FORORD

Denne traeningsmanual er udarbejdet med det formal at give generel vejledning og
inspiration til fodboldtraenere i Jetsmark IF for argangene U6-U13. Den beskriver,
hvilke gvelser og fokusomrader der er relevante for hver enkelt argang, sa vi sikrer
en hensigtsmaessig progression i fodboldopdragelsen i letsmark IF. Samtidig skal den
vaere en guide til, hvordan vi som treenere og ledere i samarbejde med foraeldrene
gar forrest med det gode eksempel for bgrnene.

Det er ambitionen, at fodboldopdragelsen — udover de fodboldmaessige egenskaber
—skal indlaere veerdier og livskompetencer som viljestyrke, arbejdsomhed, respekt,
selvtillid og robusthed. Som fodboldtraenere og -ledere er det vores ansvar sa vidt
muligt at repraesentere disse vaerdier og — gennem fodboldtreeningen — give dem vi-
dere til de unge mennesker. Denne traeningsmanual vil derfor — foruden at veere en
vejledning og inspiration til treeningsgvelser — vaere en guide til at blive den gode le-
der.

Malet er, at disse egenskaber og vaerdier bliver sa indgroede i den enkelte, at uanset
om man bliver skolelaerer, revisor, skraldemand, stalsaelger eller maske — fodbold-
spiller — sa vil de gode vaner, man har tilleert sig som fodboldspiller, traener eller le-

der gennem kulturen i Jetsmark IF, have positiv indflydelse pa ens videre feerd i livet.

Derfor hedder denne manual til fodbolduddannelsen i Jetsmark |F FODBOLD

Rigtig god traening!

Bo Zinck — Bgje Lundtoft og JIF/JFC Bestyrelse
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FAELLES FOR BORNEFODBOLDEN I JETSMARK IF

| de efterfglgende afsnit vil der vaere en raekke traeningsgvelser relevante for traenin-
gen fra U6-U13. Der vil veere en beskrivelse af gvelsens indhold, hvad der skal bru-
ges af materialer samt antal spillere, fokusomrader og hvordan gvelsen evt. kan vari-
eres. Nogle gvelser vil primzert relatere sig til hhv. 3-mands, 5-mands eller 8-mands
fodbold. De fleste af gvelserne vil dog vaere relevante for spillere pa flere alderstrin.
Progressionen i den enkelte gvelse for at ggre den udfordrende og relevant for zel-
dre alderstrin vil sdledes ogsa fremga.

| dette afsnit formuleres en raekke holdninger til og eksempler pa, hvordan vi dyrker
de veerdier og egenskaber, vi gerne vil, gennem fodboldtreeningen og den made, vi
leder pa.

For U6 primaert og til dels U7 kan vi med fordel involvere foraeldrene i traeningen.
Seerligt i opstartsfasen. Bgrnenes fgrste glaade ved at spille fodbold fgades ofte gen-
nem legen med foraeldrene. Samtidigt kan det vaere med til at skabe foraeldrenes in-
teresse for det at vaere treener. Spot hurtigt, hvem der kunne veere traenerpotentiale
i og involver vedkommende i nogle gvelser.

Omkring slutningen af U7/starten af U8 skal bgrnene have fundet trygheden i selv at
veere til treening uden Igbende foraeldrekontakt. Dvs. at i denne fase, hvor bgrnene
skal tilleere sig nogle nye vaner, kan det vaere en fordel at have en klar holdning til,
hvor teet pa foraeldrene skal/ma veaere. Det kan f.eks. vaere en fordel at have den re-
gel, at forzeldre, der ikke deltager aktivt i traeningen som hjlpere, ikke ma veaere i
fysisk kontakt med barnet under traeeningen. Derved undgar du, at de mest pylrede
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lgber ud til foreeldrene og sgger trgst, nar de oplever lidt modgang. Det kan vaere
meget forstyrrende og en stor hindring ift. at skabe nogle gode vaner hos spillerne.
Det samme kan med stor fordel indfgres under kampe, hvor udskiftere holdes taet
ved treeneren og IKKE ved foraeldrene.

Ift. det mentale traener vi allerede fra start bgrnene i at holde fokus. Dvs. vi pataler
og stiller krav om, at bgrnene holder fokus pa den aktuelle gvelse, at de lytter op-
maerksomt, nar traeneren snakker og demonstrerer gvelser, samt at de viser vilje til
at ggre sig umage med traeningen. Husk at fodboldtraeningen kun er 1-1,5 time 2
gange om ugen. Der kan vi som traenere godt stille krav om, at b@rnene anstrenger
sig for at holde fokus. Jo st@rre bgrn, jo stgrre krav. Det er afggrende, at vi som an-
svarlige treenere har modet til at veere konsekvente overfor bgrnene, hvis deres
manglende fokus forstyrrer traeningen. Hvis de gentagne gange forstyrrer, sa giv
dem en pause udenfor banen. En handfast og konsekvent indsats allerede fra
U6/U7 omkring dette vil have en tydelig og positiv effekt pa traeningsparatheden
hos samtlige bgrn, og | vil veesentligt hurtigere se udviklingen. Det er meget effek-
tivt at kalde bgrnene sammen, nar | pataler en spiller for at forstyrre. Vaer konkrete:
Hvem gjorde hvad, hvorfor vil | ikke acceptere det, og hvad er konsekvensen.

Samtidig kan vi ogsa godt tidligt begynde at udfordre bgrnene pa deres robusthed.
Dvs. nar de slar sig i en tackling f. eks., sa givdem chancen for lige at arbejde lidt
med sig selv og smerten. Kan de selv komme over det, rejse sig op og spille videre,
har de vundet en vigtig sejr (som vi ikke ma fratage dem ungdigt!). Registrer/obser-
ver/vurder lynhurtigt hvad der er sket, opfordre spilleren til at keempe sig igennem
smerten og videre i gang igen og lad i fgrste omgang spillet/@velsen fortsaette uhin-
dret. Og se sa om spilleren ikke i Ipbet af kort tid overvinder modgangen og kom-
mer videre.

Vi vil gerne skabe robuste og viljesteerke mennesker gennem fodbolden. Denne ba-
nale metode er en rigtig effektiv made at ggre det pa. | 99% af tilfeeldene vil du som
treener erfare, at der ikke er noget alvorligt galt. Jo mindre bgrnene er, jo mere skal
de opfordres og hjaelpes videre gennem smerten/modgangen (primaert verbalt). Jo
2ldre de bliver, jo mere skal de klare det selv.
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Begrebet spilintelligens vil ogsa vaere et tema i mange af traeningsgvelserne — saer-
ligt fra U8 og opefter, hvor basisfeerdighederne for de fleste har et niveau, sa de
langsomt kan begynde at bruge hinanden og arbejde relationelt pa banen. Derfor vil
mange af gvelserne her, vaere mere spil-/duel-relaterede. De individuelt og formelt
traenede faerdigheder skal de bruge i spil, sa de danner sig en masse erfaring i at
treeffe beslutninger ud fra forskellige spilsituationer. Derigennem udvikles spilintelli-
gensen bedst. For de mindste vil det sige fa med- og modspillere og pa 2 mal evt.
med et overtal. For de lidt stgrre (fra U9/U10) kan det ogsa vaere rene possession-
spil i overtal/undertal (med bander) uden mal eller til 1 mal f.eks. 2 mod 1 eller 3
mod 2.

Vi vil meget gerne udvikle vindere. Det handler ikke om at b@grnene skal vinde, hver
gang de spiller. Det handler om, at de skal blive sa glade for fodbold, at nar de trae-
ner og spiller kampe udviser en vilje til at ga efter at vinde. At vi kan se pa bgrnene,
de anstrenger sig for at forbedre sig, bider smerten i sig, nar det ggr lidt ondt og vi-
ser mod og initiativ til at turde udfordre sig selv. Jo tidligere deres interesse for fod-
bold bliver til glaede, og glaeden bliver til en passion for at traene og lege med bol-
den, jo st@rre er sandsynligheden for, at vi kan udvikle vindermentalitet hos bgr-
nene. Denne vindermentalitet vil veere til gavn for alle, uanset om de bliver fodbold-
spillere eller folkeskolelzerere, revisorer eller renovationsarbejdere.

Sgrg for som traenere (ift. ovenstaende) at fokusere rigtigt meget pa prastatio-
nerne fremfor resultaterne. (Men samtidig skal vi naturligvis altid gleede os over sej-
rene.) Bgrnene kan sagtens lykkes og ggre det rigtige uden at vinde hver gang. Og de
kan ogsa vinde uden at ggre det rigtige eller at have prasteret ret godt. Pointér
overfor foraeldrene vigtigheden af at spgrge ind til og interessere sig for praestatio-
nen og arbejdsindsatsen, og om de er lykkedes med nogle ting, de har arbejdet med
fremfor altid kun at tilleegge resultatet veerdi.

Jo for bgrnene tilleerer sig de gode vaner, jo hurtigere forbedrer de sig, og jo hurti-
gere gribes de af at spille fodbold og | vil forholdsvis hurtigt spore fremgang! Vi vil
ogsa som traenere ofte erfare, at foraeldrene faktisk vil anerkende og med tiden
seette pris pa, at vi patager os en opdragende rolle fra starten og udstraler en vis
form for autoritet overfor bgrnene. Sa veer ikke usikre pa, om forzeldrene nu kan ka-
pere, at | stiller krav! Det er JER der er traenere.
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Pa den fglgende side star 10 retningslinjer til fodboldforaeldrene i klubben. Disse er
klubbens officielle holdning til, hvordan fodboldforzeldre bgr og skal agere omkring
fodboldaktiviteter i vores klub. Det er gaeldende for ALLE foraeldre i ALLE argange.
Retningslinjerne er til for at hjeelpe traenernes arbejde med at opdrage og uddanne
bgrnene i klubbens kultur og vaerdier. Traenerens opgave er i den forbindelse at
kommunikere dette ud til sin foreeldregruppe og ellers henvise til den sportslige le-
delse eller bestyrelsen ved vedvarende problemer omkring det. Det afggrende i
denne forbindelse er dog, at vi som ansvarlige ledere og traenere i patager os ansva-
ret for at vaerne om klubbens veerdier, handhave disse retningslinjer samt patale og
veere konsekvente omkring, hvis foraeldrene gentagne gange bevidst ignorer disse.

Den staerke kultur og de gode vaerdier i fodboldklubben skal vi dyrke fra ledelsen,
gennem treenerne, med hjzlp fra foraeldrene ud hos bgrnene.
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FODBOLDFORALDRE | JETSMARK IF

. Vis interesse for dit barns udvikling til fodbold. Spgrg ind til, hvad han/hun
har traenet/gvet, og hvordan det gik.

. Opfordre jeres barn til at gve sig derhjemme. Leg gerne selv med — szerligt
med de yngste.

. Opfordre dit barn til ALTID at koncentrere sig og traene og gve sig fokuseret i
alle gvelser — ogsa i de gvelser, som de finder kedelige.

. Acceptér at dit barn ikke ngdvendigvis er blandt de bedste — lige nu! En ved-
holdende og koncentreret indsats over tid kan ALTID sendre dette.

. Forklar dit barn, at man IKKE er noget szerligt, blot fordi man spiller pa det
bedste hold. Man har bare — over tid — treenet mere og bedre end de andre.

. Bak op om og respektér treenerens beslutninger omkring holdudtagelse og
positioner pa banen. Det er traeneren der ssetter holdet. Snak med dit barn
om udfordringen og udviklingen i at spille forskellige pladser.

. Forzldre Igber ALDRIG ind pa banen, hvis der er en spiller, der har slaet sig
eller er skadet. Det er traenerens og dommerens ansvar at vurdere, om spille-
ren skal have hjalp. Og i sa fald er det treeneren, der hjalper.

. Kritiser ALDRIG dommeren hgjlydt. Diskuter heller ikke med modstanderhol-
dets tilskuere. Fejlskgn er en del af fodbolden. Vi skal ikke give bgrnene und-
skyldninger.

. Leeg aldrig udelukkende vaegt pa resultatet af en kamp. Spérg ind til indsat-

sen, viljen til at ville vinde, og om jeres barn har leert noget af kampen.
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10.Glaed jer sammen med jeres bgrn, nar de lykkes og opfordre dem til at ar-

bejde endnu hardere for at blive bedre.

U6-U7 (3-MANDS FODBOLD)

KONCENTRATIONSEVNE/FOKUS, GLADE OG BASISFARDIGHEDER MED
KROP OG BOLD

Nar drenge og piger starter til organiseret fodboldtraning har nogle allerede leget
med en bold i flere ar. Og for andre er det maske fgrste gang de stifter bekendtskab
med legen med den lille runde. Derfor er der stor forskel pa, hvor fangede bgrnene
er, hvilket faerdighedsniveau de har, samt hvor lenge de kan holde fokus og koncen-
trationsevnen intakt omkring treeningen. Derfor er den primaere opgave for traene-
ren for denne aldersgruppe at skabe glaede, interesse og begejstring for og saerligt
koncentration omkring legen med bolden.

Barnene skal i denne alder have lov at bevaege sig meget med bolden og kroppen.
Retningsskift med og uden bold, generel kropskoordination og boldkontrol (med
begge ben!) er de vigtigste fodboldmaessige temaer. Husk at traene begge ben! Re-
lationer indbyrdes som 1-2 kombinationer, pasningstrekanter og positioner pa ba-
nen er ikke vigtige eller szerligt treenérbare pa dette tidspunkt. Til gengaeld kan vi
godt begynde fra U7 at vise bgrnene, at de nogle gange kan gore det lettere for dem
selv og deres medspillere ved at Igbe vaek fra bolden i stedet for, at alle sgger i mod
bolden altid. Stop sa ind imellem spillet eller seet bgrnene op pa banen og spgrg ef-
ter, hvor de maske kunne opna en fordel ved at placere sig i forskellige situationer
bade i boldbesiddelse og, nar de forsvarer. Bl.a. pa denne made kan vi tage hul pa at
treene spilintelligens allerede i en tidlig alder.

Fzelles for gvelserne for denne aldersgruppe er, at de tager udgangspunkt i den en-
kelte og hans/hendes leg med bolden og kroppen. Det er vigtigt, at bgrnene i denne
alder holdes aktive som meget som muligt. For lange kger og manglende "flow” i
eller imellem gvelserne vil pavirke koncentrationsevnen. Forsgg sa vidt muligt at
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stille alle gvelser op inden traeningsstart, sa bgrnene hurtigt kan skifte fra en gvelse
til den naeste. Opdeling i mindre grupper pa flere stationer med skift undervejs vir-
ker ofte godt. Tal hgjt og tydeligt og stil krav omkring koncentrationsevnen — sa lze-
rer de hurtigst. Patal forstyrrende og ukoncentrerede bgrn. Er du endnu ikke tryg
ved at "rabe” bgrnene op, sa kan en flgjte veere en stor hjzelp. Det er ofte effektivt
at saette sig pa hug og komme ned i bgrnenes gjenhgjde, nar du taler til den sam-
lede gruppe. Og det er en fordel at fa dem helt teet pa dig. Er der andre aktiviteter i
gang pa banerne ved siden af (andre hold traener/spiller kamp), sa vend bgrnene, sa
de star med ryggen til, nar de skal modtage information/coaches. @jenkontakt er af-
gorende! For denne aldersgruppe er det ikke ngdvendigt at niveaudele bgrnene.

Serg for at tilfgre energi i traeningen gennem jeres kropssprog og kommunikation.
Glad jer hgjlydt sammen med bgrnene, nar de lykkes med en detalje, og opfordr
dem til at prgve igen og igen nar det mislykkes.

Opfordr forzeldrene til at lege og spille sa meget fodbold som muligt sammen med
bérnene derhjemme, og invitér dem gerne med pa banen ind imellem. Gleeden ved
fodbold starter ofte gennem legen med foraeldrene (eller sgskende) og den bliver
styrket og g@det, hver gang vi som voksne leger og spiller med. Jo sjovere VI synes
det er at spille fodbold, jo sjovere synes bgrnene det er. Vaer selv meget aktive og
energiske som traenere i gvelserne og spil/leg med. Gleede og engagement smitter.
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FANGELEG MED BOLD

Antal spillere: Frit

Materialer: Bolde, veste, 4 kegler

Antal bolde: 4-5 bolde

Tid: 5-10 minutter

Beskrivelse: 1-3 fangere jagter resten in-
denfor et afgreenset omrade. 2-4 spillere
har en bold i handerne. De som har en bold
kan ikke fanges. Man ma gerne spille bol-
den videre til en kammerat, som er ved at
blive fanget. Bliver man fanget far man
"fangertrgjen” og er nu fanger.

Variation: | stedet for at give “fangertrgjen”
videre kan man i stedet fa en ”straf” hvis
man bliver fanget, f.eks. 5-10 armbgjninger.
Fokusomrade: Lgbekoordination, tempo- og retningsskift, sprint og orienteringsev-
nen. Samtidig skal bgrnene lzere at samarbejde og kommunikere her. Hvem har brug
for hjelp? Og de skal leere at treeffe lynhurtige beslutninger. Hvem skal jeg spille og
skal jeg spille? Derved traenes ogsa spilintelligensen, da de hele tiden skal afkode ba-
nen, med- og modstandere samt forholde sig til at modtage eller aflevere bolden.
Progression: For U9+ kan man ggre fglgende: | stedet for at have bolden i haen-
derne, sa har de den ved fgdderne og skal sdledes spille den videre til de som er ved
at blive presset. Bliver man fanget skal man sta med spredte ben. Man bliver atter
fri, nar en af de spillere med bolden har spillet den imellem benene pa den fangede.
Malet for fangerne er, at fange alle spillerne undtagen dem med en bold.
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KAOSDRIBLING

Antal spillere: Frit

Materialer: 4/8 kegler/toppe, bolde
Antal bolde: 1 til hver spiller

Tid: 5-10 minutter

Beskrivelse: Der dribles rundt imellem hinanden indenfor kvadratens linjer med for-
skellige betingelser: Kun hgjre/venstre ben, indersideyderside/inderside, fodsal,
bagleens, med forskellige finter, boldskift eller stop med forskellige kropsdele pa
traenerens signal.

Variation: Kan laves med 2 kvadrater med ca. 10 meters afstand — evt. i 2 grupper.
Ved traenerens signal skiftes der fra en kvadrat til den anden i max. fart. Evt. straf
(f.eks. 5 armbgjninger) til de 2-3 langsomste. Lad evt. bgrnene selv vaelge de forskel-
lige betingelser undervejs, nar de er bekendt med gvelsen. Kan afsluttes med at man
ma sparke de andres bold ud af firkanten!

Fokusomrade: Koncentrations-/orienteringsevne, boldkontrol med begge ben, be-
vaegelse, retningsskift.

Progression: Denne gvelse er god til alle alderstrin. Jo stgrre bgrn, jo mere boldkon-
trol og fart i driblinger kan vi forlange.
Og jo stgrre de er, jo flere og sveerere
finter kan | tage med. En ekstra udfor-
dring til de stgrre bgrn kan veere, at de
skal jonglere rundt imellem hinanden.
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DRIBLEBANE MED AFSLUTNINGER

Antal spillere: Frit

Materialer: Bolde, kegler, toppe,
hakke, pinde, porte, osv.

Antal bolde: 1 til hver spiller

Tid: 15-20 minutter

Beskrivelse: Hver spiller har en bold
og dribler gennem banens forhin-
dringer. Der afsluttes pa mal, bol-
den fanges igen og man fortseetter
videre. Sgrg for at demonstrere ba-
nen fgrst og lav gerne et par stop
undervejs, coach og vis igen. Placer
bgrnene pa forskellige punkter fra
start eller flyt dem lidt undervejs, sa
der ikke opstar for megen kgdan-
nelse. Ros dem for at arbejde kon-
centreret (hvis de ggr det)!
Variation: Kun fantasien saetter
grenser!

Fokusomrade: Boldkontrol/spark
med begge ben, finter, retningsskift,
balance, koordination OG koncen-
trationsevnen.

Progression: For U8-U10 kan der

seettes et 5-mands mal op med en malmand i. For U11-U13 et 8-mands mal og en

malmand.

Bande med
traener
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FOOTWORK MED BOLD

Antal spillere: Frit
Materialer: Bolde

Antal bolde: 1 til hver spiller .
Tid: 10-15 minutter Yderside/inderside
Beskrivelse: Bgrnene placerer (%
sig pa en linje med en bold
hver (ca. 2-3m afstand). Der
dribles pa forskellige mader ud
til et punkt (10-15m) og retur. Fodsal hojre/venstre
HUSK BEGGE BEN! Lav hellere
faerre forskellige gvelser i star-
ten med flere gentagelser end ' Husmandsfinten
at jappe for mange igennem.
Vis-traen-vis! Og coach! Sgrg
for at veere centralt, sa du er &
synlig for alle, nar du demon- .
strerer. { &®
Variation: Kun fantasien satter
graenser. De kan ogsa sta over-
for hinanden i par og skal

drible udenom hinanden eller i ' Lad evt. barnene selv vaelge
en stor cirkel og ind mod mid- S S AR

ten og ud igen.

Fokusomrade: Boldkontrol, ba-
lance, driblinger og finter med
begge ben, koordination OG koncentrationsevnen.

Progression: For U10+ kan man lave gvelsen som 3 om 1 bold. Dvs. at der star 2 spil-
lere pa den ene side og 1 spiller 10-15 meter overfor. Bolden starter der, hvor der
er 2. Den 1. mand dribler over til 2. mand og overgiver bolden til ham, som dribler
retur til 3. manden, som overtager og dribler til 1. manden osv. Her stilles der ud-
over til tekniske niveau krav til kommunikation ved boldovertagelsen.

Inderside/inderside

Treeneren viser og
placerer sig centralt
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SKYD KEGLER NED

Antal spillere: 6-8

Materialer: Bolde, kegler

Antal bolde: 1-2 pr. spiller

Tid: 5-10 minutter

Beskrivelse: Man er sammen i hold
a 3-4. Hver spiller starter med en
bold uden for den ene ende af ba-
nen sammen med sine medspillere.
8-10 kegler placeres spredt pa mid-
ten af banen. Ved startsignal skal
hvert hold forsgge hurtigst muligt
at ramme flest kegler og dermed
hente dem hjem. Det hold, der har
flest kegler, nar tiden er gaet, vin-
der. Bolde, der ligger stille inde pa
banen pa ens egen banehalvdel,
ma hentes og bruges til at skyde
med igen. Bolde der er rgget ud af
banen ma ligeledes bruges igen.
Variation: Der kan laves en regel
om kun at bruge det svage ben til
at sparke. Hvis man spiller med hgje spidse kegler kan der laves en regel om, at de
SKAL veeltes fgr de teeller som ramt.

Fokusomrade: Sparketeknik OG koncentrationsevnen.

Progression: Afstanden gges jo stgrre bgrnene bliver. Man kan ogsa lave gvelsen
med flere spillere, men hvor der placeres en let genkendelig bold pa midten som sa
ved hjeelp af de andre bolde skal skydes over modstanderens baglinje.
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ABE EFTER

Antal spillere: Frit

Materialer: bolde

Antal bolde: 1 til hver spiller

Tid: 5-10 minutter

Beskrivelse: Spillerne er sammen i
par. Hver spiller har en bold. Den
ene spiller dribler rundt i omradet
(det ma godt veere stort og behgver
ikke ngdvendigvis at veere afgraen-
set af kegler/linjer), mens makke-
ren forsgger at drible lige i haelene
med samme dribleform/finte/fod. |
starten kan dribleformen vaere dik-
teret af traeneren, men som bgr-
nene bliver stgrre er det en god ide
at lade dem vise og bestemme ind
imellem. @velsen gar i sin enkelt-
hed ud pa at den bageste skal veere
sa teet pa sin makker som muligt.(1-1,5 meters afstand. Han skal samtidig reagere
lynhurtigt pa den forreste spillers retningsskift, temposkift og nar han veksler mel-
lem dribleform, finter og fedderne. Ved et bestemt signal vender gvelsen, sa rol-
lerne nu med ét byttes om. Der skal reageres hurtigt ved ”skift”-signalet. Prgv at
stille krav om at b@grnene gger intensiteten og hastigheden pa deres driblinger i Ig-
bet af gvelsen.

Variation: Kun fantasien saetter graenser for, hvordan de bevaeger sig rundt med bol-
den. Men prgv en runde hvor den forreste ikke har en bold, men ma Igbe frit rundt.
Den bageste skal bare fglge med men stadig med god kontrol over bolden.
Fokusomrade: Boldkontrol, koordination, finter/driblinger OG koncentrationsevnen.
Progression: For stgrre bgrn kan der i stedet for at drible ogsa jongleres rundt.
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JONGLERINGER

Antal spillere: Frit

Materialer: Bolde

Antal bolde: 1 til hver spiller

Tid: 5-10 minutter

Beskrivelse: Hver spiller har en bold.
Til at starte med er gvelsen at tage
bolden i haenderne, lade den ramme
jorden og i opspringet sparke den be-
hersket op i luften igen og gribe den.
Nar bgrnene mestrer det gges det til
2 jongleringer inden de skal gribe bol-
den. Nar de har for let ved det, skal
de selv vippe bolden op med foden og
forsgge at gribe den efter x antal
jongleringer. Hjalp dem, der har det
sveert. Udfordr de, som har let ved
det. Det er meget vigtigt, at | fokuse-
rer pa at de FASTHOLDER KONCEN-
TRATION ogsa selvom det i starten er
sveert for dem at lykkes.

Variation: Jo bedre de bliver til det, jo
flere kropsdele skal de benytte (lar, hoved, heel, skulder osv.) De dygtigste kan evt.
ga sammen i par og jongere til hinanden, men det er nok naeppe muligt pa U6-U7 ni-
veau.

Fokusomrade: Boldkontrol, koordination, balance OG koncentrationsevnen.
Progression: Nar bgrnene kan mestre mere end 20 jongleringer, sa kan | udfordre
dem ved at skulle benytte flere kropsdele (lar, hoved, heel, skulder osv.) Fra U12+
kan de evt. ga sammen i par eller flere sammen og jongere til hinanden.
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FORSVAR LINJEN

Antal spillere: Frit, sammen i par
Materialer: Bolde, toppe/kegler
Antal bolde: 1 pr. par

Tid: 10-15 minutter

Beskrivelse: Man gar sammen i par om 1 bold. Der szettes 2 kegler op med ca. 2 me-
ters afstand. Den ene spiller er forsvarer og star pa linjen imellem keglerne. Den an-
den har bolden og skal forsgge at finte forsvareren og drible forbi over linjen. For-
svarsspilleren ma IKKE forlade linjen og tackle, men saette tacklingen ind, nar angri-
beren forsgger at drible forbi. Efter 1 minut byttes der. Sgrg for at skifte ud i parrene
ind imellem, sa de far nye modstandere.

Variation: @v forudbestemte finter. Forsvareren skal evt. lave et temposkift med
bolden pa 5 meter, hvis han erob-
rer bolden.

Fokusomrade: Boldkontrol, fin-
ter, forsvarsspil

Progression: Jo stgrre bgrn, jo
stgrre mellemrum mellem keg-
lerne.

forseg at drible forbi
forsvarsspilleren imellem
keglerne!
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MINEFELTET

Antal spillere: 4-6

Materialer: Bolde, toppe, sma mal
Antal bolde: 1 bold pr. spiller

Tid: 10-15 minutter

Beskrivelse: Der laves 2 hold a 2-3 spil-
lere. Der stilles 2 sma mal/keglemal op
med ca. 5 meters afstand. Spillerne
starter 8-10 meter fra mal bag en linje
mellem 2 kegler. De skal sa hurtigst
muligt drible imellem et “minefelt” af
kegle og toppe og sparke bolden i mal.
Nar de har sparket pa mal (scoret eller
braendt) starter den naeste i reekken,
mens den fgrste far fat i sin bold og |g-
ber tilbage til start og er klar. HVIS bol-
den rgrer en af keglerne/toppene skal
man tilbage til start og forsgge pa ny.
Man kan ogsa lave den regel at den
naeste i raekken far lov at forsgge. Man
kan spille pa tid eller til x antal mal.
Variation: Udtaenk selv andre forhin-

s ®
@\ s
Tilbage til startlinjen hvis
bolden rerer en af

keglerne!

dringer. Det kan veere pinde, agility-bgjler, veste, ringe osv.

Fokusomrade: Boldkontrol, driblinger, spark, koncentrationsevne

Progression: Denne gvelse kan sagtens laves med stgrre bgrn. Evt. med st@grre mal
og malmand fra modstanderholdet. Man kan ogsa jonglere igennem "minefeltet”.

Eller kun med det "darlige” ben.
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U8-U10 (5-MANDS FODBOLD)

UDVIDEDE FARDIGHEDER, SPRINT-/KOORDINATIONSTRZANING, MAL-
MANDSSPILLET, SPILINTELIGENS, PLACERINGSEVNE, ROBUSTHED

For denne aldersgruppe har vi fortsat et stort fokus pa de motoriske feerdigheder
med og uden bold, hvor gvelserne bliver mere formelle og strukturerede i takt med
at koncentrationsevnen forbedres. De skal nu kunne begynde at kontrollere bolden
med retningsskift og samtidig flytte bolden over lidt laengere distancer, sa vi i deres
tid som 5-mands spillere kan tage hul pa naeste step i deres udvikling. Dette step
starter samtidig med, at de introduceres for 5-mands fodbold i kampregi. Dvs. fod-
bold med en malmand, indkast, hjgrnespark, malspark osv. Samtidig far de 2 ekstra
med- og modspillere, som de skal forholde sig til samt en betydeligt st@rre bane at
mangvrere pa. Der er naturligvis et stort spring fra U8 til U10, hvilket jeg vil komme
ind pa i dette afsnit. Enkelte spillere vil igennem deres 5-mands tid stadig veere ud-
fordret pa basisfaerdighederne. Andre vil vaere rigtigt langt og derfor bliver det ogsa
for dette trin mere og mere relevant at niveaudele indimellem, for at matche alle
spillere med spillere pa deres niveau, sa de far mulighed for at lykkes. Samtidig kan
reglen omkring 25 procent under niveau, 50 procent pa niveau og 25 procent over-
niveau i den daglige traening bruges aktivt.

| turneringsregi skal der fra U8/U9 inddeles i niveau (A-, B- og C-raekker) ved holdtil-
melding. Dette kan vi som traenere med fordel allerede i slutningen af U7/U8-saeso-
nen begynde at forberede spillerne pa bade lejlighedsvis i traeningen samt til evt.
staevner i slutningen af seesonen (F.eks Vodskov Cup eller KFUM CUP)

Fra U9-U10 kan vi begynde at saette fokus pa de relationelle faerdigheder, sasom
hvordan de Igser en given spilsituation ved at bruge deres individuelle faerdigheder
og medspillerne pa banen samt vurdere modstandernes styrker og svagheder. Dette
kaldes ogsa for spilintelligens, hvilket vi kan begynde at treene mere bevidst. Dertil
knytter sig ogsa evnen til at orientere og placere sig, hvilket vi godt kan begynde at
arbejde med allerede fra U8-alderen. Hvordan fordeler vi os mest hensigtsmaessigt
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pa banen i forhold til bade medspillere, modspillere og boldens placering? VIS bgr-
nene hvad | mener, nar i coacher pa det, da det kan vaere svaert for dem at visuali-
sere selv. Flyt dem gerne rundt pa banen som sma brikker, for at tydeligggre det.
Nar de sa smat har faet nogle vaerktgjer med omkring placering sa stop spillet/gvel-
sen indimellem og spgrg bernene selv til, hvad de taeenker om deres placering.
Hvor/hvordan kan de opna en fordel i naeste spilsekvens? Og sa ¢v dem i at kommu-
nikere dette til deres medspillere, hvis de kan se noget, de andre ikke kan.

Samtidig kan vi med fordel begynde at formalisere det Igbetekniske endnu mere og
sprint- og koordinationstraene med endnu stgrre krav, udfordringer og intensitet.
Det kan med fordel ggres mere duelpraeget, sa bgrnene tvinges til at give sig maksi-
malt. F.eks. med stafetter eller en sprint efter en forhindring i par efterfulgt af en
kamp om at komme fgrst til afslutning. Der vil vaere gvelseseksempler pa dette.

Desuden er det afggrende, at vi nu begynder at udfordre bgrnenes robusthed og
vilje endnu mere. Sa nar de bliver 8-mands spillere fra U11 er i stand til at handtere
dette skridt, hvilket for mange er et ret stort skridt med store fysiske og mentale ud-
fordringer. Lad dem arbejde endnu mere med sig selv i fysisk og sportslig modgang.
Undga at stoppe spillet, nar de slar sig. Og veer afventende med at hjalpe dem ud
fra banen til kamp, nar de ligger ned, medmindre | vurderer, at det er alvorligt. Vi
skal heller ikke g@re bgrnene en bjgrnetjeneste ved at forsgge hele tiden at forskane
dem for nederlag. Nederlag og modgang er en del af livet, og det skal man lzere at
handtere for eller siden. Jo f@r vi begynder at ruste bgrnene og gve dem i at arbejde
med sig selv under modgang, jo steerkere mennesker far vi ud af det pa sigt. Reglen
om, at man ma satte en ekstra spiller pa banen for hver 3 mal man er bagud, for-
drer ikke udviklingen af robuste individer. Allerede fra U8-alderen er det vores hold-
ning at vi (i det mindste pa de bedste hold) skal undga at benytte os af den.

Malmandsspillet er endnu et nyt omrade, som bgrnene praesenteres for fra U8. Det
er i den forbindelse vigtigt, at flere spillere farlov til at prgve malmandsspillet af.
Det er rigtigt fint at skifte meget pa denne position bade til traening og i kamp. Bgr-
nene skal fgrst og fremmest udvikle deres evner gennem spillet i marken — ogsa
malmeaendene. Men fra U9 skal vi have fundet faste malmaend, sa de bliver speciali-
seret indenfor dette med regelmaessig malmandsspecifik traening.
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Videooptagelse og -gennemgang af kampe kan veere et effektivt redskab til at kon-
kretisere, hvorvidt et givent omrade, der har vaeret i fokus i en periode, har veeret
succesfuldt. Sa fa en forzelder eller en af traenerne til at optage en kamp ind imellem
og analyser udviklingen over tid. Bgrnene synes ogsa det er spaendende og lererigt
at se sig selv.

Ledelsesmaessigt fordrer det nu, at treeneren Ipbende gennem 5-mands tiden gger
sine krav til spillerne om at traene fokuseret, opfordrer mere og mere til selvtree-
ning samt gradvist gger kravene til intensiteten og det fysiske aspekt i fodboldspil-
let (returlgb, pres, duelstyrke osv.). Vil du have robuste, (vilje)staerke og hardtarbej-
dende spillere, sa vis dem det gennem din egen adfaerd som traener. Adfaerd smit-
ter! Bade den gode og den uhensigtsmaessige! Derfor vil flere af gvelserne for disse
argange blive endnu mere konkurrencepraegede for at fremelske disse egenskaber.
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Antal spillere: 8-12 + malmand
Materialer: Bolde, mal, rebstiger el.
sma toppe

Antal bolde: min. 8-10 bolde

Tid: 10-15 min.

Beskrivelse: 2 grupper star klar bag
hver sin rebstige. Traeneren star i
midten med boldene. Ved hans sig-
nal Igber spillerne med en given |g-
beform igennem rebstigen og sprin-
ter efter bolden som i mellemtiden
er sat i spil ned mod mal. Fgrste
spiller pa bolden gar mod mal, den
anden forsgger at tackle. Malman-
den ma ikke ga ud fgr den fgrste
spiller har rgrt bolden. Der kan teel-
les scoringer indbyrdes i faste par
eller som hold mod hinanden.
Variation: Kan laves med en reekke
kegler, pinde eller andre redskaber
istedet.

Fokusomrade: Sprint, koordination, vilje, afslutninger, duelstyrke
Progression: Denne gvelse kan laves for alle aldersgrupper fra U8+. Jo ldre ar-
gange, jo maere udfordrende kan forhindringen vaere. Bolden kan ogsa spilles, sa

den hopper eller skruer, og derved bliver endnu svaerere at tage med i hgj fart under

pres.
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3/4 MOD 1 POSSESSION-
SPIL

Antal spillere: 4 pr. gruppe
Materialer: 4 kegler, bolde
Antal bolde: 3-4 pr. gruppe, sa
der ikke hele tiden skal hentes,
nar bolden ryger ud.

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: De 3 rgde spillere
skal holde bolden i egne raekker.
Den gule skal presse og erobre.
Efter 3 erobringer byttes der
med en af de rgde eller pa tid.
Coach i starten meget pa at de
skal bevaege sig og skabe vinkler for hinanden. Spgrg senere hen spillerne ind til,
hvordan de kan ggre det sveert for ham (dem) i midten.

Variation:

Fokusomrade: Pasninger, 1. bergring, kommunikation, spilintelligens, pres (spilleren
i midten).

Progression: Dette er 1. fase i possessionspillet. Jo dygtigere og zldre spillerne bli-
ver, jo mere kaos (flere spillere omkring sig) skal de udsaettes for f.eks. 4/5 mod 2
(U10+), 6 mod 3 og 8 mod 4 (U11+). Pa hhv. stérre omrader. Szt antal bergringer
ned til max. 2 fra U12.
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Antal spillere: 12-16 + 2 malmand
Materialer: 2 mal, kegler til at mar-
kere banen, veste, bolde

Antal bolde: 5-6 pa siden af hvert mal
Tid: 20-25 min

Beskrivelse: Der spilles fra felt til felt i
feltbredde. Boldene ligger klar pa si-
derne af malene i begge ender. Gul er
sammen men i par af 2. Det samme
for r@d. Begge hold starter med 2
spillere pa banen. Det ene hold star-
ter med at angribe, det andet forsva-
rer. Nar bolden er ude af spil eller det
forsvarende hold har kontrolleret bol-
den, gar det forsvarende hold ud bag
sit eget mal og et nyt fra samme farve
seetter straks en ny bold i gang som
en kontra, og skal forsgge at “fange”
det hold, der lige har angrebet, i en
omstilling. Dvs. det hold der lige har
angrebet bliver straks det forsvarende hold. Nar dette angreb er afsluttet byttes der
igen ved, at det forsvarende hold forlader banen bag sit eget mal og et nyt saetter i
gang med en ny bold. Sgrg for at seette holdene i gang og holde flow i spillet. Vaer ty-
delige omkring, hvornar bolden er “vaek” eller “dgd” sa det nye angribende hold kan
seette en ny bold i spil pa dette signal. Spil 2-4 intervaller 4 4-6 minutter og teel mal.
Man kan ogsa-spille til x antal mal. Der skal sprintes, Igbes dybt (og retur!) og udfor-
dres i dette spil! Sgrg for der hele tiden er bolde ved malene.

Variation: Kan spilles 3 mod 3 pa stgrre bane (11-mands). Der kan ogsa szettes en
joker ind, som er med det hold, der har bolden.

Fokusomrade: Driblinger/finter, afslutninger, duelspil, vilje, sprint, spilintelligens
Progression: Pa 8-mands spilles der i feltbredde pa minimum halv banelaengde. Der
skal vaere rum at Igbe dybt i. P4 11-mands niveau kan gvelsen laves pa endnu stgrre
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bane og 3 mod 3. Fra 11-meter til 11-meter og fuld bredde. Da bliver det et meget
fysisk kraevende spil.

STAFET MED/UDEN BOLD

Antal spillere: Frit, men minimum 2
grupper.

Materialer: Kegler, bolde, pinde, veste
Antal bolde: 1-3 bolde pr. gruppe

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: Der startes i samlet
gruppe bag en kegle og dribles f.eks.
zig-zag imellem nogle pinde ud og
runde en kegle og samme vej tilbage,
hvorefter naeste spiller overtager bol-
den UD FOR keglen og szetter afsted pa
samme tur. Turen SKAL udfg@res kor-
rekt. Snydes der taber HELE holdet.
”Straf” til de langsomste hold. Stgrste
"straf” (f.eks. flest armbgjninger) til det langsomste hold. Faerre til naestsidste osv.
Vinderholdet gar fri. Opfordr til at bgrnene kommunikerer og hepper pa deres hold-
kammerater.
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Variation: Stafetten kan varieres uen-
deligt. Med bold/uden bold. Der kan
ogsa skiftes pa hver side af banen. An-
tal ture kan varieres osv.
Fokusomrade: Boldkontrol i hgj fart,
sprinttraening, vilje, kommunikation,
koncentration.

Progression: Jo stgrre bgrn, jo sveerere
forhindringer eller lzengde pa banen.
Men ofte er de simple stafetter ligesa
effektive og sjove, som de avancerede
— ogsa for de stgrre bgrn. Det der ud-
vikler sig er intensiteten og viljen til at
vinde samt kommunikationen. @g fo-
kus pa disse ting og selvfglgelig kvaliteten jo st@rre bgrn | traener.

CHAMPIONS LEAGUE

Antal spillere: Frit, blot et lige antal

Materialer: Bolde, kegler/toppe, evt. sma mal

Antal bolde: 1 bold pr. bane (6-8m x 10-12m)

Tid: 15-20 minutter

Beskrivelse: Der spilles 1 mod 1 pa hver bane. Er der ikke sma mal nok til radighed,
spilles pa keglemal (ca. 1,5-2m brede). Sparker man bolden ud, far modstanderen
den. Der spilles i intervaller a 1-2 minutter. Efter hvert interval rykker vinderne den
ene vej og taberne den anden ve;j til naermeste bane. Ved uafgjort vinder den spiller,
der scorede fgrst. Ved 0-0 vinder den spiller der kom ind til kampen som vinder. Ggr
det tydeligt for bgrnene at den ene ende er Champions League (de bedste!) og den
anden ende er Old Boys, f.eks. Deltag evt. selv.som traener ved ulige antal. Det synes
bgrnene ogsa er sjovt!

Variation: Man kan opfordre til at lave en bestemt finte, som holdet har arbejdet
specifikt med i en periode og maske aftale at en scoring efter en sadan finte teeller
dobbelt.

Fokusomrade: Driblinger, finter, retningsskift, afslutninger.
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Progression: Denne gvelse er relevant for alle aldersgrupper, men i stedet for at
score i et mal kan man fra U9/U10 fjerne malet og i stedet score ved at stoppe bol-
den pa modstanderens baglinje. Dette udfordrer endnu mere ift. boldkontrol, acce-
leration/deacceleration. Sgrg for at tilpasse banens stgrrelse til det pagaldende al-
derstrin.

Superliga Old Boys

-

Q—-— Vinderen Taberen

2 MOD 2 PA 4 SMA MAL (bedst fra U9+)

Antal spillere: 2- hold a 4 spillere pr. bane

Materialer: 4 sma mal (alternativt keglemal), toppe, bolde, veste

Antal bolde: 5-6 bolde pr. bane

Tid: 15-20 min.

Beskrivelse: 2 forsvarsspillere starter ved det ene saet mal med en diagonalafleve-
ring til et angriberpar, der starter ved det andet seet mal. Nar angriberparret modta-
ger bolden er der frit spil til bolden enten er ude af spil eller i mal. Derefter bytter
hhv. forsvarerparret og angriberparret indbyrdes position, sa de forsvarer og angri-
ber fra forskellige sider. Efter x antal minutter eller scoringer byttes der ende. For-
svarerne bliver angribere og omvendt. Coach ogsa her spillerne i, hvordan de ggr en
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2 mod 2 til en 2 mod 1 ved at lave krydslgb og den ikke-boldfgrende spiller Igber
vk fra den stgttende forsvarsspiller.

Variation: Der kan spilles pa tid, med nye bolde eller blot til bolden er ude af spil.
Fokusomrade: Driblinger/finter, duelspil, kommunikation, relationelle faerdigheder,
spilintelligens, vilje, aggressivitet

Progression: Denne gvelse er god allerede fra U9, men fra U11 begynder den at
rykke ift. det defensive, genpresset og duelstyrke. Jo stgrre bgrn, jo stgrre krav til
vilje, aggressivitet og presintensiteten.
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FOOTWORKBANE MED FINTER OG BANDESPIL

Antal spillere: Frit, men undga fla-
skehalse. Start dem forskellige ste- Bande m. traener
der pa banen og flyt dem evt.
rundt, hvis de ophober sig.
Materialer: toppe, bolde, pinde
Antal bolde: 1 pr. spiller

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: Der opstilles en firkan-
tet bane med forskellige forhin-
dringer. Pa 2 af siderne er der en
kegleraekke. Den ene side er det en
lige raekke med ca. 50 cm mellem-
rum. Pa den anden side star de for-
skudt med ca. 1 meters afstand. Pa
de gvrige langsider er der enten en
treener eller en pind der skal fintes
og afdribles forbi med efterfgl-
gende temposkift.

Variation: Variér dribleformerne, Finte + temposkift
spil evt. bande med traeneren pa
den ene langside og spil den til-
bage pa forskellige mader: fladt til-
bage, fladt i medIgb eller i luften til
en fremadrettet brysttaemning.
Fokusomrade: Driblinger/finter, boldkontrol,

Progression: Jo dygtigere spillere, jo st@rre sveerhedsgrad pa dribleformerne og jo
stgrre krav til tempo og kvalitet. @v de dygtigste i at orientere sig samtidigt.

JETSMARK IF - FODBOLD FOR LIVET 31



1 MOD 1 FINTESPIL PA 2 SMA MAL

Antal spillere: 6-8

Materialer: 2 sma mal/keglemal,
bolde

Antal bolde: 3-4 stk. pr. gruppe

Tid: 15-20 min

Beskrivelse: 2 spillere star overfor
hinanden med 1-2 meters afstand
mellem 2 tomme sma mal og afleve-
rer til hinanden. Den ene (valgt pa
forhand) har retten til nar som helst
i stedet for at aflevere tilbage at
tage bolden med mod et af malene.
Ggr han dette ma den anden spiller
jagte ham og forsgge at tackle og
stoppe ham i at score i et af malene.
Spilleren med bolden skal nu for- Scoringslinje
spge at bruge (stop)finter og ret-
ningsskift til at lokke modspilleren
den ene vej for sa lynhurtigt at
drible i den anden retning og score.
Der ma kun scores indenfor en af-
stand af 2 meter fra mal.
Variation: Der kan evt. vaere fokus pa 2-3 udvalgte vendinger/finter, som holdet har
arbejdet specifikt med.

Fokusomrade: Driblinger/finter, boldkontrol i hgj fart, duelspil, accelerationsevne
med/uden bold

Progression: De stgrre argange og allerdygtigste kan evt. jonglere eller heade til hin-
anden inden den ene stikker af mod mal. @velsen kan ogsa laves med normale mal
og malmand, hvor der sa ogsa bliver fokus pa selve afslutningen.
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KALD PA BOLDEN

Antal spillere: frit

Materialer: bolde, toppe/kegler, evt.
veste

Antal bolde: 1 bold pr. 3 spillere.
Tid: 5-10 min

Beskrivelse: Spillerne fordeler sigi et
firkantet omrade pa ca. 10 x 20 me-
ter. Ca. en tredjedel af spillerne har
en bold. De dribler rundt med bol-
den mellem hinanden. De gvrige
spillere uden bold skal sa hgjt og ty-
deligt kalde pa bolden og med deres
kropssprog vise sig for en af de spil-
lere, som har en bold. Ved modta-
gelse af bolden laver man et ret-
ningsskift og ga@r klar til at spille den
til en anden spiller, som kalder pa den. Det, der er vigtigt i denne gvelse er, at alle er
i bevaegelse hele tiden, og at de spillere uden bold hele tiden kalder pa og viser sig
for bolden. Hold gje med at INGEN STAR STILLE mere end et par sekunder ad gan-
gen. Far man ikke bolden, nar man har tilbudt sig, sa finder man lynhurtigt en ny po-
sition og tilbyder sig for en anden. Hvis en eller flere star stille i mere end 5-6 sekun-
der gives en kollektiv straf i form af armbgjninger/mavebgjninger eller lign. | denne
gvelse traenes ogsa kommunikation, dvs. at spillerne tvinges til at kalde pa bolden —
og det skal vaere HAJT OG TYDELIGT! VIS for dem, hvad H@JT OG TYDELIGT vil sige.
Dvs. spillerne traener bade orienteringsevne, kommunikation, bevaegelse for bold-
holderen udover tekniske basisfeerdigheder — alt sammen elementer som indgar i
spilintelligensen.

Variation: Forsgg jer med sma og store omrader og hvilken effekt det har pa gvel-
sen. Man kan med fordel ind imellem traene pa stgrre omrader, sa afleveringerne
bliver laengere og evt. i luften. Sa tvinges spillerne til at vaere endnu tydeligere i
kommunikationen. Man kan ogsa lave 2-3 hold i forskellige farver veste, hvor man
kun ma spille til/modtage bolden en spiller i en bestemt farve. Dette skaerper orien-
teringsevnen yderligere.
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Fokusomrade: Kommunikation, orienteringsevne, pasninger, driblinger, spilintelli-
gens.

Progression: Far de st@rre bgrn kan der vaere en regel om, at inden de tilbyder sig,
skal de have orienteret sig over skulderen. Der kan ogsa vaere en regel om at 1. be-
rgringen skal veaere retningsbestemt med et efterfglgende temposkift. Man kan ogsa
spille et dobbeltpas eller pa 3. Mand, sa flere spillere indgar relationelt i aktionen,
hvilket traener spilintelligensen yderligere.

FORMEL HOVEDST@DSTRZANING

Antal spillere: frit, sammen i par

Materialer: bolde

Antal bolde: 1 pr. par

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: Spillerne gar sammen 2 og 2 om 1 bold. De star med ca. 3 meters af-
stand. Den ene kaster en blgd bold til den anden, som header retur. Kasteren forsg-
ger at teemme/kontrollere bolden med sa fa bergringer som muligt, sa bolden ligger
dgd. Derefter samles bolden pa og kastes pa ny til et hovedstgd. Der byttes efter 8-
10 hovedst@d. Vaer meget coachende og VIS hellere en gang for meget, hvordan
man bruger armene til at traekke overkroppen frem med og rammer bolden med
panden. Vi lukker IKKE gjnene, bgjer nakken og hopper op i bolden. VIS, VIS, VIS.
Variation: @velsen kan ogsa laves som en formel afslutningsgvelse pa mal ind imel-
lem for at give b@rnene en ekstra gulerod og sa som en konkurrence i 2 hold. Der
skal sa heades bag en linje x antal meter fra mal. Traeneren kan serve boldene.
Fokusomrade: Hovedstgd, fokus, mod, boldkontrol.

Progression: Nar de bliver bedre gges afstanden og der kan treenes med afseet.
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Antal spillere: 8-10 (1 mal-
mand)

Materialer: 1 stk. 5-mands mal,
bolde, 4 toppe/kegler

Antal bolde: 6-8 stk. pr. gruppe
Tid: 10-20 min

Beskrivelse: 3-4 forsvarsspil-
lere starter pa siden af malet.
4-6 angribere starter i par i
hver sit keglemal 20-25 meter
fra malet og med ca. 10 meters
afstand imellem. En forsvars-
spiller server bolden ud til et
angriberpar, som forsgger at
komme til afslutning og score
pa malet, mens forsvarsspille-
ren sprinter ud og forsgger at
forhindre dem i at score. Far
forsvarsspilleren fat i bolden
kan han score i et af de 2 kegle-
mal ved at drible igennem. Der-
ved opstar en mulig genpressituation idet angriberparret mister bolden. VIS hvordan
angriberne skal flytte sig for hinanden og ggre forsvareren i tvivl om, hvem han skal
daekke. UD AF SKYGGEN!

Variation: Kan ogsa laves 3 mod 2, 4 mod 2 osv.

Fokusomrade: Driblinger/finter, relationelle feerdigheder, spilintelligens, afslutnin-
ger, defensive kropsposition, duelspil

Progression: For de dygtige og st@rre bgrn kan der vaere en regel om, at serven og
boldmodtagelsen skal vaere i luften. Begynd at saette fokus pa krydslgb for angri-
berne og stil stgrre krav til genpresset. For U13 kan der evt. spilles med offside.
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U11-U13 (8-MANDS FODBOLD)

TAKTISK FORSTAELSE, SPILINTELLIGENS, SPRINT-/SPRINGTRZNING, FYSISK
TRAENING, KOMMUNIKATION, ORIENTERING-/PLACERINGSEVNE, AG-
GRESSIVITET, RESPEKT OG VILIE

Fra U11 spilles der 8-mands fodbold, hvilket stiller store krav til bade fysik, den takti-
ske forstaelse, samt spilintelligensen. Duelspil spiller en stgrre og stgrre rolle i kam-
pene og i den daglige traening, hvilket kraever bade aggressivitet og vilje. Samtidig er
hastigheden pa spillet ogsa gget markant og stadigt stigende fra U11-U13.

Spillerne vil nu opleve at hver enkelt position pa banen stiller forskellige krav til
ovenstaende kompetencer, og det er stadigt vigtigt at lade dem prgve flere positio-
ner af. Mdlmanden er dog pa nuvarende tidspunkt identificeret, men det er stadig
vigtigt at han deltager i sa meget af den "normale” fodboldtraening som muligt, for
at udvikle sig bade teknisk, taktisk og fysisk.

Meget af traeningen fra U11 kan med fordel laves i forskellige spilrelaterede og/el-
ler duelpraegede gvelser. Possessionspil eller forskellige presspil i zoner - evt. med
mulighed for at gd mod mal efter en erobring - er effektive til bade at skaerpe bgrne-
nes basisfaerdigheder, samt at udvikle deres aggressivitet, kommunikationsevne
samt spilintelligens. Overtals-/undertalsspil eller ”Ud-af-skyggen” spil, hvor spillerne
hele tiden skal flytte sig og skabe vinkler for hinanden er gode og meget kamprele-
vante, nu hvor det alt andet lige er svaerere at drible eller sparke fra den ene ende af
banen til den anden. Derigennem traenes kommunikationen og orienteringsevnen
ogsa effektivt. Husk stadig at VISE hvad | mener, nar | siger de skal kommunikere,
skabe vinkler og orientere sig. Spilintelligens dyrkes effektivt ved at give spillerne
nogle konkrete veerktgjer og rad sasom at orientere sig hyppigt, placere sig fordel-
agtigt og taenke fremad og sa lade dem @ve sig pa dette og hele tiden give feedback
pa, om de arbejder godt med det og lykkes eller det modsatte.

Sprint(udholdenheds)traning er et godt redskab til at udvikle deres vilje, selvom
fysiologer sikkert vil betvivle den fysiske effekt af at treene udholdenhedstraening
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hos bgrn f@r pubertetsalderen. Dvs. en gang imellem at lave 4-5 minutters formel
sprintudholdenhedstraening som afslutningen pa en traningsaften, hvor bgrnene
virkelig bliver fysisk pressede kan vaere med til at rykke deres mentale graenser, hvil-
ket kan veere mindst ligesa effektivt fer puberteten som efter.

Sparke-/afslutningstraning er meget relevant og vigtig for denne aldersgruppe,
gerne integreret i et spil eller som en duelpraeget gvelse, sa spillerne bliver tvunget
til at vaere omhyggelige og effektive omkring deres sidste boldbergringer inden spar-
ket. | vil se at langskudsmal eller mal pa returbolde herefter vil udggre en stgrre an-
del af malene i kampene nu, hvor malstgrrelsen har aendret sig og i takt med at spil-
lerne bliver bedre til at sparke. HUSK stadig at treene begge ben lige meget! Op-
fordr til at treene sparket i fritiden!

Intensiteten omkring treeningen og kampene bade skal og vil blive st@rre nu, hvilket
kraever en stgrre kontrol over fglelsesregistret i pressede situationer. | den forbin-
delse er det vigtigt at vi dyrker respekten for bade, med- og modspillere, treenere,
dommere samt tilskuere/foraeldre. Regler sdsom at sige ”“god kamp” til modstande-
ren fgr og "tak for kampen” efter er et must for alle uanset kampens forlgb eller
resultat! | forhold til dommeren er det en god ide at have en regel om, at det KUN
er treeneren der ma kommentere dommerens kendelser — ALDRIG forzeldrene. Der
henvises her til klubbens holdning til foraeldrerollen beskrevet pa s. 7. Det er dog
til stadighed vigtigt, at vi som traenere aldrig mister besindelsen overfor domme-
ren. Vi vil gerne laere de unge mennesker at de skal spille videre med samme robu-
ste udtryk uanset kampens forlgb og dommerens indflydelse derpa. Derfor skal vi
som traenere ga forrest og vise RESPEKT overfor dommerens og hans ret til at
dgmme. Undga sa vidt muligt at kommentere negativt pa hans kendelser eller lade
jeg pavirke af oplagte fejlskgn.
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OPVARMNINGSKRYDSET

Antal spillere: 10-12 (10 er det ideelle antal)
Materialer: Bolde, 4 toppe

Antal bolde: 4 bolde pr. gruppe

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: Ved hver hjgrnekegle star 2-3
spillere. 1 den ene ende 3 spillere ved hver
kegle, i den anden ende 2 spillere. Den forre-
ste hvert sted har en bold. Fra den ene ende
dribles der diagonalt til modsatte hjgrne. Fra
den anden ende dribles der lige op.
Variation: Variér dribleformer, sat finter pa
evt. forbi en traener pa langsiderne.
Fokusomrade: Driblinger, boldkontrol, pas-
ninger, kommunikation, fokus.

=9
P

—

Forskellige dribleformer/
footwork

OBS: Denne gvelse fungerer i 8 mands (samt 11-mands) fodbold rigtigt godt som op-

varmningsgvelse til kamp. Der er en naturlig
progression i intensiteten, kamprelevante be-
vaegelser og kommunikationsmaessige ele-
menter.

Progression: For de dygtigste argange/hold
kan der ogsa spilles 1-2 eller med 1.-gangsbe-
rgringer hele vejen rundt. Bolden kan ogsa
spilles diagonalt i luften til en teamning og af-
levering lige op, ny diagonal i luften osv.

Link til video: https://www.you-
tube.com/watch?v=96r8gVhGbdI

Afleveringer (2 touch)
leb efter bolden og
bag i keen
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3 0OM 1BOLD

Footwork m.
boldovertagelse (¢
Antal spillere: frit, grupper 3 ® ’\/V\N\/V\/\/W\,&

Materialer: toppe, bolde
Antal bolde: 1 pr. gruppe
Tid: 15-20 min
Beskrivelse: Spillerne gar sammen
3 og 3 om 1 bold. De yderste spil-
lere har en afstand pa 10-15 meter.
1) Ved den ene kegle starter 2 spil-
lere. Den ene dribler med forskel-
lige dribleformer/finter over til den , o

) Spil og fald ud i vinkel med
3. Spiller ved modsatte kegle og orientering
bytter plads. Han dribler tilbage og
bytter osv.
2) Den ene spiller placerer sig mel-
lem keglerne, hvor de andre spil-
lere er. Han spiller med 1-2 berg-
ringer til de yderste spillere og fal- Vendinger med orientering
der ud i en vinkel, vender pa sin 1.
bergring og spiller modsatte spiller.
Dernaest finder han en ny vinkel, modtager, vender og spiller igen. Der byttes plad-
ser efter ca. 1 minut eller efter x antal vendinger. Husk at orientere jer inden bold-
modtagelse.
3) Spilleren i midten har front imod yderspilleren og laver en skarp inderside- eller
ydersidevending og spiller bolden til modsatte spiller. Han laver et ny modlgb, ven-
der igen og spiller. Byt efter ca. 1 minut eller x antal vendinger.
| denne gvelse er det meget vigtigt, at bade dem i midten og de yderste spiller gver
sig | at kalde hgjlydt pa bolden.
Variation: Der kan laves et hav af forskellige vendinger, finter og dribleformer. Man
kan ogsa spille op-ned-op, hvor den midterste spiller fungerer som bande, og de
yderste efter en 1-2 med banden spiller langt til hinanden.
Fokusomrade: Driblinger/finter, boldkontrol, vendinger, orienteringsevne, kommu-
nikation

L

_—

JETSMARK IF - FODBOLD FOR LIVET 39



Progression: Nar spillerne er dygtige nok, kan der stilles krav om at spille med 1 be-
rering pa banderne. Boldmodtagelse i midten kan ogsa vare i luften.

PASNINGER | 2 REKKER | H@)
FART

Antal spillere: 8-10 pr. gruppe
Materialer: Bolde

Antal bolde: Min. 5-6 bolde pr. gruppe
Tid: 10-15 min

Beskrivelse: 2 raekker a 4-6 spillere star
overfor hinanden i en afstand af ca. 25- gf;ﬁg;nzfsfa”d e
30 meter. Den fgrste spiller i den ene

raekke starter med at spille en flad pas-
ning til den fgrste spiller i den anden
raekke. Nar man har afleveret, holder
man farten i sit Igb og Igber ned bag i
den modsatte reekke. Praemissen er, at
den modtagende spiller skal modtage
bolden i hgj fart, sa han/hun bliver ud-
fordret pé at modtage/bryde en bOId I Spilleren skal veere i hej fart ndr han
hgj fart. Derfor skal spillerne starte en ot

sprint hen imod bolden mens afleverin-
gen er pa vej. Spilles der med 2 bergrin-
ger sa startes Igbet mod bolden, nar den
afleverende spiller har taget sin fgrste
bergring. Spilles der med 1. gangs afle-
veringer skal den modtagende spiller
hele tiden aflaese tempoet og starte sit Igb idet den afleverende spiller er pa vej hen
imod bolden. Denne gvelse vil i starten veere kaotisk og med en meget hgj fejlpro-
cent. Derfor skal der vaere en del ekstra bolde ved grupperne som hurtigt kan szettes
i spil. Det er en teknisk svaer gvelse at modtage en bold i hgj fart og deempe den
med kvalitet og den rette fart, men | vil ogsa efter nogle gange med denne gvelse
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formodentlig hurtigt se forbedringer. Vaer meget verbal som traenere ift. at fa spil-
lerne til at sprinte imod bolden hele tiden. Fokuser i starten pa om de sprinter mod
bolden — senere hen pa kvaliteten af deres bergringer/pasninger.

Variation: Varier antal bergringer. Bolden kan evt. ogsa dribles fra spiller til spiller i
hgj fart. Tving spillerne til at bruge begge ben.

Fokusomrade: Boldkontrol i hgj fart, sprinttraening, pasninger, 1. bergringer.
Progression: (g kravene til sprinthastighed og kvaliteten i boldkontrollen Igbende.
Og ¢g leengden pa intervallerne | kgrer. Det er faktisk en hard gvelse med mange
gentagende sprints, hvis | kgrer gvelsen 3-5 min. uden pause.

PRESSPIL 4 MOD 7 MED SCORINGSZONE

Antal spillere: 8-10 pr. gruppe
Materialer: Bolde, toppe/kegler, veste, 2 w
mal

Antal bolde: 5-6 ekstra bolde til at saette
hurtigt i gang med.

Tid: 15-25 min

Beskrivelse: En bane pa ca. 30 x 50 meter
deles i 3 zoner. | hver endezone star en
malmand. | midterzonen har de gvrige
spillere sit udgangspunkt. De 4 bla spillere
er erobringsspillere og skal presse, erobre
og derefter score i en af endezonerne
(valgfrit). De rgde skal holde bolden i egne
raekker i midterzonen med x antal bergrin-
ger. Nar de blad erobrer bolden, skal de N
lynhurtigt angribe mod et af malene og se
om de kan score inden rgd generobrer.
Dvs. at der SKAL L@BES DYBT MOD MAL
ved erobring, men de bestemmer selv
hvilken ende de angriber i. Hvis ikke der har vaeret en afslutning inden 8 sekunder
efter erobring, starter spillet forfra. Alle tilbage i midterzonen — en ny bold szettes i
gang til redt hold. Husk at skifte de 4 erobringsspillere efter x antal scoringer eller

Scoringszone
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efter tid. Hold fokus pa aggressiviteten i presset/genpresset, og omstillingsvillighe-
den. DER SKAL SPRINTES MOD MAL!

Variation: Spillet kan ogsa laves uden malmaend pa 5-mands mal eller 2 3-mands
mal placeret i hjgrnerne. Der kan sattes max. bergringer pa ogsa. @velsen kan na-
turligvis laves med bade feerre og flere spillere og mere ligetalligt. Eksperimentér
selv med, hvad der virker bedst, og hvad de forskellige variationer betyder for spil-
let.

Fokusomrade: Possession, pasninger, presspil, aggressivitet, sprint, vilje, spilintelli-
gens, kommunikation, afslutninger, orienteringsevne, malmandsspillet.
Progression: @g kravene til aggressiviteten i presset, hardhed i duellerne og impul-
serne omkring omstillingerne. Spillet kan laves pa bade mindre omrade (=flere duel-
ler og omstillinger) eller stgrre (=flere Igb, leengere sprints — fysisk mere kraevende)

PRESSPIL 2 MOD 4 MED OMSTILLINGER OG GENPRES

Antal spillere: 8-9 pr. gruppe

Materialer: Bolde, kegler, veste, 2 sma mal

Antal bolde: Min. 5-6 bolde pr. gruppe

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: Der laves en rektangulzaer bane pa 5-6 meter i bredden og 12-15 meter i
lengden. For hver ende placeres et 3-mands mal eller et keglemal. | midterzonen
starter 2 pres-/erobringsspillere (bla) mod 4 possessionspillere (r@d). Udenfor star 2
servere (bld) som efter et par omgang skifter med de 2 bla presspillere i midten.
@velsen starter ved at den ene server (bla) spiller til en rgd, hvorefter de 2 bla akti-
verer presset. Erobrer de bolden inden for banen kan de score i et af de 2 mal. Rgd
skal forspge at fastholde bolden, samt generobre ved boldtab. Nar bolden ryger ud
af banen, finder alle spillere sin startposition i midterzonen igen, fgr der serves pa
ny. Efter et par spillede bolde bytter serverne med de 2 bla i midten. Hold fokus pa
aggressiviteten i presset/genpresset. Der SKAL sprintes og tackles pa kroppen! De 2
servere udenfor skal samtidig kommunikere og piske de 2 i midten. Korte men hgj-
intense sekvenser.
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Variation: Denne gvelse kan ogsa laves
med 1 presspiller mod 2 possession-
spillere. Eller pa stgrre omrader med
flere spillere. Se s. 37.

Fokusomrade: Aggressivitet, vilje,
sprint, omstillingsimpuls, duelspil, pres-
/erobringsspil, pasningsspil.
Progression: @g kravene til hardheden
i duellerne og sprinthastigheden. Sezet
evt. max bergringer pa possessionspil-
lerne (rgd). Sa tvinges de til at teenke
hurtigere, og der kommer flere erob-
ringer og omstillingssituationer.

JETSMARK IF - FODBOLD FOR LIVET

43



Antal spillere: 14-17

Materialer: Bolde, kegler, veste
Antal bolde: Min. 5-6 bolde.

Tid: 15-30 min

Beskrivelse: Banestgrrelse ca. 20
x 40 meter. 2 hold spiller frit
mod hinanden om boldbesid-
delse. Pa hver ende er der en ‘
malmand som kun ma bevaege e
sig langs linjen udenfor banen.

Han har 2 touch og spiller tilbage
til det hold, han modtager bol-
den fra. En scoring opnas, nar et
hold vender bolden via den ene
malmand, far den igen, vender
ned til den anden malmand og
modtager bolden igen UDEN at
modstanderholdet har rgrt bol-
den. Der kan spilles pa tid eller til
x antal scoringer i x antal inter- maimeend er endebander

valler @ 3-5 minutter. Banestgr-

relsen er afggrende for, om dette spil virker. Hellere lidt stgrre omrade end for smat
i starten. Sa bliver spillet ogsa ganske fysisk kreevende. Sgrg for at coache pa orien-
teringsevnen, kommunikationen ift. at tilbyde sig tydeligt bade verbalt og med
kropssproget samt Igbevilligheden. Opfordr bade boldholder men i seerdeleshed de
gvrige medspillere til at teenke et skridt fremad. Kan godt spilles 5 mod 5, 6 mod 6
og bade med/uden joker. Juster banestgrrelsen derefter.

Variation: Der kan spilles med at bolden SKAL sparkes/chippes op i luften til mal-
manden, som ma gribe og saette i gang med handerne for at score. Far han den i
fedderne spilles blot normalt videre.

Fokusomrade: Spilintelligens, pasninger, orienteringsevne, kommunikation, vilje.
Progression: Nar de bliver dygtigere sattes begraensninger pa antal bergringer og
kravet til kvaliteten gges.

JETSMARK IF - FODBOLD FOR LIVET 44



PASNINGSFIRKANT

Antal spillere: 8-10 pr. gruppe
Materialer: Bolde, kegler

Antal bolde: 4-5 bolde

Tid: 15-20 min.

Beskrivelse: Der laves en firkant pa ca.
10x10 meter. 2 spillere star ved hver
kegle. Der szettes en bold i gang ved at en
spiller laver en hard preecis flad pasning
til naeste hjgrne i firkanten, hvor en spil-
ler falder “ud af skyggen” og veek fra keg-
len, s han kan lave en retningsbestemt
1. bergring med fjerneste fod og spille
bolden preecist videre til naeste hjgrne pa
sin 2. bergring. Bolden SKAL spilles pa ud-
vendig side af keglen, samt modtages og
spilles videre med fjerneste fod. Sgrg for
at kommunikere tydeligt som modta-
gende spiller og abne godt op i hoften. Og
sa er timingen i, hvornar man falder “ud
af skyggen afggrende.” Idet den afleve-
rende spiller tager sin 1. bergring og ab-
ner op, faldes der vk fra keglen med et
samtidigt tydeligt kald pa bolden. HUSK
at spille begge veje, sa begge ben traenes.
Der SKAL teeammes og spilles med det
svage ben ogsa.

Variation: Der spilles bande og pa 3.
mand i stedet, sa der nu er endnu flere
involveret i gvelsen pa samme tid. Lang
pasning — stgttepasning (deemper) — lang
pasning — stgttepasning osv.

ventende spiller stér indenfor keglen

modtagende spiller falder "ud af
skyggen"

spil p&"3. mand"

modtagende spiller seger lidt ned imod
bolden

Fokusomrade: Pasninger, bandespil, kommunikation, koncentrationsevne
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Progression: 2 bolde sattes i gang pa samme tid fra 2 modsatte hjgrner. Dette stil-
ler endnu stg@rre krav til spillernes koncentrationsevne og traener spilintelligens, da
de hele tiden skal @ndre fokus fra den nuvaerende bold til den naeste situation.

6 MOD 3 POSSESSIONSPIL

Antal spillere: 9 pr. gruppe
Materialer: Bolde, toppe/kegler, ve-
ste

Antal bolde: 4-5 bolde sa der er eks- L ]

tra til hurtig igangseetning. -~

Tid: 10-20 min A s idpepensdin bl
Beskrivelse: 6 spillere skal forsgge at - ’

holde bolden i egne raekker mod 3 v L ]

presspillere. Nar de 3 erobrer bolden » Kom "ud af skyggen"

skal den lynhurtigt spilles til en af de
gvrige 2 inden de andre generobrer.
Lykkes det, teeller det som en erob-
ring. Spiller de 6 bolden ud af omra-
det tzeller det ogsa for en erobring.
Eller bruger de for mange bergringer
(hvis man spiller med max. bergrin-
ger) teeller det ogsa for en erobring.
Man kan spille pa tid og tzelle antal
erobringer, hvert hold opnar inden for x antal sekunder/minutter (med en efterfgl-
gende straf til holdet med feerrest erobringer). Eller man kan spille indtil det pres-
sende hold har faet x antal erobringer og sa bytte. HOLD FOKUS PA DET BOLDBESID-
DENDE HOLD! Bevagelse, kommunikation, orientering, genpres, kvalitet i pasninger
+ f@rstebergringer. Kan de spille pa deres fgrste touch?

Variation: Leg med stgrrelsen af omradet. Prgv bade med kvadratisk og rektangu-
leert omrade. Spil evt. med et par bander, hvis antallet ikke passer.

Fokusomrade: Pasninger, bevaegelse, kommunikation, presspil, genpres, vilje, spilin-
telligens, orienteringsevne
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Progression: @g kravene til antal bergringer fx max. 2 eller endda 1 for de allerdyg-
tigste. Lav nogle gange omradet stgrre, nogle gange mindre.

2 MOD 2 + 1 POSSESSIONSPIL MED ENDEBANDER

Antal spillere: 7 pr. gruppe
Materialer: Bolde, kegler/toppe, veste
Antal bolde: Min. 5-6 bolde pr.
gruppe

Tid: 10-20 min

Beskrivelse: Der laves en rektangel
med kegler/toppe pa ca. 8x12 m. P3
hver endeside placeres en spiller. |
midten spilles der 2 mod 2 med en jo-
ker. Jokeren samt de 2 endebander
spiller bolden til det hold, de far den
fra. Sa nar man er i boldbesiddelse er
man 5 mod 2. Spil pa tid f.eks. 2-3 mi-
nutter, hvorefter et af holdene bytter
med banderne. Lad ogsa gerne joker-
rollen rotere mellem spillerne. Det
handler om at arbejde ud af skyggen
og i vinkler og spille udenom presset
pa et forholdsvis lille omrade. Fokus
pa spillernes bevagelse for boldhol-
deren, orienteringsevne inden boldmodtagelse, 1. bergringer vaek fra presset samt
kommunikationen.

Variation: Lad spillet foregd med begraensninger pa antal bergringer eller 3 mod 3, 4
mod 4.

Fokusomrade: Pasninger, driblinger, finter, pres, genpres, vilje, spilintelligens, kom-
munikation, orienteringsevne

Progression: Prgv at eendre banestgrrelsen. Stil endnu stgrre krav til bevaegelse og
kvalitet. Spil med faerre bergringer.
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UDE-HJEMME

Antal spillere: 10-18 pr. gruppe
Materialer: Bolde, kegler/toppe, veste
Antal bolde: Min. 5-6 bolde pr. gruppe
Tid: 10-20 min @
Beskrivelse: Der laves et rektangel _ -
med en tydelig midte, som deler omra- -

det op i 2 zoner. En zone til det ene g e
hold og en zone til det andet hold. | axtic

holdets zone skal “hjemme”-holdet
holde bolden i egne raekker med x an-
tal bergringer. “ude”-holdet ma sende
x antal spillere ind i modstanderhol-
dets zone for at presse og erobre bol-
den. Ved erobring spilles bolden lyn-
hurtigt over i egen zone, hvorefter

pres- og erobringsspillerne fglger efter g‘ug:f_czfgferr;'presf
og bliver det boldbesiddende hold. Det 2

hold der lige har mistet bolden, sender ]
lynhurtigt x antal spillere over for at
erobre bolden tilbage. Spiller
"hjemme”-holdet bolden ud af sin
egen zone, settes en ny bold i gang til
det andet hold. Lykkedes “hjemme”-holdet at generobre bolden inden pres- og
erobringsspillerne fra “ude”-holdet har spillet bolden over i deres zone fortsaetter
spillet. Sgrg for at der er minimum dobbelt sa mange i "hjemme”-zonen som der er
presspillere. Gerne et lille overtal. Spil x antal intervaller pa 3-5 minutter. Dette er
en rigtig god gvelse til at traene aggressiviteten i (gen)presset.

Variation: Varier antallet af spillere i pres og i gvelsen i det hele taget. £ndr pa ster-
relsen af banen og dimensionen ift. leengde/bredde for at se, hvordan gvelsen an-
drer karakter. Saet begraensninger pa antal pasninger. Hovedreglen er: Sma omrader
= hgj intensitet, mange dueller, mange omstillinger, genpressituationer, meget hgj
puls. Stgrre omrader = flere Igbemeter, mere flow i possessiondelen, lidt lavere puls
(afhaenger af antal presspillere kontra "hjemme”-spillere.
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Fokusomrade: Pasninger, aggressivitet, vilje, omstillingsimpuls, erobringsspil, gen-
pres, duelspil, spilintelligens

Progression: Hvis presspillerne ikke lykkedes med at erobre bolden efter noget tid
og de mister energien og aggressiviteten i presset, ma deres passive medspillere
gerne bytte med dem. Vaer tydelig i kommunikationen omkring disse skift.
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SPARKETRANING OG TAMNINGER 2 MOD 2

Antal spillere: 4 pr. gruppe

Materialer: Bolde, kegler/toppe

Antal bolde: 2-3 bolde pr. gruppe

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: 2 kvadrater med en sidelaengde pa
6-8 meter laves med toppe/kegler med 12-15
meters afstand imellem. Et hold a 2 spillere
star i hver sin kvadrat. Den ene spiller fra det
ene hold server en bold fra jorden over i mod-
satte kvadrat. Den ene spiller leegger af til sin
makker og den anden spiller bolden retur. Alle
bergringer skal foregar inden for linjerne i hol-
dets kvadrat. Ryger bolden ud, bruges der for
mange bergringer (traeneren bestemmer antal
bergringer, men de dygtigste skal kunne spille
med 1 bergring!) eller rammer man ikke mod-
standerens kvadrat, nar man skal spille bolden
over, sa far modstanderholdet 1 point. Der spil-
les til x antal point eller pa tid. S@rg for at spil-
lerne indbyrdes pa holdene efter hver afleve-
ring skiftes til at modtage og spille bolden over
til modstanderholdet. Opfordr spillerne til at
kommunikere tydeligt indbyrdes. BEGGE BEN
SKAL TRAENES HER!

Variation: Afleveringerne mellem holdene kan
vaere langs graesset eller iluften. De kan evt.
legge bolden af til makkeren, som laegger den
rette igen, sa den spiller, der modtager ogsa
spiller bolden over igen. (Op-ned-op).
Fokusomrade: Sparketeknik, kommunikation,
koncentration, boldkontrol, pasninger

evt. med en forhindring
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Progression: @g afstandene, lav omraderne mindre. Eller placér en forhindring imel-
lem kvadraterne. Tving dem til kun at bruge det darlige ben. Spil gvelsen med op- og
nedrykning ligesom “CHAMPIONS LEAGUE” (s. 25)

MINEFELTET 2.0 - MED FOKUS PA FRSTEBER@RING

Antal spillere: 8-10 pr. gruppe

Materialer: Bolde, sma toppe, Et 8-mands
mal.

Antal bolde: Min. 5-6 bolde pr. gruppe
Tid: 10-15 min

Beskrivelse: | et omrade 10-15 meter pla-
ceres en masse sma toppe, "minefeltet”
med ca. 70-80 cm afstand imellem. 3-5
meter laengere ude star 2 spillere fra hvert
af 2 hold. Pa siden af malet star 2-3 spillere
fra begge hold med boldene. Bolden spilles
i luften ud til en medspiller bagved top-
pene, som laver en kontrolleret f@grstebe-
rering ind imod “minefeltet”, dribler i sa
hgjt tempo som muligt ind imellem keg-
lerne og afslutter lige pa den anden side.
Den afleverende spiller Igber ud til afslut-
ning. Den afsluttende Igber ind ved siden
af malet og gor klar til at aflevere. REGLEN
er, at bolden IKKE ma rgre toppene. Rgrer
den toppene er bolden dgd og det er det
andet holds tur. Holdene skiftes til at forsgge-at drible sig igennem “minefeltet” til
afslutning. Lav gerne gvelsen til en konkurrence pa tid eller til x antal mal.
Variation: Brug evt. pinde eller andre stgre kegler.

Fokusomrade: Boldkontrol (i luften), driblinger, afslutninger, koncentration
Progression: @g afstanden pa afleveringen eller reducér afstanden mellem toppene.

JETSMARK IF - FODBOLD FOR LIVET 51



INDLAGSSPIL

Antal spillere: 10-20 pr. gruppe

Materialer: Bolde, 2 8-mands mal, o : 3 [} ‘3

veste, toppe -

Antal bolde: 15-20 bolde ten r et myt g
Tid: 15-20 min

Beskrivelse: 2 hold fordeler sig pa L] ! !
banen med nogle der angriber og . 2 2
nogle der forsvarer. Hvert hold har -
en indlaegsspiller (server) i hvert

hjgerne. Ved serverne fordeles bol-
dene. De skal bruge mange. Spillet
starter med, at en af serverne slar
et indlaeg. Kommer det angribende hold fgrst pa bolden, far de en ny serv. Uanset
om de scorer eller ej. Kommer det forsvarende hold fgrst pa bolden, far dette hold
et indlaeg til deres angribere i den modsatte ende. Man kan derfor fa mange indlaeg
efter hinanden i samme ende, hvis det samme hold kommer fgrst pa bolden hver
gang. Er der ingen af holdene, der rammer bolden, far holdet i den modsatte ende
serven. Hold fokus pa indlaegskvalitet, Igb og bevaegelse i feltet, MOD og VILJE.
Variation: Spile evt. flade indlaeg ind imellem. Tillad scoringer pa nedfaldsbolden.
Fokusomrade: Hovedstgd, vilje, mod, orienteringsevne, duelspil, kommunikation
Progression: @g afstanden pa indlaeggene. Og ellers kommer det helt af sig selv, da
duellerne bliver hardere, jo zldre spillerne bliver.
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Antal spillere: 8-18

Materialer: Bolde

Antal bolde: Min. 5-6 bolde pr. gruppe
Tid: 10-20 min

Beskrivelse: Der laves en bane, som ikke
ma veere for lille. Den deles med
toppe/kegler op i 3 zoner. Midterzonen er
den stgrste zone. Endezonerne er 5-8 me-
ter dybe. Der spilles frit i midterzonen,
hvor de to hold forsvarer hver sin ende-
zone. Man scorer ved enten at drible ind i
endezonen eller Igbe derind og modtage
en aflevering fra sin medspiller. Det er et
krav at bolden kontrolleres i endezonen.
Taemmer man f.eks. bolden ud af banen pa
sin 1. bergring eller mister den straks til
modstanderen taeller det ikke. @velsen laves med fordel med 1-2 jokere, som er
med det boldbesiddende hold for at give ro til at seette spillet. Fokus i gvelsen er at
tvinge spillerne til at Igbe og spille i leengderetningen af banen. Offensivt handler det
om at Igbe i “ryggen” pa forsvarerne. Dvs. nar de orienterer sig mod bolden, sa skal
der Igbes i deres blinde vinkel. Derved udfordres den defensive orienteringsevne.
Samtidig skaerpes spilintelligensen omkring det offensive dybdelgb. Hvornar kan vi
fange modstanderen i et gjebliks uopmaerksomhed? For de ldre argange
(U12/U13) er det en made at forberede dem pa at forholde sig til en offside-linje.
Oveni det individuelle traenes i seerdeleshed kommunikationen internt i holdet. Der
skal hele tiden gives beskeder ift. Igb i dybden osv.

Variation: Variér med banestgrrelse og antal spillere. Prgv evt. spillet af som en op-
varmningsgvelse, hvor spillerne ma kaste til hinanden.

Fokusomrade: Orienteringsevne (defensivt), Igbevillighed, pasninger (spil i rum),
spilintelligens, kommunikation.

Progression: Der kan spilles med offside-linje ved scoringszonerne. Der kan spilles
med x antal bergringer.

scoringszone
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@VRIG INSPIRATION

TRYKT MATERIALE

Aldersrelateret traening — DBU’s eget haefte med gvelsesinspiration til bgrnefodbold
fra 5-14-arige

Link — http://www.dbu.dk/~/media/files/dbu_broendby/bu/aldersrela-
teret_traening_2008 ny.pdf

ONLINE

DBU-appen - har en lang raekke gvelser under “@velsesbanken.” Appen er gratis, og
den giver fri adgang til bade puljer og resultater fra samtlige fodboldraekker i Dan-
mark samt en masse andre ting.

www.YOUTUBE.com - der findes en uendelig reekke af traeningsgvelser fra hele ver-

den

VZARKT@JER

Der findes rigtigt mange veludviklede programmer til at konstruere sine egne gvel-
ser bade til PC/Mac og iPad/iPhone. Nogle er meget avancerede og temmelig dyre,

andre er simple og ganske billige eller endda gratis. Her er et par eksempler:

PC/Mac:

Sideline XPS Network - http://www.sidelinesports.com/da/
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iPad/iPhone:

Taktisk tavle — lav dine egne gvelser, simpelt og let at bruge
KickPower — maler skudhastighed
iCoach Soccer — lav trupoversigt og holdopstillinger/-formationer med denne smarte

og enkle app
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