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FORORD

Denne traeningsmanual er udarbejdet med det formal at give generel vejledning og inspiration til fod-
boldtraenere i Tjgrring IF fodbold for argangene Ub-U13. Den beskriver, hvilke gvelser og fokusomra-
der der er relevant for hver enkelt drgang, sa vi sikrer en hensigtsmaessig progression i fodboldopdra-
gelsen i Tjgrring IF fodbold. Samtidig skal den vare en guide til, hvordan vi som traenere/ledere gar
forrest med det gode eksempel for bgrnene.

Det er i Tjorring IF fodbold.vores-ambition;at-fodboldopdragelsen—udover.de-fodboldmaessige egen-
skaber — skal indlaere verdier og livskompetencer som viljestyrke, arbejdsomhed, respekt, selvtillid og
robusthed. Som fodboldtreenere i Tjgrring IF fodbold er det vores ansvar sa vidt muligt at repraesente-
re disse veerdier og — gennem fodboldtraeningen—give dem videre til de unge mennesker. Denne
treeningsmanual vil derfor — foruden at veere en vejledning og inspiration til treeningsgvelser — veere en
guide til at blive den gode leder.

Vores madl er, at disse egenskaber og veerdier bliver sa indgroede i den enkelte, at uanset om man
bliver skolelaerer, revisor, skraldemand eller maske — fodboldspiller — sa vil de gode vaner, man har
tillzert sig som fodboldspiller, treener. eller leder gennem kulturen i Tjgrring IF fodbold, have positiv
indflydelse pa ens videre feerd i livet.

Derfor hedder denne manual til fodbolduddannelsen iIjgrring Ik fodbold for

Rigtig god treening!

Vinteren 2018

Jens Berthel Askou

Tjorring IF fodbold
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FAELLES FOR BORNEFODBOLDEN | TIORRING IF FODBOLD

| de efterfglgende afsnit vil der veere en raekke treeningsgvelser relevante for treeningen fra U6-U13.
Der vil veere en beskrivelse af gvelsens indhold, hvad der skal bruges af materialer samt antal spillere,
fokusomrader og hvordan gvelsen evt. kan varieres. Nogle gvelser vil primaert relatere sig til hhv. 3-
mands, 5-mands eller 8-mands fodbold. De fleste af gvelserne vil dog vere relevante for spillere pa
flere alderstrin. Og mange af gvelserne kan — med fa justeringer — sdgar bruges til treening for 11-
mands hold ogsa. Progressionen i den enkelte gvelse for at gere den udfordrende og relevant for
&ldre alderstrin vil saledes ogsa fremga.

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

For U6 primeert og il dels U7 kan vi med fordel involvere foreldrene i traeningen. Seerligt i opstartsfa-
sen. Barnenes forste gleede ved at spille fodbold fades ofte gennem legen med foraldrene.
Samtidigt kan det vaere med til at skabe foraeldrenes interesse for det at veere traener. Spot hurtigt,
hvem der kunne vaere treenerpotentiale’i‘oglinvelvervedkommendesiinogle gvelser. Men invitér sa
mange foraeldre med i legen som muligt.icbegyndelsen.

Omkring slutningen af U6/starten af U7 skal bgrnene have fundet trygheden i selv at veere til traening
uden Igbende foreeldrekontakt. Dvs; at i denne fase, hvor bgrnene skalilleere sig nogle nye vaner, kan
det veere en fordel atshave enklar holdning til, hvor teet pa foraeldrene skal/ma vaere. Det kan f.eks.
veere en fordel at have denwregel, atforeeldre, der ikke deltager aktivt i traeningen som hjeelpere, ikke
ma vaere i fysisk kontakt med barnet under.treeningen.-Derved undgardu, at de mest pylrede Igber ud
il foraeldrene og s@ger trgst, nar de oplever lidbmodgang. Det kan vaere meget forstyrrende og en
stor hindring ift. at skabe nogle gode vanerhos bgrnene..Det samme kan med stor fordel indfgres
under kampe, hvor udskiftere holdes teet ved treeneren og IKKE ved foraeldrene. | kan ogsa invitere
foreldrene til et mgde/eller anden aktivitet under treeningen og forklare bgrnene, at de kommer tilba-
ge om lidt. | vil blive overraskede over, hvor hurtigt langt de fleste tilpasser sig og glemmer alt om
deres foraeldre.

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 opmaerksomt, nar treeneren
snakker og demonstrerer gvelser, samt at de viser vilje til at ggre sig umage med traeningen. Husk at
fodboldtreeningen kuner 1-1,5 time 1-2 gange om ugen. Der kan vi som traenere godt stille krav om,
at bgrnene anstrenger sig for at holde fokus. Jo stgrre bgrn, jo starre krav. Det er afggrende, at vi
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som ansvarlige traenere har modet til at vaere konsekvente overfor bgrnene, hvis deres manglende
fokus forstyrrer traeningen. Hvis de gentagne gange forstyrrer, s 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 treeningsparatheden hos samtlige bgrn, og | vil vaesentligt hurtigere se udvik-
lingen. Det er meget effektivt at kalde bgrnene sammen, nar | pataler en spiller for at forstyrre. Veer
konkrete: Hvem gjorde hvad, hvorfor vil | ikke acceptere det, og hvad er konsekvensen. Og hvad skal
de i stedet gare!

Samtidig kan vi ogsa godt tidligt begynde at udfordre bgrnene pa deres robusthed. Dvs. nar de
slar sig i en tackling f."eks., sa giv dem 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/observer/vurder lynhurtigt hvad der er sket, opfordr spilleren til at
kempe sig igennem smerten og videre i gang igen og lad i farste omgang spillet/@velsen fortseette
uhindret. Og se sa om spilleren‘ikke i lgbet af kort tid overvinder modgangen og kommer videre.

Vivil gerne skabe robuste og viljesterke mennesker gennem fodbolden. Denne banale
metode er en rigtig effektiv made at'gare det pa. | 99% aftilfeeldene vil du som traener erfare, at der
ikke er noget alvorligt galt. Jo mindre bgrnene er, jo. mere skal de opfordres ag hjalpes videre gennem
smerten/modgangen (primaert verbalt). Jo &ldre de“bliver, jo mere skal de klare det selv. Ift. reglen
om at satte en ekstra spiller pa banen for hver 3 mal man er bagude, kan man lade veere med det, da
det —igen — er vigtigere, at de leerer at bearbejde modgang end at de far et godt resultat. Det er ro-
bustheden og modstandsdygtigheden, der.skal'give dem gode-resultater-senere hen i livet! Der kan
naturligvis en gang imellemwaere-et starre behov for en succesoplevelse iform af en sejr end lige at
treene robusthed og viljestyrke, hvilket‘den- enkelte treenermd vurdere'i situationen. (Her henvises i
gvrigt til evt. geeldende officielbholdning fra klubben:)

Begrebet spilintelligens vil ogsa veere et temaiimange aftreningsgvelserne — saerligt fra U8 og
opefter, hvor basisferdighederne for de fleste har et niveau, sa de langsomt kan begynde at bruge
hinanden og arbejde relationelt pa banen. Derfor vi mange af gvelserne her, vaere mere spil-
/duelrelaterede. De individuelt og formelt traenede feerdigheder skal de bruge i spil, s& de danner sig
en masse erfaring i at treeffe beslutninger ud fra forskellige spilsituationer. Derigennem udvikles spil-
intelligensen bedst. For de mindste vil det sige fa med- og modspillere og pa 2 mdl evt. med et
overtal. For de lidt stgrre (fra U9/U10) kan det ogsa veere rene possessionspil 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 bgrnene skal vinde, hver gang de spiller.
Det handler om, at de skal blive sa glade for fodbold, at nar de treener og spiller kampe udviser en
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vilie til at ville vinde. At vi kan se pa bgrnene, de anstrenger sig for at forbedre sig, bider smerten i sig,
nar det ger lidt ondt og viser mod og initiativ til at turde udfordre sig selv og deres modstander. Jo
tidligere deres interesse for fodbold bliver til glaede, og glaeden bliver til en passion for at treene og
lege med bolden, jo stgrre er sandsynligheden for, at vi kan udvikle vindermentalitet hos bgrnene.
Denne vindermentalitet vil veere til gavn for alle, uanset om de bliver fodboldspillere eller folkeskolelae-
rere, revisorer eller renovationsarbejdere.

Serg for som traenere (ift. ovenstaende) at fokusere rigtigt meget pa praestationerne frem-
for resultaterne. (Men samtidig skal vi naturligvis altid gleede os over sejrene.) Barnene kan sag-
tens lykkes og ggre det rigtige uden at vinde hver gang. Og de kan ogsa vinde uden at ggre det rigti-
ge eller at have praesteret ret godt. Pointér overfor foraeldrene vigtigheden af at spgrge ind til og inte-
ressere sig for praestationen og arbejdsindsatsen, og om de er lykkedes med nogle ting, de har arbej-
det med fremfor altid kun at tilleegge resultatet veerdi. Og husk at gleede jer over og fremhzeve de en-
kelte spilleres succeser — ogsa, nar den mest udfordrede lykkes med at tage 5 jongleringer efter lang
tids dedikeret indsats. Hans/hendes succes er ligesa vigtig, som dendygtigstes.

lo for bgrnene tillerer sig de gode vaner, jo hurtigere forbedrer de sig, og jo hurtigere gribes de af
at spille fodbold og I 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 udstréler en vis form for autoritet overfor bgrnene. Sa veer ikke usikre pa, om foraeldrene
nu kan kapere, at | stiller krav! Det er JER der_er trenere.

P& den fglgende side star10. retningslinjer til fodboldforaldrene.i'klubben. Disse er klub-
bens officielle holdning til, hvordan, fodboldforeeldre bgr og skal\agere’omkringfodboldaktiviteter i vo-
res klub. Det er geeldende for ALLE foraeldre i ALLE argange.Retningslinjerne er til for at
hjeelpe traenernes arbejde med at opdrage og.uddanne bgrnene iklubbens kultur og veerdier. Traene-
rens opgave er i den forbindelse at kommunikere dette ud tilSin foreeldregruppe og ellers henvise il
den sportslige ledelse eller bestyrelsen ved evtavedvarende problemer omkring det. Det afggrende i
denne forbindelse er dog, at vi som ansvarlige ledere og treenere i patager os ansvaret for at veerne
om klubbens veerdier, handhave disse retningslinjer samt patale og veere konsekvente omkring, hvis
foreldrene gentagne gange bevidst ignorer disse.

Den steerke kultur og de gode vaerdier i fodboldklubben skal vi dyrke fra ledelsen, gennem
trenerne, med hjelp fraforaeldrene ud hos bgrnene.
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FODBOLDFORALDRE I TIORRING [F FODBOLD

. Vis interesse for dit barns udvikling til fodbold. Sp@rg ind til, hvad han/hun har tree-
net/gvet, og hvordan det gik.

. Opfordr jeres barn til at gve sig derhjemme. Leg gerne selv med — seerligt med de
yngste.

. Opfordr dit barn til ALTID at koncentrere sig, trene og gve sig fokuseret i alle gvel-
ser — 0gsa 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 s&ndre dette.

. Forklar dit barn, at man IKKE er noget saerligt, 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 ertreneren, der seetter holdet. Snak med dit barn om udfordrin-
gen og udviklingen.i at spille‘forskellige pladser.

. Foreeldre Igber ALDRIG ind\pa banen; hvis der er'en-spiller'skadet.Det er treenerens og
dommerens ansvar at vurdere, om spilleren skal have hjaelp:Og i sa fald er det treeneren, der
hjeelper.

. Kritiser ALDRIG dommeren hgjlydt. Diskutér heller ikke med modstanderholdets tilskue-
re. Fejlskgn er en del af fodbolden. Og det leerer bgrnene lettest, hvis vi ikke kommenterer det.
. Leeg aldrig udelukkende veegt pa resultatet af en kamp. Spérg ind til indsatsen,

viljen til at ville vinde, og om jeres barn har leert noget af kampen.

10.Gled jer sammen med jeres bgrn, nar de lykkes og opfordr dem til at arbejde end-

nu hardere for at blive bedre.
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U6-U7 (3-MANDS FODBOLD)

KONCENTRATIONSEVNE/FOKUS, GLADE 0G BASISFARDIGHEDER MED KROP OG BOLD

Nar drenge og piger starter til organiseret fodboldtreening har nogle allerede leget med en bold i flere
ar. 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 feerdighedsniveau de har, samt hvor leenge de
kan holde fokus og koncentrationsevnen intakt omkring treeningen. Derfor er den primare opgave for
treeneren for denne aldersgruppe at skabe glaede, interesse og begejstring for og sarligt
koncentration omkring-legen.med-bolden:

Bgrnene 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 treene begge benl Relationer indbyrdes som 1-2
kombinationer, pasningstrekanter og positioner pa banen er ikke vigtige eller seerligt treenérbare pa
dette tidspunkt. Til gengeeld kan vi godt begynde fra U7 at vise bgrnene, at de nogle gange kan ggre
det lettere for dem selv og deres medspillere-vedratdgbevaek frasbolden i stedet for, at alle sgger
imod bolden altid. Stop sa ind imellem spillet eller szt bgrnene op pa banen og sp@rg efter, 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 kanvitage hul-pa-at treene-spilintelligens allerede i en tidlig alder.

Feelles for gvelserne for denne.aldersgruppe er, at de tager udgangspunkt i den enkelte og
hans/hendes leg med bolden og kroppen. Det er vigtigt,«at barnenesi denne-alder holdes aktive som
meget som muligt. For lange kger og:manglende_"flow” i eller.imellem gvelserne vil pavirke
koncentrationsevnen og dermedindleeringseffekten: Forsggesa vidt muligt at stille alle gvelser
op inden traningsstart, sa barnene hurtigt kan skiftefra en gvelse til den naeste. Opdeling i
mindre grupper pa flere stationer med skift undervejs virker ofte godt. Tal hgjt og tydeligt
og stil krav omkring koncentrationsevnen — sa lerer de hurtigst. Patal forstyrrende og ukon-
centrerede bgrn — uanset hvor mange foraeldre, der kigger med! Er du endnu ikke tryg ved at "rabe”
barnene op, sa kan en flgjte vaere en stor hjelp.

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), s vend bgrnene, s de star med ryggen dertil, nar de
skal modtage information/coaches. @jenkontakt er afggrende! Og en vigtig ting: For denne al-
dersgruppe er det ikke ngdvendigt at niveaudele bgrnene.
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Serg for at tilfere energi i treeningen gennem jeres kropssprog og kommunikation.
Gled jer hgjlydt sammen med bgrnene, nar de lykkes med en detalje, og opfordr dem til at
preve igen og igen, nar det ikke lige lykkes fgrste, anden eller tredje gang.

Opfordr foreldrene til at lege og spille sa meget fodbold som muligt sammen med
bernene derhjemme, og invitér dem gerne med pa banen ind imellem. Gleden 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. De bliver aldrig for store til at synes, det er sjovt. Og jo sjovere VI synes
det er at spille fodbold, jo sjovere synes bgrnene det er. Veer selv meget aktive og energiske
som traenere i gvelserne og spil/leg med. Gleede og engagement smitter!

Nar | spiller kampe 3 mod 3, sa serg for at ALLE spillere er aktive pa banen. Man spil-
ler altsd uden malmand i 3-mands fodbold, sa'derfor skal der IKKE sta en mand tilbage og forsvare
malet. 3-mands fodbold handler om at fa fat'i bolden og drible og sege mod mal. Om man mister bol-
den pa vej frem og de andre sparker den i et tomt mal er ligegyldigt: Der er aldrig nogen i fodboldhi-
storien, der har faet en lang karriere — hverken som spiller eller traener — ved at sta kompakt, forsvare
godt og vinde alle kampe i U6 eller'U7!
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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 indenfor et
afgreenset omrade. 2-4 spillere har en bold i haen-
derne. De som har en.bold kan.ikke fanges..Man.ma
gerne spille bolden videre til en kammerat, som er
ved at blive fanget. Bliver man fanget far man "fan-
gertrgjen” 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 orienteringsevnen. Samtidig
skal bgrnene laere at samarbejde og kommunikere her. Hvem har brug for hjelp? Og de skal leere at
treeffe lynhurtige beslutninger. Hvem skal'jeg spille og skaljjeg spille? Derved treenes ogsa spilintelli-
gensen, da de hele tiden skal afkode banen; med--og modstandere-samt forholde sig til at modtage
eller aflevere bolden.

Progression: For U9+ kan man gare fglgénde:| stedetfor at have bolden i haenderne, sa har de
den ved fadderne og skal séledes spille den videre til de som er ved.at-blive presset. Bliver man fan-
get skal man sta medispredte ben. Man-bliver atter fri, nar en af-de spillere meddbolden har spillet den

imellem benene pa den fangede. Malet for fangerne er;.atfange 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 forskellige betingel-
ser: Kun hgjre/venstre ben, indersideyderside/inderside, fodsdl, baglaens, med forskellige finter, bold-
skift eller stop med forskellige kropsdele pa treenerens signal.

Fokusomrade: K [ ge ben, bevaegelse, retnings-
skift.
Progression: De

driblinger kan vi forlange tgrre de er, jo flere og sv 2d. En ekstra ud-

fordring til de stgrre bar ere, at de skal jong
={ )]
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DRIBLEBANE MED AFSLUTNINGER

Antal spillere: Frit

Materialer: Bolde, kegler, toppe, hakke, :
pinde, porte, osv. C)(— Bold i hand
Antal bolde: 1 til hver spiller B

Tid: 15-20 minutter @
Beskrivelse: Hver spiller har en bold g o
dribler gennem bane

man fortseetter vid e
strere banen fgrst og
undervejs, coach o
ne pa forskellige p
dem lidt undervejs,
megen kgdannelse
koncentreret (hvis
Variation: Kun fa
Fokusomrade: B Bande rhed
begge ben, finter, ingsski treener

koordination OG ko
Progression: Fo
et 5-mands mal op
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FOOTWORK MED BOLD

Antal spillere: Frit
Materialer: Bolde R EssEapssssanssnsss R aman
Antal bolde: 1 til hver spiller
Tid: 10-15 minutter ' Yderside/inderside
Beskrivelse: Bgrnene placerer sig il
pa en linje med en bold hver (ca. 2-
3m afstand). Der dribles. p3 kelli | Inderside/inderside
mader ud til et pun
retur. HUSK BEGGE B
feerre forskellige g
flere gentagelser e
mange igennem. Vi
coach! Serg for at
du er synlig for all
strerer.

Variation: Kun fa
grenser. De kan 0gsa
hinanden i par og ska
hinanden eller i en
mod midten og ud

Fodsal hojre/venstre

Husmandsfinten

Treeneren viser og
placerer sig centralt

Fokusomrade:
CE, dnbhnger 99 finter me Lad evt. bornene selv vaelge
ben, koordination OG koncentrat og vise et par finter

]

evnen,
Progression: For U10+ kan man
lave gvelsen som 3 om 1 bold. Dvs. at
der star 2 spillere 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 udover til tekniske niveau krav til kommunikation ved boldovertagelsen.
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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 & 3-
4. Hver spiller starter med en bold uden for
den ene ende af banen sammen med sine
medspillere. 8-10 k
pa midten af bane
hvert hold forsgge
me flest kegler og ¢
hjem. Det hold, de
tiden er gaet, vinde
inde pa banen pa ens
ma hentes og bruges ti
Bolde der er raget
des bruges igen.
Variation: Der ka 5 en regel om kun
at bruge det svage at sparke. H
man spiller med hgje spidse ke
laves en regel om, at.de
de teeller som ramt.

re, men hvor der placeres en let genkende a midten som sd ved hjeelp af de andre bolde skal
skydes over modstanderens baglinje.

TIORRING IF FODBOLD - FODBOLD FOR LIVET 15



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 omrédet (det ma godt vaere
stort og behgver ikke ngdvendigvis at vaere
afgreenset af kegler/linjer), mens makkeren
forsgger at drible lige i heelene med samme
dribleform/finte/fod. | starten kan-drible-
formen veere dikteret af treeneren, men
som bgrnene bliver stgrre er det en god
ide at lade dem vise og bestemme ind imel-
lem. (velsen gar i sin enkelthed ud pa at
den bageste skal vare sa teet pa sin'maks
ker som muligt.(1-1,5 meters afstand."Han
skal samtidig reagere lynhurtigt pa den
forreste spillers retningsskift, temposkift og
nar han veksler mellem dribleform, finter og fadderne. Ved et bestent signal vender gvelsen, sa roller-
ne nu med ét byttes om. Der skal reageres.hurtigt ved "skift”-signalet. Prav at stille krav om at bgrne-
ne gger intensiteten og hastigheden,pa deres driblingerilgbet af gvelsen.

Variation: Kun fantasien satter.graenser.for,-hvordan de beveeger.sig rundt med bolden. Men prov
en runde hvor den forreste ikke har embold, 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 sterre 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 han-
derne, lade den ramme jorden og.i opspringet
sparke den behersket op i luften igen og gribe g
den. Nar bgrnene mestrer det gges det til 2
jongleringer inden de skal gribe bolden. Nar
de har for let ved det, skal de selv-vippe-bol-
den op med foden og forsgge at gribe den
efter x antal jongleringer. Hjelp dem, der har
det sveert. Udfordr de, som har let ved det.
Det er meget vigtigt, at | fokuserer pa at de
FASTHOLDER KONCENTRATION ogsa selvom
det i starten er svaert for dem at lykkes.
Variation: Jo bedre de bliver til det, jo flere
kropsdele skal de benytte (lar, hoved, hel,
skulder osv.) De dygtigste kan evt. ga sam-
men i par og jongeretil hinanden, men det.er
nok naeppe muligt pa U6-UZ niveau:
Fokusomrade: Boldkontrol, keordination, balance OG koncéntrationsevnen.

Progression: Nar bgrnene kan mestre mere end 20jongleringer, 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 sattes 2 kegler op med ca. 2 meters afstand.
Den ene spiller er forsvarer og star pa Ilnjen imellem keglerne Den anden har bolden og skal forsgge
at finte forsvareren_og drible forbi ove ere ade linjen og tackle, men

forsog 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 & 2-3 spillere.
Der stilles 2 sma mal/keglemal op med ca. 5
meters afstand. Spillerne e :
mal bag en linje melle
hurtigst muligt drib
kegle og toppe og
har sparket pa mal (s
den naste i raekke
sin bold og Igber tilba
bolden rgrer en af
tilbage til start og f
lave den regel at d¢
forsgge. Man kan
mal.

Variation: Udte
Det kan veere pinde
0SV.
Fokusomrade: Bold

pa ny. Man kan ogsa @\9, O

sy v
TR GD -
tid ell Tilbage til startlinjen hvis

bolden rorer en af
keglerne!

ndre forhindring

-bgl @éﬁgge
ol, driblinge p}@FO

koncentrationsevne
Progression: Denne gvelse kan S med.s vt. med stgrre mal og mélmand fra
modstanderholdet. Man kan ogsa jongle ". Eller kun med det "darlige” ben
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U8-U10 (5-MANDS FODBOLD)

UDVIDEDE FARDIGHEDER, SPRINT-/KOORDINATIONSTRANING, MALMANDSSPILLET,
SPILINTELLIGENS, PLACERINGSEVNE, ROBUSTHED

For denne aldersgruppe har vi fortsat et stort fokus pa de motoriske faerdigheder 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 lzen-
gere distancer, sa vi i deresstid.som:5=mands:spillere-kan-tage-hulpanaestestep i deres udvikling.
Dette step starter samtidig med, at de introduceres for 5-mands fodbold i kampregi. Dvs. fodbold med
en malmand, indkast, hjgrmespark, malspark.osv. Samtidig.far.de.2.ekstra med- og modspillere, som
de skal forholde sig til samt en betydeligt stgrre bane at mangvrere pa. Der er naturligvis et stort
spring fra U8 til U10, hvilket jeg vil komme ind p& i dette afsnit. Enkelte spillere vil igennem deres 5-
mands tid stadig vaere udfordret pa basisferdighederne. Andre vil veere 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.

| turneringsregi skal der fra U9 inddeles i niveau (A-, B- og C-reekker) ved holdtilmelding. Dette kan vi
som treenere med fordel allerede i slutningen-af U8-saesonen begynde at forberede spillerne pa bade
lejlighedsvis i treeningen samt til'evt. staevner islutningen af seesonen.

Fra U9-U10 kan vi begynde. at satte fokus pa-de relationelle ferdigheder, sdsom hvordan de
lgser en given spilsituation ved at bruge deres-individuelle feerdighederog medspillerne pa banen
samt vurdere modstandernes styrkeriog svagheder. Dette kaldesiogsa for spilintelligens, hvilket vi
kan begynde at treene mere bevidst. Dertil'knytter sig ogsa€vnen til at orientere og placere
sig, hvilket vi godt kan begynde at arbejde med allerede fra U8-alderen.

Hvordan fordeler vi os mest hensigtsmaessigt pa banen i forhold til bade medspillere, modspillere og
boldens placering? VIS bgrnene, hvad | mener, nar i coacher pa det, da det kan veere sveert for dem
at visualisere selv, det i forklarer med ord. Flyt dem gerne rundt pa banen som sma brikker, for at
tydeliggere det. Nar de sa smat har faet nogle veerktgjer med omkring placering sa stop spillet/@velsen
indimellem og sparg barnene selv til, hvad de teenker om deres placering. Hvor/hvordan kan de opna
en fordel i naeste spilsekvens? Og sa gv dem i at kommunikere dette til deres medspillere, hvis de kan
se noget, de andre ikke kan.
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Samtidigt kan vi med fordel begynde at formalisere det lgbetekniske endnu mere og sprint- og koordi-
nationstreene med endnu sterre krav, udfordringer og intensitet. Det kan med fordel ggres mere duel-
preget, sa bgrnene tvinges til at give sig maksimalt. F.eks. med stafetter eller en sprint efter en for-
hindring i par efterfulgt af en kamp om at komme forst til afslutning. Der vil veere gvelseseksempler pa
dette.

Desuden er det afggrende, at vinu begynder at udfordre bgrnenes robusthed og vilje
endnu mere. 54 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 udfordringer. Lad dem arbejde endnu
mere med sig selv i fysisk 0g sportslig modgang. Undga at stoppe spillet, nardeslar sig. Og veer af-
ventende med at hjeelpe dem ud fra banen til kamp, ndr de ligger ned, medmindre | vurderer, at det er
alvorligt. Vi skal heller ikke gare 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 leere at handtere fgr eller siden.
lo for 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, fordrer ikke ngdvendigvis udviklingen af robuste individer. Man kan derfor overveje
ikke altid at seette en ekstra spiller pa banen for at "hjaelpe™ sine spillere i madgangen.

Malmandsspillet er endnu et nytomrade, som bgrnene preesenteres for fra U8, Det er i den forbin-
delse vigtigt, at flere spillere far lov til at preve malmandsspillet af. Det er rigtigt fint at skifte meget pa
denne position bade til treening og i kamp. Bgrnene skal fgrst og fremmest udvikle deres evner gen-
nem spillet i marken — ogsd malmaendene..Men fra\U9-U10-er.det fint at-have fundet sig nogle for-
holdsvis faste malmaend, sd.de begynder at specialisere sig med\noget regelmaessig malmandsspecifik
treening.

Videooptagelse og -gennemgang,af kampe kan veere- €t effektivt redskab til at konkretisere, hvor-
vidt et givent omrade, der har veeret i fokus.i en periode, harveeret succesfuldt. Sa fa en foraelder eller
en af treenerne til at optage en kamp ind imellem,og analyser udviklingen over tid. Bgrnene synes ogsa
det er spendende og lererigt at se sig selv. Brug evt. youtube til at dele klippene/kampene.

Ledelsesmaessigt fordrer det nu, at treeneren lgbende gennem 5-mands tiden gger sine krav til
spillerne om at traene fokuseret, opfordrer mere og mere til selvtraening samt gradvist eger
kravene til intensiteten og det fysiske aspekt i fodboldspillet (returlgb, pres, duelstyrke
osv.). Vil du have robuste, (vilie)staerke og hardtarbejdende spillere, sa vis dem det gennem din egen
adfaerd som trener. Adfeerd smitter! Bade den gode og den uhensigtsmaessige! Derfor vil flere af gvel-
serne for disse argange blive endnu mere konkurrencepraegede for at fremelske disse egenskaber.
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Antal spillere: 8-12 + mdlmand
Materialer: Bolde, mdl, rebstiger el. sma
toppe

Antal bolde: min. 8-10 bolde

Tid: 10-15 min.
Beskrivelse: 2 grupper star
hver sin rebstige. Treenere
med boldene. Ved
ne med en given lpbe
gen og sprinter eftg
tiden er sat i spil ne
ler pa bolden gar
sgger at tackle. M
for den farste spille
kan telles scoringer i
eller som hold mod hi
Variation: Kan la
ler, pinde eller and
Fokusomrade:
afslutninger, duelst
Progression: De
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3/4 MOD 1 POSSESSIONSPIL

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

skal bevaege sig og
hinanden. Spgrg sene
ind til, hvordan de
for ham (dem) i midten.
Variation:

Fokusomrade:
Progression: Dette
kaos (flere spillere
(U11+). P4 hhv. st

, 6 mod 3 og 8 mod 4

kring sig) skal de}]@@@%ﬁ\f@nodz 10
nrad antal bergringer ned til ma .QX&?H

7, SFE O?gﬁ

TIORRING IF FODBOLD - FODBOLD FOR LIVET 23



Antal spillere: 12-16 + 2 malmaend
Materialer: 2 mal, kegler til at markere
banen, veste, bolde

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

Beskrivelse: Der spilles fra felt til felt i felt-
bredde. Boldene ligger klar pa siderne af
malene i begge ender. Gul er sammen men i
par af 2. Det samme for rgd. Begge hold star-
ter med 2 spillere pa banen. Det ene hold
starter med at angribe, det andet-forsvarer:
Nar bolden er ude af spil eller det forsvaren-
de hold har kontrolleret bolden, gar det for-
svarende hold ud bag sit eget mal og et nyt
fra samme farve satter straks en ny bold i
gang som en kontra, og skal forsgge at "fan-
ge” det hold, der lige har angrebet, i en-om-=
stilling. 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-€get
mal og et nyt setter i gangimed en‘ny.bold./Sarg for at.seetteholdene i gang og holde flow i spillet.
Veer tydelige omkring, hvornar bolden er "veek™ eller "dgd”.sa det nye angribende hold kan satte en
ny bold i spil pa dette signal. Spil 2-4 intervaller:a 4-6-minutter0g teel mal. Man kan ogsa spille til x
antal mal. Der skal sprintes, Igbes dybt (og retur!) og udfordres 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 seettes en joker ind, som
er med det hold, der har bolden.

Fokusomrade: Driblinger/finter, afslutninger, duelspil, vilie, sprint, spilintelligens

Progression: P4 8-mands spilles der i feltbredde pa minimum halv banelaengde. Der skal vaere rum
at lgbe dybt i. P4 11-mands niveau kan gvelsen laves pa endnu stgrre bane og 3 mod 3. Fra 11-meter
til 11-meter og fuld bredde. Da bliver det et meget fysisk kraevende spil.

/
/

!
* /
|
%
/

\
I
|
I
[
|
l
|
I
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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 til-
bage, hvorefter naeste spiller overtager bolden
UD FOR keglen og setter afsted pa samme tur.
Turen SKAL udfgres korrekt. Snydes der taber
HELE holdet. "Straf” til de langsomste hold:
Starste "straf” (f.eks. flest armbgjninger) til det
langsomste hold. Feerre til naestsidste osv. Vin-
derholdet gar fri. Opfordr til at bgrnene kom-

munikerer og hepper pa deres holdkammerater.

Variation: Stafetten kan varieres uendeligt.
Med bold/uden bold. Der kan ogsa skiftes pa
hver side af banen. Antal ture kan varieres osv.
Fokusomrade: Boldkontrol i hgj fart, sprint-
treening, vilje, kommunikation, koncentration.
Progression: Jo stgrre barnyjo svaerere-for-
hindringer eller leengde pa banen. Men ofte er
de simple stafetter ligesa effektive,og sjove;
som de avancerede — ogsa for de sterre bgrn.
Det der udvikler sig er intensiteten og viljen il
at vinde samt kommunikationen. @g fokus pa
disse ting og selvfglgelig kvaliteten jo stgrre
barn | traener.
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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 keg-
lemdl (ca. 1,5-2m brede). Sparker man bolden ud, far modstanderen den. Der spilles i intervaller & 1-
2 minutter. Efter hvert interval rykker vinderne den ene vej og taberne den anden vej til neermeste
bane. Ved uafgjort vinder den spiller, der scorede fgrst. Ved 0-0 vinder den spiller der kom ind il
kampen som vinder. Ggridet tydeligt for bgrnene at den ene ende er Champions League (de bedste!)
og den anden ende er TIF Old Boys, f.eks. Deltag evt. selv som treener ved ulige antal. Det synes bgr-
nene 0gsa 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.

Progression: Denne gvelse er relevant for alle aldersgrupper, men i stedet for at score i et mal kan
man fra U9/U10 fierne malet og istedet score'ved at stoppelboldenipa modstanderens baglinje. Dette
udfordrer endnu mere ift. boldkontrol, acceleration/deacceleration..Serg for at tilpasse banens stgrrel-
se til det pageeldende alderstrin.

Old Boys

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

Antal spillere: 2- hold & 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 st mal med en diagonalaflevering til et angri-
berpar, der starter ved det andet seet mal. Nar angriberparret modtager boIden er der frit spil til bol-
den enten er ude a eller i mal. Derefte o arerpa 3 erparret indbyrdes
position, sa de forsva i er scoringer byttes
der ende. Forsvare dan de ggr en 2
mod 2 til en 2 mod 1 ved at lave krydslgb og den ikke-boldfgrende spiller Igber vaek fra den stgttende
forsvarsspiller.
Variation: Der ka
Fokusomrade: C
vilie, aggressivitet
Progression: De
fensive, genpresse
ten.

, spilintelligens,

rykke ift. det de-
0g presintensite-
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FOOTWORKBANE MED FINTER OG BANDESPIL

Antal spillere: Frit, men undga flaske-
halse. Start dem forskellige steder pa ba- Bl s oty
nen og flyt dem evt. rundt, hvis de opho-
ber sig.

Materialer: toppe, bolde, pinde

Antal bolde: 1 pr. spiller
Tid: 10-15 min

siderne er der en
side er det en lige
mellemrum. Pa de
forskudt med ca. 1
gvrige langsider er der ¢
eller en pind der sk
forbi med efterfalge
Variation: Variér
evt. bande med tra
langside og spil de
mader: fladt tilbage @ i Finte + temposkift
luften til en fremadrette S

stgrre svaerhedsgrad pa dribleformerne og

jo sterre krav til tempo og kvalitet. @v de dygtig orientere sig samtidigt.
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1 MOD 1 FINTESPIL PA 2 SMA MAL

Antal spillere: 6-8

Materialer: 2 sma mél/keglemdl, bolde
Antal bolde: 3-4 stk. pr. gruppe Pt
Tid: 15-20 min

Beskrivelse: 2 spillere star overfor hin-
anden med 1-2 meters afstand meIIem 2
tomme sma mal og.aflevere :
Den ene (valgt pa f
som helst i stedet f
tage bolden med
dette ma den ande
forsgge at tackle og s
et af malene. Spille
forsgge at bruge (s
skift il at lokke mo
sa lynhurtigt at drible
og score. Der ma k
afstand af 2 meter fra
Variation: Der ka
udvalgte vendinge
arbejdet specifikt

{--POL
es indenfo Scoringslinje

.aere fokus pd|2-3
om ;@%ar

trol i hgj fart, duelspil, accelera
med/uden bold
Progression: De stgrre drgange og allerc
den ene stikker af mod mal. @velsen kan ogsa I
bliver fokus pa selve afslutningen.

. jonglere eller heade til hinanden inden
ed normale mdl og malmaend, hvor der sa 0gsa
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INDERSIDEPASNINGER SOM KONKURRENCE 1 MOD 1

Antal spillere: Frit (lige antal)

Materialer: Kegle/toppe, bolde

Antal bolde: 1 stk. pr. par

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: 2 spillere star overfor hin-

anden med 10-20 meters afstand. Imellem ° :
<« )

dem seettes 2 kegler/toppe med.ca..1.me- — @«  Scoring

ters afstand, som danner en port. Spillerne

skiftes sa til at afle

spark til hinanden.

gennem porten ude

ne/toppene 0g na ¢ . ’ﬂ &j scoring

Champions League

S S

spillere, jo mere fa
scoring. Ved hver s
point. Scorer man
teeller det dobbelt!

Id pasning fas 1

sit "darlig ®
o [P

- B

periode.

Variation: Man k

bergringer. 1 taem afle : (] - _ sparkerskiftevis g
med at, man skal aflevere'med de - ®_
ge" ben. Old Boys

i hoften med sparkebenet. FOKUS og KONCENTR ~
Progression: (g afstanden mellem spillerne. Mindsk stgrrelsen pa porten. Stil krav til hastigheden
pa afleveringen.
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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 sig i et
firkantet omrade pa ca. 10 x 20 meter. Ca.
en tredjedel af spillerne har.en.bold. De
dribler rundt med bolden mellem hinanden.
De gvrige spillere uden bold skal'sa hejt og
tydeligt kalde pa balden og med deres
kropssprog vise sig for en af de spillere;
som har en bold. Ved modtagelse af bolden
laver man et retningsskift og ger 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 spil-
lere uden bold hele tiden kalder pa og viser
sig for bolden. Hold gje med at INGEN STAR STILLE mere end et par sekunder ad gangen. Far man
ikke bolden, nar man har tilbudt sig, sa findef man-Jynhurtigt €n.ny position og tilbyder sig for en an-
den. Hvis en eller flere star stille i mere end 5-6 sekunder gives enwkollektiv straf i form af armbgjnin-
ger/mavebgjninger eller lign. I'denne gvelse treenes ogsa kommunikation, dvs. at'Spillerne tvinges til at
kalde pa bolden — og det skal veere HOJT-OG TYDELIGTL VIS for dem, hvad H@IT OG TYDELIGT vil sige.
Dvs. spillerne treener bade orienteringsevne, kommunikation; bevaegelse for boldholderen udover tek-
niske basisfeerdigheder — alt sammen elementersom.indgar i spilintelligensen.

Variation: Forsgg jer med sma og store omrader og hvilken effekt det har pa gvelsen. Man kan med
fordel ind imellem traene pa stgrre omrader, sa afleveringerne bliver lengere og evt. i luften. S3 tvin-
ges spillerne til at veere 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
orienteringsevnen yderligere.

Fokusomrade: Kommunikation, orienteringsevne, pasninger, driblinger, spilintelligens.
Progression: Far de stgrre bgrn kan der vaere en regel om, at inden de tilbyder sig, skal de have
orienteret sig over skulderen. Der kan ogsa veere en regel om at 1. bergringen skal veere retningsbe-
stemt 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.
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FORMEL HOVEDST@DSTRANING

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 afstand. Den ene
kaster en blgd bold til den anden, som header retur. Kasteren forsgger at teemme/kontrollere bolden
med sa fa bergringer.som.muligt,-sd bolden ligger dgd. Derefter samles bolden pa.og kastes pa ny il
et hovedstad. Der byttes efter 8-10 hovedstad. Veer meget coachende og VIS hellere en gang for me-
get, hvordan man bruger armene til at treekke 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 ogsalavesisomenformel afslutningsgvelse pa mal ind imellem for at give
barnene en ekstra gulerod og sa som en konkurrence i 2 hold. Der skal sa heades bag en linje x antal
meter fra mdl. Treeneren kan serve boldene.

Fokusomrade: Hovedstad, fokus, mod, boldkontrol.

Progression: Ndr de bliver bedre gges afstanden og der kan treenes med afsat.
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Antal spillere: 8-10 (1 malmand)
Materialer: 1 stk. 5-mands mal,
bolde, 4 toppe/kegler

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

Beskrivelse: 3-4 forsvarsspillere
starter pa siden af mdlet. 4-6 angri-
bere starter i par i hver sit kegle
20-25 meter fra male
meters afstand imellem.
spiller server bolde
berpar, som forsgg
afslutning og score pa
forsvarsspilleren sp
ger at forhindre de
forsvarsspilleren fa
score i et af de 2 keg

forsvars-
e‘t ana -

parret mister bolde
angriberne skal flyt

Fokusomrade: Driblinger/finter, relatio
kropsposition, duelspil

Progression: For de dygtige og sterre bgrn kan der vaere en regel om, at serven og boldmodtagel-
sen skal vaere i luften. Begynd at seette fokus pa krydslgb for angriberne og stil stgrre krav til gen-
presset. For U13 kan der evt. spilles med offside.

ry spilintelligens, afslutninger, defensive
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1 MOD 1 PA 2 VINKLEDE MAL

Antal spillere: 6-10

Materialer: 2 stk. 3-mands mal, bolde,
toppe

Antal bolde: 6-8 stk. pr. gruppe

Tid: 10-20 min

Beskrivelse: Der placeres 2 stk. 3-
mands mal i en 90 graders vinkel med ca.
5 meters afstand. En gruppe star bag-
ved/imellem malene (forsvarerne);.0g.en
anden gruppe (angriberne) 5-7 meter vaek
i en skrd vinkel ud fra malene. Forsvars-
spilleren server en bold til en angriber som
forsgger at afdrible forsvarsspilleren og
score i et af de to mal. Nar forsvarsspille-
ren har forsvaret bliver han angriber og omvendt. Opfordr til'at lege med forsvareren med diverse
tricks og kropsfinter, sa han kommer ud-af balance:

Variation: Kan laves som konkurrence med 2 faste hold (forsvarer/angriber) pa tid. Teel antal sco-
ringer pa x antal 1 mod 1 situationer.

Fokusomrade: Driblinger/finter, defensive kropspesition, duelspil, accelleration

Progression: (g afstanden lidt'mellem malene, jo eldre spillerne bliver. @g afstanden fra serveren
til angriberen, sa forsvarerenskan gve-at.”skubbe op” og forsvare aggressivt og teet men samtidig med
rum bagved sig.
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FOOTWORKDRIBLINGER MED VENDINGER OG AFSLUTNINGER (bedst fra U9+)

Antal spillere: Frit (undga for lange kger). Lav hellere flere grupper.

Materialer: bolde, toppe, 3-mands mal

Antal bolde: 1 pr. spiller

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: Der stilles en kegleraekke op (8-12 kegler/toppe). 3-5 meter til hver side og 1-3 meter
bagved stilles 2 sma ml. Spillerne dribler med forskellige dribleformer imellem keglerne/toppene og
spiller efter den sidste kegle/top.en.hard.og preecis.aflevering til.en treener, falder ud til den ene side,
kalder pa bolden og far den igen. De skal vende pa deres farstebergring og afslutte fladt og hardt
med en inderside i malet pa deres neeste bergring. Arbejd med forskellige vendinger: yder-
side/inderside,/bag om stgttebenet. Ved ydersidevendinger er det en fordel, at spillerne efter deres
aflevering fortsaetter lige fremmod treene=
ren og far bolden lige retur. Serg for, spil-
lerne vender skiftevis til hgjre og venstre,
og at afstanden imellem dem er stor nok
til, at der ikke opstar en flaskehals ved
vendinger, men at der stadig er godt med
flow. Forskellige dribleformer
Variation: Brug evt. store mal (passen-
de til alderstrinnet) 0g set en malmand
pa. Arbejd med forskellige.mader at yvende
pa. | stedet for at de skal afslutte kan'man
saette en modstander pa efter vendingen, { ) G R B
som de skal afdrible/finte.
Fokusomrade: Driblinger, koordination,
indersidepasninger, forstebergringer, af- R Orientér dig og kald!
slutninger

Progression: Stil krav om, at de skal
drible med begge ben, vende med begge
ben og kalde H@JT og TYDELIGT, nar de
skal modtage bolden igen. Stil krav om, at
de skal orientere sig over skulderen idet
de falder ud til siden.
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U11-U13 (8-/11-MANDS FODBOLD)

TAKTISK FORSTAELSE, SPILINTELLIGENS, SPRINT-/SPRINGTRZNING, FYSISK TRENING,
KOMMUNIKATION, ORIENTERING-/PLACERINGSEVNE, AGGRESSIVITET, RESPEKT OG VILIE

Fra U11 spilles der 8-mands fodbold, hvilket stiller store krav til bade fysik, den taktiske forstaelse,
samt spilintelligensen. Duelspil spiller en stgrre og sterre rolle i kampene og i den daglige
treening, hvilket kraéver bade aggressivitet og vilie. Samtidig er hastigheden pa spillet ogsa gget mar-
kant og stadigt stigende fra U11-U13.

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

Meget af treeningen fra U11 kan med fordel laves i forskellige spilrelaterede og/eller duelprae-
gede gvelser. Possessionspil eller forskellige presspil i zoner - evt. med mulighed for at
ga mod mal efter en erobring - er effektive il bade at skaerpe bgrnenes basisfeerdigheder, samt at
udvikle deres aggressivitet, kommunikationsevne samt spilintelligens. Overtals-
fundertalsspil eller "Ud-af-skyggen” spil, hvor'spillerne.heletiden skal flytte sig og skabe vinkler for
hinanden er gode og meget:kkamprelevante, nu hvor det alt andet'lige er sveerere at drible eller sparke
fra den ene ende af banen til denandeny/Derigennem traenés 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
verktgjer og rad sasom at orientere sigshyppigt, placere sig fordelagtigt og teenke fremad og sa
lade dem gve sig pa dette og hele tiden give feedback pa, om de arbejder godt med det og
lykkes eller det modsatte.

Sprint(udholdenheds)trening er et godt redskab til at udvikle deres vilje, selvom
fysiologer sikkert vil betvivle den fysiske effekt af at treene udholdenhedstraening hos bgrn far puber-
tetsalderen. Dvs. en gang imellem at lave 4-5 minutters formel sprintudholdenhedstraening som afslut-
ningen pa en treeningsaften, hvor bgrnene virkelig bliver fysisk pressede kan veere med til at rykke
deres mentale graenser, hvilket kan vaere mindst ligesa effektivt fgr puberteten som efter.
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Sparke-/afslutningstrening er meget relevant og vigtig for denne aldersgruppe,
gerne integreret i et spil eller som en duelpraeget gvelse, sa spillerne bliver tvunget til at veere omhyg-
gelige og effektive omkring deres sidste boldbergringer inden sparket. | vil se at langskudsmal eller
mal pa returbolde herefter vil udggre en stgrre andel af malene i kampene nu, hvor malstgrrelsen har
endret sig og i takt med at spillerne bliver bedre til at sparke. HUSK stadig at trene begge
ben lige meget! Opfordr til at treene sparket i fritiden!

Intensiteten omkring traeningen og kampene bade skal og vil blive stgrre nu, hvilket kraever en stgrre
kontrol over fglelsesregistret i pressede situationer. | den forbindelse er det vigtigt at vi dyrker respek-
ten for bade, med- 0g modspillere, treenere, dommere samt tilskuere/foreeldre. Regler sasom at
sige "god kamp” til modstanderen for 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 treneren der ma kommentere dommerens kendelser — AL-
DRIG foreldrene. Der henvises her til klubbens holdning til foraldrerollen beskre-
vet pa s. 7. Det er dog til stadighed vigtigt, at visom treenere aldrig mister besindelsen
overfor dommeren. Vi vil gerne leere de unge mennesker at de skal spille videre med samme robu-
ste udtryk uanset kampens forlgb og-dommerens indflydelse derpd. Derfor skal vi som traenere ga
forrest og vise RESPEKT overfor dommerens og hans ret til at dgmme. Undga sa vidt muligt at kom-
mentere negativt pa hans kendelser-eller lade jeg pavirke af oplagte fejlskan.
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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. |
den ene ende 3 spillere ved hver kegle, i den anden
ende 2 spillere. Den forreste hvert sted ha

Fra den ene ende ¢
hjgrne. Fra den anc
Variation: Variér dribleformer, saet fmter pae

en treener pa langs v
R , pasnm lf—:;)ortsvliilz;qe dribleformer/
eri8m samz‘ 11-

Fokusomrade: O
gigsts A EIR R

kommunikation, fokus.
0BS: Denne pvelse
g ¢r|nger hele
a Spi tlluften

mands) fodbold rigtic
kamp. Der er en naturli
kamprelevante be
ge elementer.
Progression: Fo
ogsa spilles 1-2 ell
vejen rundt. Bolde
til en teemning og afleve
0SV.

Link til video:

Afleveringer (2 touch)
lob efter bolden og
bag i keen
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30M 1 BOLD

Footwork m.
boldovertagelse

Antal spillere: frit, grupper a 3
Materialer: toppe, bolde

Antal bolde: 1 pr. gruppe

Tid: 15-20 min

Beskrivelse: Spillerne gar sammen 3 og
3 om 1 bold. De yderste spillere har en
afstand pd 10-15 meter..1).\led.den.ene
kegle starter 2 spillere. Den ene dribler
med forskellige dribleformer/finter over til
den 3. Spiller ved modsatte kegle og bytter
plads. Han dribler tilbage og bytterosv:

) _ Spil og fald ud i vinkel med
2) Den ene spiller placerer sig mellem keg- orientering

lerne, hvor de andre spillere er. Han spiller
med 1-2 bergringer til de yderste spillere
og falder ud i en vinkel, vender pa sin 1.
bergring og spiller modsatte spiller. Der- b § 2

~—

nast finder han en ny vinkel, modtager;
vender og spiller igen. Der byttes pladser
efter ca. 1 minut eller efter x antal vendin-
ger. Husk at orientere jer inden’boldmod-
tagelse.

3) Spilleren i midten har front imod yderspilleren.og laver-en'skarprinderside- eller ydersidevending og
spiller bolden til modsatte spiller.:Han laver.et ny modigb, vender igen'og spiller. Byt efter ca. 1 minut
eller x antal vendinger.

| denne gvelse er det meget vigtigt, at bade dem i midten©g de yderste spiller gver sig | at kalde hgj-
lydt 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, kommunikation
Progression: Nar spillerne er dygtige nok, kan der stilles krav om at spille med 1 bergring pa ban-
derne. Boldmodtagelse i midten kan ogsa veere i luften.

Vendinger med orientering
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FORSVAR LINJEN 2.0 — ORIENTERINGS@VELSE 1 MOD 2

Antal spillere: Frit, sammen i grupper a 3

Materialer: Bolde, toppe/kegler/pinde

Antal bolde: 3-4 pr. gruppe

Tid: 10-15 minutter

Beskrivelse: Keglerne/pindene stilles med en afstand pa 4-6 meter (afheaengig af alder). Der skal
veere en god realistisk mulighed for at forsvarsspilleren lykkes med at opsnappe bolden. Forsvarsspil-
leren placerer sig mellem keglerne/pindene, modtageren 1-3 meter bagved (i "skyggen”) og serveren
5-8 meter foran forsvarsspilleren. Modtageren
ma bevage sig sideleens bagved forsvarsspille=
ren imellem keglerne/pindene for at komme "ud Fang afleveringen!
af skyggen”, og forsvarsspilleren-skal-forsgge at
forhindre serveren i at spille en flad indersideaf- ‘

levering forbi ham og til modtageren, som skal ' ~\ l
lave en kontrolleret 1. bergring. Forsvarsspilleren &

skal HELE TIDEN orientere sig over skulderen og .
mod bolden for at kunne skeerme for modtage=
ren. Serveren ma ikke arbejde fremad med bol<
den, men skal forsage at spille bolden pa lige
pracis det tidspunkt, hvor forsvarsspillerenier
uopmarksom pa enten bold eller’modtager. Ser-
ver og modtager skahhele tiden have gjenkontakt
og en god forstaelse og kan.arbejde.med-at finte
forsvarsspilleren med kropsfinterog kropssprog.
Der telles antal scoringer (vellykkede' modtagede
afleveringer af modtager. Efter x antal afleverin-
ger roteres der, sd alle i gruppen prgver hver
position.

Variation: Spil det evt. som "smgrklat”, hvor
forsvarsspilleren vender, nar bolden spilles forbi. Eller gg og mindsk afstanden mellem spillerne og
keglerne, sa det passer til alderstrinnet.

Fokusomrade: Defensiv orienteringsevne, forsvarsspil, indersidepasninger, 1. bergring
Progression: Jo stgrre barn, jo stgrre mellemrum mellem keglerne og jo stgrre afstand mellem ser-
veren og forsvarsspilleren + modtageren. Spil evt. med det "darlige” ben.
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PASNINGER | 2 RAEKKER | H@J FART

Antal spillere: 8-10 pr. gruppe

Materialer: Bolde

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

Tid: 10-15 min

Beskrivelse: 2 rekker a 4-6 spillere star over-
for hinanden i en afstand af ca. 25-30 meter.
Den forste spiller i den.ene reekke starter. med.at
spille en flad pasning til den fgrste spiller i den
anden reekke. Nar man har afleveret, holder man
farten i sit lab og Igber ned bag i den modsatte
reekke. Preemissen er, at den modtagende spiller
skal modtage bolden i hgj fart, sa han/hun bliver
udfordret pa at modtage/bryde en bold i hgj fart.
Derfor skal spillerne starte en sprint hen imod
bolden mens afleveringen er pa vej. Spilles der
med 2 bergringer sa startes labet mod bolden,
nar den afleverende spiller har taget sin-fgrste

bergring. Spilles der med 1. gangs afleveringer i alenss i et
skal den modtagende spiller hele tiden afleese
tempoet og starte sit lgb idet den afleverende
spiller er pa vej hen‘imod bolden. Denne gvelse
vil i starten veere kaotisk ogimed en'meget hgj
fejlprocent. Derfor skal der veere en del ekstra
bolde ved grupperne som hurtigt kan saettes 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 formodentlig hurtigt se forbedringer. Veer meget verbal som traenere ift. at fa spillerne 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, sprinttreening, 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.

25-30 m afstand mellem
grupperne
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PRESSPIL 4 MOD 7 MED SCORINGSZONE

Antal spillere: 8-10 pr. gruppe

Materialer: Bolde, toppe/kegler, veste, 2 mdl
Antal bolde: 5-6 ekstra bolde til at sette 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. | mid-
terzonen har de gvrige spillere sit udgangspunkt.
De 4 bl spillere er erobringsspillere.og:skalpres=
se, erobre og derefter score i en af endezonerne
(valgfrit). De rade skal holde bolden.i.egne raekker i
midterzonen med x antal bergringer. Nar de bla
erobrer bolden, skal de lynhurtigt angribe mod et af
malene og se om de kan score inden rad generob-
rer. Dvs. at der SKAL L@BES DYBT MOD MAL ved
erobring, men de bestemmer selwhvilken,ende,de B R
angriber i. Hvis ikke der har veeret en afslutning
inden 8 sekunder efter erobring, starter spillet for- S
fra. Alle tilbage i midterzonen — en ny bold sgettes-i
gang til redt hold. Husk at skifte’de,4 erobringsspil-
lere efter x antal scoringer eller eftertid..Hold fokus pa aggressiviteten ipresset/genpresset, og om-
stillingsvilligheden. DER'SKAL SPRINTES MOD MAL!

Variation: Spillet kan ogsa laves uden'malmeend-pa.5-mands mal eller 2 3-mands mal placeret i
hjgrnerne. Der kan saettes max. bergringer paiogsa. velsen kanmaturligvis laves med bade faerre og
flere spillere og mere ligetalligt. Eksperimentér selvmed, hvad der virker bedst, og hvad de forskellige
variationer betyder for spillet.

Fokusomrade: Possession, pasninger, presspil, aggressivitet, sprint, vilje, spilintelligens, kommuni-
kation, afslutninger, orienteringsevne, malmandsspillet.

Progression: (g kravene til aggressiviteten i presset, hardhed i duellerne og impulserne omkring
omstillingerne. Spillet kan laves pa bade mindre omrade (=flere dueller og omstillinger) eller stgrre
(=flere Igb, lengere sprints — fysisk mere kraevende)

Scoringszone

TIORRING IF FODBOLD - 42



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 rektanguleer bane pa 5-6 meter i bredden og 12-15 meter i l&engden. For
hver ende placeres et 3-mands mal eller et keglemal. | midterzonen starter 2 pres-/erobringsspillere
(bld) mod 4 possessionspillere (rad). 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, hvor-
efter de 2 bla aktiverer presset: Erobrer.de:boldeniinden for.banen kan.de:score i et af de 2 mal. Rgd
skal forsgge 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 hgjintense sekvenser.

Variation: Denne gvelse kan ogsa laves med
1 presspiller mod 2 possessionspilleresEller-pa
stgrre omrader med flere spillere. Se s. 37.
Fokusomrade: Aggressivitet, vilje, sprint,
omstillingsimpuls, duelspil, pres-/erobringsspi;
pasningsspil.

Progression: (g kravene til.hardheden.i
duellerne og sprinthastigheden. Sat.evt: max
bergringer pa possessionspillerne (red).Sa
tvinges de til at teenke hurtigere, og der kom-
mer flere erobringer og omstillingssituationer.
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VENDESPIL 7 MOD 7 (+1) MED MALMAND SOM ENDEBANDER

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 hinan-
den om boldbesiddelse..Pa.hver ende er
der en malmand som kun ma bevaege
sig langs linjen udenfor banen. Han har ‘
2 touch og spiller tilbage til det hold, N Bk
han modtager bolden fra. En scoring
opnas, nar et hold vender bolden via
den ene malmand, far den igen, vender
ned til den anden malmand og modta-
ger bolden igen UDEN at modstander-
holdet har rgrt bolden. Der kan spilles
pa tid eller til x antal scoringer i x“antal
intervaller & 3-5 minutter. Banestgrrel-
sen er afggrende for, om dette spil vir-
ker. Hellere lidt stgrre omrade end for
smat i starten. S3 bliver spilletiogsd
ganske fysisk kraevende. Sgrg for at
coache pa orienteringsevnen, kommunikationen ift. at tilbyde’sig tydeligt bade verbalt og med krops-
sproget samt Igbevilligheden. Opfordrbade boldholder'men i seerdeleshed de gvrige medspillere til at
teenke et skridt fremad. Kan godt spilles 5'mod.5, 6 mod6 og bade med/uden joker. Juster banestgr-
relsen derefter.

Variation: Der kan spilles med at bolden SKAL sparkes/chippes op i luften til mdlmanden, som ma
gribe og saette i gang med haenderne for at score. Far han den i fadderne spilles blot normalt videre.
Fokusomrade: Spilintelligens, pasninger, orienteringsevne, kommunikation, vilje.

Progression: Nar de bliver dygtigere settes begransninger pa antal bergringer og kravet til kvali-
teten gges.

mélmaend er endebander

TIORRING IF FODBOLD - 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 e
meter. 2 spillere star ved hver kegle. Der saettes
en bold i gang ved at.e e :
cis flad pasning til
en spiller falder "u
len, s& han kan lave
ring med fierneste
videre til naeste hjg

mOdtageS 0g Spllle idere i . [ modtagende spiller falder "ud af
. skyggen"

for at kommunikere

ler og abne godt of

hvornar man falder

Idet den afleverende spi rtager sin 1. ber(z)ring

og abner op, faldes ek fra en'l[ﬁe
samtidigt tydeligt kald pa bold at sp|IIe

teemmes og spilles med de ben oga]\s
iati .mand |

spil p&"3. mand"

sen pa samme tid. Lang pasning — stattepa
(deemper) — lang pasning — stgttepasning osv.
Fokusomrade: Pasninger, bandespil, kommuni-
kation, koncentrationsevne

Progression: 2 bolde s&ttes i gang pa samme
tid fra 2 modsatte hjgrner. Dette stiller endnu ster-
re krav til spillernes koncentrationsevne og treener e e aod ned
spilintelligens, da de hele tiden skal &endre fokus
fra den nuvaerende bold til den naeste situation.
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6 MOD 3 POSSESSIONSPIL

Antal spillere: 9 pr. gruppe
Materialer: Bolde, toppe/kegler, veste
Antal bolde: 4-5 bolde sa der er ekstra il
hurtig igangsaetning. ®

Tid: 10-20 min -

Beskrivelse: 6 spillere skal forsgge at b} Det pressende hold skal stjeele bolden og

. . XD spille en medspiller for at erobre!
holde bolden i egne.reekker. mod.3 presspil- - ’
lere. Nar de 3 erobrer bolden skal den lyn-

hurtigt spilles til en/af de'gvrige 2 inden‘de \ 3 : :
andre generobrer. Lykkes det, taeller det fom dasrsggen
som en erobring. Spiller de 6 bolden ud af j

Qe L~
.

omradet teeller det ogsé for en erobring.
Eller bruger de for mange bergringer (hvis
man spiller med max. bergringer) teeller det
ogsa for en erobring. Man kan spille pd tid
og teelle antal erobringer, hvert hold opnar
inden for x antal sekunder/minutter (med‘en
efterfglgende straf il holdet med feerrest
erobringer). Eller man kan spille indtil det
pressende hold har faet x antal‘erobringer
0g s& bytte. HOLD FOKUS PA'DET BOLDBESIDDENDE HOLD}-Beveegelsey kommunikation, orientering,
genpres, kvalitet i pasninger.+ farstebergringer: Kan.de spille paderes farste touch?

Variation: Leg med stgrrelsenaf.omradet. Prov bade’med kvadratisk og rektanguleert omrade. Spil
evt. med et par bander, hvis antallet ikke passer:

Fokusomrade: Pasninger, bevaegelse, kommunikationypresspil, genpres, vilje, spilintelligens, orien-
teringsevne

Progression: (g kravene til antal bergringer fx max. 2 eller endda 1 for de allerdygtigste. Lav nogle
gange omradet stgrre, nogle gange mindre.
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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. P4 hver endeside
placeres en spiller. | midten spilles.der.2 mod
2 med en joker. Jok
der spiller bolden t
Sa ndr man er i bol
2. Spil pa tid f.eks.
af holdene bytter
gerne jokerrollen rote

ler og spille udenom presset pa et forholdsvis
lille omrade. Fokus ernes FﬂD
for boldholderen, orienteringsevne in

boldmodtagelse, 1. ger vek fra presset
samt kommunikati
Variation: Lad sf
ninger pd antal berg
mod 4.
Fokusomrade: Pasninger, dribling e es, pilintelligens, kommunikation, ori-
enteringsevne

Progression: Prgv at &endre banestgrrelsen g storre krav til bevaegelse og kvalitet. Spil
med faerre bergringer.
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UDE-HIEMME

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 2 A
tydelig midte, som deler omradet op i 2 zoner. o

En zone til det ene hold.og.en.zone til det.an- Soil tibage fegen Zone
det hold. | holdets zone skal "hjemme”-holdet b
holde bolden i egne raekker med x antal berg-

ringer. "ude”-holdet ma sende x antal spillere
ind i modstanderholdets/zone forat presse og
erobre bolden. Ved erobring spilles bolden
lynhurtigt over i egen zone, hvorefter pres- og
erobringsspillerne fglger efter og bliver det
boldbesiddende hold. Det hold der lige har
mistet bolden, sender lynhurtigt x antal spillere

over for at erobre bolden tilbage. Spiller 2 mand géri pres i
", ” . ude"-zonen
hjemme”-holdet bolden ud af sin egen zone, ®

saettes en ny bold i'gang til det andet hold. %
Lykkedes "hjemme?-holdet at generobre bol-
den inden pres- og erobringsspillerne fra
"ude”-holdet har spillet bolden overideres
zone fortseetter spillet. Serg for-at.der er mini-
mum dobbelt sa mange i "hjemme”-zonen som'der erpresspillere. Gerne et lille overtal. Spil x antal
intervaller pa 3-5 minutter. Dette er en rigtigigod gvelsedil at traene aggressiviteten i (gen)presset.
Variation: Varier antallet af spillere i pres og i '@velsen i det hele taget. ndr pa stgrrelsen af banen
og dimensionen ift. lengde/bredde for at se, hvordan gvelsen andrer karakter. Seet begraensninger
pa antal pasninger. Hovedreglen er: Sma omrader = hgj intensitet, mange dueller, mange omstillinger,
genpressituationer, meget hgj puls. Stgrre omrader = flere lsbemeter, mere flow i possessiondelen,
lidt lavere puls (afhaenger af antal presspillere kontra "hjemme”-spillere.

Fokusomrade: Pasninger, aggressivitet, vilie, omstillingsimpuls, erobringsspil, genpres, 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. Veer 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 sideleengde pa 6-8
meter laves med toppe/kegler med 12-15 meters afstand
imellem. Et hold & 2.spillere star.ihver sin kvadrat. Den
ene spiller fra det ene hold server en bold fra jorden over
i modsatte kvadrat. Den ene spiller leegger af til sin mak-
ker og den anden spiller'bolden retur. Alle bergringer
skal foregar inden for linjerne itholdets kvadrat. Ryger
bolden ud, bruges der for mange bergringer (treeneren
bestemmer antal bergringer, men de dygtigste skal kun-
ne spille med 1 bergring!) eller rammer man ikke mod-
standerens kvadrat, nar man skal spille bolden over, sa
far modstanderholdet 1 point. Der spilles til x antal point
eller pa tid. Serg for at spillerne indbyrdes pa-holdene
efter hver aflevering skiftes til at modtage og spille bol-
den over til modstanderholdet. Opfordr spillerne til’at
kommunikere tydeligt indbyrdes./BEGGE BEN SKAL TR/-
NES HER!

Variation: Afleveringerne:mellem holdene kanvere
langs greesset eller i luften. De kan.evt. leegge bolden af
til makkeren, som leegger den rette igen;.sa densspiller;
der modtager ogsa spiller bolden over igen. (Op-ned-
op).

Fokusomrade: Sparketeknik, kommunikation, koncen-
tration, boldkontrol, pasninger

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

evt. med en forhindring

TIORRING IF FODBOLD - FODBOLD FOR LIVET

49



HOVEDST@DSCLEARINGER OG HALVTLIGGENDE VRISTSPARK 2 MOD 2

Antal spillere: 4 pr. gruppe

Materialer: Bolde, kegler/toppe/pinde

Antal bolde: 4-5 bolde pr. gruppe

Tid: 15-20 min

Beskrivelse: 2 firkanter pa 6-8 x 6-8 meter
stilles op med 15-25 meters afstand (Afhaenglg
af alderstrinnet). De
lem de 2 firkanter,
fra det ene hold (rg , d 3 points linje
halvtliggende vristspa

spiller (gult hold).

Gul spiller header b

fa bolden til at svaeve sa la '

den rammer jorden i A
. 2 points linje

hvilken linje bolden
antal (gode) serve
fra hvert hold bade
med op-/nedryknin
(s. 25)

1 point linje
Variation: Lave
boldene med et kast, hvis det
ramme hinanden med et .
Fokusomrade: Sparketeknik; he pdste
A\

.

linjerne. Serv med det "darlige” ben og stil krav
at de skal springe og heade med benene i luften.

¢
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MINEFELTET 2.0 - MED FOKUS PA FORSTEBER@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 placeres
en masse sma toppe, "minefeltet” med ca. 70-80
cm afstand imellem,.3-5 meter leengere ude star 2
spillere fra hvert af 2 hold. P4 siden af mdlet star 2-
3 spillere fra begge hold med boldene. Bolden spil-
les i luften ud til en medspiller bagved toppene, som
laver en kontrolleret forstebergring ind imod " mine-
feltet”, dribler i sa hgjt tempo som muligt ind imel-
lem keglerne og afslutter lige pd den anden side.
Den afleverende spiller Igber ud til afslutning. Den
afsluttende Igber ind ved siden af malet og gor klar
til at aflevere. REGLEN er, at bolden 1KKE'ma rare
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/pad tid eller til x
antal mal.

Variation: Brug evt. pinde.eller andre stgre keg-
ler.

Fokusomrade: Boldkontrol (i luften),driblinger, afslutningerykoncentration
Progression: (g afstanden pa afleveringen.eller reducér afstanden mellem toppene.
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INDLAGSSPIL

Antal spillere: 10-20 pr. gruppe
Materialer: Bolde, 2 8-mands mal, ve-

ste, toppe

Antal bolde: 15-20 bolde Dot o derkommer frst pa oldn
Tid: 15-20 min

Beskrivelse: 2 hold fordeler sig pa ba- o *

nen med nogle der angriber.og.nogle der
forsvarer. Hvert hold har en indleegsspiller
(server) i hvert hjgrne. \led serverne for-
deles boldene. De skal bruge mange. Spil-
let starter med, at en af servernesslaret
indlaeg. Kommer det angribende hold farst
pa bolden, far de en ny serv. Uanset om de scorer eller ej. Kommer det forsvarende hold fgrst pa bol-
den, far dette hold et indleeg til deres angribere i'den modsatte ende. Man kan derfor fa mange indleeg
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 indleegskvalitet,
lgb og bevaegelse ifeltet, MOD og VILIE:

Variation: Spile evt. flade indlaeg ind imellem. Tillad scoringer pa nedfaldsbolden.

Fokusomrade: Hovedstad, vilie, mod, orienteringsevne, duelspil, kommunikation

Progression: (g afstanden pd'indleeggene. Og ellers kommer det-helt‘af sig selv, da duellerne bli-
ver hardere, jo ldreispillerne 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 vee-
re for lille. Den deles med toppe/kegler op i 3 zoner.
Midterzonen er den.stgrste zone..Endezonerne er. 5-
& meter dybe. Der spilles frit i midterzonen, hvor de
to hold forsvarer hver sin endezone. 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 teeller det
ikke. @velsen laves/med fordel med 1-2 jokere, som
er med det boldbesiddende hold for at give ro til at
saette spillet. Fokus i gvelsen er at tvingespillerne:il
at lgbe og spille i l@ngderetningen af banen. Offensivt handler det om at Igbe i "ryggen” pa forsvarer-
ne. Dvs. ndr de orienterer sig mod bolden, s& skal.derlgbes i deres blinde vinkel. Derved udfordres
den defensive orienteringsevne! Samtidig skaerpes spilintelligensen.omkring det offensive dybdelgb.
Hvornadr kan vi fange modstanderen i et-gjebliks uopmarksomhed? Forde ldreddrgange (U12/U13)
er det en made at forberede.dem pauat forholde sig til-en-offside-linje. Oveni det individuelle treenes i
seerdeleshed kommunikationen'internt i holdet. Der skaf hele'tiden gives beskeder ift. lab i dybden osv.
Variation: Variér med banestgrrelseiog antal'spillere: Prgv evt. spillet af som en opvarmningsgvelse,
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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VENDESPIL MED 3 ZONER

Antal spillere: 12-21

Materialer: Bolde, toppe, veste

Antal bolde: 6-8 bolde

Tid: 15-25 min

Beskrivelse: Der laves en bane, som ikke
ma veere for lille. Banen bestar af 3 brede
(ikke for dybe) zoner, hvoraf den midterste
zone er ca. halv s dyb som de yderste. Der
deles 3 lige store hold, som placerer sig i o
hver sin zone. En traener star udenfor ba- ) !
nen, midtfor med bolde. Han starter spillet
ved at spille en bold ind i en af de yderste
zoner. Derefter ma halvdelen af spillerne fra
midterzonen (bld) Igbe ind og jagte bolden.
Holdet i yderzonen (gul) skal have 3-4 afle-
veringer i holdet, uden bla rgrer bolden, far
de ma spille den til en spiller fra modsatte
zone (rgd), som er faldet ned i banen (ven-
dezonen i midten). Han skal vende med en
god bergring i vendezonen (midterste. zo-
ne) og spille den ind'iiden zone han komfra, De resterende-(bld):spillere, som er'blevet i vendezonen
skal forsgge at bryde denne.aflevering, fra-qul til'rad. Faren.spillerfra presholdet (bld) fat i bolden
skal den spilles til en medspilleriinden gulieller red vinder den tilbage:Bla skal erobre bolden pa den-
ne made 3 gange for at bytte plads med.et af de;andre hold (det hold som har mistet bolden flest
gange ud af 3) Sparker en spiller fra gul ellerrgd boldenid af banen, teeller det ogsa som en erob-
ring. Hvis presholdet ikke far fat i bolden, nar de @vrige holdet vender spillet (gul til red/red til gul),
falder de pressende spillere fra guls zone ind i midten, og de @vrige som har skaermet i vendezonen
ind i modsatte zone og bliver nu presspillere.

Variation: Variér med banestgrrelse og antal spillere. Spil evt. med en regel om, at man kan laegge
af og derefter spille i modsatte zone.

Fokusomrade: Spilintelligens, orienteringsevne (defensivt/offensivt), lgbevillighed, erobrings-
[presspil, genpres, pasninger, kommunikation, fgrstebergring, vendinger

Progression: Sat max. bergringer pa (2 bergringer for de dygtigste). @g antallet af presspillere i
preszonen. Ved 3 vendinger fra den ene yderzone til den anden uden presholdet har rgrt bolden
treekkes én erobring fra, hvis presholdet har haft 1 eller 2 erobringer inden.

Vendezone
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FASTHOLD-ELLER-SCOR POSSESIONSPIL MED MALMAND

Antal spillere: 14-20 (inkl. 2 malmznd)
Materialer: Bolde, toppe, veste, 2 mal
Antal bolde: 8-10 bolde

Tid: 15-25 min

Beskrivelse: Der laves en bane med toppe og 2 mal, som er forholdsvis lille ift. antal spillere. 10-15
meter bred og 15-20 meter lang. 3 lige store hold deles pa banen + 1 malmand pa hvert mal. Hvis
det ikke gar op laves.1-2 jokere som.er.med.de 2 hold. der skal fastholde bolden. Traeneren server
boldene fra siden (midtfor) af banen. Hvert hold skiftes til at vaere pres- og erobringshold pa tid (1,5-
2,5 min.). De gvrige 2 hold (qul+rgd)+ malmaendene er sammen og skal fastholde bolden. Mister de
bolden til pres/erobringsholdet (bld) kan de genpresse inden presholdet (bld) scorer i et af de 2 mal.
Spiller ét af holdene bolden ud-afbanen; saetter treenerenenbold igang til det modsatte hold. Det
hold der har scoret flest mal efter X antal runder, hvor alle 3 hold har veeret "i midten” og jagte har
vundet. Giv gerne en "straf” til de gvrige hold. Armbgjninger, mavebgijninger el. lign.

Variation: Man kan spille med 2 mal'i
den ene ende, hvis'man har 3 malmend
med eller med 2 sma mali en af enderne,
hvis man kun har 1 malmand.
Fokusomrade: Afleveringer, spilintelli-
gens, pres- og erobringsspil, aggressivitet,
genpres, afslutninger, malmandsspil (bade
med fgdder og haender)

Progression: Sat max. antal bergringer
pa. De allerdygtigste og aldste drgange
kan spille med 1 bergring.

TIORRING IF FODBOLD - FODBOLD FOR LIVET 55



2 MOD 2 + 1 OMSTILLINGSSPIL MED ANGRIBER FRA SIDEN

Antal spillere: 14-20

Materialer: Bolde, toppe, veste, 2 mal
Antal bolde: 14-16 bolde

Tid: 20-25

Beskrivelse: Der laves en bane (ca. 20-25 m i bredden og 25-35 m i dybden.) med toppe og 2
mal, med en tydelig markering af midten pd siden (2 toppe f.eks.). 2 lige store hold deles, hvoraf én
fra hvert hold er angriber.og.stiller sig.pa.siden.af banen.ud for midten. Malmandene star pa hvert sit
mal. 2 spillere fra hvert hold starter inde pa banen. Det ene par (rgd) starter som angribere og server
en bold til deres angriber, som er faldet ind fra siden. Det andet hold (bld) forsvarer. Nar angrebet er
slut, falder det forsvarende par ud pa siden af mélet,.det rgde par bliver forsvarere (den rgde angriber
falder igen uden for banen) ogretnyt (blé) par starter med at serve en'bold pa deres angriber. Sadan
forstsaetter spillet frem og tilbage. Spil
intervaller & 4-6 minutter afheengig af,
hvor mange par der er pa hvert hold.
Hold fokus pa fart i.angrebene, at de
lgber rigtigt for boldholderen. Gerne med
krydslgb. Og hold fokus pa, at de‘omstil=
ler lynhurtigt fra angreb til forsvar.
Variation: Prev af, hvordan en lidt
smallere og leengere bane, animerer me-
re til dybe Igb og pashinger, fremfor Igb
0g pasninger pa siderne af forsvarerne.
Fokusomrade: Afleveringer, spilintelli-
gens, overtalsangreb, undertalsforsvars-
spil, afslutninger, malmandsspil
Progression: Sat off-side reglen i spil
for U13+.
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OM JENS BERTHEL ASKOU

| sommeren 1987 startede jeg med at spille fodbold i Herborg UF som 4-drig. | 2002 skrev jeg under
pa min fgrste kontrakt med Holstebro Boldklub. Derefter ledte min professionelle karriere mig forbi
Silkeborg IF, Vejle Boldklub, Esbjerg fB, Kasimpasaspor SK i Tyrkiet, Norwich City og Millwall FC i Eng-
land, for jeg efter halvandet som spillende assistenttraener i Skive IK i 1. Division afsluttede min aktive
karriere i sommeren 2016. Mere end 400 kampe som professionel med 4 oprykninger, Europa Lea-
que gruppespil og en enkelt karing som Arets Spiller i Skive IKi 2015 er det blevet til. Siden 2011 har
jeg, sidelgbende med at spille fodbold.professionelt, treenet-bgrnefodbold i Hammerum IF. Fra somme-
ren 2016 har jeg i samme klub bestredet en stilling som sportslig-konsulent samt jobbet som assi-
stenttreener i Thisted FCii 2. Division (oprykning til"1. Division i sommeren 2016/17) og siden somme-
ren 2017 arbejdet som assistenttreener i Vendsyssel FF i 1. Division. | januar 2016 bestod jeg min
eksamen ved DBU og er nu UEFA'A-licens treener. Min helt store passion er gennem fodbolden at ud-
danne vindertyper, fremtidens topspillere og mennesker, der kan ggre en positiv forskel for dem selv

og de mennesker, de mgder i livet.
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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/aldersrelateret_traening_2008_ny.pdf

ONLINE

DBU-appen - har en lang raekke gvelser under "gvelsesbanken.” Appen er gratis, 0g har et vaeld af
gode funktioner.

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

VARKTQIER

Der findes rigtigt mange veludviklede programmer til at konstruere sine egne gvelser 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:

iPad/iPhone:

Taktisk tavle — lav dine egne gvelser, simpelt ogilet atbruge

KickPower — maler skudhastighed

iCoach Soccer — lav trupoversigt og holdopstillinger/-formationer med denne smarte og enkle app
CoPlays — ny finsk udviklet app, der lanceres til efteraret 2017 til interaktiv brug for bade treenere og

spillere. Man kan bl.a. lave animerede treeningsgvelser og give feedback online.
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Dette materiale er udarbejdet til brug af treenere og ledere i Tjgrring IF fodbold. Det
ma ikke publiceres, videregives eller pa anden made kopieres til andet end intern brug
i Tjerring IF fodbold uden skriftlig tilladelse af Jens Berthel Askou. 1. udgave, 2018.

lens Berthel Askou



