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Forord

Velkommen til den forste udgave af Fzelles Nordjysk Fodboldsamarbejdes nye
treenermanualer for U8-U12, der skal ses, som en kilde til inspiration, hjeelp og
uddannelse til den nordjyske bgrnefodboldtraener.

For knap ét ar siden stod vi fire reprae-
sentanter for de tre ungdomslicens-
klubber i Nordjylland, AaB, Hobro IK
og Hjprring IF pa Hobro IK’s stadion
DS Arena. Her blev der givet handslag
om etableringen af et nyt talent- og
klubsamarbejde pa tveers af Nordjyl-
land. Startskuddet til Faelles Nordjysk
Fodboldsamarbejde lpd denne dag,
og siden har missionen veeret at lgfte
bernefodbolden i Nordjylland med et
primaert fokus p& U8-U12 drenge. Et af
initiativerne for at fplge denne mission,
og det maske vigtigste initativ, er netop
disse treenermanualer.
Traenermanualerne er udarbejdet af
vores absolut bedste traenere indenfor
bgrnefodbold, og vi kan derfor sta inde
forindholdet. Manualerne er udarbej-
det i den stgrste respekt for de flere
hundrede bprnefodboldtreenere i Nord-
jylland, som uge efter uge bruger

utallige timer pa gronsvaeren med titu-
sindvis af bprnefodboldspillere.

Vi har den stgrste respekt for lands-
delens frivillige treenere, og dette initia-
tiv skal derfor ikke anses, som en kritik
af det fantastiske arbejde, der foregar
pa fodboldbanerne. Det skal ses, som
et forspg pa at Ipfte et i forvejen fanta-
stisk stykke arbejde til et enestaende
stykke arbejde. Men som sagt er vi ud-
maerket klar over, at alle bprnetraenere
har andre og obligatoriske prioriterin-
ger i livet sdsom job og familie.

Manualerne skal ses, som en hjaelp
til de bgrnetraenere, der har brug for
inspiration til traeningen. De traenere,
som kunne taenke sig at lette tidsfor-
bruget pa treenergerningen. De tree-
nere, som gnsker at hgjne kvaliteten
i egen traening, eller blot gnsker nye
idéer og inspiration til treeningen. Vi
gnsker at hjelpe de treenere, som kan

U9 TRENERMANUAL 2018/19

have en udfordring med at skabe
sammenhaeng i sit treeningspas, og
som kan have udfordringer med at
sikre, at spillerne kommer igennem alle
alderssvarende temaer. Sidst men ikke
mindst gnsker vi at hjzelpe alle trenere
med at skabe en fodboldtraening for
alle spillere - uanset niveau. Den maske
storste udfordring for bgrnefodbold-
treeneren! Vi har derfor i treenermanua-
lerne lagt stor veegt pa at vejlede i pro-
gression, regression og fokuspunkter.
Sidst men ikke mindst er det vigtigt
at nevne, at dette absolut ikke er den
eneste sandhed - blot vores bud!

Per Andersen
Formand, Hobro IK

Allan Kaufmann
Formand, Hjgrring IF
Claus Fallingborg
Formand, AaB af 1885

Anders Damgaard
Talentchef, AaB A/S
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10 gode rad til kampen

1) Spillerne skal lre at vinde, tabe og
spille uafgjort
Vi skal vinde i dag, drenge!Du har sik-
kert hgrt dén for til en bgrnefodbold-
kamp. Men skal en bgrnefodboldkamp
altid vindes?

Som med alle andre nederlag i livet,
skal man lzere at handtere dem. Det
geelder ogsa i fodbold og anden sport.

Der er tidspunkter, hvor der ikke skal
coaches. Ofte er det bedre at lade
dem lave fejl. Ofte leerer de mere af

fejlen end at have faet fortalt, hvad
de skulle gore.

Dennis Bergkamp

Det er bare lettest og vigtigst at fa leert
allerede fra barnsben. Det er helt sik-
kert ikke sidste gang, barnet har tabt!

2) Intet taktikmode - hvad sa?
Skal bprnefodboldhold have taktikme-
de inden en kamp?

Ja, det skal de! Men det er en fejl
at kalde det taktikmgde. Taktik horer
ldre ungdoms- samt seniorfodbold
til. Vi kan derfor bedre lide udtrykket en
snak om kampen.

En snak om kampen tager maksi-
malt 5-6 minutter, hvor der vises en
opstilling, og gennemgas 1-2 fokus-
punkter, som skal gves i kampen. Et

barn husker i gennemsnit alligevel kun
én ting fra en snak inden kampen.

3) Brug opvarmning som traening
Opvarmning handler om én ting - at
klargpre kroppen til dét, som den skal
til at udfere - at spille fodbold. Kroppen
og hovedet skal vaere klar - ikke brugt!
Med de i forvejen begraensede antal
timer pa treeningsbanen med vores

it
spillere, anbefaler vi at bruge opvarm-
ningen for kamp til teknisk traening.
Her kan der med fordel eksempelvis
gves boldkontrol, 1 mod 1, afslutnin-
ger, afleveringer. Vi gnsker, at fa gjort
en ende pa opvarmning med Ipb uden
bold og hgje knaelpft til de nordjyske
bprnefodboldkampe.

Vivil anbefale at lave en aktivitet,
som laegger sig op ad de fokuspunkter,
der skal traenes i kampen.

4) Ros mindre, men effektivt

| enhver udvikling er ros helt essentielt,
for det viser barnet, at det er pa rette
vej. Men kan ros overggres?

Som med alt andet mister ros sin
effekt, hvis det overggres. Vi mener der-
for, at ros forst skal bruges, nar en spil-
ler g#r noget nyt og uventet - nar der er
sket en udvikling med spilleren. Benyt
ros nar en spiller ggr noget ekstraordi-
neert godt, eller nar spilleren ggr noget,
som ikke er normalt for spilleren.

Ved pa denne made at bibeholde
effekten af ros skabes der ogsa et ud-
viklingsmiljg, hvor det tydeligt aner-
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kendes overfor spillerne, nar der er sket
en udvikling.

5) Ros den rigtige Igsning

Den lille hurtige kantspiller har forspgt
at drible 3-4 modstandere hver gang,
han har haft bolden i kampen. Han

har mistet den gang pa gang - og hver
gang har samtlige foraeldre pa sidelin-
jen staet, og rystet pa hovedet. Hvor-
for spillede han ikke bare en af de to
holdkammerater, som stod helt friien
langt bedre position pa banen?
Pludselig lykkes han dog, og far med
lidt held og flotte finter driblet sig forbi
3-4 modstandere, og kan score et mal.
Samtlige foraeldre star nu pa sidelinjen,
og klapper og roser den lille hurtige
kantspiller. Skal vi, som hans traener
ogsa rose ham?

Ros er et mentalt signal om, at dette
er godt, og at vi gerne vil have mere af
det. Men vil vi gerne have mere af den
Ipsning, som spilleren i situationen
valgte? En ting er, at spilleren lykkedes
med aktionen, og fik scoret et mal. En
anden ting er,om Igsningen var den
rigtige, og om vi gerne vil have spille-
ren til at veelge denne Igsning igen i
den nzeste lignende situation? Eller vil
vi hellere have spilleren til at spille en
af de to frie holdkammerater i bedre
positioner?

| en situation, som beskrevet forst i
afsnittet, kan og skal vi ikke styre, hvor-
dan forzeldrene reagerer. Men vi kan
styre, hvordan vi selv reagerer. Vores
anbefaling i denne konkrete situation
ville vaere at rose spilleren for at sparke
bolden forbi malmanden og i mal. |
forlaengelse heraf ville vi stille spilleren
spprgsmalet, om der havde vzeret en
bedre og mere fornuftig lpsning til at
holdet kunne have scoret et mal?

6) Coaching frem for styring

Du skal prgve det pa egen krop! Det er
ubetinget den bedste kilde til udvik-
ling, og det gaelder ogsa i fodbold.
Lader du spillerne forsgge selv at Ipse
situationerne i kampen, eller dikterer
du lgsningerne fra sidelinjen midt
under aktionerne?
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Vores job er at lzere spillerne selv
at lpse situationerne i kampen - ikke
at lgse situationerne for dem. Hvis vi
blot lgser situationerne for dem fra
sidelinjen, er det en meget begraen-
set udvikling, der sker, og i den naeste
lignende situation vil vi igen skulle lpse
situationen for spilleren.

Barnefodboldspillere skal forspge
selv at finde Ipsninger, og sker det ikke,
kan vi begynde at coache dem - uden
at diktere. Som traener kan man med
fordel spgrge spilleren om, hvordan en
given situation kunne Ipses. Ofte kan
spilleren svaret selv, hvis blot de bliver
spurgt, og far lov til at taenke sig om
eller prgve det pa egen krop.

7) Feedback ved tendens - men forst
nar der er tid

Taler du til spillerne under en igangvae-
rende situation, eller fprst nar bolden
er ude af spil? Det er en vigtig overve-
jelse, som fa treenere har gjort sig.

Vores anbefaling er forst at tale til
spilleren, nar bolden er ude af spil. Un-
der en igangveerende aktion i kampen
har et barn rigeligt at se til, og er ikke
mentalt klar til at modtage en besked
fra sidelinjen.

Herudover er det vigtigt at gore sig
en overvejelse om, pa hvilket tidspunkt
der skal tales til en spiller; forste gang
en bestemt situation opstar eller fgrst
ved en tendens?

Der findes ikke et entydigt svar pa
spgrgsmalet, men vi har en klar over-
bevisning om, at der forst skal gives
feedback til spilleren ved en tendens.
En bgrnefodboldspiller skal forspge selv
at lgse en situation, og finder spilleren
ikke lpsningen efter flere gentagelser af
samme situation, kan der ske coaching
fra sidelinjen.

2

Vi har ikke brug for at rabe pa side-
linjen. Jeg tror, vi kan skabe et miljg,
hvor barnet er ansvarlig for eget spil
og egne beslutninger.

Jiirgen Klinsmann

8) Tal hvis spilleren udvikles

Hvor ofte taler du til spillerne pa ba-
nen? Det er meget forskelligt fra tree-
ner til treener, og der er ikke et entydigt
svar, for det kommer ogsd an pa den
enkelte spiller og det enkelte hold.

Vi mener dog, at der findes et delvist
svar pa spergsmalet, og som vi tror p3,
er mere effektiv end alternativerne.
Tommelfingerreglen er: Bliver spilleren
bedre aft, at jeg siger det? Hvis ikke, er
vores anbefaling at lade vaere!  Nar
man kommer til den konklusion, at
beskeden skal siges, er det vigtigt, at
man er tydelig og konkret i sin kommu-
nikation. Sig det med stprst effekt og
feerrest antal ord.

9) Ingen faste positioner

Den fysisk store og mindre tekniske
spiller er forsvarsspiller, den tekniske
spiller med overblikket er pd midtba-
nen, den lille og hurtige ryger ud pa
kanten, mens malscoreren er i angre-
bet. Det er vel en selvfplge?

Vores anbefaling er, at en spiller ikke
knyttes fast til en bestemt position pa
banen fpr 11-mandsfodbold. For det
forste kan man ikke allerede pa en
5-mands- og til dels en 8-mandsbane
se hvilken position pa en 11-mands-
bane, spilleren bliver bedst pa. For det
andet er det vores overbevisning, at en
bestemt position pd en 11-mandsbane
ikke kan traenes ved kun at spille én
bestemt position pa en 8-mandsbane
og da slet ikke pa en 5-mandsbane.

10) Rund kort praestationen
Kampen er flgjtet af, spillerne skynder
sig ud efter en drikkedunk, og samles i
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rundkreds omkring traeneren. Fra
treeneren lyder, som det forste: Tillykke
med sejren, drenge!

Det er vigtigt at ggre op med sig
selv, hvad pointen med at spille kamp
med sit bgrnefodboldhold er. Er det
for med sejre at sikre gode oplevelser
og succeser for spillerne? Eller er det
vigtigere at fa gvet nogle fokuspunkter
i kampsituationer? Efter denne afggrel-
se med sig selv er det altafggrende at
sikre, at spillerne ikke har den modsat-
te forventning til dig, som traener.

Vi mener, at alt for fa bgrnefodbold-
traenere er klar til at ga pa kompromis
med resultatet for at fa gvet de fokus-
punkter i kampsituationer, som der bli-
ver treenet til traening. Alt i fodbold er
alt andet lige svaerere at udfere i kamp
end til treening, da tempoet og intensi-
teten er hpjere. Netop derfor er det vig-
tigt, at alt der bliver treenet til treening,
ogsa bliver gvet i kamp. Der kan med
sikkerhed siges, at man kommer til at
ga pa kompromis med resultatet, for at
kunne lykkes med dette.

Hvad lykkedes vi med i dag, siden
at vivandt kampen? Hvis man afgor
med sig selv, at praestation og udvik-
ling kommer over resultatet, vil dette
vaere en mere anbefalelsesveerdig
indledning af samtalen, nar spillerne
star i rundkredsen efter kampen. Fokus
pa praestationen og lzeringen frem
for resultatet i den feelles afrunding
af kampen. Hvad skulle vi have gjort
bedre for maske, at kunne have vundet
kampen? Hvad er vi blevet bedre til
siden sidste kamp?



FZAELLES NORDJYSK FODBOLDSAMARBEJDE

10 gode rad til treeningen
i

1) Miljg for selvtraening
Ingen fodboldspillere er nogensinde
blevet rigtig dygtige uden at selvtree-

ne! Den pastand tgr vi godt at sta inde
for. Men den daglige konkurrence mod

alternativerne er stgrre end nogensin-

de for efter den teknologiske revolution

med iPad, Playstation og computer.

Hvor meget selvtraner dine spillere?
Vi gnsker at skabe et miljg for selv-

treening i nordjysk begrnefodbold, hvor

det er sejt at selvtraene, og hvor spiller-
ne er uddannet i effektiv og udviklende

selvtraening.

Et tiltag, som kan hjeelpe dette pa
vej, er, at nordjyske bgrnefodboldtrae-
nere opfordrer til selvtraening inden
den almindelige holdtraening. Har du

mulighed for at ggre bolde til radighed

20 minutter for treeningsstart - maske
endda saette en simpel selvtraening-
spvelse op? Opfordr spillerne til at

komme 20 minutter for traeningsstart.

2

Jeg traenede 3-4 timer om ugen i

Ajax, da jeg var lille, men spillede
3-4 timer hver dag pa gaden. Hvor
tror du, jeg lzerte at spille fodbold?

Johan Cruyff

2) Red trad i traeningen

Udvikling i fodbold kraever, som i alt
andet, gentagelser, tdlmodighed og
kontinuitet. Har du styr pa, hvad du
egentlig treener med de gvelser, som
du benytter til treening? Traener du det
samme tema i hele treeningen, eller er
det tilfeeldigt?

Hver gang en ny gvelse saettes i
gang, eller der tages hul pa et andet
tema, skal spillerne bruge tid pa at
komme ind i pvelsens/temaets fokus-
punkter, for der kan begynde at ske en
god laering med gode gentagelser og
situationer. Det er derfor altafggrende
med kontinuitet og tdlmodighed, nar
forst leeringen pabegyndes.

En rpd trdd gennem hele treeningen
er afgprende for et optimalt udbytte,
da flere forskellige temaer i samme
treening vil skabe en ungdig forstyrrel-
se og fokusskift hos spillerne.

3) Traen fodbold, ikke gvelser

Hvor mange forskellige gvelser har du
introduceret dine spillere for? Og er
de bedste pvelser de mest avancerede
med brug af flest kegler?

Fodbold er et simpelt spil, og spillet
er den ubetinget bedste lseremester
- derfor: keep it simple! Det er vores
bedste rad.

For at uddybe det lidt handler god
bgrnefodboldtraening og udvikling ikke
om at udfgre sa mange forskellige og
avancerede gvelser, som muligt. Det
handler derimod om at fa s3 mange
gode gentagelser og situationer, som
muligt. Det handler om, hvad gvelserne
treener spillerne i, og ikke hvad gvelsen
gar ud pa. Undga at bruge en masse
forskellige gvelser, som traener det
samme. Benyt i stedet de samme gvel-
ser, som spillerne kender spillereglerne
for, og fokuser pa mange gentagelser
og gode situationer. Traen fodboldsitua-
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g BleAL

tioner og ikke fodboldgvelser. Situati-
oner og fokuspunkter er det primaere,
pvelser er sekundaert - et redskab.

4) Niveaudel den enkelte
Niveaudeling er et effektivt redskab til
at sikre, at hver enkelt spiller treener pa
netop det udviklingsstadie, som den
enkelte spiller er pa. Men niveaude-
ling skal gpres korrekt, og det kraever
planleegning inden traeningsstart og
treenerressourcer under traeningen.
Bruger du niveaudeling i din fodbold-
traening?

Bornefodboldtraening handler om
at finde den naeste udfordring for
den enkelte spiller for at ramme den
optimale udvikling. Det kan vaere sveert
med 15-20-25 spillere til treening. Her
kan niveaudeling med fordel benyttes.
Niveaudeles spillerne i 2-3 grupper,
vil udfordringen veere vaesentlig mere
optimal for den enkelte spiller. Den
sveereste disciplin ved niveaudeling er
at fa delt spillerne korrekt ind.

Vioplever i hgj grad dette til bor-
nefodboldtraening: A-holdet kommer
herhen, og C-holdet gar derhen. Traenes
der sa for den enkelte spillers udvikling,
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eller treenes der for holdets resultater?
Det er klart, at der vil veere en overvaegt
fra det hgjestrangerende hold i den ene
gruppe, mens der vil veere en overvaegt
fra det lavestrangerende hold i den an-
den gruppe. Men alle spillere har svage
sider. Niveaudel derfor efter hvilket
udviklingsstadie den enkelte spiller er
pa i netop dét tema, som skal treenes.
Lad de to grupper treene det samme

- den eneste progression/degression
kan veere, at der spilles sammen med
spillere pa ca. samme udviklingsstadie i
netop dét tema.

5) Fodbold er et intervalspil

Fodbold er et komplekst intervalspil,
som foregar i laengere perioder med
hej intensitet og pauser mellem peri-
oderne. Treener du ogsa sadan? Eller er
dine spillere pa i fa sekunder, hvorefter
derigen er pause i en kg?

Vignsker at traene, som vi spiller
kamp - for det er derfor, at vi traener.
For at blive dygtige til at spille kamp og
dermed forbedre vores forudsaetninger
for at kunne vinde fodboldkampe.

| alt for mange traeningsevelser spil-
les der med enten for korte situationer
eller situationer med for lav intensitet.
Det betyder, at vi kommer til at treene
situationerne i kortere tid eller mindre
intensivt, end det ville veere tilfeeldet
i kamp. | fodbold arbejdes der i hgj
intensitet i leengere perioder end blot
nogle fa sekunder, og der vil veere pau-
ser, nar der er spilstop i kampen.

Forspg derfor at opbygge traenin-
gen, som en kamp. Laengere og mere
koncentrerede arbejdsperioder med
hej intensitet og med flere indlagte
pauser - ikke blot pauser mellem hver
pvelse. Brug pauser, som et redskab til
at holde intensiteten pa sit hgjeste i
alle situationer i treeningen. Vi gnsker
altid at treene med hgj intensitet.

6) Aktive pauser

Hvad laver dine spillere i pauserne - ud-
over selvfglgelig at drikke vand? Hvad
laver spillerne, nar du taler?

Vier af den overbevisning, at pau-
serne i en fodboldtraening skal bruges
aktivt. Spillerne skal have en pause fra
aktiviteten, sa intensiteten kan bibe-
holdes. Det mener vi dog ikke, er ens-

betydende med, at der ikke kan laves
fysisk aktivitet i pauserne!

Pauserne er en oplagt mulighed for
at udnytte traeningstiden og samtidig
fa treenet noget, som ikke vil pavirke
den efterfglgende aktivitet. Saet spiller-
ne til at lave 5 kolbgtter eller ga trille-
bor i en pause. Maske sta pa ét ben i de
30 sekunder, hvor du taler. Gaturen ud
til vandflasken kan ggres i krabbegang.
Kun fantasien saetter graenser for den
fysiske pauseaktivitet!

7) Coach individuelt
Hvordan giver du den enkelte spiller
feedback under trening/en gvelse?

Langt de fleste bgrn pa denne alder
har sveert ved at koncentrere sig om
flere forskellige inputs pa én gang.

Det betyder, at hvis der gives feedback
til en spiller, mens spilleren er ved at
hente sin bold i malet, Igbe hen i kgen
eller eri en igangvaerende situation i
gvelsen, vil udbyttet af ens feedback
vaere begraenset. Samtidig kan det
vaere yderst greenseoverskridende for
mange bern at fa hejlydt feedback
foran sine holdkammerater/venner.
Mange vil komme til at fgle sig darlige-
re end holdkammeraterne.

Vores anbefalede metode til feed-
back er ved at tage den enkelte spiller
ud af gvelsen under ens feedback. Ser
du noget, som spilleren skal have feed-
back pa, kan du kalde spilleren hen til
dig efter endt aktion. Her kan der tages
en snak en-til-en med spilleren, uden
at andre spillere kan hgre, hvad der
tales om. Det kan ogsa sagtens vaere
positiv feedback og ros.

8) Stil sporgsmal

Sperger du spillerne om, hvad de bed-
ste lpsninger kunne vaere? Eller fortael-
ler du dem det blot?

Nar der skal ske en indleering hos
bgrn, er det vigtigt at fa dem til at
taenke. Det samme geelder til fodbold-
treening. Frem for blot altid at give spil-
lerne svarene pa, hvordan en situation
i en gvelse kan lgses, kan man i stedet
forspge at sporge spillerne. For det
forste kommer svaret til at sidde bedre
fast i bevidstheden, hvis de selv finder
svaret. For det andet lzerer spillerne, at
selv skulle finde lpsninger pa udford-
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ringerne - praecis, som de skal i en
fodboldkamp.

Det er dog vigtigt at pointere, at det
ikke ma blive en geetteleg. Har spillerne
ikke et fornuftigt svar pa de fgrste 1-2
svar, kan der gives en ledetrad. Sa snart
det begynder at blive en gaetteleg, skal
svaret gives.

9) Stop og tal, hvis det er ngdvendigt
Hvor meget taler du under en traening
uden en igangvaerende aktivitet? En
dansk fodboldtraener taler i gennem-
snit 30% af treeningstiden - det er
fakta. Gor du ogsa?

Der er ingen regler for, hvornar det
er forkert at stoppe for at tale. Heller
ikke hvor lang tid, der ma tales. Det er
dog vigtigt at huske p3, at spillet er den
ubetinget bedste leremester! Langt
det meste tale vil ikke kunne sla selve
spillet pa netop dette parameter.

Vivil derfor opfordre til, at man laver
en overvejelse med sig selv omkring,
hvornar og hvor meget man egentlig
taler til sin treening. Tal kun nar det er
ngdvendigt, eller nar det vil udvikle
spillerne.

10) Frys i situationen

Fryser du en gvelse midt i en situati-
on, nar du skal vise et eksempel? Eller
opstiller du et kunstigt eksempel under
et fastlagt stop i gvelsen?

Ved indleering hos bern er det maske
vigtigste element visualisering. Men
indlzeringen skal ikke blot visualiserin-
gen, de skal ogsa kunne relatere til det.
Er det et konkret eksempel fra gvelsen,
som der skal relateres til, er det samti-
dig vigtigt, at der ikke gar for lang tid.

Vi vil derfor - pa lige fod med DBU
- anbefale, at man fryser en situation
i en igangsveerende gvelse, nar den
situation, som man gerne vil have et
eksempel pa, opstar. Det gor, at alle
spillerne kan visualisere og ikke mindst
relatere til eksemplet. Ingen spille-
re har glemt situationen, da den er
igangsveerende, men frosset.

Det er en rigtig sveer disciplin, som
fodboldtraener. Udover den pgede
visualisering og relatering vil der ogsa
spares treeningstid, da der ikke skal
opstilles et eksempel efterfplgende -
situationen er allerede opstillet.
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Foreldrehandtering

Foraeldrene begynder at betyde mere og mere i bgrnefodbolden, og det er en ten-
dens, som ser ud til at fortsaette i fremtiden. Men hvordan skal de handteres?

De fleste foraeldre tager sig storre og
stgrre indflydelse i sit barns sportsgren,
og er mere ambitigse end nogensinde
for pa barnets vegne. Her er fodbold
absolut ikke en undtagelse. En af de
helt store udfordringer i bgrnefodbol-
den er, at langt de fleste treenere selv
er foreelder til en af spillerne. Hvordan
skal de gvrige foraeldre handteres, nar
man selv er foraelder i treenerrollen?

Foraeldrerollen/traenerrollen

Som fodboldtraener for et bprnefod-
boldhold, hvor man selv er foraelder til
en spiller, er det vigtigste til at starte
med at afstemme forventninger med
den resterende forzeldregruppe. Det er
vigtigt, at greensen mellem forzelder og
treener pointeres for foraeldregruppen.
Nar du er pa banen, er du traener. Nar
de andre forzeldre er pa banen, er de
foraeldre. Nar du er derhjemme, er du
foraelder, som de andre forzeldre. Det
skal forzeldregruppen forsta og indvilli-
ge i at respektere.

Foraeldregruppen skal respektere
dine beslutninger, som traener, og skal
lade dig gore dit job, som traener for
holdet. Derudover skal de forsta, at

deres rolle, som foreeldresupportere er
mindst ligesa vigtig for barnets og spil-
lerens udvikling. Men det er to forskel-
lige opgaver, som skal holdes adskilt

- ogsa for dig, som foraeldertraener.

11 anbefalinger til foraeldregruppen

- Der er mange valg og fravalg. Stet dit
barn og synligger mulige konsekvenser
af de forskellige valg ifm. fodbold.

- Fodbold er fyldt med fplelser, men
husk at relationen til dit barn varer hele
livet - ogsa nar fodbolden er slut.

- Stpt op om den daglige planlaegning
ifm. fodbold, men husk at malet er
selvstaendighed og ansvarlighed.

-Tal med de andre forzeldre - ogsa mod-
standerens. De er ikke fjender!

- Dyrk rollen, som foraeldersupporter
med en positiv tilgang.

-Tag udgangspunkt i relationen til dit
barn - lad trenerne tage sig af praesta-
tionen til kamp og traening.

- Afstem forventninger med dit barn
ifm. fodbold: Hvad forventer du af mig?
Hvad forventer vi af dig?

-Sporg til og fremhaev den indre moti-
vation for fodbolden - ikke resultatet!
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- Lad traenerne ggre sit arbejde - og

stpt dit barn i at have en aktiv, god og
positiv dialog med traeneren.

- Respekter dommere, forzeldre, spillere,
ledere, frivillige og traenere - husk at du
er den vigtigste rollemodel.

Foraeldreregler til kamp

Et yderst effektivt redskab, som vi vil
anbefale alle treenere at indfgre, er at
have foraeldreregler til kamp. Reglerne
meder altid stor opbakning fra langt
stprstedelen af foraeldregruppen.

Det er vigtigt, at der ikke er for
mange foraeldreregler. Reglerne skal
overholdes. Det er derfor bedre med
4-5 konkrete regler, som alle foraeldre
kender, og ved, skal overholdes. Eksem-
pler pa forzeldreregler, som vi anbefaler,
kunne veaere:

- Modsatte sidelinje — Alle foraeldre ma
kun opholde sig pa modsatte sidelinje
under kampen. Foraeldregruppen har
ikke mere at ggre pa samme sidelinje,
som traenere og udskiftere. Samtidig
gor det, at spillerne ikke er i tvivli om,
hvem som henvender sig til dem under
kampen, og hvad de (ikke) skal lytte pa.

-Ingen kontakt — | tidsrummet fra
spilleren mgder ind til kamp, og til at
kampen er slut, ma forzeldrene ikke
have kontakt med spillerne. Hverken
inden kampen (under opvarmningen)
eller under kampen (i halvlegen eller pa
udskiftningsbaenken). Foraeldrene har
ikke noget at tale med barnet om, ndr
barnet er til fodboldkamp!

- Kun klap — Forzeldrene ved ikke, hvad
du har snakket med spillerne om, eller
hvad | har treenet i ugens lgb. Dét er
grund nok til, at foreeldrene ikke skal
rabe til spillerne under kampen - de har
ikke traenerrollen - det har du! Derud-
over ved foreeldrene heller ikke, hvad
der skal roses. Vi har ofte oplevet, at

en foraeldregruppe har rost en spiller
under kamp, da spilleren har gjort
noget, som i foraeldrenes gjne er godt,
men som i treenerens gjne ikke er godt.
Foraeldrene ma meget gerne bakke op
og rose - men det er med klapsalver.
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Arets Tema: Visuel Perception

I drets tema vil vi i ar introducere jer for begrebet visuel perception. En evne til at
veere et skridt foran modstanderen - fa fglelsen af, at man spiller i fremtiden.

Alle er fascinerede af bolden. Smid en
bold blandt en gruppe af drenge og

de jagterden. Bikube-effekten gor, at
alle spillere vil Ipbe efter det samme
omrade, fordi bolden bliver magneten.
Dette er et sundhedstegn, at bolden er
en magnet for bgrnene. Men udfor-
dringen kommer, nar de ikke ved, hvad
de skal/vil/ber ggre, nar de sa far fat i
bolden. Maske vender de op i en mod-
stander, eller bruger for mange berg-
ringer, sa spillet bliver langsomt, og
flowet udebliver. Derfor vil vi i dette drs
treenermanual szette fokus pa begrebet
visuel perception, som har til formal

at gore spillerne mere bevidste om,

at der ogsa sker handlinger, inden de
modtager bolden. Denne fornemmelse
for omrader er ikke noget, man er fgdt
med. Det er vores erfaring, at man kan
treene sig til det.

Visuel perception dekker over, om
spilleren har set vaek fra bolden, inden
man modtager den. Dette kan ggres
over begge skuldre, og det kan ggres
kort og langt. Vi kalder det at scanne
omradet via. sgg, og definerer det,
som en bevaegelse af hoved/krop, hvor
spillerens ansigt midlertidigt vender
vaek fra bolden. Formalet med sgger at
indsamle informationer om:

- Hvor er modstanderne?
- Hvor er neermeste medspillere?
- Hvor er der frie omrader?

2

Think quickly, look for spaces. That's
what | do: look for spaces. All day, I'm
always looking. All day, all day. Here?
No. There? No. People who haven't
played don’t always realise how hard
that is. Space, space, space. It’s like

being on the PlayStation. | think ****,
the defender’s here, play it there. | see
the space and pass. That’s what | do.

Xavi

Et sggskal gerne aflede en justering,
som kan veere af egen kropsholdning
eller position pa banen.

Tre vaesentlige parametre under visue/
perception og sgger:

- Frekvens — Hvor ofte sgger spilleren i
en periode pa 10 sekunder inden bold-
modtagelse?

- Timing — Ser spilleren sig omkring, nar
der er tid. F.eks. ved en pasning mellem
to medspillere og/eller nar bolden er pa
vej til ham?

- Justering — Hvad bruger spilleren
de informationer til, der kommer via.
sggene?

Skal spillerne kunne spille i fremtiden,
skal spillerne veere pa forkant, og vide
hvor der er frie omrader, og hvor med-
og modspillere befinder sig. Derfor
haber vi, at dette tema kan saette lidt
fokus pa en meget lille del af spillet.
Startende med at spillerne oparbejder
en frekvens i deres sgg, dernaest en
spgetiming, saledes at spillerne spger
hensigtsmaessigt, og slutteligt nar de
er trygge i at spge, begynder at forhol-
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de sig til informationer fra deres sgg,
og reagerer og justerer.

Det interessante i dette tema er, at det
ikke behgver at vaere et tema i sig selv,
men kan vaere en del af al spiltreening
og udvalgte pvelser. Visuel perception
er lagt ind med instruktioner, som en
del af udvalgte pvelser i treenermanua-
lernes traeningsprogrammer.

Vivil med dette tema saette fokus

pa, at vi bliver dygtigere til at spille i
fremtiden.

For: Modtag — Se — Beslut — Udfer
Nu: Scan — Beslut — Modtag — Udfer

Hvis spillerne kan scanne med stegrre
frekvens og bedre timing, tror vi pa, at
de kan skabe mere flow samt en fplelse
hos modstanderne, som er, at de spiller
i fremtiden.

Norsk forskningsprojekt fra sidste
ar viser, at Xavi i de undersggte
kampe for FC Barcelona i gennem-
snit lavede 0,89 spg per sekund i de
10 sekunder inden, han modtog en
aflevering. Det er hundredevis af
spg - hver eneste kamp!

Dr. Geir Jordet
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Spillestil (5-mandsfodbold)

Hvordan skal vi stille op? Skal vi have en fast malmand? Hvad med positioner?
Der er mange spgrgsmal, som bgrnefodboldtraener. Vi har her givet vores bud!

Selvom en 5-mandskamp virker kaotisk
for spillerne med 10 spillere pa et
relativt lille omrade, mener vi i Felles
Nordjysk Fodboldsamarbejde, at det

er for tidligt at forvente en struktur
(selvom det kunne hjzelpe pa kaosset).
Accepter derfor at der er kaos, og at der
er spillere over det hele.

| Ipbet af den periode hvor spillerne
spiller 5-mandsfodbold, er det dog
naturligt, at man som traener gerne vil
se, at dét man traener, giver mening.
Her kan man sagtens bringe treeningen
ind i kampen ud fra den forudsaetning,
at man accepterer, at det er elementer,
som primaert handler om spilleren selv
og ikke en strukturering af holdet.

Man kan med fordel til kampop-
varmningen vaelge treeningsovelser,
som er kendte fra traeeningen og vaelge
1-2 fokusomrader fra denne gvelse,
som kampens fokuspunkter.

Formation
5-mandsfodbold kan gribes an med en
raekke forskellige formationer - altid

med en malmand, og typisk vil en af de
valgte spilformationer vaere:

- Grgn: 1-2-2 — malmand, to forsvars-
spillere og to angrebsspillere.

-Bla: 1-1-2-1 — malmand, en forsvars-
spiller, to midtbanespillere og en
angrebsspiller.

Alle positioner udover malmanden er
i kursiv, da spillerne vil flyde rundt pa
banen afhaengigt af de forudgaende
situationer i kampen.

Malmand

Man kan som klub tage stilling til, hvor-
nar der pataenkes fast keeper. Vores
forslag er, at der i 5-mandsfodbold skif-
tes, medmindre der er en spiller, som
rigtig gerne vil sta i mal hver gang. Dog
kun pa den betingelse at andre spillere,
som viser interesse i malmandsspillet,
ikke bliver nzegtet at prove det.

Positioner
Ligeledes kan man som klub tage stil-
ling til, om man vil bruge faste positio-
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ner eller ej. Vores forslag er ikke at have
faste positioner i 5-mandsfodbold. Lad
spillerne rotere mellem alle positioner,
sa de far en masse erfaringer.

Kampoplzaeg

Vores anbefaling er, at man ikke bruger
tid pa at holde et kampoplzeg til en
5-mandskamp, og fortaeller bgrnene
om, hvad de skal, kan og bgr gere.

Brug i stedet tiden pa at hygge sam-
men med spillerne og brug opvarmnin-
gen, som en ekstra traening. Tag derfor
udgangspunkt i et af treeningspro-
grammerne fra treenermanualen og lav
1-2 af delene i opvarmningen i ca. 2x
15 minutter med spillerne.

Det man gerne vil have, at spillerne
treener i kampen, kunne dermed vaere
indholdet af opvarmningen (gvelser,
som de har prgvet i forvejen). Dette gor,
at det abstrakte kampoplaeg, som bgrn
i denne alder har sveert ved, kan krops-
liggpres i opvarmningen, og dermed
gores mere konkret. Det gger sandsyn-
ligheden for, at spillerne forstar det, og
at de opbygger en masse erfaringer.
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Boldtyv

Treningsprogram 1 | Qvelse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
Spillerne opdeles i 4 hold, og har hver en kegletrekant i
hver sit hjgrne af et afgraenset omrade. | midten af det
afgreensede omrdade er placeret en masse bolde. Holdene
skal forspge at samle s3 mange bolde som muligt i egen
kegletrekant. Nar der ikke er flere bolde i midten, ma der
stjeeles fra de andre holds kegletrekanter. Der ma ikke
erobres bolde fra modstanderne. Der ma kun tages stille-
liggende bolde og kun 1 bold ad gangen.

Efter pvelsen udfpres:
- 5 forlaens kolbgtter

- 5 baglaens kolbgtter
-5 vejrmeoller

Gor pvelsen sveerere:

-Armsving mens der dribles Fokuspunkter:

-Drible i hgj fart i frie omrader

- Orienter sig efter andre spillere

- Bold teet pa fedderne ved trekanter og andre spillere

Gor gvelsen lettere:
- Storre trekanter

Speedgame — 1v1 pa 1 mal

Traeningsprogram 1 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
Red spiller starter med en bold, dribler mod og afslutter pa
mal. Herefter er rgd spiller forsvarende mod bla spiller, som
skal forspge at score uden at miste bolden til rod forsvaren-
de spiller. Nar bla spiller har afsluttet, er bla spiller forsva-
rende mod en ny rgd spiller, som starter med en bold. Efter
endt forsvarsaktion gar man i den modsatte kg.

Gor gvelsen svaerere:
- Afslut inden en tidsgraense

Gor gvelsen lettere:
- Mal uden malmand

Fokuspunkter:
- Fart i omstilling fra afslutning til pres
-Sprint i pres
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1vl —Tempodribling

Treningsprogram 1 | Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Red spiller starter med bolden, og skal drible forbi en af de
rede hjgrnekegler. Sa snart red spiller starter sit Ipb, ma bla
spiller starte med at lgbe forbi modsatte bla hjprnekegle.
Red spiller skal forsgge at score pa malet i modsatte ende
uden at miste bolden til bla spiller. Ved endt aktion byttes
kg. Halvvejs kan der skiftes retning.

Gor gvelsen svaerere:

-Red spiller ma selv vaelge en hjgrnekegle/retning

-Red spiller ma efter fgrste dribling mod en hjgrnekegle
skifte retning og drible mod den anden hjgrnekegle

Gor gvelsen lettere:
- Bla spiller ma forst starte sit lgb, nar red spiller runder en
hjernekegle

Fokuspunkter (forsvarende spiller):

- Folg modstanders bevaegelser
- Seenk fart fa skridt inden modstander

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Fart i lgb mod modstander
- Tempo- og retningsskifte ved dribling forbi modstander

Kamp - 5v5 med malmand
Traeningsprogram 1 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp med 4 markspillere og 1 malmand pa
hvert hold. Kan spilles pa flere baner eller med 3 hold, hvor
holdene skiftes til at holde 2 minutters pause.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre bane

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane
- Joker med boldbesiddende hold
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Fintekant

Treningsprogram 2 | @velse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
Spillerne fordeles ved 4 orange kegler med en bold hver.

2 spillere overfor hinanden dribler pa samme tid ind mod
stangen i midten, og laver en bestemt finte ved stangen:

- Kropsfinte
-Husmand
- Spark over
-Valgfri

Gor pvelsen sveerere:
-Ingen stang, udfgr finte teettest muligt pa anden spiller
-4 spillere pa samme tid

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane

Fokuspunkter:
- Korrekt udfgrsel af finte
- Op i fart efter finte

1vl - Kaos
Treeningsprogram 2 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der udvaelges 2 fangere uden bold, mens de resterende
spillere har en bold i et afgreenset omrade med en afgraen-
set firkant i hvert hjgrne. Spillerne skal forsgge at drible fra
hjernefirkant til hjgrnefirkant uden at miste bolden til en
fanger. Fangerne ma ikke treede ind i en hjgrnefirkant. Hvis
bolden mistes til en fanger, er man selv ny fanger.

Gor gvelsen sveaerere:

- Tidsbegraensning i hjgrnefirkant
- Storre bane

- Flere fangere

Gor gvelsen lettere:
- Storre hjprnefirkanter

Fokuspunkter:
- Bold teet pa fedderne ved firkanter og andre spillere
-Find og lgb i hgj fart i frie omrader
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Kaosdribling med modstand

Treeningsprogram 2 | Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der udveelges en red og bla fanger uden bold i den orange
firkant, mens de resterende spillere fordeles ved 2 rpde og
2 bld kegler med en bold. Spillerne med bold skal forsgge at
drible igennem den orange firkant og over til den modsatte
side uden at miste bolden til fangeren. Rpd fanger rpd, og
bla fanger bld. Mistes bolden til en fanger, er man selv ny
fanger.

Gor gvelsen svaerere:
-2 fangere fra hvert hold
-Kun 1 dribler fra samme farve i orange firkant af gangen

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane

- Fangere skal lave armsving
Fokuspunkter (boldbesiddende spiller):

Fokuspunkter (fanger): -Find og Igb i hoj fart i frie omréder

- Kom teet pa spiller med bolden og fplg bevaegelser
- Hjeelp hinanden hvis 2 fangere

Kamp - 3v3 pa stort mal
Traeningsprogram 2 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles 3 mod 3 eller 2 mod 2 i et afgreenset omrade pa
1 mal med malmand. Ved scoring eller bold ude af spil saet-
tes en ny bold i gang af treener fra modsatte side af malet.
Ved redning af malmand saettes samme bold i gang igen
med et spark eller kast op i luften.

Gor gvelsen svzerere:
- Mindre bane

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane
- Joker med boldbesiddende hold
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Vendebane

Treningsprogram 3 | @Qvelse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
Spillerne fordeles i to raekker overfor hinanden med to
staenger imellem sig. Den ene raekke starter med bolden,
mens en spiller fra modsatte raekke Ipber ind ved siden

af staengerne. Her modtager spilleren en aflevering fra
modsatte raekke, hvorefter der vendes pa forstebergringen
igennem de to steenger, og der afleveres ned i egen raekke.
Spiller i modsatte raekke Igber ind mod staengerne. Der kan
udferes fglgende vendinger:

-Yderside
- Inderside
- Bag stotteben

Gor gvelsen svaerere:
- Leengere afstand til staenger
- Kortere afstand mellem steenger

Gor gvelsen lettere:
- Kortere afstand til staenger
- Leengere afstand mellem staenger

1v1 — Reaktion

Traeningsprogram 3 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
To spillere star med ryggen til hinanden i midten af et
afgreenset omrade med 4 sma mal, 2 forskelligt farvede
kegler samt 2 bolde. Treeneren raber en farve, hvorefter
spillerne skal ud og rgre keglen med den meldte farve.
Spilleren, som fgrst rgrer den korrekt kegle, skal hurtigst
muligt have fat i en valgfri bold og score i et valgfrit mal
uden at miste bolden til modsatte spiller.

Gor gvelsen svaerere:
-Navngiv keglerne noget andet end farve
- Skal score i modsatte side af bold

Gor ovelsen lettere:
-Kun 2 mal og 1 bold (mal i modsatte side af bold)
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Fokuspunkter:
-Vend pa ferstebergring og spil til modsatte raekke pa anden-
bergring

Fokuspunkter:
- Hurtig reaktion og opfattelse
- Beskytte bold

14
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1vl - Rygvendt

Treningsprogram 3 | @Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Spillerne fordeles bag to orange kegler pa hver side af et
lille mal. Overfor er placeret to forskelligt farvede kegle-
trekanter med en bold i hver. Treeneren raber en farve, og
spillerne skal forspge at komme fgrst ud til bolden i trekan-
ten med den kaldte farve. Spilleren, som kommer fgrst, skal
forsgge at score uden at miste bolden til den anden spiller,
som skal forspge at erobre bolden.

Gor pvelsen sveerere:

- Ekstra mal ved traener, hvor forsvarende spiller ma lave
omstilling og score ved erobring

-Treener kan kalde ny farve undervejs i Ipbet ud til bolden,
sa spillerne skal omstille sig

Gor ¢velsen lettere:

- En raekke er forsvarende spillere, mens den anden er an- Fokuspunkter:

gribende spillere. Den angribende spiller bestemmer sely, -Hurtig reaktion

hvilken bold der Ipbes ud til - Beskytte bold

-2 mal at score pa - Orienter efter modstander over skulder

Kamp — 3v3 pa 4 sma mal
Treningsprogram 3 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles 3 mod 3 eller 4 mod 4 pa 4 sma mal. Hvert hold
forsvarer 2 mal. Kan bade spilles pa flere baner, eller kan
spilles som interval, hvor holdene bytter hvert 2. minut.
Ved mal eller bold ude af spil igangsaettes en ny bold fra
treener i egen ende.

Gor gvelsen svaerere:
-lgangsaetning pa spiller med ryg til modstanders mal
- Mindre bane

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane
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Driblekegler

Treningsprogram 4 | Qvelse 1 | 10 minutter

Beskrivelse:
Spillerne dribler igennem en raekke af 8-10 kegler med 3
skridt mellem hver kegle. Nar ens tur er endt, dribles der
tilbage i kpen. Der kan laves flere forskellige varianter, men
der kan ogsa laves fri dribling. Vi anbefaler at lave simple
varianter, og gve disse med hgjere fart og intensitet.

Kategori 1:

- Hojre inderside — Venstre inderside

- Hojre yderside — Venstre yderside
-Hojre inderside — Hgjre yderside
-Venstre inderside — Venstre yderside

Kategori 2:

- Hpjre yderside — Hgjre inderside — Venstre yderside — Ven-
stre inderside

-Rul hgjre fodsal — Venstre inderside — Rul venstre fodsal —  Ger @velsen lettere:

Hgjre inderside - Laengere afstand mellem kegler

- Lavere fart/ga igennem
Gor pvelsen svaerere:

- Leengere afstand mellem kegler med hgjere fart Fokuspunkter:

- Forskellige afstande mellem hver kegle -Hold bolden teet pd fodderne
- Bueformet kegleraekke - Arbejde med bgjede knae

- @g afstanden mellem hver kegle med 1 skridt, sa farten - Arbejde oppe pa taeerne

skal pges hele vejen igennem kegleraekken - Flytte fodderne hurtigt

-Hgj intensitet

1vlvl - Keeper efter afslutning
Traeningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 1 | 5 minutter

Beskrivelse:
3 spillere er sammen ved 2 mal. 2 spillere starter som mal-
mand. Tredje spiller starter med en bold mellem malene,
og dribler ned og sparker pa et valgfrit mal. Herefter er spil-
leren selv ny malmand, mens den tidligere malmand tager
bolden, og dribler ned og sparker pa modsatte mal.

Gor gvelsen svaerere:
-Malmaend ga ud mod sparker

Gor pvelsen lettere:
- Malmaend skal blive pa mallinje

Fokuspunkter:
- Let bgjet stptteben ved spark
- Udfordre malmand 1 mod 1, hvis malmand gar ud
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Frilober fra midten

Treningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 2 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der Ipbes ned og sparkes pa mal med en malmand. Er der
ikke en fast malmand, skal den sparkende spiller sta pa mal
ved efterfglgende spark.

Gor gvelsen svaerere:
-Mdalmaend ga ud mod afslutteren

Gor pvelsen lettere:
- Malmaend skal blive pa mallinje

Fokuspunkter:

- Se pa og aflees malmand inden spark

- Preecision for kraft

- Udfordre malmand 1 mod 1, hvis malmand gar ud

Hardt eller folt

Traeningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 3 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der dribles igennem den orange kegleport og skarpt til hgj-
re eller venstre — bagom en bla kegle. Herefter sparkes der
pa mal evt. med malmand. Er der ikke en fast malmand,
skal den sparkende spiller sta pa mal ved det efterfglgende
spark.

Gor gvelsen sveerere:

-Ved start modtages bold ved aflevering fra traener
- Stgrre afstand til mal

- Stgrre vinkel mod mal

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Mindre skarp vinkel mod mal

Fokuspunkter:

-Indersidespark i naermeste side af mal
-Vristspark i fjerneste side af mal

- Hofte og stgttefod pege mod mal
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Flugtere

Treningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 4 | 5 minutter

Beskrivelse:
Bold placeres pa en hej kegle, hvor der skal sparkes pa mal
med en flugter. Er der ikke en fast malmand, skal den spar-
kende spiller sta pa mal ved det efterfplgende spark.

Gor gvelsen sveerere:
- Kast selv bold op i luften
- Medspiller kaster bold op i luften

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Lavere kegle

Fokuspunkter:
- Tillpb med vinkel
-Ram pa eller over midten af bolden

Fladt og hardt

Traeningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 5 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der tages et langt traek langs keglerne, hvorefter der spar-
kes pa mal pa andenbergring. Husk ogsa at udfere fra mod-
satte side med det andet ben. Er der ikke en fast malmand,
skal den sparkende spiller sta pa mal ved det efterfglgende
spark.

Gor gvelsen svaerere:

-Ved start modtages bolden ved aflevering fra traener
- Storre afstand til mal

- Stgrre vinkel mod mal

Gor gvelsen lettere:

- Mindre afstand til mal

- Mindre vinkel mod mal

- Flere boldbergringer inden spark

Fokuspunkter:

-Indersidespark i neermeste side af mal
-Vristspark i fjerneste side af mal

- Hofte og stgttefod pege mod mal
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Chipspark

Treningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 6 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der tages et langt traek langs keglerne, hvorefter der afslut-
tes pa mal pa andenbergringen med et chip over en raekke
hoje kegler. Husk ogsa at udfpre fra modsatte side med det
andet ben. Er der ikke en fast malmand, skal den afslutten-
de spiller sta pd mal ved den efterfplgende afslutning.

Gor gvelsen svaerere:

-Ved start modtages bold ved aflevering fra treener
- Stgrre afstand til mal

- Hgjere udfordring (evt. malmand)

Gor gvelsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Flere boldbergringer inden afslutning

Fokuspunkter:
-Ram under bolden

Speedafslutninger
Traeningsprogram 4 | Qvelse 2 —Station 7 | 5 minutter

Beskrivelse:
3 bolde placeres foran mal og nummereres 1-2-3. Spilleren
skal pa kommando vende sig om og sparke pa mal med
den bold, som bliver meldt af traener eller naeste spiller i
reekken. Er der ikke en fast malmand, skal den sparkende
spiller sta pa mal ved det efterfglgende spark.

Gor gvelsen svaerere:
- Flere bolde/numre
- Forskellige afstande til mal

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Start med front mod mal

Fokuspunkter:
- Spark hurtigst muligt
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1vl - L-Speedgame

Treningsprogram 4 | Qvelse 3 | 10 minutter

Beskrivelse:
Spillerne fordeles ved r¢d og bla kegle med en bold. Overfor
re¢d og bla kegle er placeret et mal med malmand. Rpd spil-
ler starter med bolden, og skal afslutte pa malet overfor.
Rad spiller bliver efter endt aktion forsvarende spiller, mens
en bla spiller med bold angriber. BI3 spiller skal forspge at
score uden at miste bolden til rpd spiller.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre afstand mellem mal

Gor ¢velsen lettere:
- Storre afstand mellem mal
- Mal uden malmand

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Tempo- og retningsskift ved dribling forbi modstander
- Se pa malmand lige inden afslutning

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
- Hurtig omstilling fra afslutning til pres
- Sprint i pres, saenk fart fa skridt for modstander

Kamp — 2v2 med keeper
Treningsprogram 4 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 2 mod 2 eller 3 mod 3 med malmaend.
Spilles som interval, hvor holdene bytter hvert 2. minut.
Spillerne skiftes til at veere keeper, s alle far prevet det.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre bane

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane
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Kaosdribling

Treeningsprogram 5 | Qvelse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
Alle spillere har en bold i et afgreenset omrade. Spillerne dr-
ibler rundt mellem hinanden. Der kan dribles med forskel-
lige rytmer, som kan bestemmes af traeneren i intervaller a
1 minut:

- Hojre inderside / Venstre inderside

- Hgjre yderside / Venstre yderside

- Hojre fodsal / Venstre fodsal

Traener gar rundt mellem spillerne, og peger forskelligt
antal fingre i luften 2-3 gange i Ipbet af 1 minut, hvorefter
spillerne skal taelle sammen og fortaelle, hvor mange fingre
der blev vist.

Gor ovelsen svaerere:
- Mindre omrade

Gor ¢velsen lettere:
- Stgrre omrade

Driblespillet

Traeningsprogram 5 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der udvzelges 2 fangere uden bold i midten af et afgraen-
set omrade med 4 sma mal og en lille rpd keglefirkant i
midten. Mellem malene er placeret 4 orange kegler, som de
resterende spillere er placeret ved med en bold. Spillerne
med bold skal forspge at score pa et valgfrit mal, men skal
igennem den rgde firkant, for der ma scores. De 2 fangere
skal forspge at erobre en bold, og erobres en bold, er den
mistende spiller ny fanger. Fangere ma erobre bolde i hele
omradet indenfor malene og orange kegler.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre firkant i midten
- Flere fangere

Gor gvelsen lettere:
- Feerre fangere

- Storre rod firkant

- Flere mal
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Fokuspunkter:
- Mange boldbergringer
- Orienter efter andre spillere

Fokuspunkter (boldbesiddende spillere):
- Orientering efter (nye) fangere
-Find og lgb i hgj fart i frie omrader
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Driblespil — Spark inden zone

Treningsprogram 5 | @velse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
| et afgraenset omrade er placeret 4 sma mal med 2 mal pa
hver baglinje med en lille keglezone foran. Der er 2 fangere
uden bold mellem de to keglezoner, mens de resterende
spiller placeres inde i keglezonerne med en bold hver.
Spillerne med bold skal nu forspge at score pa et af de 2
modsatte mal, inden de kommer ind i modsatte keglezone
samt uden at miste bolden til en fanger. Mistes bolden til
en fanger, bliver man selv fanger.

Gor gpvelsen svaerere:
- Flere fangere

- Stgrre orange zoner
- Mindre mal

Gor gvelsen lettere:
- Mindre orange zoner Fokuspunkter (boldbesiddende spillere):

- Storre mal - Orienter efter (nye) fangere
- Spark sa tidligt som muligt ved frit mal

Kamp - 5v5 med keepere
Treningsprogram 5 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 4 mod 4 eller 5 mod 5 med malmaend.
Kan spilles pa flere baner eller med 3 hold, hvor holdene
skiftes til at holde 2 minutters pause.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre bane

Gor ovelsen lettere:
- Storre bane
- Joker med boldbesiddende hold
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