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Forord:

I Nord-Als Boldklub skal det vare sjovt,
udfordrende og motiverende at spille
ungdomsfodbold. Dette skal sikres igennem et
godt sammenhold, hvor rammerne for
fodboldtreeningen og det gode faellesskab er i
orden.

”Den rode og sorte tradd” er et arbejdsredskab
til alle ungdomstraenere i Nord-Als Boldklub,

sd de kan sikre ovenstdende.

Dette arbejdsredskab er skrevet med
inspiration fra ”Aldersrelateret traening”
bind 1 og ”DBU bernetraening” som begge
er udgivet af Dansk Boldspil-Union.

”Den rode og sorte trad” beskriver de
fodboldtekniske ferdigheder, som spillerne
piger/drenge, skal lere fra U6 til og med U19.
Det er kronologisk beskrevet hvornér, hvilke
ferdigheder skal introduceres, trenes og
mestres. Samtidig beskriver den hvordan
disse ferdigheder kan trenes og er derfor
bade et arbejdsredskab og et inspirations
katalog.

Ungdomstrenerne skal sikre at spillerne laerer
de tekniske ferdigheder korrekt og pd de
rigtige tidspunkter.

Fodboldtreningen skal ga fra at vere leg i de

yngste argange, til at blive udfordrende og

mere konkurrencepraget i de @ldste argange.
Legen motiverer de yngste, udfordringerne
motiverer de lidt a&ldre, mens konkurrencen
motiverer de @ldste.

Stor eller lille, ung eller gammel, sa skal det
veaere sjovt og det gode fellesskab skal have

hej prioritet i alle argange.

Fellesskabet ungdomstranerne imellem er
meget vigtigt i Nord-Als Boldklub. ”Den rode
og sorte trad” skal ogsé vaere med til, at sikre
dette. Alle traenere har nu den enorme fordel
at de ved hvilke tekniske faerdigheder de i
netop deres argang, skal have fokus pa.
Samtidig kan de fa overblik over og indblik i,
hvad alle de andre traenere gar og laver.
Trenerne kan derigennem indhente

inspiration hos hinanden og dele erfaringer.

Fellesskabet bestar i, at alle ungdomstraenere
nu arbejder sammen om at ”forme” klubbens
ungdomsspillere. Alle arbejder i samme
retning og mod samme mal, nemlig at

uddanne de bedst mulige fodboldspillere.

Rigtig god forngjelse med treeningen sammen

med vore ungdomsspillere!

Ungdomsudvalget i Nord-Als Boldklub.
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ue6-u7

I disse argange og generelt i de yngste
argange skal legen med bolden prioriteres
hojt. Fodboldtraeningen skal vere leg, styret
af treneren. Bornene skal synes det er rigtig
sjovt og skal ikke se fodboldtraeningen som
leering, men derimod som en leg hvor man er
fysisk aktiv og leger samen med sine
kammerater. Treenerens rolle her er meget
vigtig da; Traneren er spillet og er legen.
Treeneren skal skabe trivsel og glaede og serge
for, at bernene har lyst til at komme igen
naste gang.

Det er i disse dargange at spillerne udvikler
de vigtige basale beveegelsesfeerdigheder, der
danner fundamentet for yderligere
udvikling.

Ovenstaende skal forstas saledes, at det 1 disse
argange er vigtigt at koordination og balance
udvikles og ikke mindst at lysten til at spille
fodbold for alvor vakkes.

Koordination og balance er de vigtigste
forudsatninger for at kunne laere de basale
fodboldfzrdigheder, sdsom spark og
driblinger. Derfor skal koordination og
balance teenkes ind 1 gvelserne 1 den daglige
treening. Koordination og balance er dog en
helt naturlig del af mange ovelser!

Nedenstaende er fokuspunkter for U6 og U7,
som skal og ber have hgj prioritet i den

daglige treening:

Koordination og balance:

e Lad spillerne med hver sin bold drible
rundt i afgreenset omréade
(kaosdribling). Husk god plads og
opfordre til at bruge begge ben. Giv
spillerne opgaver som for eksempel:
Nar treneren flojter sattes fodsilen
oven pa bolden, skiftevis hegjre venstre

fodsal. Giv efterhanden nye opgaver
sasom, bolden stoppes med fodsalen
og herefter eksempelvis rares med
ryggen, maven, armen, s&tte sig pa
bolden osv. Det er vigtigt at opgaverne
gentages og ga ikke videre til en ny
opgave for spillerne er fortrolige med
nuverende opgave. Udfordrer
spillerne eksempelvis ved at flere
opgaver laves 1 forlengelse af
hinanden.

e [Legevt. fangeleg (tek) hvor en (evt.
traeneren) eller flere fangere, ror
spillerne hvorefter de skal sta pa ét
ben. Man bliver befriet ved berering
pa skulderen af en kammerat og er
med i legen igen. Denne leg kan ogsa
leges imens hver spiller, undtagen
fangerne, har en bold ved fodderne og
dribler rundt 1 stedet for at lebe rundt.

e Leg "Statrold”. Samme princip som
fangeleg. Nar man er fanget stir man
med spredte ben og kan befries ved en
kammerat kravler i mellem benene.
Evt. dribler man rundt med sin bold og
befrier fangede kammerater ved at
spille sin bold gennem deres ben.

e Lav gerne forhindrings/agility bane,
hvor bernene, lgber zig zag mellem
kegler/steenger, hopper over staenger,
kravler under, slar kolbetter inden for
afgrenset omride osv. Al dette giver
bedre koordination og motorik.

Driblinger (koordination og balance):

e Kaosdribling er her et rigtig godt
vaerktej. Kun fantasien satter graenser.
Det er vigtigt at bolden holdes tet ved
fodderne og at spillerne har mange
boldberoringer.

e Lav forhindrings bane, som spillerne
skal igennem. Dribling mellem kegler
(evt. baglaens), hop pé et ben gennem
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hulahopringe, step igennem en stige
som ligger pa jorden osv.

Dribling op og ned af voldene rundt
om Nord-Als Idraetscenters stadion.
1 mod 1. Hver forsvarer et lille
keglemal og pa skift dribler uden om
sin modstander og forseger at score.

Spark/afleveringer:

I disse drgange er det mest naturlige
spark lodret vristspark, da det rent
fysiologisk er det mest naturlige for
bern i denne aldersgruppe. Dette
udelukker naturligvis ikke, at spillerne
introduceres til andre spark,
tvaertimod! I alle ovelser skal
spillerne introduceres for inderside og
yderside spark, nér det vurderes de er
klar til dette. Det er vigtigt at spillerne
far vist hvordan de forskellige spark
udfoeres korrekt.

2 og 2 sammen om ¢n bold:
Aflevering til hinanden, hvor
pracision prioriteres. Her kan der
gradvist bruges forskellige
sparkeformer.

2 og 2 sammen om ¢n bold:
Aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav evt. konkurrence.

2 og 2 sammen om ¢én bold: Hver
spiller har en stor kegle. Spillerne
forseger pé skift at ramme
modstanderens kegle. Husk vurder
hvor stor afstanden skal vere hos de
enkelte par.

Fodboldgolf: 3 og 3 sammen med hver
deres bold og hulahopring. Inden for
afgrenset omrde, laver spillerne
deres egen 3-hullers golfbane med
hulehopringe, hvorefter de med deres
bold forseger at fa bolden i de tre

huller pé feerrest mulige skudforseg.
Lav evt. flere forhindringer til
golfbanen med kegler osv.

Dribling og spark er oplagt at
kombinere i samme ovelse.
Eksempelvis dribling gennem
forhindringer og derefter aflevering
eller skud pa mél uden malmand.

Vendinger:

e Vendinger/retningsskift kan foretages

med fodsalen, indersiden eller
ydersiden. Det er vigtigt at kunne
vende med bolden, ved at stoppe den
og skifte retning, enten til siden eller
helt modsat (180 grader), sa spillerne
eksempelvis ikke lgber uden for
banen med bolden.

Kaosdribling er her et godt vaerkte;.
Hver spiller har en bold og dribler
rundt i afgreenset omrade. Nér
treeneren flgjter stoppes bolden med
fodsélen og spilleren skifter retning,
enten til siden eller 180 grader.

Hver spiller har en bold og alle er
placeret pa den ene sidelinje.
Spillerne dribler nu over til modsatte
sidelinje og vender om, uden at
bolden ryger udover sidelinjen.
Denne ovelse kan give spillerne en
fornemmelse af den afgrensede
fodboldbane.

Hovedsted:

Det er en god id¢ at spillerne allerede 1
denne alder stifter bekendtskab med
hovedsted. Her det vigtigt at spillerne
leerer teknikken og dermed ikke bliver
bange! Brug evt. skumbolde eller
badebolde til at gve med, da det ikke
gor ondt og teknikken sagtens kan
leeres med skumbolde eller badebolde.
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e Hover spiller har én bold og kaster den
op 1 luften og header bolden op 1
luften, hvorefter bolden gribes.

e 2 0g 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster bolden op i luften og
header hen til sin makker.

e 2 o0g 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster til den anden som header
retur til kasteren.

U8

I de yngste drgange skal legen med bolden
prioriteres hejt. Fodboldtreeningen skal vaere
leg, styret af treneren. Traenerens rolle her er
meget vigtig da; Traeneren er spillet og er
legen. Traeneren skal skabe trivsel og glaede
og serge for, at barnene har lyst til at komme
igen neste gang.

Det er i disse drgange at spillerne udvikler
de vigtige basale beveegelsesfeerdigheder, der
danner fundamentet for yderligere
udvikling.

Ovenstaende skal forstas saledes, at det 1 disse
argange er vigtigt at koordination og balance
udvikles og ikke mindst at lysten til at spille
fodbold for alvor vaekkes.

Koordination og balance er de vigtigste
forudsetninger for at kunne lere de basale
fodboldferdigheder, sasom spark og
driblinger. Derfor skal koordination og
balance tenkes ind i gvelserne i den daglige
treening. Koordination og balance er dog en
helt naturlig del af mange ovelser!

Fokus omraderne 1 U8 ligger sig meget opad
fokus omraderne 1 U6 og U7.
Fokusomraderne skal nu videreudvikles og
den basale koordination skal nu forbedres.
Opgaverne ma gerne veare lidt storre og
bernene mé gerne udfordres, efter niveau. Det
skal ikke forstas sdledes, at treeningen skal
niveau opdeles, men traeneren skal vaere
opmarksom pa den enkelte spiller og s& vidt

muligt udfordre den enkelte, efter dennes
niveau. Det er vigtigt at spillerne opfordres til
at bruge begge ben!

Nedenstdende er fokuspunkter for U8, som
skal og ber have hgj prioritet i den daglige
treening:

Koordination og balance:

e Lav kaosdribling, hvor spillerne har
hver sin bold. God plads er vigtig Giv
spillerne opgaver som for eksempel:
Nér treeneren flojter sattes fodsalen
oven pa bolden, skiftevis hejre
venstre. Efterhdnden nye opgaver
sdsom, bolden stoppes med fodsalen
og rores herefter eksempelvis med
ryggen, maven, armen, s&tte sig pa
bolden osv. Det er vigtigt at opgaverne
gentages. Spillerne ma gerne
udfordres; eksempelvis ved at flere
opgaver laves 1 forlengelse af
hinanden.

® [Lav kaosdribling med betingelser,
hvor spillerne eksempelvis kun dribler
med inderside, yderside eller treekker
bolden tilbage med fodsélen, mens
man hinker pa det andet ben. Husk at
bruge begge ben!

e “Folg treeneren”-ovelse: Hver spiller
har en bold og stiller op pé vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s der kan holdes gje
med at spillerne beveger sig rigtigt.
Traeneren er nu ’vejviser”. Nar
traeneren lober baglans, dribler
spillerne fremad. Nar treneren lober
fremad, traekker spillerne bolden
tilbage med fodsdlen. Nér traeneren
beveager sig mod venstre, dribler
spillerne mod deres hgjre og omvendt,
altsa spillerne folger treeneren. Her
skal spillerne veere opmarksomme,



”Den rode og sorte trad”

Ungdomsudvalget 2012

samtidig med de holder bolden taet ved
fodderne.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften 1 hovedhejde og lader den
lande pa laret og tilbage i haenderne.
Herefter forst pd hojre lar, sd venstre
og tilbage 1 henderne. Spillerne kaster
igen bolden op i1 hovedhgjde og
bolden lander pé vristen af foden og
tilbage 1 h&nderne. Spillerne udfordres
ved at bolden forst lander pa hejre
vrist, s pa venstre og tilbage i
handerne.

Lav gerne forhindrings/agility bane,
hvor bernene, leber zig zag mellem
kegler/steenger, hopper over staenger,
kravler under, slar kolbgtter inden for
afgraenset omrade osv. Al dette giver
bedre koordination og motorik

Driblinger (koordination og balance):

Kaosdribling er her et rigtig godt
vaerkte). Kun fantasien satter graenser.
Det er vigtigt at bolden holdes tet ved
fodderne og at spillerne har mange
boldberaringer. Lav betingelser, sa
spillerne “tvinges” til at bruge begge
ben.

Lav forhindrings bane, som spillerne
skal igennem. Ved dribling mellem
kegler, brug betingelser, sa der evt.
kun dribles med inderside eller
yderside. Brug begge ben.

Lav smé-kampe, 1 mod 1, 2 mod 2.
Hvert hold forsvarer et lille keglemal.
Spil skal foregé pé en lille bane, sa
spillerne far mange boldbereringer og
mulighed for at drible. God 1d¢ at
niveau opdele holdene, sa spillerne
bliver udfordret. Lav korte kampe og
lad holdene skifte bane, sa de moder
nye hold.

Driblinger og vendinger:

e Kaosdribling er her et godt varkte;.

Hver spiller har en bold og dribler
rundt i afgreenset omrade. Nar
treeneren flgjter stoppes bolden med
fodsélen og spilleren skifter retning,
enten til siden eller 180 grader. Lav
betingelser sa spillerne tvinges” til, at
lave retningsskift 90 grader med
yderside eller inderside.

Kaosdribling i afgraenset lille firkant.
Udenfor firkanten er placeret
kegler/toppe tilfeldigt. Nér treeneren
kalder et navn pa en spiller, dribler
denne ud til en valgfti kegle/top
udenfor firkanten og vender rundt om
den og dribler tilbage i firkanten. De
andre spillere skal sa hurtigt som
muligt, folge den kaldte spiller og
vende rundt om samme kegle og
tilbage 1 firkanten. Driblinger,
vendinger og opmarksomhed er i
fokus.

Indersidespark:

Spillerne introduceres til det mest
anvendte og vigtigste spark, som er
indersidesparket. Laes side 16 i
”Aldersrelateret traening bind 1”
Det er vigtigt at spillerne introduceres
til dette spark korrekt. Det kan
stadigvaek for nogle spillere, af
fysiologiske grunde eller manglende
motorik vare svert at udfore
indersidesparket.

2 og 2 sammen om ¢én bold: Inderside
aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav evt. konkurrence.

2 og 2 sammen om ¢n bold: Hver
spiller har en stor kegle. Spillerne
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forseger med inderside pé skift at
ramme modstanderens kegle. Husk
vurder hvor stor afstanden skal vere
hos de enkelte par.

Fodboldgolf. 3 og 3 sammen med hver
deres bold og en hulahopring. Inden
for afgraenset omrade, laver spillerne
deres egen 3-hullers golfbane med
hulahopringe, hvorefter de med deres
bold forseger at fa bolden i de tre
huller pé feerrest mulige skudforseg.
Lav evt. flere forhindringer til
goltbanen med kegler osv.

Inderside stafet: Stil op til stafetbane
med kegle som markerer START og
MAL. Spillerne deles i to lige store
grupper og stiller sig ved START pé
en reekke med spredte ben. Bagerste
spiller dribler med bolden op foran i
raekken og sender bolden, med et
indersidespark, ned gennem rekkens
spredte ben, hvorefter spilleren stiller
sig forrest 1 rekken. Den nuvarende
bagerste spiller modtager bolden og
fortsetter pa samme made indtil
reekken kommer i MAL.

Lodret vrist spark:

e Lodret vrist spark skal videreudvikles,

som det primere afslutningsspark.
Lzes side 15 i ”Aldersrelateret
treening bind 1” Afslutninger pd mél
ber vaere uden malmand. Vigtigt at
spillerne introduceres korrekt til
sparket. Det er oplagt at kombinere
ovelser med afslutninger, med
driblinger og vendinger.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler og derefter afslutning
mod mal med lodret vrist spark.

Lav forhindringsbane evt. dribling

mellem kegler, derefter aflevering til
treener som spiller bolden tilbage

hvorefter spillerne afslutter mod mal
med lodret vrist. Her treenes dribling,
koordination, aflevering med inderside
og lodret vrist spark.

Lav sma grupper, sé spillerne ikke star
leenge 1 ko og venter.

1. bergring:

Spillerne skal introduceres til begrebet
1. bergring, dog uden videre forklaring
pa hvorfor denne er s vigtig, det
kommer senere. Treeneren skal dog
have i tankerne at 1. bereringen er en
basal og uhyggelig vigtig
fodboldferdighed, derfor skal der
vare fokus pé 1. berering allerede i
denne aldersgruppe. Traeningen med
1. berering deles op i berering O til 4.
Lzes side 18-19 i ”Aldersrelateret
treening bind 1” I denne aldersgruppe
arbejdes som udgangspunkt med
beroring O til 1.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Med
inderside afleveres til sin makker, som
stopper bolden/ligger dod med
indersiden (beroring (), tager et skridt
tilbage og sender bolden tilbage med
en inderside.

Nér bolden kan ligges dod med foden
uden problemer, skal 1. bereringen
videreudvikles til naste step (beroring
1). 2 og 2 sammen om en bold. Igen
modtages en inderside aflevering,
denne gang reres bolden med
indersiden og trilles en smule fremad,
sa spilleren med det samme og uden at
gé et skridt tilbage, men derimod et
skridt fremad, kan sende bolden
tilbage med en inderside aflevering.
Inden ovenstaende trenes kan man
som trener med fordel lave smé
kampe, 3 mod 3 og vurdere spillernes
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niveau og derudfra dele spillerne
parvis til 1. berarings evelser.

Hovedstod:

e Brug evt. skumbolde eller badebolde
til at ove med, da det ikke gor ondt og
teknikken sagtens kan leres med
skumbolde eller badebolde.

e Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften og header bolden op i
luften, hvorefter bolden gribes.

e Udfordre den enkelte spiller ved lade
denne ramme bolden to gange med
hovedet inden den gribes.

e 2 0g 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster bolden op i luften og
header hen til sin makker.

e 2 0g 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster til den anden som header
retur til kasteren.

U9

I de yngste argange skal legen med bolden
prioriteres, dog ber der nu sattes lidt hejere
krav og leringen af de fodboldtekniske
ferdigheder skal nu begynde. Treneren skal
skabe trivsel og glade.

Det er i disse dargange at spillerne udvikler
de vigtige basale beveegelsesfeerdigheder, der
danner fundamentet for yderligere
udvikling.

Ovenstiende skal forstas saledes, at det 1 disse
argange er vigtigt at koordination og balance
udvikles og ikke mindst at lysten til at spille
fodbold for alvor vakkes.

Koordination og balance er de vigtigste
forudsetninger for at kunne lere de basale
fodboldferdigheder, sdsom spark og
driblinger. Derfor skal koordination og
balance tenkes ind i gvelserne 1 den daglige

treening. Koordination og balance er dog en
helt naturlig del af mange ovelser!

Fokus omraderne i U9 ligger sig meget opad
fokus omraderne 1 U8. Fokusomraderne skal
nu videreudvikles og den basale koordination
skal treenes for alvor. Hurtighedstreening,
agility og lebeskoling ber anvendes bdde med
og uden bold. Laes side 48-57 i
”Aldersrelateret traening bind 1”

Traeneren skal veere opmarksom pa den
enkelte spiller og s& vidt muligt udfordre den
enkelte, efter dennes niveau. Vigtigt at
spillerne opfordres og tvinges” til at bruge
begge ben!

Nedenstdende er fokuspunkter for U9, som
skal og ber have hgj prioritet i den daglige
treening:

Koordination og balance:

e Lav kaosdribling, hvor spillerne har
hver sin bold. Giv spillerne opgaver
som for eksempel: Nar traeneren flojter
settes fodsalen oven pa bolden,
skiftevis hojre venstre. Efterhdnden
nye opgaver sasom, bolden stoppes
med fodsélen og reres herefter
eksempelvis med ryggen, maven,
armen, satte sig pa bolden osv.
Spillerne mé gerne udfordres;
eksempelvis ved at flere opgaver laves
1 forlengelse af hinanden.

® [Lav kaosdribling med betingelser,
hvor spillerne eksempelvis kun dribler
med inderside, yderside og traekker
bolden tilbage med fodsélen, mens
man hinker pa det andet ben. Husk at
bruge begge ben!

e Spillerne har hver sin bold og stér pa
en vandret linjen ved siden af
hinanden. Bolden holdes i bevegelse
mellem benene ved hjlp af hejre og
venstre inderside. Fa gradvist spillerne
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til at fa gjnene veek fra bolden, kigge
pa treeneren, op 1 himlen eller endda
lave gvelsen med lukkede gjne.

“Folg treeneren”-gvelse: Hver spiller
har én bold og stiller op pa vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s& der kan holdes gje
med at spillerne bevager sig rigtigt.
Treeneren er nu “vejviser”. Nar
traeneren lober baglans, dribler
spillerne fremad. Nar treeneren lober
fremad, trekker spillerne bolden
tilbage med fodsalen. Nar treeneren
beveager sig mod venstre, dribler
spillerne mod deres hgjre og omvendt.
Altsé spiller folger treeneren. Her skal
spillerne veere opmearksomme,
samtidig med de holder bolden tet ved
fodderne.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften 1 hovedhgjde og lader den
lande pd laret og tilbage 1 haenderne.
Herefter forst pa hejre lar, sa venstre
og tilbage 1 heenderne. Spillerne kaster
igen bolden og 1 hovedhgjde og
bolden lander pa vristen af foden og
tilbage 1 henderne. Spillerne udfordres
ved at bolden forst lander pa hojre
vrist, sa pa venstre og tilbage i
henderne, dette er forstadie til
jonglering. Var opmarksom pa om
nogle enkelte rent faktisk kan jonglere
flere gange end to, for sé skal de
naturligvis opfordres til det.

Driblinger (koordination og balance):

Lav forhindrings bane, som spillerne
skal igennem. Ved dribling mellem
kegler, brug betingelser, sé der evt.
kun dribles med inderside eller
yderside.Brug begge ben.

Lav smé-kampe, 1 mod 1, 2 mod 2.
Hvert hold forsvarer et lille keglemal.

God id¢ at niveau opdele holdene, sa
spillerne bliver udfordret. Lav korte
kampe og lad holdene skifte bane, sa
de meder nye hold.

Driblinger og vendinger:

e [Kaosdribling er her et godt verkte;j.
Hver spiller har én bold og dribler
rundt i afgreenset omrade. Nar
treeneren flgjter stoppes bolden med
fodsalen og spilleren skifter retning,
enten til siden eller 180 grader. Lav
betingelser sa spillerne “tvinges” til, at
lave retningsskift 90 grader med
yderside eller inderside.

e Kaosdribling i afgraenset firkant. Uden
for firkanten er placeret kegler/toppe
tilfeeldigt. Nér treeneren kalder et navn
pé en spiller, dribler denne ud til en
valgfri kegle/top udenfor firkanten og
vender rundt om den og dribler tilbage
i firkanten. De andre spillere skal sa
hurtigt som muligt, folge den kaldte
spiller og vende rundt om samme
kegle og tilbage i firkanten.
Driblinger, vendinger og
opmarksomhed er i1 fokus. Lav
betingelser for vendingen, denne skal
eksempelvis foretages med inder eller
ydersiden.

® 4 0g4 sammen om én bold:

T
.....

A ,BCHB , D

Spiller A laver indersideaflevering til B.
B laver vending rundt om C.

Nér B er vendt rundt om C spiller B en
indersideaflevering til D.

spiller A og evelsen fortsatter saledes.
Husk at bytte opgaver i blandt de fire

D spiller nu B, som igen laver vending og
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Indersidespark:

Spillerne introduceres til det mest
anvendte og vigtigste spark, som er
inderside. Lzes side 16 i
”Aldersrelateret traening bind 1” De
skal opfordres til at bruge sparket til
alle afleveringer. Det er vigtigt at
spillerne introduceres til dette spark
korrekt.

2 og 2 sammen om ¢én bold: Inderside
aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Husk brug begge ben! Lav evt.
konkurrence. 5 eller 10 spark til hver,
den som far faerrest mél ”belennes”
med at steppe op pa bolden med
fodsalen, skiftevis hegjre og venstre 10
gange.

2 og 2 sammen om ¢én bold: Hver
spiller har en stor kegle. Spillerne
forseger med inderside pé skift at
ramme modstanderens kegle. Husk
vurder hvor stor afstanden skal vere
hos de enkelte par. Husk brug begge
ben! Lav evt. konkurrence. 5 eller 10
spark til hver, den som fér faerrest mal
“belonnes” med at steppe op pa
bolden med fodsalen, skiftevis hgjre
og venstre 10 gange.

Fodboldgolf. 3 og 3 sammen med hver
deres bold og en hulahopring. Inden
for afgraenset omrade, laver spillerne
deres egen 3-hullers golfbane med
hulahopringe, hvorefter de med deres
bold forseger at fa bolden 1 de tre
huller pé feerrest mulige skudforseg.
Lav flere forhindringer til golfbanen
med kegler osv.

Inderside stafet: Stil op til stafetbane
med kegle som markerer START og
MAL. Spillerne deles i to lige store
grupper og stiller sig ved START péa
en rekke med spredte ben. Bagerste

spiller dribler med bolden op foran i
reekken og sender bolden, med et
indersidespark, ned gennem rekkens
spredte ben, hvorefter spilleren stiller
sig forrest i rekken. Den nuvarende
bagerste spiller modtager bolden og
fortsetter pa samme made indtil
reekken kommer i MAL.

Lodret vrist spark:

Lodret vrist spark skal videreudvikles,
som det primere afslutningsspark.
Lees side 15 i ”Aldersrelateret
treening bind 1”Alle afslutninger
mod mél uden malmand. Vigtigt at
spillerne introduceres korrekt til
sparket. Det er oplagt at kombinere
ovelser med afslutninger, med
driblinger og vendinger.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler og derefter afslutning
mod méal med lodret vrist spark.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler, derefter aflevering til
traener som spiller bolden tilbage
hvorefter spillerne afslutter mod mal
med lodret vrist.

Spillerne deles i to grupper, hvor hver
spiller har én bold. Grupperne stiller
sig bagved hver deres mélstolpe. 10-
15 meter fra mél placeres en kegle.
Spillerne lgber pa skifte ud til keglen
og vender om denne og afslutter pa
mal med lodret vristspark.

Lav smi grupper, sa spillerne ikke stér
leenge 1 ko og venter.

1. bergring:

Spillerne skal introduceres til begrebet
1. bergring, dog uden videre forklaring
pa hvorfor denne er sé vigtig, det
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kommer senere. Treeneren skal dog
have i tankerne at 1. bereringen er en
basal og uhyggelig vigtig
fodboldfaerdighed, derfor skal der
vare fokus pé 1. beroring allerede i
denne aldersgruppe. Traeningen med
1. berering deles op i berering O til 4.
Lzes side 18-19 i ”Aldersrelateret
treening bind 1” I denne aldersgruppe
arbejdes som udgangspunkt med
berering 0 og 1.

2 og 2 sammen om en bold. Med
inderside afleveres til sin makker, som
stopper bolden/ligger dod med
indersiden (beroring 0), tager et skridt
tilbage og sender bolden tilbage med
en inderside.

Nér bolden kan ligges ded med foden
uden problemer, skal 1. bereringen
videreudvikles til naste step (beroring
1). 2 og 2 sammen om en bold. Igen
modtages en inderside aflevering,
denne gang reres bolden med
indersiden og trilles en smule fremad,
sa spilleren med det samme og uden at
gé et skridt tilbage, men derimod et
skridt fremad, kan sende bolden
tilbage med en inderside aflevering.

2 og 2 sammen om en bold. Samme
aflevering som for. Modtager skal
denne gang bruge venstre inderside til
1. bereringen. Boldens skubbes over
mod hgjre inderside og bolden sendes
med det samme tilbage med en
inderside aflevering til makkeren, som
laver samme 1. beroring osv. Husk at
skifte, hgjre fod bruges til 1. berering
og venstre til aflevering.

Inden ovenstdende traenes kan man
som traener med fordel lave smé
kampe, 3 mod 3 eller 4 mod 4 og
vurdere spillernes niveau og derudfra
dele spiller parvis til 1. bererings
ovelser.

Hovedsted:

Brug evt. skumbolde eller badebolde
til at ove med, da det ikke gor ondt og
teknikken sagtens kan leres med
skumbolde eller badebolde.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften og header bolden op i
luften, hvorefter bolden gribes.
Udfordrer den enkelte spiller ved lade
denne ramme bolden to gange med
hovedet inden den gribes.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Spilleren
kaster bolden op i luften og header hen
til sin makker.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster til den anden som header
retur til kasteren.

Finter:

Spillerne ber ogsa i denne
aldersgruppe introduceres til finter.
Her er det vigtigt at spillerne far vist
hvordan finten udferes korrekt.
Kropsfinten (Lzes side 27 i
”Aldersrelateret traening bind 17).
Lad spillerne lobe pa et afgraenset
omréde og lave finten helt frit. Vejled
spillerne, hvis de ikke udferer finten
korrekt.

Husmandfinten (Lzes side 28 i
”Aldersrelateret trzening bind 1”).
Lad spillerne ove sig pé finten frit i et
afgreenset omrade. Vejled spillerne.
Lad spillerne gradvist udfere finten
mod hinanden og evt. mod treneren.
Lad spillerne drible, udfere finten mod
treneren og efterfolgende afslutte mod
mal med lodret vristspark.

11
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Ul0 og Ul1

Spillerne er nu kommet i1 den alder, hvor
legen skal nedprioriteres og selve treningen
skal opprioriteres. Selve fodboldtraningen
skal stadigvaek vaere sjov, det er meget
vigtigt!

Spillerne er nu pa vej ind i ”fodboldlaeringens
guldaldersgruppe”, som er fra 10-14 ar. Det er
i denne aldersgruppe, spillerne leerer
allerbedst. Derfor er det fra nu af, der virkelig
skal "fyldes pa beholderen” hos spillerne:
Spillerne lcerer at treene i denne fase, -at
lcere nyt er motiverende. Den fysiske
opbygning af kroppen begynder.

Ovenstéende skal forstas sdledes, at spillerne
nu skal udfordres til hver treening.

Traneren skal vaere opmarksom pé den
enkelte spiller og sa vidt muligt udfordre den
enkelte, efter dennes niveau. Vigtigt at
spillerne opfordres og tvinges” til at bruge
begge ben! Treneren ma meget gerne
opfordre spillerne til selvtrening hjemme 1
haven eller pé vejen. Det er vigtigt at treeneren
giver sig tid til at se, hvis spillerne har ovet
sig, pd eksempelvis en finte, der hjemme og
gerne vil vise den til neste trening.

Ved afslutnings treening kan spillerne
udfordres ved at det kun er tilladt at score 1
afgrensede omrader af malet, eksempelvis fra
stolpen og 2 meter ind mod midten af malet.
Dette kan afgraenses med kegler, snor, eller
ringe som hanges op for at afgrense omrider
i malet. Der kan ogsa benyttes malmand, evt.
traeneren.

Koordinationen, balancen og den generelle
motorik skal videreudvikles (Laes side 12-14 i
”Aldersrelateret traening bind 1”)

Fokus omraderne 1 U10 og U11 ligger sig
opad fokus omraderne i U9. Der ber nu stilles
hgjere krav til udferelsen af spark, driblinger,
finter, lob osv.

Hurtighedstrening, agility og lebeskoling skal
anvendes bade med og uden bold. Lzes side
48-57 i ”Aldersrelateret treening bind 1”

Foelgende er fokuspunkter for U10 og U11,
som skal og ber have hgj prioritet i den

daglige treening:

Koordination og balance:

e Lav kaosdribling i afgrenset omrdde
med betingelser, hvor spillerne
eksempelvis kun dribler med
inderside, yderside eller traekker
bolden tilbage med fodsalen, mens
man hinker pa det andet ben. Husk at
bruge begge ben! Nér treeneren flojter
rores bolden eksempelvis med ryggen,
maven, armen, s&tte sig pa bolden
osv. Spillerne skal udfordres;
eksempelvis ved at flere opgaver laves
1 forlengelse af hinanden.

e Bolden holdes 1 bevaegelse mellem
benene ved hjelp af hojre og venstre
inderside. Fé gradvist spillerne til at fa
ojnene vk fra bolden, kigge pa
treeneren, kigge op 1 himlen eller
endda lave gvelsen med lukkede gjne.

e Lav stor firkant. Spillerne har hver sin
bold. Spillerne fordeles pé de fire
sidelinjer af firkanten, sé der er lige
mange spillere pa hver linje. Nar
treeneren flgjter dribler alle samtidig
over mod deres modsatte sidelinje og
stopper der. Gradvist kan farten sattes
op og der kan sattes forskellige
betingelser p4, for hvordan der skal
dribles. Her er spillerne tvunget til at
fa gjnene vek fra bolden, for ikke at
lobe ind 1 de andre spillere. Bolden
skal bevares tet ved fodderne.

® “Folg treeneren”-ovelse: Hver spiller
har en bold og stiller op pa vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
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mod spillerne, s& der kan holdes gje
med at spillerne bevager sig rigtigt.
Treeneren er nu “vejviser”. Nar
treeneren lober baglens, dribler
spillerne fremad. Nar treeneren lober
fremad, trekker spillerne bolden
tilbage med fodsalen. Nér treeneren
bevaeger sig mod venstre, dribler
spillerne mod deres hgjre og omvendt.
I stedet for at drible til siden kan
spillerne rulle bolden med fodsélen,
mens de stepper sidelens. Her skal
spillerne veere opmearksomme,
samtidig med de holder bolden tet ved
fodderne.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften i hovedhejde og skal
herefter forsage at jonglere med
bolden, enten ved at bruge foden, laret
eller hovedet. Det er vigtigt at den
enkelte far succesoplevelser, s&
treenerne skal vaere meget
opmarksomme og udfordre den
enkelte. Hvis en spiller kan jonglere to
gange, sa opfordrer denne til at ove sig
i at fa 3 eller 4 touch pa bolden inden
den ryger til jorden. Hvis en spiller
kan jonglere 10 gange, sé f udfordret
spilleren til at fa 12 eller 15. Der vil
her som oftest vare niveauforskel
mellem spillerne. Fri jonglering 5-10
minutter til hver treening, efter
opvarmning er en god idé.

Driblinger (koordination og balance):

Lav forhindrings bane, som spillerne
skal igennem, ved dribling mellem
kegler. Brug betingelser, sa der evt.
kun dribles med inderside eller
yderside og med begge ben.

Lav sméa-kampe, 1 mod 1, 2 mod 2.
Hvert hold forsvarer et lille keglemal.
Spil skal forega pa en lille bane, s
spillerne fir mange boldbereringer og

mulighed for at drible. God id¢ at
niveau opdele holdene, sa spillerne
bliver udfordret. Lav korte kampe og
lad holdene skifte bane, sa de meder
nye hold.

Driblinger og vendinger:

e Kaosdribling i lille firkant. Uden for
firkanten er placeret kegler tilfeeldigt.
Nar treeneren kalder et navn pa en
spiller, dribler denne ud til en valgfri
kegle udenfor firkanten og vender
rundt om den og dribler tilbage i
firkanten. De andre spillere skal sa
hurtigt som muligt, felge den kaldte
spiller og vende rundt om samme
kegle og drible tilbage i firkanten.
Driblinger, vendinger og
opmarksomhed er 1 fokus. Lav
betingelser for vendingen, denne skal
eksempelvis foretages med inder eller
ydersiden.

® Lav afslutningsspil pd mal med
vending. Spilleren modtager bolden
med ryggen til malet. [ ryggen star en
modstander (evt. treneren). Spilleren
laver en vending rundt om
modstanderen og afslutter mod mal.

® 4 0g4 sammen om én bold:

T
.....

A ,BCHB , D

Spiller A laver indersideaflevering til B.
B laver vending rundt om C.

Nér B er vendt rundt om C spiller B en
indersideaflevering til D.

D spiller nu B, som igen laver vending og

Husk at bytte opgaver i blandt de fire

afleverer til A og evelsen fortsatter séledes.
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Indersidespark:

Alle spillere skal nu kunne udfere et
indersidespark korrekt Lzes side 16 i
”Aldersrelateret traening bind 1”.
Hvis det ikke er tilfeeldet, sa skal
treningen af udferelsen have hoj
prioritet.

2 og 2 sammen om ¢én bold: Inderside
aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav gradvis malet mindre og
afstanden til malet storre. Udfordrer
spillerne ved at "tvinge” dem til at
bruge et bestemt ben. Lav evt.
konkurrence. 5 eller 10 spark til hver,
den som far feerrest mél “belonnes”
med at steppe op pé bolden med
fodsdlen, skiftevis hejre 10 gange,
armbgjninger eller mavebgjninger.
Lad spillerne udfordre hinanden.
Inderside bold stafet: To raekker med 3
spillere 1 hver overfor hinanden.
Bolden skal nu holdes i1 gang mellem
de to raekker. Nar man med indersiden
har afleveret til den forreste i modsatte
rekke, lober man om bagved sin egen
raekke, husk at lave temposkift nar
man vender om. Det tilstrebes at
bolden holdes i1 gang, det vil sige der
spilles 1. gangs afleveringer. Hvis ikke
det lykkes, sa lad spillerne stoppe
bolden inden de afleverer. Husk brug
begge ben!

Stafet ovelsen kan ogsa laves, séledes
at spilleren efter aflevering lober
bagerst i modsatte raekke.
”Pasnings-firkant”: Her traenes
indersideaflevering, samt “et- to
kombination” eller "Doppelpass”
introduceres: 5 spillere og én bold skal
bruges, sammen med fire kegler

Der laves en firkant ca. 20x20 meter:

Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”

E

Ae oD

12

®
C

Kegle(fiktiv modstander)

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A leber efter afleveringen til ny position: A
Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til B

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

B afleverer nu til C og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

Ovelsen fortsetter sdledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er én spiller ved hver kegle og én
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og lob skal foregé pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Karer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
e Lgb uden bold (trin 2 og trin 4)
e Et-to kombination” (trin 3 til trin 5)
¢ Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.

Ovelsen ber benyttes til hver trening ca. 15
minutter.
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Lodret vrist spark:

Lodret vrist spark skal videreudvikles
som afslutningsspark Lzes side 15 i
”Aldersrelateret traening bind 1”
Ved afslutnings treening kan spillerne
udfordres ved at det kun er tilladt at
score 1 afgrensede omrader af malet,
eksempelvis fra stolpen og 2 meter ind
mod midten af malet. Dette kan
afgraenses med kegler, snor, eller
ringe. Der kan ogsa benyttes
malmand, evt. traeeneren.

Det er vigtigt at spillerne kan udfere
sparket korrekt. Det er oplagt at
kombinere afslutningsevelser, med
driblinger og vendinger.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler og derefter afslutning
mod mal med lodret vrist spark.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler, derefter aflevering til
treener (medspiller), som spiller bolden
tilbage hvorefter spilleren afslutter
mod mal med lodret vrist. Her traenes
dribling, koordination, aflevering med
inderside og lodret vrist spark.

Spillerne deles i1 to grupper. Hver
spiller har én bold. Grupperne stiller
sig bagved hver deres mélstolpe. 10-
15 meter fra mél placeres en kegle.
Spillerne laber pa skifte ud til keglen
og vender om denne og afslutter pa
mal med lodret vristspark.

Lav smé grupper, sa spillerne ikke stér
leenge 1 ko og venter.

Lad spillerne afslutte mod mél efter en
medlebs bold, dvs. en bold der
afleveres bagfra. Prov ogsa fra bdde
hgjre og venstre side. Husk at f
spillerne til at afslutte med begge ben!

Traeneren laver opgiverkast: Kast
bolden op 1 luften og lad spilleren

afslutte mod méal med vristspark, nér
bolden har hoppet én gang; Ovelse i
halvflugtning.

Traeneren laver opgiverkast: Kast
bolden op i luften og lad spilleren
afslutte mod mal med vristspark inden
bolden rammer jorden. Qvelse i
helflugtning.

1. bergring:

Spillerne skal nu kende begrebet 1.
berering og denne skal udvikles
yderligere. Treeneren skal have i
tankerne at 1. bereringen er en basal
og uhyggelig vigtig fodboldfaerdighed.
Derfor skal der vaere fokus pa 1.
berering. Traeningen med 1. berering
deles op i berering 0 til 4. Lees side
18-19 i ”Aldersrelateret traening
bind 1” I denne aldersgruppe arbejdes
som udgangspunkt med berering 0 og
1. Som udgangspunkt s& ber de fleste
spillere mestre berering 0, sa storst
fokus ber vare pa berering 1.
Spillerne skal dog introduceres til
berering 2 og 3.

2 og 2 sammen om én bold. Med
inderside afleveres til sin makker, som
stopper bolden/ligger dod med
indersiden (beroring (), tager et skridt
tilbage og sender bolden tilbage med
en inderside.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Igen
modtages en inderside aflevering,
denne gang rores bolden med
indersiden og trilles en smule fremad
(beroring 1), sé spilleren med det
samme og uden og gé et skridt tilbage,
men derimod et skridt fremad, kan
sende bolden tilbage med en inderside
aflevering.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Samme
aflevering som for. Modtager skal
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denne gang bruge venstre inderside til
1. bereringen (beroring 1). Boldens
skubbes over mod hejre inderside og
bolden sendes med det samme tilbage
med en inderside aflevering til
makkeren, som laver samme 1.
berering osv. Husk at skifte fod s&
hgjre fod bruges til 1. berering og
venstre til aflevering.

Lav afslutningstraening med 1.
berering: Spillerne har hver sin bold.
Spillerne dribler igennem
forhindringsbane med kegler,
hvorefter de med inderside afleverer
til treeneren (eller anden spiller) som
afleverer tilbage. Spilleren skal nu
have fokus pa sin 1. beroring, udforer
denne og herefter afslutte mod mal.
Lav afgraenset omrade, indenfor
hvilket 1. bereringen skal foretages og
hvor bolden ikke ma komme ud af
inden afslutningen. Evt. en linjen
bolden ikke ma overskride inden
afslutning.

Lav smé kampe 3 mod 3, hvor det er
et krav at spillerne skal lave en 1.
berering for de afleverer eller
afslutter. Dvs. forste gangs
afleveringer er ikke tilladt. Det tvinger
spillerne til at have fokus pé god 1.
beroring.

Introducer spillerne til berering 2 og 3,
ved at lade spillerne lave et langt traek
mod mal (frileber). Her er det vigtigt
at der er en malmand (evt. treeneren)
som kan komme ud fra mélet og tage
bolden, hvis trekket bliver for langt.
Dette giver spilleren en fornemmelse
af, hvor langt treekket ber vare.

Halvtliggende vristspark:

e Spillerne skal introduceres

halvtliggende vristspark (laes
”Aldersrelateret trzening bind 1

side 17) Sparket er teknisk sveert i
forhold til lodret vristspark, men
sparket kommer som oftest naturligt
ndr banerne eller rammerne bliver
storre. Sparket bruges til lange
afleveringer og indlaeg. Det er
vigtigt at spillerne introduceres til
hvordan sparket udferes korrekt!
Lav nedenstaende ovelser i 10
minutter til hver treening eller
leengere tid hver anden gang.

2 og 2 sammen om ¢n bold.
Spillerne sparker (afleverer) til
hinanden med halvtliggende
vristspark. Fokuser pé korrekt
udferelse og pracision, dvs. ram din
medspiller. Start med kort afstand
mellem spillerne (5 meter) og gerne
med spark ved jorden.

Nér udforelse er korrekt og
precisionen fungerer, gis ud pé
storre afstande, hvor spiller kan
leegge kraft 1 sparket og gerne med
hejde/luft under bolden.

3 og 3 sammen om ¢én bold:

A >C
................................................................ » B
Indersidg,  Halvtliggende, vristspar,

Trin 1: A afleverer til C.

Trin 2: C afleverer til A

Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.
Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

Herefter forsetter B fra trin 1.

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vaere med
hojde. Lav gradvist afstanden storre mellem
spillerne.
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Hovedsted:

Brug evt. skumbolde eller badebolde
til at ove med, da det ikke gor ondt og
teknikken sagtens kan leres med
skumbolde eller badebolde.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften og header bolden op i
luften, hvorefter bolden gribes.
Udfordre den enkelte spiller ved lade
denne ramme bolden to gange med
hovedet inden den gribes.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster til den anden som header
retur til kasteren.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Spillerne
skal nu forsege at heade til hinanden
uden at bolden gribes eller falder til
jorden.

Hver spiller har én bold. Bolden kastet
i jorden s& den hopper over
hovedhgjde pa spilleren. Spilleren skal
hoppe op og heade til bolden. Her
treenes timing.

Lav hovedstedsspil med to hold
mellem to mal. Bolden holdes i
handerne og spilles til hinanden
(handbold dog uden dribling). Der kan
kun scores ved at kaste bolden til en
medspiller, som header bolden i mal.

Finter:

Spillerne ber ogsé 1 denne
aldersgruppe introduceres til finter.
Her er det vigtigt at spillerne far vist
hvordan finten udferes korrekt.
Opfordrer spillerne til at gve finterne
hjemme og vise dem frem til naste
treening.

Kropsfinten (Lzes side 27 i
”Aldersrelateret trzening bind 1”).
Lad spillerne lobe pé et afgraenset
omrade og lave finten helt frit. Vejled

spillerne, hvis de ikke udferer finten
korrekt.

Husmandsfinten (Lzes side 28 i
”Aldersrelateret trening bind 1).
Lad spillerne ove sig pé finten frit i et
afgreenset omrade. Vejled spillerne.
Sparkefinten: Drible mod modstander,
simulér et skud med vristen og traek da
til siden med ydersiden af foden.

Lad spillerne gradvist udfere finterne
mod hinanden og evt. mod traeneren.
Lad spillerne drible, udfere finterne
mod treneren og efterfolgende afslutte
mod méal med lodret vristspark.
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Ul2 og U13

Spillerne er nu kommet i1 den alder, hvor
treeningen skal vere udfordrende hele tiden.
Udfordringerne gerne skal give
succesoplevelser for den enkelte spiller. Det
skal dog stadigvaek vere sjovt, at spille
fodbold i Nord-Als Boldklub.

Spillerne er nu i ”fodboldleringens
guldaldersgruppe”, som er fra 10-14 ar. Det er
1 denne aldersgruppe, spillerne lerer
allerbedst. Derfor er det fra nu af, der virkelig
skal fyldes pa beholderen” hos spillerne:
Spillerne lcerer at treene i denne fase, -at
lcere nyt er motiverende. Den fysiske
opbygning af kroppen begynder.

Ovenstdende skal forstas séledes, at spillerne
nu skal udfordres til hver treening.

Traeneren skal vare opmarksom pa den
enkelte spiller og sa vidt muligt udfordre den
enkelte, efter dennes niveau. Det er vigtigt at
spillerne opfordres og "tvinges” til at bruge
begge ben! Treneren ma meget gerne
opfordre spillerne til selvtrening hjemme i
haven eller pa vejen. Det er vigtigt at treneren
giver sig tid til at se, hvis spillerne har ovet
sig, pa eksempelvis en finte, der hjemme og
gerne vil vise den til naste traening.

Ved afslutnings treening kan spillerne
udfordres ved at det kun er tilladt at score i
afgreensede omrader af malet, eksempelvis fra
stolpen og 2 meter ind mod midten af malet.
Dette kan afgraenses med kegler, snor, eller
ringe som hanges op kan afgrense omréder i
malet. Nar der er ikke afgreensede omrader 1
malet, som spillerne skal ramme, ber man
have en milmand til at vogte malet.
Koordinationen, balancen og den generelle
motorik skal videreudvikles (Lzes side 12-14 i
”Aldersrelateret treening bind 1)

Fokus omraderne 1 U12 og U13 ligger sig
opad fokus omréderne i U10 og U11. Der ber
nu stilles hgjere krav til udferelsen af spark,
driblinger, finter, lob osv. De fodboldtekniske

ferdigheder og udferelsen af dem skal have
allerhgjeste prioritet.

Pasningsspillet skal nu have hgj prioritet. Alle
spillere skal nu gerne kunne udfere et
indersidespark korrekt, da indersidesparket er
det vigtigste i pasningsspillet. Indersidespark-
treeningen skal nu gradvist gd over til at blive
pasnings-treening. Spillerne skal ogsa trene
afslutninger mod mél med indersiden.

Hurtighedstrening, agility og lebeskoling skal
anvendes bdde med og uden bold (Lzes side
48-57 i ”Aldersrelateret treening bind 17)

Folgende er fokuspunkter for U12 og U13,
som skal og ber have hgj prioritet i den

daglige treening:

Koordination og balance:

e Lav kaosdribling, hvor spillerne har
hver sin bold, evt. til opvarmning. Lav
betingelser for spillernes driblinger,
eksempelvis dribling kun med
yderside, rul bolden med fodsélen og
husk at bruge begge ben. Lav opgaver
efter flojt fra traener; ned at sidde pa
bolden, lad din bold ligge og overtag
en valgfri bold fra anden spiller, lav
vendinger osv. Gerne hurtige skift, sa
spillerne skal koncentrere sig,
samtidig med bolden holdes tet ved
fodderne.

® “Folg treeneren”-ovelse: Hver spiller
har en bold og stiller op pa vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s der kan holdes gje
med at spillerne beveger sig rigtigt.
Traeneren er nu ’vejviser”. Nar
treeneren leber baglens, dribler
spillerne fremad. Nar treeneren lober
fremad, traekker spillerne bolden
tilbage med fodsdlen. Nér treeneren
beveager sig mod venstre, ruller

18



”Den rode og sorte trad”

Ungdomsudvalget 2012

spillerne bolden med fodsalen til deres Spil skal foregé pa en lille bane, s&

hgjre side, mens de stepper sidelens. spillerne fir mange boldbereringer og

Omvendt hvis treeneren bevager sig mulighed for at drible. God id¢ at

mod hejre. Her skal spillerne vaere niveau opdele holdene, sa spillerne

opmerksomme, samtidig med de bliver udfordret. Lav korte kampe og

holder bolden tet ved fadderne. lad holdene skifte bane, sa de meder
® 2 o0g 2 sammen om én bold. Hvert par nye hold.

stiller sig med to meters mellemrum e Lav afslutningsspil pd mél med

med front mod hinanden. Den med vending. Spilleren modtager bolden

bolden kaster nu til sin makker, som med ryggen til mélet. I ryggen stér en

returnerer bolden med indersiden, sa modstander (evt. treneren). Spilleren

den kan gribes. Bolden ma ikke rore laver en vending rundt om

jorden for returnering. Skiftevis hojre modstanderen og afslutter pa mal.

og venstreben. Skift opgave efter 10 e 4 0g4 sammen om én bold:

gentagelser. Lav samme opgave, hvor

bolden returneres med vristen.
e Fri jonglering 5-10 minutter til hver R .

treening. Brug den frie jonglering som A ,BCB > D

en pauseaktivitet, dvs. aktiv pause.

Spiller A laver indersideaflevering til B.
Driblinger og vendinger: B laver vending rundt om C.

Nar B er vendt rundt om C spiller B en
indersideaflevering til D.

D spiller nu B, som igen laver vending og
spiller A og evelsen fortsatter sdledes.
Husk at bytte opgaver i blandt de fire

e [Kaosdribling 1 lille firkant. Uden for
firkanten er placeret kegler tilfeldigt.
Nér treeneren kalder et navn pé en
spiller, dribler denne ud til en valgfri

kegle udenfor firkanten og vender
rundt om den og dribler tilbage i
firkanten. De andre spillere skal s
hurtigt som muligt, folge den kaldte
spiller og vende rundt om samme
kegle og tilbage i firkanten.
Driblinger, vendinger og
opmerksomhed er i fokus. Lav
betingelser for vendingen, denne skal
eksempelvis foretages med inder eller
ydersiden.

e Lav forhindringsbane, som spillerne
skal igennem, ved dribling mellem
kegler. Brug betingelser, sa der evt.
kun dribles med inderside eller
yderside og med begge ben.

e Lav smé-kampe, 2 mod 2, 3 mod 3.
Hvert hold forsvarer et lille keglemal.

Indersidespark/pasninger:

e Alle spillere skal nu kunne udfere et
indersidespark korrekt. Lzes side 16 i
”Aldersrelateret traening bind 1”
Hvis det ikke er tilfeeldet, sa skal
treeningen af udferelsen have hgj
prioritet.

e 2 0g?2sammen om én bold: Inderside
aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav gradvis mélet mindre og
afstanden til malet storre. Udfordrer
spillerne ved at ”tvinge” dem til at
bruge et bestemt ben. Lav evt.
konkurrence. 5 eller 10 spark til hver,

19



”Den rode og sorte trad”

Ungdomsudvalget 2012

den som far faerrest mél “belennes”
med at steppe op pa bolden med
fodsélen 10 gange, armbgjninger eller
mavebgjninger. Lad spillerne udfordre
hinanden.

e Inderside bold stafet: To reekker med 3
spillere i hver overfor hinanden.
Bolden skal nu holdes i gang mellem
de to raekker. Nar man med indersiden
har afleveret til den forreste i modsatte
rekke, lober man om bagved sin egen
raeekke, husk at lave temposkift nér
man vender om. Det tilstraebes at
bolden holdes i gang, det vil sige der
spilles 1. gangs afleveringer. Husk
brug begge ben!

o Stafet ovelsen kan ogsd laves, séledes
at spilleren efter aflevering lober
bagerst i modsatte raekke.

e Lavsmd spil 4 mod 2 i begrenset
omréade. Holdet med 4 spillere skal
holde bolden i egne "raekker” og
holdet med 2 spillere der er 1 ”midten”
og skal forsege at bryde spillet eller
erobre bolden. Efter 2 minutters spil
byttes opgave, s to nye kommer ind 1
“midten”.

e 3 spillere og to bolde, A og C har hver
én bold :

Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”

A > B < C

P B
< »

Trin 1: A afleverer til B

Trin 2: B afleverer til A

Trin 3: B vender sig med front mod C
Trin 4: C afleverer til B

Trin 5: B afleverer til C, sadan fortsattes.

Skift opgave efter 1 minut

e “Pasnings-firkant”: Her traenes
inderside aflevering, samt “et- to
kombination”: 5 spillere og én bold,
samt fire kegler. Firkant ca. 20x20
meter:

E
Ae oD

12

vl @ o
B....... . S »B C

Aflevering Lob Kegle(fiktiv modstander)

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A leber efter afleveringen til ny position: A
Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til B

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

B afleverer nu til C og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

Ovelsen fortseetter sdledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle og en
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og lob skal foregé pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Karer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
e Lgb uden bold (trin 2 og trin 4)
e Et-to kombination” (trin 3 til trin 5)
e Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.

Ovelsen ber benyttes til hver trening ca. 15
minutter.
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Pasnings-firkant: ”Diagonal aflevering”

E

Ae oD

132

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A leber til ny position: A

Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til C

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

C afleverer nu til B og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

@velsen fortsatter saledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er én spiller ved hver kegle og én
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og lab skal foregd pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Kerer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
Lob uden bold (trin 2 og trin 4)
Kort aflevering (trin 1 og trin 3)
Laengere aflevering (trin 5)
Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.

Ovelsen ber benyttes til hver traening ca. 15
minutter.

e Panings-firkaten er et rigtig godt

vaerkta) og mange bern kender den fra
Teknik Fredag. Nar evelsen forst
korer sd er den ret simpel og let
genkendelig for spillerne, dvs. at de
efter meget fa gange nogenlunde selv
kan kere gvelsen og derved har
treeneren mulighed for at lave
observationer. Nér spillerne er i gang
med ovelsen er det vigtigt, at treneren
vejleder og udfordrer spillerne
eksempelvis:

Ovelsen korer godt et sted, si kan
spillerne tvinges” til forste gangs
afleveringer.

Kor gvelsen den modsatte vej rundt sd
spillerne “’tvinges” til at bruge det
modsatte ben

Tren 1. berering ved, at spillerne skal

lave en 1. berering inden de spiller
bolden videre.

1. bergring:

Spillerne skal nu kende begrebet 1.
berering og denne skal udvikles
yderligere. Treeneren skal have i
tankerne at 1. bereringen er en basal
og vigtig fodboldferdighed.
Treningen med 1. berering deles op i
beroring O til 4. Lzes side 18-19 i
”Aldersrelateret traening bind 1”1
denne aldersgruppe arbejdes som
udgangspunkt med berering 1.
Spillerne skal dog introduceres til
berering 2 og 3.

2 og 2 sammen om én bold. Den ene
spiller laver inderside aflevering til sin
makker, som med indersiden rorer
bolden sa den trilles en smule fremad
(beroring 1), sé spilleren med det
samme kan tage et skridt fremad og
sende bolden tilbage med en inderside
aflevering.
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2 og 2 sammen om en bold. Samme
aflevering som for. Modtager skal
denne gang bruge venstre inderside til
1. bereringen (beroring 1). Boldens
skubbes over mod hejre inderside og
bolden sendes med det samme tilbage
med en inderside aflevering til
makkeren, som laver samme 1.
berering osv. Husk at skifte fod, sa
hejre fod bruges til 1. beroring og
venstre til aflevering.

Lav afslutningstraening med 1.
berering: Spillerne har hver sin bold.
Spillerne dribler igennem
forhindringsbane med kegler,
hvorefter de med inderside afleverer
til treeneren (eller anden spiller) som
afleverer tilbage. Spilleren skal nu
have fokus pa sin 1. berering, udforer
denne og herefter afslutte mod mal.
Lav afgrenset omrédde, indenfor
hvilket 1. bereringen skal foretages og
hvor bolden ikke ma komme ud af
inden afslutningen. Evt. en linjen
bolden ikke ma overskride inden
afslutning.

Lav sm4 kampe 3 mod 3, hvor det er
et krav at spillerne skal lave en 1.
beroring for de afleverer eller
afslutter. Dvs. forste gangs
afleveringer er ikke tilladt. Det tvinger
spillerne til at have fokus péd god 1.
berering.

Introducer spillerne til berering 2 og 3,
ved at lade spillerne lave et langt traek
mod mal (frileber). Her er det vigtigt
at der er en malmand (evt. treneren)
som kan komme ud fra mélet og tage
bolden, hvis trekket bliver for langt.
Dette giver spilleren en fornemmelse
af, hvor langt treekket ber vaere

Lodret vristspark:

Lodret vrist spark skal videreudvikles
som afslutningsspark Lees side 15 i
”Aldersrelateret trzening bind 1”.
Ved afslutnings treening kan spillerne
udfordres ved at det kun er tilladt at
score 1 afgrensede omrader af malet,
eksempelvis fra stolpen og 2 meter ind
mod midten af mélet. Dette kan
afgrenses med kegler, snor, eller ringe
som hanges op. Der kan ogsé benyttes
malmand, evt. treeneren.

Det er vigtigt at spillerne kan udfere
sparket korrekt. Det er oplagt at
kombinere afslutningsevelser, med
driblinger og vendinger.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler og derefter afslutning
mod méal med lodret vrist spark.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler, derefter aflevering til
treener (medspiller), som spiller bolden
tilbage hvorefter der afsluttes mod mal
med lodret vrist. Her treenes dribling,
koordination, aflevering med inderside
og lodret vrist spark.

Spillerne deles i to grupper. Hver
spiller har én bold. Grupperne stiller
sig bagved hver deres mélstolpe. 10-
15 meter fra mél placeres en kegle.
Spillerne lgber pa skifte ud til keglen
og vender om denne og afslutter pa
mal med lodret vristspark.

Lav smi grupper, sa spillerne ikke stér
leenge 1 ke og venter.

Lad spillerne afslutte mod mél efter en
medlebs bold, dvs. en bold der
afleveres bagfra. Prov ogsa fra bide
hgjre og venstre side. Husk at f
spillerne til at afslutte med begge ben!
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e Traneren laver opgiverkast: Kast
bolden op 1 luften og lad spilleren
afslutte mod mél med vristspark, nér
bolden har hoppet én gang; Ovelse i

e 3 0g 3 sammen om én bold:

halvflugtning. A “C
° Tr&neren laVer Opgiverkast: Kast ---------------------------------------------------------------- | g B
bolden op i luften og lad spilleren
afslutte mod mal med vristspark inden Indersidg,  Halvtliggende, vristspar,
bolden rammer jorden. Qvelse i
helflugtning. Trin 1: A afleverer til C.
Trin 2: C afleverer til A
Halvtliggende vristspark: Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.

Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

* Spillerne skal traene halvtliggende Herefter forsetter B fra trin 1.

vristspark (lees ”Aldersrelateret
treening bind 1 side 17) Sparket er
teknisk sveert i forhold til lodret
vristspark, men sparket kommer som
oftest naturligt nér banerne eller
rammerne bliver storre. Sparket

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vaere med
hejde. Lav gradvist afstanden sterre mellem
spillerne.

bruges til lange afleveringer og
indlaeg. Det er vigtigt at spillerne
introduceres til hvordan sparket
udferes korrekt! Lav nedenstdende
gvelser 1 10 minutter til hver trening
eller lengere tid hver anden gang.

e 2 0g?2 sammen om en bold.
Spillerne sparker (afleverer) til
hinanden med halvtliggende
vristspark. Fokuser pa korrekt
udferelse og praecision, dvs. ram din
medspiller. Start med kort afstand

mellem spilleme (5 meter) og gerne vristspark, som spilleren fra rekke 1
m?d spark ved jorden. skal forsege at omsette til mél. Det er
* Nar udferelse er korrekt og vigtigt at have fokus pé, at leb og fart i

precisionen fungerer, gas ud pa aflevering passer sammen.
storre afstande, hvor spiller kan

leegge kraft 1 sparket og gerne med
hejde/luft under bolden.

e Halvtliggende vristspark som indleg:
Lav to reekker af lige mange spillere.
Rakke 1 placeres centralt i banen med
front mod méal. Rakke 2 placeres ude
ved sidelinjen med front mod maélet.
En spiller fra rekke 1 afleverer med
halvtliggende vristspark mod
baglinjen. En spiller fra reekke 2 lgber
mod baglinjen og modtager bolden og
laver et indleeg med halvtliggende
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Spil med vagt pa halvtliggende
vristspark, eksempelvis 7 mod 7 eller
9 mod 9. Spil gerne pa lille bane, da
det giver flere boldbereringer pr.
spiller. Brug rigtige mal:

Spil med frie zoner: ’Indlag”

Mal
Fri
Zone
Fri
Zone
U Fri
Zone
Fri
Zone

Mal

Det er kun det angribende hold der méa
befinde sig i de frie zoner. Det angribende
hold ma kun have én spiller i fri zone ad
gangen. Der kan kun scores efter indleg fra
en fri zone. Nar bolden er modtaget 1 fri zone,
skal spilleren 1 hgjt tempo drible mod
baglinjen og lave indleg.

Lav betingelser/udfordrer spillerne:

Bolden ma ikke dribles ind 1 fri zone,
men skal derimod spilles derind.

Det angribende hold mé forst sende en
spiller ind 1 fri zone, ndr bolden er
spillet derind.

Sat evt. forsvarspiller ind 1 fri zone, sé&
angriberen skal drible uden om
forsvarsspilleren inden indleg.

Hovedsted:

Brug evt. skumbolde eller badebolde
til at ove med, da det ikke gor ondt og
teknikken sagtens kan leres med
skumbolde eller badebolde.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften og header bolden op i
luften, hvorefter bolden gribes.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Spilleren
kaster bolden op i luften og header hen
til sin makker.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster til den anden som header
retur til kasteren.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Spillerne
skal nu forsege at heade til hinanden
uden at bolden gribes eller falder til
jorden.

Hver spiller har én bold. Bolden kastet
i jorden s& den hopper over
hovedhgjde pa spilleren. Spilleren skal
hoppe op og heade til bolden. Her
traenes timing.

Lav hovedstedsspil med to hold
mellem to mél. Bolden holdes i
handerne og spilles til hinanden
héndbold, dog uden dribling. Der kan
kun scores ved at kaste bolden til en
medspiller, som header bolden i mal.

Finter:

Spillerne ber i denne aldersgruppe
trene finter. Opfordrer spillerne til at
ove finterne hjemme og vise dem frem
til neeste treening. Lad spillerne gve sig
pa finterne i afgreenset omrade, mens
treeneren vejleder.

Kropsfinten (Lzes side 27 i
”Aldersrelateret traening bind 17).
Husmandsfinten (Laes side 28 i
”Aldersrelateret traening bind 17).
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e Sparkefinten: Drible mod modstander,
simulér et skud med vristen og traek da
til siden med ydersiden af foden.

e Lad spillerne gradvist udfere finterne
mod hinanden og evt. mod traeneren.

e Lad spillerne drible, udfere finterne
mod treneren og efterfolgende afslutte
mod mal med lodret vristspark.

Spil 1 mod 1 med dribling og finter. Lav bane
med fire sma keglemal, to ved hver baglinje.
Del spillerne i to reekker. Rekke 1 bag den
ene baglinje og reekke 2 bag den anden
baglinje. Spillerne i reekke 1 har én bold hver
og starter med aflevering:

Spil 1 mod 1: ’Dribling og finter”

Mal AI Mal

I

[

I

1

I

v

A

vi

Mal B: Mal
Aflevering Dribling Lob uden bold
—_— T seessenees » __—— -

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A lgber mod midten

Trin 3: B modtager bolden og dribler
mod midten.

B skal nu forsege at afdrible A og score 1
et af de to mél.

Skulle A erobre bolden, skal A forsege at
score i et af de to mél ved B’s baglinje.

Nér der er scoret eller bolden er ude af
banen, starter naste par fra reekkerne.
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Ul4 og U15

Spillerne er nu kommet i1 den alder, hvor
treeningen skal vaere udfordrende hele tiden.
Det skal dog stadigvaek vare sjovt, at spille
fodbold i Nord-Als Boldklub.

Spillerne er 1 slutningen fodboldleringens
guldaldersgruppe”, som er fra 10-14 ar. Det er
1 denne aldersgruppe, spillerne lerer
allerbedst. Det er nu de fodboldtekniske
feerdigheder s smét skal mestres:

Spillerne lcerer at treene i denne fase, -at
lcere nyt er motiverende. Den fysiske
opbygning af kroppen begynder.

Ovenstdende skal forstas séledes, at spillerne
nu skal udfordres til hver treening.

Treeneren skal veere opmarksom pé den
enkelte spiller og s& vidt muligt udfordre den
enkelte, efter dennes niveau. Det er vigtigt at
spillerne opfordres og "tvinges” til at bruge
begge ben! Treneren ma meget gerne
opfordrer spillerne til selvtrening hjemme 1
haven eller pa vejen.

Ved afslutnings treening skal spillerne
udfordres ved at der er en malmand, som
vogter malet. Dette giver en mere realistisk
ovelse.

Fokus omraderne 1 U14 og U15 ligger sig
opad fokus omraderne i U12 og U13. Der ber
nu stilles hgjere krav til udferelsen af spark,
driblinger, finter, lab osv. De fodboldtekniske
feerdigheder og udferelsen af dem skal have
allerhgjeste prioritet.

Pasningsspillet skal ogsd have hej prioritet.
Alle spillere skal nu gerne kunne udfere et
indersidespark korrekt, da indersidesparket er
det vigtigste 1 pasningsspillet. Indersidespark-
treeningen skal nu gradvist g over til at blive
pasnings-trening. Spillerne skal ogsa trene
afslutninger mod mél med indersiden.

Der skal indga konkurrence elementer i
treeningen, sé spillerne far fornemmelse af

hvad der skal til for at vinde. De skal ”’lare”
at vinde.

Hurtighedstrening, agility, lebeskoling og
generel fysisk trening skal anvendes bade
med og uden bold (Lzes side 48-64 i
”Aldersrelateret trzening bind 1)

Foelgende er fokuspunkter for U14 og U15,
som skal og ber have hgj prioritet i den

daglige treening:

Koordination: (opvarmningsegvelser):

e Lav kaosdribling i afgrenset omrade,
hvor spillerne har hver sin bold, evt. til
opvarmning. Lav betingelser for
spillernes driblinger, eksempelvis
dribling kun med yderside, rul bolden
med fodsalen og husk at bruge begge
ben. Lav opgaver efter flojt fra trener;
ned at sidde pa bolden, lad din bold
ligge og overtag en valgfri bold fra
anden spiller, lav vendinger osv.
Gerne hurtige skift, sa spillerne skal
koncentrere sig, samtidig med bolden
holdes tet ved fodderne.

e “Folg treeneren”-ovelse: Hver spiller
har én bold og stiller op pé vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s& der kan holdes gje
med at spillerne beveger sig rigtigt.
Traeneren er nu ’vejviser”. Nar
treeneren leber baglens, dribler
spillerne fremad. Nar treeneren lober
fremad, traekker spillerne bolden
tilbage med fodsdlen. Nér treeneren
bevager sig mod venstre, ruller
spillerne bolden med fodsalen til deres
hgjre side, mens de stepper sidelens.
Omvendt hvis treneren beveager sig
mod hejre. Her skal spillerne vaere
opmarksomme, samtidig med de
holder bolden tet ved fodderne.
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® 2 o0g 2 sammen om ¢én bold. Hvert par
stiller sig med to meters mellemrum
overfor og med front mod hinanden.
Lob pé tvars af en bane. Spilleren
med bolden 1 handen leber baglaens,
mens den anden spiller lober fremad.
Spilleren med bolden kaster til den
anden, som returnerer bolden med
indersiden, sa den kan gribes. Bolden
m4 ikke rore jorden for returnering.
Skiftevis hejre og venstreben. Skift
opgave efterhdnden. Ovelsen skal
foregé i let lob. Lav samme opgave,
hvor bolden returneres med vristen og
mod hovedsted.

e Frijonglering 5-10 minutter til hver
treening. Brug den frie jonglering som
en pauseaktivitet, dvs. aktiv pause.

Driblinger og vendinger:

e Kaosdribling i lille firkant. Uden for
firkanten er placeret kegler tilfeldigt.
Nér treneren kalder et navn pa en
spiller, dribler denne ud til en valgfri
kegle udenfor firkanten og vender
rundt om den og dribler tilbage 1
firkanten. De andre spillere skal sd
hurtigt som muligt, felge den kaldte
spiller og vende rundt om samme
kegle og tilbage 1 firkanten.
Driblinger, vendinger og
opmarksomhed er 1 fokus. Lav
betingelser for vendingen, denne skal
eksempelvis foretages med inder eller
ydersiden. Kan bruges som
opvarmning.

e Lav forhindringsbane, som spillerne
skal igennem, ved dribling mellem
kegler. Brug betingelser, sa der evt.
kun dribles med inderside eller
yderside og med begge ben.

e Lav afslutningsspil pd méal med
vending. Spilleren modtager bolden

med ryggen til malet. [ ryggen star en
modstander (evt. treeneren). Spilleren
laver en vending rundt om
modstanderen og afslutter pa mal.

® 4 o0g4 sammen om én bold:

A_____ ,BCEB . D

Spiller A laver indersideaflevering til B.
B laver vending rundt om C.

Nér B er vendt rundt om C spiller B en
indersideaflevering til D.

D spiller nu B, som igen laver vending og
spiller A og evelsen fortsatter saledes.
Husk at bytte opgaver i blandt de fire.

Indersidespark/pasninger:

Alle spillere skal nu kunne udfere et
indersidespark korrekt (laes
”Aldersrelateret trzening bind 1 side
16. Hvis det ikke er tilfzeldet, sa skal
treeningen af udferelsen have hgj
prioritet.

4 spillere om én bold og 4 kegler. Der
laves en lille firkant som er 1 gange 1
meter. Hver spiller stér pa hver sin
sidelinje. Bolden skal nu holdes 1 gang
inde 1 firkanten med forstegangs
afleveringer. Bolden mé ikke rulle ud
af firkanten. Spillerne skal virkelig
vaere oppe ’pé teerne”. Kor gvelsen
som interval, da det er hardt. For
eksempel 1 minuts arbejde og 30
sekunders pause. Kor 5 gentagelser.
Inderside bold stafet: To rekker med 3
spillere i hver overfor hinanden.
Bolden skal nu holdes i1 gang mellem
de to reekker. Nar man med indersiden
har afleveret til den forreste 1 modsatte
rekke, lober man om bagved sin egen
raekke, husk at lave temposkift nar
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man vender om. Det tilstraebes at
bolden holdes i gang, det vil sige der
spilles 1. gangs afleveringer. Husk
brug begge ben!

e Lavsma spil 4 mod 2 i begrenset
omrade. Holdet med 4 spillere skal
holde bolden i egne "raekker” og
holdet med 2 spillere der er 1 "midten”
og skal forsgge at bryde spillet eller
erobre bolden. Hvis man laver en fejl
sd bolden brydes, skal man i ”midten”
og bytter med den, som har varet
leengst 1 “midten” Udfordrer spillerne
ved at lave betingelser eksempelvis:
Maksimalt to bereringer, der skal
bruges forste gangs afleveringer eller
tvungne to bereringer.

e 3 spillere og to bolde, A og C har hver
én bold :

Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”

A= > B <

»
< |

C

Trin 1: A afleverer til B

Trin 2: B afleverer til A

Trin 3: B vender sig med front mod C
Trin 4: C afleverer til B

Trin 5: B afleverer til C

Ovelsen forsettes fra trin 3 1 hejt tempo!

Skift opgave efter 1 minut

e “Pasnings-firkant”: Her traenes
inderside aflevering, samt et- to
kombination”: 5 spillere og én bold,
samt fire kegler. Firkant ca. 20x20
meter:

E

Ae oD

12

®
C

Kegle(fiktiv modstander)

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A laver leb til ny position: A

Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til B

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

B afleverer nu til C og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

Ovelsen fortsetter sdledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle og en
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og leb skal foregd pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Karer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
e Lgb uden bold (trin 2 og trin 4)
e Et-to kombination” (trin 3 til trin 5)
e Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.

Ovelsen ber benyttes til hver trening ca. 15
minutter.
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Pasnings-firkant: ”Diagonal aflevering”

E

Ae oD

132

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A laver lob til ny position: A

Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til C

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

C afleverer nu til B og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

@velsen fortsatter saledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle og en
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og lab skal foregd pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Kerer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
Lob uden bold (trin 2 og trin 4)
Kort aflevering (trin 1 og trin 3)
Laengere aflevering (trin 5)
Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.

Ovelsen ber benyttes til hver traening ca. 15
minutter.

Pasnings-firkaten er et rigtig godt vaerktoj
og mange bern kender den fra Teknik
Fredag. Nar evelsen forst korer s er den
ret simpel og let genkendelig for spillerne,
dvs. at de efter meget fa gange
nogenlunde selv kan kore gvelsen og
derved har treeneren mulighed for at lave
observationer. Nér spillerne er i gang med
gvelsen er det vigtigt, at treeneren vejleder
og udfordrer spillerne eksempelvis:

e (velsen kerer godt et sted, sa kan
spillerne tvinges” forste gangs
afleveringer.

e Kor gvelsen den modsatte vej rundt sd
spillerne “’tvinges” til at bruge det
modsatte ben

e Tren 1. beroring ved, at spillerne skal
lave en 1. berering inden de spiller
bolden videre.

1. bergring:

e Spillerne skal nu kende begrebet 1.
berering og denne skal udvikles
yderligere. Treneren skal have 1
tankerne at 1. beroaringen er en basal
og vigtig fodboldferdighed.
Treningen med 1. berering deles op i
berering O til 4. Lees side 18-19 i
”Aldersrelateret traening bind 1”
Der arbejdes som udgangspunkt med
berering 1, da denne er den vigtigste i
pasnings situationer. Spillerne skal
ogsa kende berering 2 og 3-4.

e 2 o0g?2sammen om én bold. Den ene
spiller laver inderside aflevering til sin
makker, som med indersiden rorer
bolden sa den trilles en smule fremad
(beraring 1), sé spilleren med det
samme kan tage et skridt fremad og
sende bolden tilbage med en inderside
aflevering.

e 2 o0g?2 sammen om en bold. Samme
aflevering som for. Modtager skal
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denne gang bruge venstre inderside til
1. bereringen (beroring 1). Boldens
skubbes over mod hejre inderside og
bolden sendes med det samme tilbage
med en inderside aflevering til
makkeren, som laver samme 1.
berering osv. Husk at skifte fod, sa
hgjre fod bruges til 1. berering og
venstre til aflevering.

Lav afslutningstraening med 1.
berering: Spillerne har hver sin bold.
Spillerne dribler igennem
forhindringsbane med kegler,
hvorefter de med inderside afleverer
til treeneren (eller anden spiller) som
afleverer tilbage. Spilleren skal nu
have fokus pa sin 1. beroring, udforer
denne og herefter afslutte mod mal.
Lav afgraenset omrade, indenfor
hvilket 1. bereringen skal foretages og
hvor bolden ikke ma komme ud af
inden afslutningen. Evt. en linjen
bolden ikke ma overskride inden
afslutning.

Lav smé kampe 3 mod 3, hvor det er
et krav at spillerne skal lave en 1.
berering for de afleverer eller
afslutter. Dvs. forste gangs
afleveringer er ikke tilladt. Det tvinger
spillerne til at have fokus péa god 1.
beroring.

Lad spillerne kende berering 2 og 3-4,
ved at lade spillerne lave et langt traek
mod mal (frileber). Her er det vigtigt
at der er en malmand, som kan komme
ud fra malet og tage bolden, hvis
treekket bliver for langt. Dette giver
spilleren en fornemmelse af, hvor
langt trekket ma veare.

Lodret vristspark:

Lodret vrist spark skal videreudvikles
som afslutningsspark (lees
”Aldersrelateret traening bind 1 side
15). Ved afslutnings trening skal
benyttes malmand, sd evelsen er s
realistisk som muligt.

Vigtigt at spillerne kan udfere sparket
korrekt. Det er oplagt at kombinere
afslutningsevelser, med driblinger og
vendinger.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler, derefter aflevering til
treener (medspiller), som spiller bolden
tilbage hvorefter der afsluttes mod mél
med lodret vrist. Her treenes dribling,
koordination, aflevering med inderside
og lodret vrist spark.

Spillerne deles i to grupper. Hver
spiller har en bold. Grupperne stiller
sig bagved hver deres mélstolpe. 10-
15 meter fra mél placeres en kegle.
Spillerne lober pé skifte ud til keglen
og vender om denne og afslutter pa
méal med lodret vristspark.

Lav smi grupper, sa spillerne ikke stéar
leenge 1 ko og venter.

Lad spillerne afslutte mod mél efter en
medlebs bold, dvs. en bold der
afleveres bagfra. Prov ogsa fra bide
hgjre og venstre side. Husk at f
spillerne til at afslutte med begge ben!

Traeneren laver opgiverkast: Kast
bolden op 1 luften og lad spilleren
afslutte mod mal med vristspark, nér
bolden har hoppet én gang; Ovelse i
halvflugtning.

Treneren laver opgiverkast: Kast
bolden op 1 luften og lad spilleren
afslutte mod méal med vristspark inden
bolden rammer jorden. Qvelse i
helflugtning.
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Halvtliggende vristspark:

e Spillerne skal introduceres
halvtliggende vristspark (laes
”Aldersrelateret trzening bind 1
side 17) Sparket er teknisk sveert i
forhold til lodret vristspark, men
sparket kommer som oftest naturligt
nar banerne eller rammerne bliver
storre. Sparket bruges til lange
afleveringer og indlaeg. Det er
vigtigt at spillerne introduceres til
hvordan sparket udferes korrekt!
Lav nedenstaende ovelseri 10
minutter til hver treening eller
leengere tid hver anden gang.

Spil med veagt pa halvtliggende vristspark,
eksempelvis 7 mod 7 eller 9 mod 9. Spil
gerne pa lille bane, da det giver flere
boldbereringer pr. spiller. Brug rigtige mél:

Spil med frie zoner: ’Indlaeg”

3 og 3 sammen om ¢én bold:

Indersidg,  Halytliggende vristspar

Trin 1: A afleverer til C.

Trin 2: C afleverer til A

Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.
Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

Herefter forsetter B fra trin 1.

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vare med
hgjde. Lav gradvist afstanden sterre mellem
spillerne.

Mal
Fri
: Zone
Fri :
Zone
U Fri
Zone
Fri
Zone
Mal

Det er kun det angribende hold der mé
befinde sig 1 de frie zoner. Det angribende
hold ma kun have én spiller i fri zone ad
gangen. Der kan kun scores efter indleg fra
en fri zone. Nar bolden er modtaget i fri zone,
skal spilleren 1 hejt tempo drible mod
baglinjen og lave indlaeg.

Lav betingelser/udfordrer spillerne:

e Bolden ma ikke dribles ind i fri zone,
men skal derimod spilles derind.

e Det angribende hold mé ferst sende en
spiller ind 1 fri zone, nér bolden er
spillet derind.

e St evt. forsvarspiller ind 1 fri zone, sa
angriberen skal drible uden om
forsvarsspilleren inden indleg.
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e Halvtliggende vristspark som indleg:

Lav to reekker af lige mange spillere.
Reakke 1 placeres centralt i banen med
front mod mél. Rakke 2 placeres ude
ved sidelinjen med front mod mélet.
En spiller fra reekke 1 afleverer med
halvtliggende vristspark mod
baglinjen. En spiller fra raekke 2 lgber
mod baglinjen og modtager bolden og
laver et indlaeg med halvtliggende
vristspark, som spilleren fra reekke 1
skal forsoge at omsatte til mal. Det er
vigtigt at have fokus p4, at leb og fart i
aflevering passer sammen.

Hovedsted:

2 og 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster til den anden som header
retur til kasteren. Kast hojt, sa
spilleren, der skal heade, skal hoppe.
2 og 2 sammen om ¢én bold. Spillerne
skal nu forsegge at heade til hinanden
uden at bolden gribes eller falder til
jorden.

Lav afslutnings treening med
hovedsted: Traeneren laver
opgiverkast fra baglinjen eller siden
og spilleren skal nu mede bolden og
heade mod mal.

Hovedstedsafslutning efter indlaeg:
Lav to reekker af lige mange spillere.
Rakke 1 placeres centralt i banen med
front mod mél. Raekke 2 placeres ude
ved sidelinjen med front mod mélet.
En spiller fra rekke 1 afleverer med
halvtliggende vristspark mod
baglinjen. En spiller fra raekke 2 lgber
mod baglinjen og modtager bolden og
laver et hejt indleeg med halvtliggende
vristspark, som spilleren fra reekke 1
skal forsgge at heade 1 mél. Fokus pé
at afleveringer og lob passer sammen,
samt fokus pd hovedsteads afslutning.

Lav hovedstedsspil med to hold
mellem to mal. Bolden holdes i
handerne og spilles til hinanden
(hédndbold dog uden dribling). Der kan
kun scores ved at kaste bolden til en
medspiller, som header bolden i mal.

Finter:

Spillerne skal i denne aldersgruppe
kende de mest basale finter og hvornér
det er hensigtsmaessigt at bruge dem.
Det er vigtigt at spillerne fér vist
hvordan finten udferes korrekt. Lad
spillerne gve sig pa finterne i
afgreenset omrade, mens traeneren
vejleder. Lad spillerne selv komme
med finter.

Kropsfinten (Laes side 27 i
”Aldersrelateret traening bind 17).
Husmandsfinten (Laes side 28 i
”Aldersrelateret trzening bind 1”).
Sparkefinten: Drible mod modstander,
simuler et skud med vristen og treek da
til siden med ydersiden af foden.

Lad spillerne gradvist udfere finterne
mod hinanden og evt. mod treneren.
Lad spillerne drible, udfere finterne
mod en modstander og efterfolgende
afslutte mod méal med lodret
vristspark.

Fé gradvist modstanderen til at gore
mere modstand. Dvs. ga fra passiv
modstander til aktiv modstander.
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Spil 1 mod 1 med dribling og finter. Lav bane
med fire sma keglemaél, to ved hver baglinje.
Del spillerne i to rekker. Rekke 1 bag den
ene baglinje og rekke 2 bag den anden
baglinje. Spillerne i raekke 1 har én bold hver
og starter med aflevering:

Spil 1 mod 1: ”’Dribling og finter”

Mal AI Mal
[
I
I
I
[
v
A
vi
Mal B: Mal
Aflevering Driblir;g Lob uden}bold

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A lgber mod midten

Trin 3: B modtager bolden og dribler
mod midten.

B skal nu forsege at afdrible A og score 1
et af de to mél.

Skulle A erobre bolden, skal A forsege at
score i et af de to mél ved B’s baglinje.

Na der er scoret eller bolden er ude af
banen, starter naste par fra reekkerne.

Spil med vagt pa driblinger og finter,

eksempelvis 7 mod 7 eller 9 mod 9. Spil
gerne pa lille bane, da det giver flere
boldbereringer pr. spiller. Brug rigtige mél:

Spil med drible zoner: “udfordring”

Mal
{ Drible
i :Zone
Drible :
Zone ‘i
U ! Drible
i Zone
Drible |
Zone ‘i

Mal

Det angribende hold der ma kun befinde sig i
drible zoner med én spiller ad gangen. Det
forsvarende hold, har én fast forsvarspiller i,
hver drible zone, som de forsvarer. Der kan
kun scores efter angriberen har driblet forbi
forsvarsspilleren 1 drible zonen.
Huske at skifte forsvarspiller gennem spillet.
Lav betingelser/udfordrer spillerne:
e Bolden ma ikke spilles ind i drible
zone, men skal derimod dribles derind.
e Det angribende hold ma forst sende en
spiller ind 1 drible zone, nar bolden er
spillet derind.
e Lav evt. en drible zone pd midten af
banen.
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Pasningspil: Bandespil og overlap:

e Bandespillet og overlap er vigtige
faktorer i pasningspillet og er med til
at skabe overtalssituationer (lzes side
”Aldersrelateret trening bind 1”
side 35- 46). Det er vigtigt at spillerne
forstar meningen med de to
muligheder til at skabe overtal.

Spil med vagt pa overlap, eksempelvis 7 mod
7 eller 9 mod 9. Brug rigtige mal:

Spil med overlap zoner: ”overlap”

: Mal :
Overlap : : Overlap
Zone i i Zone
Overlap Overlap
Zone : Zone
Mal

Det angribende hold der mé kun befinde sig 1
overlap zoner ndr bolden er spillet derind og
kun med to spillere ad gangen. Det
forsvarende hold mé ikke befinde sig i
overlap zonen. Der kan kun scores efter det
angribende hold har lavet et overlap i overlap
zonen.
Lav betingelser/udfordrer spillerne:
e Giv det forsvarende hold lov til at
sette en fast forsvarsspiller ind 1
overlap zonen.

e Lad det vere op til det angribende
hold om de vil lave overlap, bandespil
eller drible i overlapzonen.

Spil med vagt pa bandespil, eksempelvis 7
mod 7 eller 9 mod 9. Brug rigtige mal:
Spil med bandespil zoner: Bandespil”

Ml

....................................

Bandespil zone
N
NI

Bandespil zone :

..................................

Mal

Det angribende hold der ma kun befinde sig i
bandespil zonen med to spillere ad gangen.
Det forsvarende hold mé kun befinde sig med
én fast forsvarsspiller 1 bandespil zonen ad
gangen. Der kan kun scores efter det
angribende hold har lavet bandespil 1
bandespil zonen.

Lav evt. bandespil zoner andre steder pa
banen.
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Pasnings-firkant: ”Bandespil” 6 spillere

E
Ae eD

[
C

Kegle(fiktiv modstander)

Trin 1: A afleverer til F.

Trin 2: A leber til ny position: A

Trin 3: F afleverer til A

Trin 4: A afleverer til B

Trin 5: B afleverer til F

Trin 6: A overtager B’s position ved kegle.
Trin 7: B leber til ny position B

Trin 8: F afleverer til B

B afleverer nu til C osv.

Ovelsen fortsetter saledes sd den kerer 1 ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle, én
spiller 1 bevaegelse og én spiller i centrum.

Husk at skifte, sé alle spillere prover at vere i
centrum.

Alle afleveringer og lab skal foregd pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Spillerne fir i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
e Logb uden bold (trin 2 og trin 7)
e Bandespil (trin 1 og trin 3, og trin 5 og §)
e Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.
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Ul7 og U19

Spillerne er nu kommet 1 den alder, hvor
konkurrencetreningen er rigtig vigtig. Det
skal dog stadigvaek vere sjovt, at spille
fodbold i Nord-Als Boldklub.

De er nu de fodboldtekniske faerdigheder skal
mestres, men hele tiden vedligeholdes og
optimeres:

Ved siden af udvikling bliver evnen til at
tackle kravene i og evnen til at vinde
kampene vigtig og bor have haj prioritet.

Ovenstaende skal forstas saledes, at holdet
skal have hgjere prioritet end tidligere. Fokus
ber ikke leengere vaere sd markant pa, om den
enkelte eksempelvis kan udfere en finte med
begge ben, men mere pa hvordan den enkeltes
spillers evner kan gavne holdet.

Traeneren skal have stor opmarksomhed pa
spillernes fysik, som bliver vigtig i kampene.
Derfor skal treening, der optimerer spillernes
fysik prioriteres.

Ved afslutnings treening skal spillerne
udfordres ved at der er en malmand, som
vogter malet. Dette giver en mere realistisk
ovelse.

Fokus omraderne pa de fodboldtekniske
feerdigheder 1 U17 og U19 ligger sig opad
fokus omraderne i U14 og U15.
Ferdighederne skal ikke som for leres, men
derimod vedligeholdes og optimeres.
Pasningsspillet skal nu have hej prioritet. Der
ber spilles meget til treening, dvs. mange
agvelser 6 mod 6 eller 8 mod 8, hvor holdene
skal holde bolden 1 egne rakker. Spillerne
skal ogsa trene afslutninger mod mal med
indersiden.

Der skal indga konkurrence elementer 1
treningen, sé spillerne far fornemmelse af
hvad der skal til for at vinde. De skal "lere”
at vinde.

Hurtighedstrening, agility, lebeskoling og
generel fysisk treening skal anvendes bade
med og uden bold (Lzes side 48-64 i
”Aldersrelateret traening bind 1”)

Folgende er fokuspunkter for U17 og U19,
som skal og ber have hgj prioritet i den

daglige treening:

Koordination: (opvarmningsgvelser):

e Lav rundkreds af spillerne. Der bruges
én bold. Bolden skal med forste gangs
afleveringer kerer rundt i rundkredsen.
2 spillere i "midten” ad gangen, som
skal forsgge at bryde spillet. Efter 2
minutter 1 “midten” byttes med to
andre spillere.

® “Folg treeneren”-ovelse: Hver spiller
har en bold og stiller op pé vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s& der kan holdes gje
med at spillerne bevager sig rigtigt.
Treneren er nu “vejviser”. Nér
treeneren leber baglens, dribler
spillerne fremad. Nar treneren lober
fremad, trekker spillerne bolden
tilbage med fodsalen. Nér treeneren
bevager sig mod venstre, ruller
spillerne bolden med fodsalen til deres
hejre side, mens de stepper sidelens.
Omvendt hvis treeneren bevager sig
mod hgjre. Spillerne folger altsa
treeneren. Her skal spillerne vaere
opmarksomme, samtidig med de
holder bolden tet ved fedderne.

e 4 gspillere om én bold og 4 kegler. Der
laves en lille firkant som er 1 gange 1
meter. Hver spiller stér pa hver sin
sidelinje. Bolden skal nu holdes 1 gang
inde 1 firkanten med forstegangs
afleveringer. Bolden mé ikke rulle ud
af firkanten. Spillerne skal virkelig
vaere oppe “’pé teerne”. Kor gvelsen
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som interval, da det er hardt. For
eksempel 1 minuts arbejde og 30
sekunders pause. Kor 5 gentagelser.

2 og 2 sammen om ¢n bold. Hvert par
stiller sig med to meters mellemrum
overfor og med front mod hinanden.
Lob pa tvaers af en bane. Spilleren
med bolden 1 hnden leber baglans,
mens den anden spiller lober fremad.
Spilleren med bolden kaster til den
anden, som returnerer bolden med
indersiden, sa den kan gribes. Bolden
ma4 ikke rore jorden for returnering.
Skiftevis hejre og venstreben. Skift
opgave efterhdnden. Qvelsen skal
foregd i let lob. Lav samme opgave,
hvor bolden returneres med vristen og
mod hovedsted.

Lav aktiv pause: Evt. 3 og 3 sammen,
hvor spillerne skal holde bolden i
luften, eller spil fodtennis.

Driblinger og vendinger:

Lav afslutningsspil p4 mal med
vending. Spilleren modtager bolden
med ryggen til malet. I ryggen star en
modstander. Spilleren laver en
vending rundt om modstanderen og
afslutter pa mal. Stil krav til spilleren,
der skal lave vendingen: Inden
aflevering spilles, skal modtageren
lave modleb, give tegn til han er klar,
samt orientere sig om hvor
modstanderen befinder sig.

® 4 o0g4 sammen om én bold:

A_____ ,BCEB . D

Spiller A laver indersideaflevering til B.
B laver vending rundt om C.

Nér B er vendt rundt om C spiller B en
indersideaflevering til D.

D spiller nu B, som igen laver vending og
spiller A og evelsen fortsatter saledes.
Husk at bytte opgaver i blandt de fire

1. bergring:

Spillerne skal nu kende begrebet 1.
berering og denne skal udvikles
yderligere. Treningen med 1. beroring
deles op i berering 0 til 4. Laes side
18-19 i ”Aldersrelateret traening
bind 1” Der skal hele tiden arbejdes
med 1. beraringen, da denne er vigtig i
pasnings situationer.

2 og 2 sammen om en bold. Den ene
afleverer til den anden. Modtageren
skal bruge venstre inderside til 1.
bereringen (beroring 1). Boldens
skubbes over mod hejre inderside og
bolden sendes med det samme tilbage
med en inderside aflevering til
makkeren, som laver samme 1.
berering osv. Husk at skifte fod, sa
hejre fod bruges til 1. berering og
venstre til aflevering.

Lav afslutningstraening med 1.
berering: Spillerne har hver sin bold.
Spillerne dribler igennem
forhindringsbane med kegler,
hvorefter de med inderside afleverer
til treeneren (eller anden spiller) som
afleverer tilbage. Spilleren skal nu
have fokus pa sin 1. berering, udferer
denne og herefter afslutte mod mal.
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Lav afgraenset omrade, indenfor
hvilket 1. bereringen skal foretages og
hvor bolden ikke ma komme ud af
inden afslutningen. Evt. en linjen
bolden ikke ma overskride inden
afslutning.

e Lad spillerne kende berering 2 og 3-4,
ved at lade spillerne lave et langt traek
mod maél (frileber). Her er det vigtigt
at der er en malmand, som kan komme
ud fra malet og tage bolden, hvis
treekket bliver for langt. Dette giver
spilleren en fornemmelse af, hvor
langt treekket mé vaere

Lodret vristspark:

e (lzes ”Aldersrelateret traening bind 1
side 15)

e Spillerne deles i to grupper. Hver
spiller har en bold. Grupperne stiller
sig bagved hver deres méilstolpe. 16
meter fra mal placeres en kegle.
Spillerne lober pé skifte ud til keglen
og vender om denne og afslutter pa
mal med lodret vristspark.

e Lav sma grupper, sé spillerne ikke star
leenge 1 ko og venter.

e [Lad spillerne afslutte mod mél efter en
medlebs bold, dvs. en bold der
afleveres bagfra. Lad evt. to spillere
kempe om den samme bold. Dvs. den
der forst far fat i bolden er angriber,
mens den anden er forsvarsspiller.

e Treneren laver opgiverkast: Kast
bolden op 1 luften og lad spilleren
afslutte mod mal med vristspark, nér
bolden har hoppet én gang; Ovelse i
halvflugtning.

e Treneren laver opgiverkast: Kast
bolden op 1 luften og lad spilleren
afslutte mod méal med vristspark inden

bolden rammer jorden. Qvelse i
helflugtning.

Halvtliggende vristspark:

e Spillerne skal vare fortrolige med
halvtliggende vristspark. (lees
”Aldersrelateret traening bind 1
side 17) Lav nedenstdende ovelser i
10 minutter til, hver treening for at
vedligeholde sparket.

3 og 3 sammen om ¢én bold:

Inderside
e

Trin 1: A afleverer til C.

Trin 2: C afleverer til A

Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.
Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

Herefter forsetter B fra trin 1.

Halvtliggende vristspark
.................................. »

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vaere med
hejde. Lav gradvist afstanden storre mellem
spillerne.
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Spil med vagt pa halvtliggende vristspark,
eksempelvis 7 mod 7 eller 9 mod 9. Brug
rigtige mal:

Spil med frie zoner: ’Indleg”

Mal
Fri
: Zone
Fri
Zone
U Fri
Zone
Fri
Zone

Mal

Det er kun det angribende hold der mé
befinde sig 1 de frie zoner. Det angribende
hold m4 kun have én spiller i fri zone ad
gangen. Der kan kun scores efter indleg fra
en fri zone. Nar bolden er modtaget i fri zone,
skal spilleren 1 hgjt tempo drible mod
baglinjen og lave indleg.

Lav betingelser/udfordrer spillerne:

Bolden ma ikke dribles ind i fri zone,
men skal derimod spilles derind.

Det angribende hold mé forst sende en
spiller ind 1 fri zone, nér bolden er
spillet derind.

Sat evt. forsvarspiller ind 1 fri zone, s&
angriberen skal drible uden om
forsvarsspilleren inden indleg.

e Halvtliggende vristspark som indleg:

Lav to raekker af lige mange spillere.
Reakke 1 placeres centralt i banen med
front mod mal. Rakke 2 placeres ude
ved sidelinjen med front mod maélet.
En spiller fra rekke 1 afleverer med
halvtliggende vristspark mod
baglinjen. En spiller fra raekke 2 lober
mod baglinjen og modtager bolden og
laver et indleeg med halvtliggende
vristspark, som spilleren fra reekke 1
skal forsoge at omsatte til mal. Det er
vigtigt at have fokus p4, at leb og fart i
aflevering passer sammen.

Hovedsted:

2 og 2 sammen om ¢én bold. Den ene
spiller kaster og anden header retur til
kasteren. Kast hejt, sé spilleren der
skal heade skal hoppe. Afset med
samlede ben eller ved et bens afsat.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Spillerne
skal nu forsege at heade til hinanden
uden at bolden gribes eller falder til
jorden.

Hovedstedsafslutning efter indleg:
Lav to rakker af lige mange spillere.
Rakke 1 placeres centralt 1 banen med
front mod méal. Rakke 2 placeres ude
ved sidelinjen med front mod malet.
En spiller fra reekke 1 afleverer mod
baglinjen. En spiller fra reekke 2 lgber
mod baglinjen, modtager bolden og
laver indleg, som spilleren fra reekke
1 skal forsege at heade i méal. Fokus pé
at afleveringer og lob passer sammen,
samt fokus pd hovedsteds afslutning.
Lav hovedstedsspil med to hold
mellem to mél. Bolden holdes 1
handerne og spilles til hinanden
(h&ndbold dog uden dribling). Der kan
kun scores ved at kaste bolden til en
medspiller, som header bolden i mal.
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Driblinger/finter: Spil med vagt pa driblinger og finter,
eksempelvis 7 mod 7 eller 9 mod 9. Brug

e Kropsfinten (Lees side 27 i rigtige mal: . .
» Aldersrelateret trzening bind 17). Spil med drible zoner: “udfordring

¢ Husmandsfinten (Lzes side 28 i Mal :
”Aldersrelateret traening bind 17). :

e Sparkefinten: Drible mod modstander, i Drible
simuler et skud med vristen og traek da éZone
til siden med ydersiden af foden. Drible :

Spil 1 mod 1 med dribling og finter. Lav bane Zone i

med fire sma keglemal, to ved hver baglinje. :

Del spillerne i to reekker. Rekke 1 bag den m

ene baglinje og reekke 2 bag den anden U
baglinje. Spillerne i reekke 1 har én bold hver : i Drible

og starter med aflevering: Zone
Spil 1 mod 1: Dribling og finter” : :

Drible

Mal A Mal 7Zone
I
[
! Mal
I
v Det angribende hold der ma kun befinde sig i
A drible zoner med én spiller ad gangen. Det
: forsvarende hold, har én fast forsvarspiller 1,
hver drible zone, som de forsvarer. Der kan
kun scores efter angriberen har driblet forbi
3 forsvarsspilleren i drible zonen.
o o Huske at skifte forsvarspiller gennem spillet.
Ml B Ml Lav betingelser/udfordrer spillerne:
. a1 Bolden ma ikke spilles ind i drible
Afl Dribl L 1 * p
L oTgme ____r_1_p__%r>1g gb_ui:l e_n»bo d zone, men skal derimod dribles derind.
Trin 1: A afleverer til B. e Begge hold ma ferst sende en spiller
Trin 2: A leber mod midten ind 1 drible zone, nar bolden er spillet
Trin 3: B modtager bolden og dribler derind. ) o
mod midten. e Lav evt. en drible zone pd midten af
banen.

B skal nu forsege at afdrible A og score 1
et af de to mél.

Skulle A erobre bolden, skal A forsegge at
score i et af de to mél ved B’s baglinje.

Na& der er scoret eller bolden er ude af
banen, starter naste par fra rekkerne.
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Pasninger:

e Inderside bold stafet: To reekker med 3
spillere i hver overfor hinanden.
Bolden skal nu holdes i gang mellem
de to raekker. Nar man med indersiden
har afleveret til den forreste i modsatte
rekke, lober man om bagved sin egen
raeekke, husk at lave temposkift nér
man vender om. Det tilstraebes at
bolden holdes 1 gang, det vil sige der
spilles 1. gangs afleveringer. Husk
brug begge ben!

e Lavsmad spil 4 mod 2 i begrenset
omréade. Holdet med 4 spillere skal
holde bolden i egne "raekker” og
holdet med 2 spillere er i "midten” og
skal forsege at bryde spillet eller
erobre bolden. Hvis man laver en fejl
s bolden brydes, skal man i ”midten”.
Udfordrer spillerne ved at lave
betingelser eksempelvis: Maksimalt to
beraringer, der skal bruges forste
gangs afleveringer eller tvungne to
beraringer.

e 3 spillere og to bolde, A og C har hver
én bold :

Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”

A > B < C

P B
< »

Trin 1: A afleverer til B

Trin 2: B afleverer til A

Trin 3: B vender sig med front mod C
Trin 4: C afleverer til B

Trin 5: B afleverer til C

Ovelsen forsettes fra trin 3 1 hejt tempo!

Skift opgave efter 1 minut

e Pasnings-firkant”: Her treenes
inderside aflevering, samt “et- to
kombination”: 5 spillere og én bold,
samt fire kegler. Firkant ca. 20x20
meter:

E

Ae oD
12

i

A

5

3
vl @ o
B........... Y »B C

Kegle(fiktiv modstander)

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A laver leb til ny position: A

Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til B

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

B afleverer nu til C og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

Ovelsen fortsetter sdledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle og en
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og lob skal foregé pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Karer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
e Lgb uden bold (trin 2 og trin 4)
e Et-to kombination” (trin 3 til trin 5)
e Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.

Ovelsen ber benyttes til hver trening ca. 15
minutter.
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Pasnings-firkant: ”Diagonal aflevering”

E
Ae oD

132

Trin 1: A afleverer til B.

Trin 2: A laver lob til ny position: A

Trin 3: B afleverer til A

Trin 4: B laver lob til ny position: B

Trin 5: A afleverer til C

Trin 6: A overtager B's position ved kegle.

C afleverer nu til B og herfra fortsattes trin 3 til
trin 6. B overtager C’s position ved kegle osv.

@velsen fortsatter saledes sa den kerer i ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle og en
spiller 1 bevegelse.

Alle afleveringer og lgb skal foregd pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Som vist gverst bruger spillerne hgjre ben. Kerer
man den modsatte vej bruges venstre ben.

Spillerne far i denne ovelse traenet:

e Inderside aflevering

e Lgb uden bold (trin 2 og trin 4)

e Kort aflevering (trin 1 og trin 3)

e Langere aflevering (trin 5)

e Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.
Ovelsen ber benyttes til hver trening ca. 15
minutter.

Pasnings-firkaten er et rigtig godt vaerktej
og mange kender den fra Teknik Fredag.
Nér gvelsen forst korer sa er den ret
simpel og let genkendelig for spillerne,
dvs. at de efter meget fa gange
nogenlunde selv kan kore gvelsen og
derved har treeneren mulighed for at lave
observationer. Nér spillerne er i gang med
gvelsen er det vigtigt, at treeneren vejleder
og udfordrer spillerne eksempelvis:

e (velsen kerer godt et sted, sa kan
spillerne tvinges” forste gangs
afleveringer.

e Kor gvelsen den modsatte vej rundt sd
spillerne “’tvinges” til at bruge det
modsatte ben

e Tren 1. beroring ved, at spillerne skal
lave en 1. berering inden de spiller
bolden videre.
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Pasningspil: Bandespil og overlap:

e Bandespil og overlap er vigtige
faktorer i pasningspillet og er med til
at skabe overtalssituationer (lzes side
”Aldersrelateret trening bind 1”
side 35- 46). Det er vigtigt at spillerne
forstar meningen med de to
muligheder for at skabe overtal.

Spil med vagt pa overlap, eksempelvis 7 mod
7 eller 9 mod 9. Brug rigtige mal:

Spil med overlap zoner: ”overlap”

Mal
Overlap Overlap
Zone Zone
Overlap  : é)verlap
Zone Zone
Mal

Det angribende hold der mé kun befinde sig 1
overlap zoner ndr bolden er spillet derind og
kun med to spillere ad gangen. Det
forsvarende hold ma ikke befinde sig i
overlap zonen. Der kan kun scores efter det
angribende hold har lavet et overlap i overlap
Lav betingelser/udfordrer spillerne:

e Giv det forsvarende hold lov til at
sette en fast forsvarsspiller ind 1
overlap zonen.

e Lad det vere op til det angribende
hold om de vil lave overlap, bandespil
eller drible forbi forsvarsspilleren 1
overlap zonen.

Spil med vagt pa bandespil, eksempelvis 7
mod 7 eller 9 mod 9. Brug rigtige mal:
Spil med bandespil zoner: ”Bandespil”

Ml

....................................

Bandespil zone
N
NI

Bandespil zone

..................................

Mal

Det angribende hold der ma kun befinde sig i
bandespil zoner med to spillere ad gangen.
Det forsvarende hold mé kun befinde sig med
en fast forsvarsspiller ad gangen. Der kan kun
scores efter det angribende hold har lavet
bandespil 1 bandespil zonen.

Lav evt. flere bandespils zoner rundt pa
banen.
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Pasnings-firkant: ”Bandespil” 6 spillere

E
Ae eD

[
C

Kegle(fiktiv modstander)

Trin 1: A afleverer til F.

Trin 2: A leber til ny position: A

Trin 3: F afleverer til A

Trin 4: A afleverer til B

Trin 5: B afleverer til F

Trin 6: A overtager B’s position ved kegle.
Trin 7: B leber til ny position B

Trin 8: F afleverer til B

B afleverer nu til C osv.

Ovelsen fortsetter saledes sd den kerer 1 ring og
der hele tiden er en spiller ved hver kegle, én
spiller 1 bevaegelse og én spiller i centrum.

Husk at skifte, sé alle spillere prover at vere i
centrum.

Alle afleveringer og lab skal foregd pa udvendig
side af keglen, da denne er en fiktiv modstander.

Spillerne fir i denne ovelse traenet:
e Inderside aflevering
e Logb uden bold (trin 2 og trin 7)
e Bandespil (trin 1 og trin 3, og trin 5 og §)
e Koncentration/fokus gennem hele gvelsen.
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Eksempel péa treningspas for U6-U7:

Opvarmning i alt 20 minutter:

e Lad spillerne med hver sin bold drible

rundt i afgreenset omréade
(kaosdribling). Husk god plads og
opfordre til at bruge begge ben. Giv
spillerne opgaver som for eksempel:
Naér treeneren flgjter saettes fodsilen
oven pé bolden, skiftevis hejre
venstre. Efterhdnden nye opgaver
sasom, bolden stoppes med fodsalen
og rores herefter eksempelvis med
ryggen, maven, armen, s&tte sig pa
bolden osv. Det er vigtigt at opgaverne
gentages og gd ikke til ny opgave for
spillerne er fortrolige med nuvarende
opgave. Udfordrer spillerne
eksempelvis ved at flere opgaver laves
i forlengelse af hinanden. 10 min.

Leg “’Stétrold”. En eller flere fangere.
Nér man er fanget stdr man med
spredte ben og kan befries ved en
kammerat kravler i mellem benene.
Evt. dribler man rundt med sin bold og
befrier fangede kammerater ved at
spille sin bold gennem deres ben.
Fangere har ingen bold. 10 min.

Motorik i alt 10 minutter:

e Lav gerne forhindrings/agility bane,

hvor bernene, lgber zig zag mellem
kegler/steenger, hopper over staenger,
kravler under, slar kolbgtter inden for
afgrenset omride. Al dette giver
bedre koordination og motorik. 10
min.

Spark/Afleveringer i alt 30 minutter:

2 og 2 sammen om én bold:
Aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav evt. konkurrence. 10 min.

Fodboldgolf. 3 og 3 sammen med hver
deres bold og hulahopring. Inden for
afgrenset omréde, laver spillerne
deres egen 3-hullers golfbane,
hvorefter de med deres bold forseger
at fa bolden i de tre huller pa ferrest
mulige skudforseg. Lav flere
forhindringer til golfbanen med kegler
osv. 20. min

Spil/Smakampe i alt 15 minutter:

e Lav smdkampe eksempelvis 2 mod 2

eller 4 mod 4. 15 min.

Traeningstid 1 alt 75 minutter.
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afgrenset omride. Al dette giver
bedre koordination og motorik. 10
min

Spark/Afleveringer i alt 20 minutter:

Eksempel péa treningspas for US8:

Opvarmning i alt 20 minutter:
® [Lav kaosdribling. Giv spillerne

opgaver som for eksempel: Nér
treeneren flgjter settes fodsalen oven
pa bolden, skiftevis hgjre venstre.
Efterhanden nye opgaver sasom,
bolden stoppes med fodsilen og rores
herefter eksempelvis med ryggen,
maven, armen, s&tte sig pa bolden
osv. Det er vigtigt at opgaverne
gentages. Spillerne ma gerne
udfordres; eksempelvis ved at flere
opgaver laves i forlengelse af
hinanden. 10 min.

“Folg treeneren”-gvelse: Hver spiller
har én bold og stiller op pé vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s& der kan holdes gje
med at spillerne bevager sig rigtigt.
Treeneren er nu “vejviser”. Nar
treeneren lober baglens, dribler
spillerne fremad. Nar treneren lober
fremad, trekker spillerne bolden
tilbage med fodsalen. Nér treeneren
bevager sig mod venstre, dribler
spillerne mod deres hgjre og omvendt.
Altsa spillerne folger treeneren. Her
skal spillerne vare opmarksomme,
samtidig med de holder bolden tet ved
fodderne. 5 min.

Hver spiller har en bold og kaster den
op 1 luften 1 hovedhgjde og den lander
pa laret og tilbage i handerne.
Herefter forst pd hojre lar, sd venstre
og tilbage 1 heenderne. Spillerne kaster
igen bolden og gentager ovelsen,
denne gang med vristen. 5 min.

Motorik i alt 10 minutter:

e Lav gerne forhindrings/agility bane,

hvor bernene, lgber zig zag mellem
kegler/steenger, hopper over stenger,
kravler under, slar kolbgtter inden for

e 2 0g 2 sammen om én bold: Inderside

aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav evt. konkurrence. 10 min.
Inderside stafet: Stil op til stafetbane
med kegler som markerer START og
MAL. Spillerne deles i to lige store
grupper og stiller sig ved START péa
en reekke med spredte ben. Bagerste
spiller dribler med bolden op foran i
reekken og sender bolden, med et
indersidespark, ned gennem rekkens
spredte ben, hvorefter spilleren stiller
sig forrest i rekken. Den nuvarende
bagerste spiller modtager bolden og
fortseetter pa samme made indtil
reekken kommer i MAL. 10 min.

Hovedstad i alt 10 minutter:

Brug evt. skumbolde eller badebolde
til at gve med, da det ikke gor ondt og
teknikken sagtens kan leres med
skumbolde eller badebolde.

Hver spiller har en bold og kaster den
op i luften og header bolden op i
luften, hvorefter bolden gribes. 10
min.

Spil/sma-kampe i alt 15 minutter:

Lav smé-kampe, 2 mod 2, 3 mod 3.
Hvert hold forsvarer et lille keglemal.
Spil skal foregé pa en lille bane, s
spillerne fdr mange boldbereringer og
mulighed for at drible. God i1d¢ at
niveau opdele holdene, sa spillerne
bliver udfordret. Lav korte kampe og
lad holdene skifte bane, sa de moeder
nye hold. 15. min

Traningstid 1 alt 75 minutter.
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Eksempel péa treningspas for U9:

Opvarmning i alt 20 minutter:

e [Lav kaosdribling med betingelser,

hvor spillerne eksempelvis kun dribler
med inderside, yderside og traekker
bolden tilbage med fodsélen, mens
man hinker pa det andet ben. Husk at
bruge begge ben! 10 min.

Spillerne har hver sin bold og stir pa
en vandret linjen ved siden af
hinanden. Bolden holdes i bevaegelse
mellem benene ved hjelp af hgjre og
venstre inderside. Fé gradvist spillerne
til at fa gjnene veek fra bolden, kigge
pa treeneren, op 1 himlen eller endda
lave gvelsen med lukkede gjne. S min.

“Folg treneren”-ovelse: Hver spiller
har en bold og stiller op pé vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, s& der kan holdes gje
med at spillerne beveger sig rigtigt.
Treeneren er nu “vejviser”. Nar
traeneren lober baglans, dribler
spillerne fremad. Nar treeneren lober
fremad, trekker spillerne bolden
tilbage med fodsalen. Nér treeneren
bevager sig mod venstre, dribler
spillerne mod deres hgjre og omvendt.
Altsa spiller folger treeneren. Her skal
spillerne vere opmarksomme,
samtidig med de holder bolden tet ved
fodderne. 5. min.

Driblinger/vendinger i alt 20 minutter:

e Kaosdribling i afgraenset lille firkant.

Uden for firkanten er placeret kegler
tilfeeldigt. Nér treeneren kalder et navn
pa en spiller, dribler denne ud til en
valgfri kegle udenfor firkanten og
vender rundt om den og dribler tilbage
1 firkanten. De andre spillere skal sa
hurtigt som muligt, folge den kaldte
spiller og vende rundt om samme
kegle og drible tilbage i firkanten.

Driblinger, vendinger og
opmerksomhed er i fokus. Lav
betingelser for vendingen, denne skal
eksempelvis foretages med inder eller
ydersiden. 10 min.

Lav forhindrings bane, som spillerne
skal igennem. Ved dribling mellem
kegler, brug betingelser, sa der evt.
kun dribles med inderside eller
yderside. 10 min.

Spark/Afleveringer i alt 20 minutter:

2 og 2 sammen om ¢én bold: Hver
spiller har en stor kegle. Spillerne
forseger med inderside pé skift at
ramme modstanderens kegle. Husk
vurder hvor stor afstanden skal vere
hos de enkelte par. Husk brug begge
ben! Lav evt. konkurrence. 5 eller 10
spark til hver, den smé far faerrest mal
”belonnes” med at steppe op pa
bolden med fodsalen, skiftevis hojre
og venstre, 10 gange. 10 min.

Lav forhindringsbane evt. dribling
mellem kegler, derefter aflevering til
treener som spiller bolden tilbage
hvorefter spillerne afslutter mod mal
med lodret vristspark. Her traenes
dribling, koordination, aflevering med
inderside og lodret vristspark. 10 min.

Spil/sma-kampe i alt 15 minutter:

Lav smé-kampe, 2 mod 2, 3 mod 3.
Hvert hold forsvarer et lille keglemal.
Spil skal foregd pa en lille bane, s&
spillerne fir mange boldbereringer og
mulighed for at drible. God 1d¢ at
niveau opdele holdene, sa spillerne
bliver udfordret. Lav korte kampe og
lad holdene skifte bane, sd de moder
nye hold. 15 min.

Traningstid 1 alt 75 minutter
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Eksempel péa treningspas for U10-Ul1:

Opvarmning i alt 20 minutter:

e [av kaosdribling. Lav betingelser for
driblingerne og giv spillerne opgaver
ved flgjt. 10 min.

e Lav stor firkant. Spillerne har hver sin
bold. Spillerne fordeles pa de fire
sidelinjer af firkanten, sa der er lige
mange spillere pd hver linje. Nar
treeneren flgjter dribler alle samtidig
over mod deres modsatte sidelinje og
stopper der. Gradvist kan farten sattes
op og der kan sattes forskellige
betingelser pé, for hvordan der skal
dribles. Her er spillerne tvunget til at
f4 gjnene veek fra bolden, for ikke at
lobe ind i1 de andre spillere. Bolden
skal bevares tet ved fodderne. 5 min.

® Frijonglering. S min

Driblinger/vendinger i alt 10 minutter:
® 4 0g4 sammen om ¢n bold 10 min.:

bruge et bestemt ben. Lad spillerne
udfordre hinanden. 5 min.

e Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”
15 min.

e 2 0g 2 sammen om en bold. Spillerne
sparker (afleverer) til hinanden med
halvtliggende vristspark. Fokuser pa
korrekt udferelse og precision, dvs.
ram din medspiller. Start med kort
afstand mellem spillerne (5 meter) og
gerne med spark ved jorden.

.
‘‘‘‘‘

A_____,BCB . D

Spiller A laver indersideaflevering til B.
B laver vending rundt om C.

Nér B er vendt rundt om C spiller B en
indersideaflevering til D.

D spiller nu B, som igen laver vending og
spiller A og evelsen fortsatter sdledes.
Husk at bytte opgaver i blandt de fire

e 3 0g 3 sammen om én bold:

Indersidg,  Halvtliggende, vristspar,

Trin 1: A afleverer til C.

Trin 2: C afleverer til A

Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.
Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

Herefter forsatter B fra trin 1.

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vaere med
hejde. Lav gradvist afstanden sterre mellem
spillerne.

15. min. med halvtliggende vristspark

Finter i alt 10 minutter:

Spark/afleveringer i alt 35 minutter:

e 2 0g?2 sammen om én bold: Inderside
aflevering til hinanden, hvor bolden
skal igennem et keglemal, som er
placeret midt mellem de to spillere.
Lav gradvis malet mindre og
afstanden til mélet storre. Udfordre
spillerne ved at “tvinge” dem til at

o [av gvelser med finter i 10 min.

Spil/Kampe i alt 15 minutter:

e Spil sma-kampe eller kamp pé store
mél. 15 min

Traningstid 1 alt 90 minutter
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Opvarmning ialt 25 minutter:

e [Lav kaosdribling. Lav betingelser for

spillernes driblinger. Lav opgaver
efter flojt fra treener; ned at sidde pa
bolden, lad din bold ligge og overtag
en valgfri bold fra anden spiller, lav
vendinger osv. Gerne hurtige skift, sa
spillerne skal koncentrere sig,
samtidig med bolden holdes tet ved
fodderne. 10 min.

“Folg treeneren”-gvelse: Hver spiller
har en bold og stiller op pé vandret
linje. Traeneren stiller sig med front
mod spillerne, Treneren er nu
’vejviser”. Nér treeneren lober
baglens, dribler spillerne fremad. Nar
treeneren leber fremad, traekker
spillerne bolden tilbage med fodsalen.
Nér treneren beveger sig mod
venstre, ruller spillerne bolden med
fodsalen til deres hejre side, mens de
stepper sidelens. Omvendt hvis
treeneren bevaeger sig mod hejre. 5
min.

2 og 2 sammen om ¢én bold. Hvert par
stiller sig med to meters mellemrum
med front mod hinanden. Den med
bolden kaster nu til sin makker, som
returnerer bolden med indersiden, sa
den kan gribes. Bolden ma ikke rore
jorden for returnering. Skiftevis hejre
og venstreben. Skift opgave efter 10
gentagelser. Lav samme opgave, hvor

bolden returneres med vristen. 10 min.

Pasninger i alt 50 minutter:

Lav smé spil 4 mod 2 i begrenset
omrade. Holdet med 4 spillere skal
holde bolden i egne “rekker” og
holdet med 2 spillere der er 1 "midten”
og skal forsege at bryde spillet eller
erobre bolden. Efter 2 minutters spil
byttes opgave, sd to nye kommer ind i
“midten”. 10 min.

e 3 spillere og to bolde, A og C har hver
¢én bold 10 min :

A > B+ C

P »
< >

Trin 1: A afleverer til B

Trin 2: B afleverer til A

Trin 3: B vender sig med front mod C
Trin 4: C afleverer til B

Trin 5: B afleverer til C, sadan fortsattes.

Skift opgave efter 1 minut

e Pasnings-firkant ”Et-to kombination”
15 min.

3 og 3 sammen om én bold: 15 min.

—_— e [ERTERTEPPEPPERPD [ERTEREEN »
Inderside ~ Halvtliggende vristspark

Trin 1: A afleverer til C.

Trin 2: C afleverer til A

Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.
Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

Herefter forsaetter B fra trin 1.

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vare med
hejde. Lav gradvist afstanden sterre mellem
spillerne.

Spil i alt 15 minutter:

e Spil med frie zoner: “Indleg” 15 min.

Traningstid 1 alt 90 minutter
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Eksempel péa treningspas for U14-U15:

3 og 3 sammen om ¢én bold 10 min.:

Opvarmning i alt 35 minutter:

e [av kaosdribling. Lav betingelser for A
spillernes driblinger, ekSempelviS | e saens » B
dribling kun med yderside, rul bolden
med fodsalen og husk at bruge begge Indersid
ben. Lav opgaver efter ﬂﬁjt fra treener; _e> .............................
ned at sidde pé bolden, lad din bold
ligge og overtag en valgfri bold fra
anden spiller, lav vendinger osv. 10
min.

Trin 1: A afleverer til C.

Trin 2: C afleverer til A

Trin 3: A laver halvtliggende vristspark til B.
Trin 4: B modtager bolden, mens C vender sig
med front til B.

Herefter forsatter B fra trin 1.

® 2 o0g 2 sammen om ¢én bold. Hvert par
stiller sig med to meters mellemrum
overfor og med front mod hinanden.
Lob pé tvars af en bane. Spilleren
med bolden i handen leber baglaens,
mens den anden spiller lgber fremad.
Spilleren med bolden kaster til den

Husk at bytte roller mellem de tre spillere.
Halvtliggende vristspark ma gerne vare med
hejde. Lav gradvist afstanden sterre mellem

anden, som returnerer bolden med spillerne.
indersiden/vristen/hovedet, s den kan L
gribes. 5 min. Dribling og finter i alt 10 minutter:
e 4 spillere om én bold og 4 kegler. Der e Spil 1 mod 1: ”Dribling og finter” 10
laves en lille firkant som er 1 gange 1 min.
meter. Hver spiller stér pa hver sin
sidelinje. Bolden skal nu holdes i gang Spil i alt 30 minutter:
inde i firkanten med forstegangs e Spil med bandespil zoner: ”"Bandespil”
afleveringer. Bolden ma ikke rulle ud 15 min.
af firkanten. Spillerne skal virkelig e Spil med drible zoner: "udfordring” 15
vare oppe “pa teerne”. Kor gvelsen min.

som interval, da det er hardt. For
eksempel 1 minuts arbejde og 30
sekunders pause. Kor 5 gentagelser.
10 min.

Afrunding 15 minutter:
e Udstrekning
e Snak om dagens trening

e Udstrekning og efterfolgende fri
jonglering. 10 min.

Traningstid 1 alt 120 minutter

Pasninger i alt 30 minutter:
e Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”
10 min.
e Pasnings-firkant: ”Diagonal
aflevering” 10 min.
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Eksempel péa treningspas for U17-U19:

Opvarmning i alt 35 minutter:

Lav rundkreds af spillerne. Der bruges
¢én bold. Bolden skal med forste gangs
afleveringer kerer rundt i rundkredsen.
2 spillere 1 “midten” ad gangen, som
skal forsege at bryde spillet. Efter 2
minutter 1 "midten” byttes med to
andre spillere. 10 min

2 og 2 sammen om ¢én bold. Hvert par
stiller sig med to meters mellemrum
overfor og med front mod hinanden.
Lob pa tvaers af en bane. Spilleren
med bolden 1 hdnden leber baglans,
mens den anden spiller lober fremad.
Spilleren med bolden kaster til den
anden, som returnerer bolden med
indersiden/vristen/hovedet, sd den kan
gribes. Skiftevis hejre og venstreben.
S min.

4 spillere om én bold og 4 kegler. Der
laves en firkant som er 1 gange 1
meter. Hver spiller stér pa hver sin
sidelinje. Bolden skal nu holdes 1 gang
inde 1 firkanten med forstegangs
afleveringer. Bolden ma ikke rulle ud
af firkanten. Spillerne skal virkelig
vare oppe “’pa teerne”. Kor gvelsen
som interval, da det er hardt. For
eksempel 1 minuts arbejde og 30
sekunders pause. Kor 5 gentagelser.
10 min.

Udstrakning efterfulgt af fri
jonglering og aktiv pause. 10 min.

Fysisk treening 20 minutter:

Interval lgb

Sprint evelser (gerne med bolden ved
fodderne)
Styrke trening

Pasninger i alt 25 minutter:

Pasnings-firkant: ”Et-to kombination”
og Pasnings-firkant ”Diagonal
aflevering” 15 min.

Lav sma spil 4 mod 2 i begraenset
omrade. Holdet med 4 spillere skal
holde bolden i egne "raekker” og
holdet med 2 spillere er i "midten” og
skal forsgge at bryde spillet eller
erobre bolden. Hvis man laver en fejl
sd bolden brydes, skal man i ”midten”.
Udfordrer spillerne ved at lave
betingelser eksempelvis: Maksimalt to
bereringer, der skal bruges forste
gangs afleveringer eller tvungne to
bereringer. 10 min

Halvtliggende vristspark/indlaeg i alt 15

minutter:

e Lav to rekker af lige mange spillere.

Rakke 1 placeres centralt i banen med
front mod méal. Rakke 2 placeres ude
ved sidelinjen med front mod maélet.
En spiller fra rekke 1 afleverer med
halvtliggende vristspark mod
baglinjen. En spiller fra reekke 2 lgber
mod baglinjen og modtager bolden og
laver et indleeg med halvtliggende
vristspark, som spilleren fra reekke 1
skal forsege at omsatte til mal. Det er
vigtigt at have fokus pa, at leb og fart 1
aflevering passer sammen. 15 min.

Spil i alt 20 minutter:

Spil med overlap zoner: “overlap”
Spil med bandespil zoner: ”Bandespil”

Afrundning 5 til 10 minutter:

e Udstrekning

Snak om dagens trening

Traningstid 1 alt 120 minutter

51



”Den rode og sorte trad”

Ungdomsudvalget 2012

Kildeliste:

Boger:

”Aldersrelateret treening” Bind 1: 5-14
arige. Udgivet af Dansk Boldspil-Union og
Team Danmark

”DBU Bernetrzning” Ovelseskatalog til
alderssvarende bernetraening. Udgivet af
Dansk Boldspil-Union.
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