Mvelse 1: Afslutning pa
medlonbsbold i feltet
Emne: Afslutninger

Spiller 1 star lidt uden for
feltet med ryggen mod
mal og afleverer bagud til spiller
2, som pa farste bergring laegger en stikning, som
spiller 1 vender rundt og afslutter p4 med farste berg-
ring. Der kan arbejdes med en passiv forsvarsspiller,
som spiller 1 skal bevaege sig veek fra/rundt om, eller
gvelsen kan laves helt uden modstand. Der afsluttes
fladt pa det lange hjarne eller hgjt pa det korte.
Evt. kan gvelsen laves med malmand, men sgrg
for at have et par stykker, der kan rotere - det er ikke
fedt at vaere malmand og bare blive bombet i stykker
af en hel masse skud fra naert hold.

Dvelse 2:
31 1 afslutninger

Emne: Afslutninger

Spiller 1 dribler forbi en

kegle og afslutter udefra.
Herefter lgber spiller 1 videre,
laver en et-to-aflevering med spiller 2, som laegger
bolden skréat tilbage/pa tvaers til spiller 3, der afslut-
ter farste gang. Spiller 1 fortsaetter sit lsb og mod-
tager nu en bold fra treeneren. Spiller 2 og 3 laver et
krydslgb i feltet og modtager indleegget fra spiller 1,
som de afslutter pa.

Man kan kgre med rotation fra mellem de forskelli-
ge positioner, men det anbefales, at spillerne bliver
ved samme station i en rum tid, inden der sé laves
en samlet rotation til ny position. Det er langt mere
overskueligt for bade spillere og traeneren.
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Mvelse 3: Modtagning
og afslutning udefra
Emne: Afslutninger og
modtagning

Spiller 1 star ved siden af

malet og laver en hard
aflevering (hgj eller flad) til spiller 2, som er placeret i
et omrade lige uden for feltet. Spiller 2 skal nu modta-
ge bolden og holde den inden for arealet, inden der
afsluttes pa anden bergring. Der kan stilles forskelli-
ge krav til savel aflevering som modtagning, ligesom
der potentielt kan saettes (passiv) modstand pé inde
i omradet, hvor der skal afsluttes fra.

Med tiden kan gvelsen udvikles, sa der afslut-

tes farste gang hvis muligt. Spilleren skal dermed
vurdere farten i afleveringen, inden der treeffes en
beslutning om, hvad man skal ggre i situationen. Ved
afslutninger udefra er kraft et vigtigt parameter.

DOvelse 4:
Afslutning efter indlaeg

Emne: Afslutninger

To spillere opholder sig i et

omrade midt i feltet. Rundt
om feltet star seks spillere
placeret med hver sin bold. Pa skift sls der indlaeg
fra hver af de seks spillere ind i omradet, mens de to
angribere skiftes til at afslutte. Der kgres to ture pr.
par, saledes at alle spillere far seks afslutningeri alt
og tre fra hver side. Efterfglgende roteres der, sa alle
kommer til at afslutte.

Der arbejdes med forskellige afslutningsformer af-
haengigt af indlaeggets fart og hgjde. Som udgangs-
punkt, nar vi er s taet p4d malet som her, arbejdes
der mere med praecision end med kraft i afslutnin-
gen.
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Dvelse 1:
Swansea-nvelsen
Emne: Nasten alle (offensive)

delelementer fra det faerdige
spil + koordination og fysik

Der arbejdes péa en halv
bane. Der opstilles forskellige poster rundt pa

banen: 1) Bolde + tre-fem springhaekke i midtercirk-
len. 2) fire-fem slalomstaenger i midtercirklen. 3) En
kegle pa kanten af feltet. 4) En koordinationsstige i
hgjre side af banen. 5) Bolde + en slalom-driblebane
i venstre side lige uden for feltet. Ved hver post star
der tre-fem spillere klar. Der er desuden en keeper
eller to i malet.

@velsens forlgb er som fglger: Bolden starter ved
spiller 1, som spiller en (lang) bold op pa spiller 3,
og efterfglgende springer over sine haskke. Spiller 2
Izber slalom imellem staengerne, lgber frem i banen
0g modtager en stgttepasning fra spiller 3. Bolden
spilles herefter ud pa kanten til spiller 4, som netop
har passeret koordinationsstigen med en given kom-
bination fastsat af treeneren. Spiller 4 tager et enkelt
touch pé bolden, inden han slér et indlaeg i feltet til
spiller 2 og 3. Samtidig er spiller 5 i gang med sin
driblebane. Nar han har gennemfart den, spiller han

en bande med traeneren, som er placeret pa hjarnet
af feltet i venstre side, hvorefter han slar et indlaag
ind til spiller 2 og 3, som lige har haft tid til at gare sig
klar igen efter det farste indleeg.

Spillerne bliver pa deres poster et par runder, inden
der roteres, eller man kan lade dem blive pa de mest
relevante poster ud fra deres normale position. Jo
yngre, spillerne er, desto vigtigere, at alle kommer
igennem alle poster. Man kan bruge gvelsen som en
fodboldrelevant fysisk gvelse, hvis man sgrger for at
holde et hgjt tempo, s der ikke er ret lang ventetid.
Det er mange relevante bevaegelser, masser af lgb og
samtidig er bolden med hele tiden.

Mvelse 2: Indl2gsovelse
med fokus pa opdakning
Emne: Opdaekning pa indlaeg,
forsvarsspil

En angriber og en forsva-

rer befinder sig i feltet
sammen med en keeper i malet. | siden star en spiller
med en bold. Nar spilleren i siden tager et traek mod
baglinjen, ma spillerne i feltet begynde at bevaege
sig. Indlaegget skal komme pé 2. bergring hver gang,
s det kan lade sig gare at time det. Opgaverne er
simple: Angriberen skal prgve at score, mens for-
svarsspilleren skal forhindre dette.

Der coaches primeert pa forsvarsspilleren (men man
kan jo bruge samme gvelse til det modsatte). Denne
instrueres i som minimum at forhindre at angriberen
kommer forrest og dermed farst pa bolden. Ved en
bold i det bageste rum kan malmanden evt. nd ud
elleri hvert fald har denne en chance for at redde.
Kommer angriberen farst pa forreste stolpe, vil mal-
manden sjeeldent kunne nd at reagere. Der instrueres
endvidere i at sgge fysisk kontakt tidligt (uden at

lave straffe), idet det s& bliver svaerere for angriberen
at opna en hgj fart i sit lsb og dermed overlgbe for-
svareren. Selve det at taenke pé forst at spille man-
den (med made) og dernaest bolden, vil for mange
forsvarsspillere betyde en klar nedgang i, hvor mange
afslutninger, man tillader imod sit mal. Det er jo ikke

(i situationen 1:1) ngdvendigt for forsvarsspilleren at
ramme bolden for at vaere succesfuld. Det afggrende
er, at angriberen ikke rammer den.
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Mvelse 3: Centrale
midtbanespillere i fokus
Emne: Positionsspecifik
traening

Der spilles pa en halv

bane. Til gvelsen er de
centrale midtbanespillere i fokus, men naesten alle
positioner indgar. Der skal bruges en back og en kant
i hver side samt to angribere og en malmand foruden
de centrale midtbanespillere. En spiller er p&, og skal
i alt igennem fire aktioner:

1) En ventende spiller afleverer bolden til midtbane-
spillere, som modtager og slar en hard, flad pasning

i fsdderne pa en kantspiller, som traekker ind i banen
og spiller backen i overlap. Backen slar et indlaeg,
som de to angribere forsgger at score pa. 2) Midtba-
nespilleren modtager igen bolden fra en ventende
spiller og slar herefter en lang (gerne hgj), dyb afle-
vering til kantspilleren (mod hjgrneflaget), som efter-
folgende slar et indlaeg, som igen forsgges scoret pa
af angriberne. 3) Midtbanespilleren har nu bevaeget
sig lidt frem i banen og modtager en aflevering fra en

af de gvrige, ventende midtbanespillere. Han vender
med bolden og afslutter udefra. 4) En af de gvrige
midtbanespillere slar en bold op pa en af angriberne,
som lagger af, og vores aktive spiller afslutter nu
forste gang pa denne bold.

Ved naeste spiller, vendes gvelsen og karer til den
anden side.

Mvelse 4Y: Centrale
forsvarsspillere i fokus
Emne: Positionsspecifik trae-
ning, clearinger

Der treenes clearinger

med hhv. hoved og fod. P4
kanten af feltet kastes en hgj bold over hovedet pa
en (passiv) angriber, som forsvarsspilleren clearer
med hovedet. Herefter spilles en bold ud pa kanten,
hvorfra der slds et hardt, fladt indlaeg, som forsvars-
spileren nu skal bevaege sig ind for at cleare med
foden.

Der fokuseres p4, at forsvareren skal holde en pas-
sende afstand (armslaengde) og springe tidligt i den
farste duel for at vaere gverst til clearingen med ho-
vedet. | clearingen med foden er fokus pa at benytte
den fod, som bolden er ud for, s& man opretholder

en god balance. Man skal altsa forsgge at undga at
sparke med hgjre fod foran venstre kna eks., da man
sd lettere skubbes ud af balance og evt. rammer bol-
den skaevt (= selvmalsrisiko). Langt de fleste selvmal
efter kiksede clearinger kommer som fglge af, at

forsvarsspilleren forsgger at benytte sit foretrukne
ben i en position, hvor det havde vaeret bedre at be-
nytte det andet og méske blot "blokere" bolden vaek.
Kan man na at flytte sig i forhold til bolden, kan man
selvfglgelig selv vaelge ben, og det er klart lettest at
fa bolden langt vaek, hvis man sparker med det ben,
der er teettest pa mallinjen. Kan man ikke na dette, er
det dog bedre at cleare til eks. indkast, end at risikere
at lave selvmal.
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Dvelse 1: Oriblezone

Emne: Opbygningsspil,
talmodighed, overblik

Der spilles 6:6 til to mal.

Banen er omkring 50 x 40
meter og inddeles i tre zoner,
hvor den midterste er cirka 10 meter bred. | hver ende
af banen er spillet frit, mens bolden kun kan flyttes
fra den ene ende til den anden ved at blive driblet
igennem midterzonen.

Spillet fordrer, at spillerne bygger spillet talmodigt
op og venter pa muligheden for at drible gennem
midterzonen.

Det forsvarende hold kan selvfglgelig forsgge at
presse hgijt for at forhindre det angribende hold i at
spille sig ud af egen zone, men det efterlader store
muligheder for at score, hvis det Iykkes at spille ud af
presset, sa det skal ggres med stor forsigtighed.

Mvelse 2: Mange-mals-spil

Emne: Spilbarhed, overblik,
boldbesiddelse

Der spilles 6:6 pa et rela-
tivt stort omrade (cirka 40
x 50 meter). Rundt pa arealet
opstilles syv sméa keglemal (ét flere, end der er spille-
re pa hvert hold).
Der kan scores ved at aflevere bolden igennem
et af malene til en medspiller, der modtager pa den
anden side. Efter scoring fortsaetter spillet, sa det
scorende hold bevarer boldbesiddelsen.
Idéen med spillet er, at spillerne hele tiden skal
orientere sig om, hvor der er et frit mal at score i.
Der skal komme bade et Igb og en aflevering pa det
rigtige tidspunkt for, at det lader sig gare at score.
Til gengeeld kan man sa traekke det forsvarende hold
rundt mellem de tomme mal, ndr man ferst far hul pa
scoringshylden.

Jysk Fodbold Juni 2014



Mvelse 3: AaB-spillet

Emne: Taktik og strategi

Der spilles 4:4 eller 5:5 til

fire smé& mal. Hvert hold
forsvarer to mal i egen ende. |
hvert hjgrne af banen ligger en
ekstra bold.

Der spilles helt almindeligt spil til de fire mal, men
nar bolden ryger ud af banen, skal den hentes af den
spiller, der skad den ud/rgrte den sidst. Det andet
hold ma nu starte med en valgfri bold af de fire eks-
tra, og spilleren, der henter bolden kan fgrst genind-
traede i spillet, nar han/hun har lagt sin bold pa den
plads, der nu er ledig. P4 den méade kan det angriben-
de hold ved at veelge rigtigt forleenge den periode,
hvori de eri overtal og dermed forbedre muligheden
for at score.

i)

Mvelse Y: Rod - gul — gron

Emne: Pasningsspil, overblik,
spil pa 3. mand, spilbarhed

Spillerne inddeles i tre

hold a tre-seks spillere (jo
flere, desto sveerere at overskue
for spillerne). Der spilles i en stor firkant, hvor der er
godt med plads (cirka 20 x 20 meter ved tre pa hvert
hold).

Redt hold starter med bolden og afleverer til en
spiller fra blat hold, som nu afleverer til en spiller fra
grent hold osv. Til at starte med kan der spilles med
to bergringer, men efterhdnden som spillerne fanger
idéen, spilles der kun med én bergring.

Det handler om hele tiden at holde sig orienteret
om, b&de hvor bolden er, hvor det hold, man skal
modtage den fra er, og hvor der er en, man kan spille
den videre til.

| stedet for hele tiden at tilbyde sig for boldhol-
deren, skal man altsa taenke pa at tilbyde sig, nar
bolden kommer til en spiller, der er relevant for én
at tilbyde sig for. Spillerne udfordres dermed til hele
tiden at taenke to skridt laengere frem. @velsen kan
udvides ved at tilfgje en eller flere ekstra bolde.

Jysk Fodbold Juni 2014



Mvelse 1: Ajax-spillet

Emne: Pasningsspil,
omstillinger til genpres

Der spilles 7:7 + 2 méal-
maend pé en kvart
11-mandsbane (eller lidt mindre
afhaengigt af alder og niveau). | hver ende af arealet,

cirka otte meter inde i banen, opstilles en trekant
med toppe/kegler, hvor siderne er cirka fem meter
hver. | de to trekanter, placeres de to keepere, som
ikke ma bevaege sig uden for arealet. Nu spiller hol-
dene imod hinanden, og der scores, nar man spiller
en bold ind i haenderne pa en af malmaandene - det
vaere sig i luften som langs jorden - men malmanden
skal kunne holde bolden inde i sit areal.

Na&r man har scoret ved den ene, bar spillet vende,
sa& man angriber mod den anden i farste omgang. Det
er dog ikke en regel, at man ikke ma score to gange i
traek hos den samme, men for at give spillet lidt flow,
kan man med fordel sige, at bolden skal over midten,
for man igen ma score samme sted.

Dvelse 2: Inter-spillet

Emne: Samarbejde i
(bag)kaaden, pasningsspil

a Der opstilles en bane pa

cirka 30 gange 45 meter.
| midten af banen markeres en
zone, som er cirka 15 meter bred, séledes at banen
nu er delt i tre lige store zoner pa 15 gange 30 meter.
I hver af zonerne placeres et hold p4 fire spillere. Hol-
dene i enderne er sammen og skal forsgge at spille
bolden frem og tilbage mellem hinanden igennem
midterzonen, s& mange gange som muligt. Bolden
skal spilles fladt igennem.

De fire i midten skal samarbejde om at deekke
banen s godt som muligt og lukke vinklerne for de
flade afleveringer igennem deres indbyrdes "keede".
Der kan spilles pa tid, eller der kan byttes, nar bolden
opsnappes i midten. Afstandene kan gges eller for-
mindskes afhaengigt af spillernes niveau. Jo smallere
midterzonen er, desto lettere er det at spille bolden
igennem, da boldholderen kommer taettere pa mod-
standerne, inden bolden spilles. P4 samme vis kan
det gares lettere for de boldfgrende hold, hvis banen
gares bredere.

Jysk Fodbold April 2014



Dvelse 3:
5:5 + 2 til B sma mal

Emne: Possession, pasninger,
pres, genpres

Der spilles 5:5 med 2
jokere pa et areal pa cirka
30 gange 40 meter. P4 hver af de lange sider af
firkanten er der tre smé mal (cirka en meter brede =
tremandsmal) - et i hvert hjgrne og et pa midten. Det
boldbesiddende hold skal forsgge at bevare bolden
i egne raekker (sammen med jokerne), og de far et
point hver gang, de har lavet seks afleveringer (kan
justeres). Hvis det andet hold erobrer bolden, skal
de forsgge at score i et af de seks sma mal. Hvis de
scorer, byttes rollerne om. Hvis ikke starter det farste
hold igen med bolden.

Der kan spilles pa tid, eller der kan spilles til et
bestemt antal point. Det er vigtigt at fokusere p3, at
bolden hele tiden arbejdes veek fra presset. to-tre
afleveringer i det samme omrade skal vaere signal
om at fa flyttet spillet til et nyt omrade.

Mvelse 4Y: Opdaekningsspil

Emne: Opdaekning, spilbarhed,
pasninger

Q Der deles tre hold a fire

spillere. Det ene holds
spillere har hver en bold, og
placerer sig pa hver sin side af en firkant pa cirka 30
gange 30 meter. De to gvrige hold opholder sig i mid-
ten og det ene hold forsvarer, mens det andet hold
skal forsgge at score ved at lave s& mange pasnin-
ger med banderne som muligt. Det gaelder altsd om
at lgbe sig fri, modtage en pasning fra en bande og
spille den tilbage med en fgrstegangsaflevering.

Der byttes efter 1-1 minut og der spilles i alt seks
runder, s alle praver at daekke alle. Det hold, der
laver flest point, har vundet.

Jysk Fodbold April 2014



MOvelse 1:
Landsholdets korte hjmrne

Emne: trickspil pa hjarnespark

En spilleri opsamlingsom-

radet uden for feltet Igber
imod og raber hgjlydt pa bol-
den. Sparkeren tgver og féari sidste ende ikke spillet
bolden til ham, far modstanderne lurer faren og falger
med i opdaekning. Spilleren ser lettere opgivende ud
og gar langsomt og uinteresseret vaek igen. Med et
spilles bolden fladt langs mallinjen til en spiller, der
Igberimod fra inde foran malet. Den fgrste modlgber
snurrer rundt pa en tallerken, saetter sin markering af
og modtager en flad tilbageleegning skrat ud i feltet,
hvorfra han kan afslutte farste gang.

Dette spil kreever dels, at tricket "seelges” i fgrste
omgang, dels at der laves to gode pasninger i traek.

P

DOvelse 2:
DOverspringshandling

Emne: trickspil pa hjernespark

a En spilleri opsamlings-

omradet uden for feltet
Izber imod bolden. Sparkeren
spiller en flad, hard aflevering pa hans yderste ben.
Hele forsvarets fokus er nu pa bolden, som spilleren
springer over (lader ga imellem benene) til en spiller
fra bageste geled, som i ly af natten har sneget sig
frem i en god position, og han kan nu afslutte frit
mod mal, hvor malmandens udsyn er forstyrret af de
mange spillere i feltet.

Dette spil kreever rigtig god timing i bade Igb, afle-
vering og farten i afleveringen. Gar det galt, kan det
resultere i en god omstillingsmulighed til modstan-
derne, sa det er maske en god idé at have en ekstra
spiller hjemme fra start, da den ene lusker frem.

Jysk Fodbold Februar 2014



Mvelse 3: Onrmanden

Emne: trickspil pa hjarnespark

Fire-fem spillere stiller

sig i udkanten af feltet
- teet sammen. Pa forhand er
det aftalt, hvem der skal have
chancen. Spillerne bevaeger sig lidt rundt mellem
hinanden pa mé og fa, men pa et givet signal, smut-
ter den aftalte spillerimellem de to-tre andre, som
herefter star helt stille, teet op af hinanden, saledes
forsvarsspilleren ikke kan komme med igennem. Med
den rigtige timing og et perfekt indlaeg, skulle spille-
ren nu meget gerne fa et relativt frit hovedsted med
uhindret tillab.

Dette spil virker naturligvis kun over for mandsop-
daekning. Det er ikke seerlig sveert at udfgre, hvis bare
timingen i det er traenet, sa lgbet og bolden ankom-
mer samme tid til det aftalte omrade, hvorfra man
gnsker afslutningen. Teenk over, at malmanden helst
ikke skal kunne komme til bolden, s& i det forreste
rum ud for stolpen pa kanten af méalfeltet kunne vaere
et godt sted at vaelge.

Mvelse Y: Forrest i koen

Emne: trickspil pa hjernespark

En spiller Igber fra for-

stolpen imod sparkeren,
som tgver og undlader at spille
ham. Spilleren gestikulerer og
garirriteret derfrai en bue ud i banen og tilbage
ind mod pletten. En ny spiller Iaber imod pé praecis
samme made, men far den heller ikke. Han fortsaetter
sit Igb og ender i returomradet uden for feltet. Imens
har den farste modlgber lavet en screening midt i
feltet. | det samme Igber en ny spiller mod bolden,
og sparkeren serverer den i hovedet pd ham, s& han
kan snitte den videre ind foran malet, hvor en af de
gvrige spillere ved hjaelp af screeningen har Igbet sig
fri og nu kommer stormende ind mod malfeltet, hvor
bolden bliver snittet ind.

Det er vigtigt, at der er en spiller, der stari vejen for
malmanden, s& denne ikke kan komme til bolden, nar
den snittes ind foran mal. Timingen er selvfalgelig
0gsa altafggrende, ligesom sparkeren skal evne at
spille bolden i den helt rigtige hgjde og med passen-
de fart.

Jysk Fodbold Februar 2014



Dvelse 1: 3:2 offensivt

Emne: Futsal

Der spilles pa cirka en

halv bane (20 * 20 meter).
De to forsvarsspillere forsvarer
enten hele baglinjen eller mélet,
hvor der sa eventuelt ogsa kan vaere en malmand.
Spilleren i midten af de tre angribere starter spillet
ved at spille en aflevering til en af de to spillere i
siderne, hvorefter han foretager et overlap pa denne.
Den boldfgrende spiller skal instrueres i at "aktivere”
den naermeste forsvarsspiller, inden han eventuelt
spiller bolden til den overlappende spiller. Alternative
Izsninger er naturligvis ogsa i spil.

Hvis der spilles til et mal med malmand, kan det vaere
en god ide at seette en tidsbegraensning pa fx 10
sekunder pd, da spillet ellers kommer til at minde om
traditionel indendars, hvor bolden spilles fra side til
side gennem laengere tid.

DOvelse 2:
Oribleteknisk traening

Emne: Futsal

a Hver spiller har en bold -
eller spillerne er sammen
to og to om en bold og skiftes til

at drible frem og tilbage pa tvaers af banen. Bolden
dribles med ydersiden p& den ene fod i retning skrat
fremad og ud. Herefter stoppes bolden med inder-
siden pd samme fod og "cuttes” ind mod midten af
Izberetningen igen. Det samme sker nu med den
modsatte fod, s& man opnér en slags dansende
beveegelse i lgbet med bolden.

Man kan naturligvis indarbejde andre bevaagemgn-
stre efter fri fantasi, men et yderligere eksempel
kunne veere: Bolden dribles med ydersiden frem- og
udad. Der treedes over bolden (som husmandsfin-
ten), hvorefter bolden dribles modsat med modsatte
fods yderside og s& fremdeles.

Jysk Fodbold December 2013



Dvelse 3: 4Y:4 med 2 bander

Emne: Futsal

Der spilles pa den hele

bane. Madlmaendene er
bander i hver sin ende. Nar det
boldbesiddende hold lykkes
med at spille bolden igennem modstanderne og op
i haeenderne p& malmanden i den ene ende, vender
spillet og der spilles den anden vej. P4 den made ud-
fordres begge hold til hele tiden at vaere omstillings-
parate i forhold til deres organisering pa banen, og
samtidig gves bade opspils- og forsvarssystemerne
gentagne gange.

Der kan spilles med en eller to jokere, hvis det er
ugvede futsal-spillere, da det far spillet til at glide
lidt lettere, n&r man eri overtal med bolden. Her skal
man dog holde sig for gje, at med et mandsopdaek-
ningsforsvar flytter man fuldstaendigt sit fokus til det
angribende hold. Ved et zoneforsvar gdelaagger man
dog ikke noget for forsvaret.

MOvelse 4:
c-2 bevaegelser offensivt

Emne: Futsal

a @velsen anvendes, hvis
man stiller op i en 2-2 for-
mation. Der opstilles et kvadrat
med en kegle i midten ogsa. Der star en spiller ved
hver af de fire yderste kegler/toppe. Bolden afleveres
nu fra den ene kegle i bunden af kvadratet til spil-
leren i den anden side i bunden. Herefter Igber den
afleverende spiller ind og runder midterkeglen og
frem til keglen i toppen af kvadratet i samme side.
Spilleren, der startede i toppen af kvadratet i boldsi-
den, bevaeger sig samtidig ned pa den tomme plads
efterladt af den oprindeligt boldfarende spiller. @vel-
sen gentager sig herefter - bare i/fra modsatte side.

@velsen traener altsé de offensive bevaagemean-

stre i en 2-2 opstilling pé et helt basalt niveau. Nar
grundbeveegelsen "sidder”, kan man med fordel

lade spillerne kare et par rotationer, hvorefter der ma
laves en fremadrettet aflevering og en efterfalgende
afslutning mod malet.
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Mvelse 1: Pasninger

og vendinger fire og fire
Emne: Teknisk traening
(fysisk traening)

e Spillerne er sammen fire

og fire. De to spillere star
med 30-40 meters mellemrum overfor hinanden med
hver sin bold. | midten er de to gvrige uden bold. De to
i midten lgber nu i hver sin retning ud mod siderne og
modtager en bold fra de to gvrige. Bolden kan nu en-
ten afleveres tilbage pa farste- eller andenbergring,
eller spilleren kan vende og spille den til modsatte
ende. Efter endt aktion lgbes der modsat. Der byttes
roller efter 1-1 minut. Jo kortere afstand, desto flere
bergringer/aktioner og desto mere fokus pa den tek-
niske udfgrsel, mens en leengere afstand kan flytte
fokus i gvelsen over mod det mere fysiske.

Mvelse 2: 6:2 med to
eller fire sma mal
Emne: Generobring,
pasningsspil

Der spilles 6:2 i en firkant,

hvor det lige preecis kan
lade sig gare (der ma gerne komme relativt mange
erobringer, men stagrrelsen af firkanten afhaenger
naturligvis af spillernes tekniske niveau - man kan
0gsa saette begraensning pé antallet af bergringer).
Nar de to erobrer bolden skal de forsgge at score i
et af de sma mal, som er placeret uden for firkanten.
Fokus for de seks er derfor at generobre bolden hur-
tigst muligt - og inden der bliver scoret imod dem.
Der byttes i midten efter et par minutter. Kan spilles
som 5:3 0gs4, hvis spillerne har et fornuftigt teknisk
niveau.
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Dvelse 3: 3:3+2

Emne: Pasningsspil,
generobring

Der spilles 3:3 med to

jokere i en firkant, der med
fordel kan veere lidt aflang (s&
den minder mere om en fodboldbane med dybde
og bredde). De tre, der har bolden, placerer sig pa
hver sin side af firkanten, mens jokerne er placeret
henholdsvis pad den sidste side samt midt i firkanten.
De tre, der skal erobre, befinder sig inde i firkanten.
Afhaengigt af spillernes niveau kan gvelsen spilles
med begraensning pa antallet af bergringer. Nar bol-
den erobres, skal den sikres, samtidig med at holdet
etablerer sig pa siderne af firkanten. Det hold, der
mister bolden, skal hurtigt forsgge at tilbageerobre
denigen.

Der kan spilles "frit", eller man kan begraense spiller-
ne i midten til kun at matte bryde boldens bane og
ikke tackle. Alt afheaengigt af spillernes niveau.

MOvelse 4:
Y:4 med scoringszone

Emne: Pasningsspil,
stikningeridybden

Der spilles 4:4 til to sma

mal (femmandsmal er
ideelle) og uden malmand pa en bane pé cirka 20
gange 40 meter. | hver ende af banen markeres en
scoringszone pa cirka 10-15 meter i dybden og hele
banens bredde. Der kan alts& kun scores fra sco-
ringszonen, og man ma farst Igbe ind i zonen, nar
bolden er spillet derind - det geelder begge hold. P
den méade kraever det en hel del at spille sig frem til
scoring, selvom der ikke er en malmand i malet.
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Dvelse 1: Ballonbold

Emne: Teknik, 1. bergring

Spillerne inddeles i grup-

per af fire-fem spillere,
som hver spilleri en firkant pa
cirka fem gange fem meter. |
hver gruppe laves en raekkefglge. Spiller 1 starter
med bolden i heenderne, lader den falde til jorden,
hvorefter han sparker bolden op i luften, s& den nér
over hans hoved, hvorefter den igen skal lande inde i
firkanten. Det er nu spiller 2's tur, og efter bolden har
ramt jorden, skal han nu igen spille den over hoved-
hgjde (pa sig selv).

Der ma spilles med alle dele af kroppen (fadder, Iar,
knae, hoved, skulder osv.), man ma benytte i fodbold.
Bolden skal altid spilles opad, og den skal na en
hgjde, der er hgjere, end der hvor spillerens hoved
befandt sig pa tidspunktet for boldkontakten. La-
ver en spiller en fejl (bolden nér at hoppe to gange,
rammer uden for firkanten, spiller ikke opad eller ikke
over hovedet, inden han rgrer den, bolden spilles
med hand/arm), fratraekkes han et "aeg". Hver spiller
starter med fem ag.

Forskellige strategier kan have stor effekt i dette spil:
Man kan satse pa at spille meget hgje bolde, som er
svaerere for modstanderen at kontrollere. Man kan ka-
ste sig ind under bolden og heade den ganske svagt
opad, sa naeste spiller far meget lidt tid at reagere

i. Eller man kan satse pé& at ramme jorden yderligt i
firkanten, s& bolden hopper ud af denne og derved
gere det svaerere for modstanderen at ramme tilbage
ind i firkanten.

Dvelse 2: Sparkekamp

Emne: Spark, samarbejde

Der opstilles en stor bane

(cirka 30 gange 60 meter
for U13, men tilpas selv efter
behov). Midt i banen markeres
en neutral zone (cirka otte meter bred), som ikke ma
betreedes. Hvert hold bestér af fire-fem spillere, som
kun ma opholde sig pa egen banehalvdel.

Der spilles nu lidt som i volleyball: Hvert hold har tre
bergringer, inden de skal spille bolden over "nettet”
(midterzonen), og hver spiller m& kun rare bolden én
gang ad gangen. Bolden ma ikke komme over hofte-
hgjde, og det handler nu om at spille bolden ud over
modstandernes baglinje.

Det gaelder altsd om at laegge op til en spiller pa
holdet, sa taet pa "nettet" som muligt, s& denne kan
skyde hardt mod modstandernes baglinje. Hvert hold
skal typisk bruge den farste bergring pa at redde,
den anden pa at lsegge op og den tredje pa at angri-

be.

Man scorer point, hvis man far bolden over modstan-
dernes baglinje, eller hvis modstanderne laver fejl
(bolden rgres to gange i traek af samme spiller, bol-
den spilles ikke over inden for tre bergringer, bolden
spilles ud af banen (péa egen eller modstandernes
banehalvdel), bolden stopperi "nettet").

Der spilles enten pa tid eller til et bestemt antal point.
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Mvelse 3: Halvliggende
vristspark-kamp
Emne: Halvliggende vristspark,
modtagninger

Spillerne deles i hold

af to. Hvert hold har en
firkant pa cirka 10 gange 10 meter (kan justeres efter
niveau). De to firkanter placeres med passende af-
stand, sa det er svaert men ikke umuligt at sparke fra
den ene til den anden. Holdene skiftes til at sparke
frem og tilbage, og pa hvert hold skiftes spillerne
ligeledes til at sparke og modtage.

For hvert halvliggende vristspark, der lander i mod-
standernes firkant, tildeles holdet et point, ligesom
der kan scores point for hver modtagning (en berg-
ring), der ligger dgd i egen firkant (uagtet, hvor den
landede).

Der aftales pa forh&nd, om der spilles pa tid eller til
et bestemt pointantal.

Mvelse Y: Gris
(eller et andet sjovt navn)

Emne: 1. bergringer, jonglering,
boldkontrol

Spillerne stiller sigi en

rundkreds. Bolden jongle-
res fra spiller til spiller (reekke-
folgen underordnet). Hver spiller har kun en bergring
pr. gang. Nar bolden "dar" (= rammer jorden), tildeles
den spiller, der var skyld i dette, et bogstav startende
med G. HerefterR, 1 og S (eller hvad man nu har valgt
at kalde spillet), og nar man har alle fire bogstaver,
har man tabt (er blevet Gris).

Man kan ikke bare lade bolden falde, hvis den ikke
lige ligger godt til en - man skal altsé forsgge at
spille den, men omvendt kan "skylden" godt g4 til
den naestsidste spiller, der rgrte bolden, hvis dennes
aflevering var for sveer. Den spiller, der senest fik
skyld for en dad bold, starter naste bold.

Spillet har en social karakter i den forstand, at det
er alle, der er med til at fastsla, hvem den skyldige
var, nar bolden dar. Med lidt fintfglende traenerstyring
hér, kan man nemt gare dette til en yderst vellidt og
underholdende gvelse, som spillerne senere selv kan
gennemfgre uden indblanding fra traeneren.

For at saette et lille konkurrence-element pa gvel-
sen, kan man aftale, at den, der bliver Gris, skal
ned pa alle fire og sige "of, of, jeg er en gris" - dette
selvfglgelig under skyldig hensyntagen til gruppens
sammenseaetning og de potentielle sociale farer ved
dette. Ofte ser bgrnene det dog som en sjov lille del
af spillet. Efter en gris er kéret, fortsaetter spillet, og
alle beholder deres bogstaver, mens grisen starter
fra O igen.
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Mvelse 1: Afslutning med
lodret vristspark
Emne: Afslutninger

Der stilles en raekke med

kegler op fra kanten af
feltet og fem-otte meterind i fel-
tet lidt ud for stolpen/malet. Spilleren tager et langt
traek ned langs raekken af kegler og afslutter herefter
farste gang fladt og hardt mod det lange hjgrne af
malet. Her er der opstillet en kegle cirka 1-1 meter
inde i malet, som bolden skal passere pa ydersiden
af, for at scoringen teeller.

@velsen kan ggres lettere/svaerere ved at andre pa
vinklen af afslutningen, afstanden, der sparkes fra
eller afstanden fra stolpe til kegle, som skal rammes
imellem. | stedet for at spilleren selv lzegger bolden til
rette, kan den alternativt "serves" af en traener eller
holdkammerat. @velsen kan udbygges til ogsa at
indeholde en afslutning hgjt mod neermeste hjgrne
af malet som alternativ.

Mvelse 2: Chipspark

Emne: Afslutninger

Som i gvelse 1 opstilles

der en raekke kegler/toppe,
der dribles ned langs. Raekken af
kegler starter og slutter dog lidt
taettere pa mallinjen. For enden opstilles, der en lille
"mur” i form af nogle hgje kegler, en veeltet baenk eller
lignende. Bolden chippes nu pé 2. bergring hen over
den opstillede forhindring, som selvfglgelig gar det
ud for en liggende malmand.
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Mvelse 3: Hardt eller folt

Emne: Afslutninger

Der dribles gennem en

port pa kanten af straf-
fesparkfeltet midtfor. Herefter
traekkes bolden forbi en kegle
enten til hgjre eller venstre i en vinkel, hvorefter
der sparkes mod mal. Spilleren skal ramme mellem
stolpen og en kegle placeret 1-1 meterinde i malet i
enten den ene eller anden side. Sparkes der mod det
lange hjarne, er det med et fladt, hardt lodret vrist-
spark. Sparkes der mod det korte hjagrne, er det med
en fglt, skruet inderside.

Mvelse Y: "Rundskav”
i det lange hjmrne
Emne: Afslutninger

a Der placeres et syv-
mandsmal inde i det store

mal. Spillerne tager opstilling pa

hjgrnet af straffesparkfeltet, mens der placeres en
spiller som bande ved feltkanten, hvor buen rammer
feltet. Bolden spilles nu fra hjgrnet ind til banden,
som damper den tilbage langs feltkanten, hvorfra
bolden nu sparkes med en hard, skruet inderside
mod det lange hjgrne, hvor den selvfglgelig skal pas-
sere uden om syvmandsmalet for at teelle. Serveren
henter nu bolden, mens sparkeren bliver ny bande for
den naeste spiller, der afslutter.
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Mvelse 1: 3:2 interval-
og omstillingsspil

Emne: Defensivt undertal/
offensivt overtal + omstillinger

Der opstilles en bane pa

ca.40 * 40 m. (to straf-
fesparkfelter + lidt ekstra laengde) med et stort mal i
hver ende med en malmand i hvert. | midten af banen
markeres en "frizone", hvor hvert hold placerer en an-
grebsspiller. Hold A starter nu spillet med to spillere
ved at aflevere en bold til sin angriber, som laagger
den af fgrste gang igen, hvorefter spillet er frit. De
farste to afleveringer ma ikke brydes af modspillerne.
Hold B forsvarer med to spillere, mens Hold B's angri-
ber treeder ud til siden og afventer. Nar angrebet er
afsluttet eller bolden mistet, starter to nye spillere fra
Hold B nu en ny bold til deres angriber, som pa sam-
me made laegger af fgrste gang, og Hold B angriber
nu med tre spillere. De samme to spillere fra Hold A
skal nu forsvare eget mal, mens Hold A's angriber gar
sig klar til neeste angreb.

Afhaengigt af traeenerens gnske kan man veelge at
lzegge fokus pé de angribende eller de forsvarende

spillere. For angriberne handler det meget om at
afvikle angrebet i fart, bevaege sig ud af skyggen for
at ggre chancen starst mulig, mens det for forsvarer-
ne mest handler om pres og stgtte samt individuel
forsvarsteknik. Desuden er der selvfglgelig hele det
mentale aspekt i at omstille sig fra at angribe til at
forsvare.

DOvelse 2:
2:2 omstillingsspil

Emne: Omstillinger

a Der opstilles en bane pa
ca.40 * 33 m. (to straf-
fesparkfelter) med et stort méal
i hver ende med en malmand i hvert. Hold A angriber

med to spillere mod Hold B's to forsvarere. Nar an-
grebet er afsluttet (en god regel kan veere, at kun én
afslutning er tilladt) eller bolden mistet, starter to nye
spillere fra Hold B nu med en ny bold. De samme to
spillere fra Hold A forsvarer nu eget mal.

Som treener har man selvfglgelig mulighed for at veel-
ge, hvad man ansker at fokusere pa i dette spil. Det
er dog oplagt at fokusere pa den hurtige afvikling af
en offensiv omstilling (mens forsvarerne formentlig
eri ubalance) samt den hurtige mentale omstilling til
at forsvare efter endt angreb. Desuden er der natur-
ligvis en masse mulighed for at kigge pa 1:1, 2:1, 1:2
0g 2:2 situationer savel offensivt som defensivt.
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Mvelse 3: Intervalspil

Emne: Duelspil 1:1 og overtal/
undertal offensivt/defensivt

Der opstilles en bane pa

ca. 40 * 33 m. (to straf-
fesparkfelter) med et stort mal
i hver ende med en malmand i hvert. Der spilles 3:3
eller evt. 4:4. Hvert hold har et antal spillere til at
vente bag eget mal (sa man har to eller tre hold af tre
eller fire spillere). Der spilles 1-1 minut alt efter spil-
lernes fysiske forméen og tekniske niveau, hvorefter
der byttes, og de naeste hold spiller. Der kan saledes
arbejdes med rigtig hgj intensitet, og det er vigtigt,
treeneren hele tiden opmuntrer spillerne til at s@ge
afslutninger eller gennembrud, sa spillet ikke bliver
stillestdende eller gari sta.

Hvis Hold A scorer, starter Hold A's malmand en ny
bold, s& man fastholder saledes bolden ved scoring.

De to passive hold kan passende vaere boldhentere,
mens de venter p3, det bliver deres tur.

Mvelse Y: Intervalspil
med aktive bander
Emne: Offensivt overtal/
defensivt undertal

Der opstilles en bane pa

ca. 40 * 33 m. (to straf-
fesparkfelter) med et stort mal i hver ende med en
malmand i hvert. Der spilles 3:3 eller evt. 4:4. Hvert
hold har et tilsvarende antal spillere ventende uden-
for, men i stedet for at vaere passive (som i gvelse 3),
s8 er "oversidderne" bander pa angrebshalvdelen af
banen. Dvs. Alle hold A's oversiddere er bander (for-
delt pa sidelinje og mallinje) pa Hold B's banehalvdel
og banderne er kun med eget hold. Man er altsd med
andre ord i overtal, ndr man kommer op pa modstan-
dernes halvdel.

Der spilles som i gvelse 3 i1-1 minut pr.interval, og
man fastholder ligeledes bolden ved scoring. Mal-
manden for det scorende hold starter sdledes en ny
bold op, og spillet karer videre herfra.
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Dvelse 1: 1:1 med 4 bander

Emne: Konditionsforbedring (og
boldkontrol under pres)

Spillerne inddeles i 3 par.

Farste par spiller mod
hinanden i en firkant p4 ca. 10 *
10 meter (tilpasses efter alder og niveau), mens de
to gvrige par fungerer som bander pa hver sin side
af firkanten. Banderne spiller bolden tilbage til den
spiller, som spillede den ud til dem, og de spiller med
1 bergring (eller 2, hvis det far spillet til at glide bedre)
for at holde tempoet hgijt. | midten har man ingen
begraensninger pa bergringer.

Der spilles i perioder a 1 minuts varighed, hvorefter
man jo s& har en aktiv pause (som bande) i 2 minut-
ter. Afheengigt af spillernes fysiske udgangspunkt
anbefales 4-8 perioder pr. par. Med fordel kan man
bygge det op, sdledes at man starter med 4 omgan-
ge til hver og frem mod saesonstart bygger op mod
at kunne klare 8 omgange.

DOvelse 2:
Spil til omvendte mal

Emne: Konditionsforbedring
(og strategi)

Der deles to hold og

spilles almindelig fodbold
med den lille undtagelse, at malene rykkes et stykke
ind i banen og vendes med front vaek fra hinanden
(ryg mad ryg). P4 den made skal man altsa spille sig
forbi malet for herefter at f& mulighed for at afslutte.

For at sikre et passende meangde lgb til at kunne
forbedre konditionen, seettes det som en betingelse
for at scoringen teeller, at man har alle spillere med
over midten, far bolden kan sparkes i mal. P4 samme
made teeller scoringen dobbelt, hvis ikke det forsva-
rende hold har alle spillere med hjemme pa egen
halvdel.
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Mvelse 3: Touch rugby

Emne: Konditionsforbedring
(og samarbejde)

Spillerne deles i to hold,

som hver forsvarer egen
baglinje. Banen skal veere rela-
tivt stor (eks. ca. 30 * 40 m. for
4:4). Der spilles med handerne, og bolden mé kun
afleveres til siden eller bagud. For at fa den fremad
skal man séledes lgbe med den i handerne.

Forsvarerne kan 'tackle’ en angriber ved at rgre ham
(touch), hvorefter han ikke ma Igbe fremad laengere
og skal aflevere bolden inden for 3 sekunder. Gar han
ikke det, overgar bolden til modstanderne.

Der scores ved at trykke bolden i jorden bag mod-
standernes baglinje (touch-down), og spillet genop-
tages herefter fra midten af banen.

Som en ekstra dimension kan man indfgre, at bolden
godt ma sparkes fremad som en aflevering eller en
made at komme ud af pres pa. Til gengaeld er det

s& forbudt at veere foran bolden for de angribende
spillere.

Mvelse 4: Markeringsspil

Emne: Konditionsforbedring

Der spilles almindelig

fodbold til to mal, men
sperg for at lave banen rigelig
stor. Hver spiller far ansvar for at
markere en spiller pA modstanderholdet og sgrge for
at denne ikke scorer (en god ide er at matche spiller-
ne nogenlunde efter fysisk niveau, sa de kan presse
hinanden). Hvis ens markering scorer, skal man lgbe
rundt om banen, tage 10 armbgjninger eller en anden
form for straf. P& den made kommer ens hold samti-
dig i undertal, og ens markering er fri i den periode,
man udfgrer sin straf. Det er altsa dobbelt straf, og
det kan nemt ske, at man far en ny straf, mens man
er i feerd med at udfgre den farste.

Som udgangspunkt markerer de to samme spillere
hinanden, men man kan ogsé lave det mere udfor-
drende (og mere fysisk kraevende) ved at man ikke
ngdvendigvis selv markerer den samme som marke-
rer en selv.
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Mvelse 1: Mavebojninger
med benene i1 90 grader

Emne: Styrkeavelser

» Sadan ggr du:

Laeg dig pa underlaget med

heaenderne bag nakken og laeenden presset i gulvet.
Dine ben skal vaere i rette vinkleri bAde hofte- og
kneeled.

Laft nu overkroppen op mod knaeene i en kontrolleret
bevagelse.

Tag tre seet med 10-15 gentagelser.

Dvelse 2:
Skra mavebnjninger
med benene oppe

Emne: Styrkeavelser

9 Sadan ggr du:

Leeg dig pa underlaget med en hand ved det ene are,
og det andet ud til siden. Husk at presse laenden i
gulvet. Dine ben skal vaere i rette vinkler i bAde hofte-
og knaeled.

Fgr nu albuen op til modsatte knae og tilbage igen.
Gentag gvelsen med modsatte albue og knae - evt.
efter hver anden gentagelse.
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Mvelse 1: Ruyg

Emne: Styrkeavelser

» Sadan ggr du:

Laeg dig pa maven med begge
heender placeret foran panden,
og kig ned i gulvet. Dine fgdder skal vaere samlet.

Herefter lgfter du overkroppen i roligt tempo fra
gulvet. Laft til du ikke kan komme hgjere op, og sa&nk
herefter overkroppen behersket igen.

Vaer opmaerksom pé ikke at traekke hovedet bagover,
nar du udfarer gvelsen.

Lav 20 gentagelser af gvelsen, hold en pause pa et
til to minutter og gentag sa gvelsen igen. Det gardu i
alt tre gange.

Mvelse 2: Ryg

Emne: Styrkeovelser

e Sadan ggr du:

Sid pa knee med hofte og knae i
en 90-graders vinkel. Stat med
begge haender p& underlaget.

Loft nu det ene ben opad mens du straekker det,
samtidigt med at du lgfter modsatte arm.

Udfgr gvelsen roligt
Lav 20 gentagelser af gvelsen, hold en pause pa et

til to minutter og gentag sa gvelsen igen. Det gerdu i
alt tre gange.
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Mvelse 3: Balle og hase

Emne: Styrkeavelser

» Sadan ggr du:

Laeg dig pa ryggen med bgjede
ben og fedderne pa underlaget.
Hold armene lidt ud til siden for at holde stabiliteten.

Laft nu beekkenet op og ned i en behersket bevaegel-
se.

Lav 20 gentagelser af gvelsen, hold en pause pa et
til to minutter og gentag sa gvelsen igen. Det ggrdu i
alt tre gange.

Jysk Fodbold December 2012



Mvelse: Squat

Emne: Styrkeavelser

Sta ret op med fadderne

spredt | skulderbredde.
Saenk herefter din krop sa dybt
du kan, ved at skubbe din hofte
tilbage og bgije i knaeene. Hold positionen lidt (op til
et minut) og skub dig selv langsomt tilbage til ud-
gangspositionen.

Mvelse: Armstrakninger

Emne: Styrkeovelser

N&r man laver armstraek
skal haenderne placeret
lidt bredere end skulderbredde
og lidt under skulderhgjde - pa
den méade er armene vinklet lidt ned fra skulderne
nar du kommer end til underlaget.

Herudover er det vigtigt, at knae, hofte og hoved er
i forleengelse af hinanden. For at undga at hovedet
kommer til at haenge en lille smule, kan man traekke
hagen lidt ind.

Man kan med fordel vaere opmaerksom pa hoften, nar
man laver sine armstraskninger - s& hoften ikke lave
et "V"_

Det er desuden en god ide at veere opmaerksom pa
at traekke skulderbladene sammen og ned.

3335353552

Jysk Fodbold December 2012



MOvelse 1:
Dvertalsspil med bander

Emne: Indendorstraening

Der spilles tre mod tre

plus to ma&lmaend pé en
hel futsalbane og med tre eller
fire banderi hver ende. Rgdt holds bander star pa
gult holds halvdel (en i hver side samt en eller to pa
mallinjen ved siden af malet) og omvendt. Banderne
spiller med én bergring og ma ikke aflevere til hinan-
den. Der spilles i perioder pé to-fire minutter afhaen-
gigt af spillernes niveau og fysik.

Spillet opgver evnen til at spille sig igennem mod-
standernes forsvar og finde den (rigtige) frie spiller,
sa& man skaber de stagrste chancer og far dem afslut-
tet ordentligt. Samtidig er det rigtig god traening for
det forsvarende hold i at afstemme aftaler og arbejde
teet sammen om at minimere rummene for de angri-
bende spillere.

Mvelse 2: Oribling,
vending og aflevering
Emne: Indendorstraening

Spillerne g&r sammen

to og to om en bold og
stiller sig over for hinanden med
cirka ti meter imellem sig. Spiller 1 afleverer bolden til
spiller 2, som kontrollerer bolden med en retnings-
bestemt farstebergring, dribler hen imod spiller 1 og
laver en vending, dribler tilbage til egen kegle, vender
igen og afleverer retur til spiller 1. @velsen karer séle-
des hele tiden modsat.

Det er en simpel gvelse, men der kan arbejdes med
de basale ting i futsal: Modtagning (arbejd med for-
skellige modtagninger, herunder med sélen), dribling
(arbejd med forskellige bergringsflader), vending
(arbejd med forskellige typer vendinger) samt afleve-
ring med indersiden.
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Mvelse 3: Spil og lob

Emne: Indendorstraening

Der stilles fem keglerop i

en rudeformet firkant med
den sidste kegle som midt-
punkt. Ved hver af de fire kegler
i "ruden” stér der en spiller, s& det nu ligner en 1-2-1
formation fra futsal. Spilleren (spiller 1) i bunden af
ruden starter med bolden. Der afleveres til en af de
to sider (spiller 2). Med det samme afleveringen er
sendt af sted, Igber spiller 1 ind mod midterkeglen.
Spilleren i den modsatte side (spiller 3) rykker nu
ned i bunden og fylder det tomme hul op, og spiller 1
placerer sig pa spiller 3's oprindelige plads. Spiller 2
afleverer nu til enten toppen eller bunden af ruden,
og tilsvarende bevaegelser foregar.

"Figuren" holdes saledes hele tiden, men det indar-
bejdes i spillerne, at hver gang bolden flyttes, skal
der ogsa ske en bevaegelse fra minimum to spillere:
Ham der har afleveret samt yderligere en, som skal
sikre, at der fortsat er en spilmulighed, der hvor en

position er blevet forladt. Tanken er, at man gennem
denne bevaegelse pa et tidspunkt vil traeekke mod-
standernes forsvar ud af position, eller at man kan
spille en mand i bevaegelse pa et sted, hvor det gar
ondt p4 modstanderne.

Mvelse Y:
To mod en offensivt

Emne: Indendorstraening

a Der spilles to mod en pé et
relativt lille areal (tilpas-
ses evner alder og evner). Spiller
1 afleverer til spiller 2 og foretager et overlap. Herefter
er der frit spil ned mod det ene mal i enden af banen.

Fokuspunkterne for denne gvelse er (foruden de tek-
niske omkring aflevering og farstebergring), at spiller
1 laver sit Igb i en passende fart, med en passende
afstand, og at spiller 2 "aktiverer" forsvarsspilleren,
inden en eventuel aflevering til spiller 1i overlappet.
Der kan selvfalgelig bade afleveres og dribles fra
spiller 2's side, s& der er ogsa god grobund for at
coache p4, hvornar hvilken Izsning vaelges.

Tilseet eventuelt malmand og/eller en ekstra for-
svarsspiller som progression pa gvelsen.
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Mvelse 1: Boldrutmer

Emne: Koordination med bold

Spillerne er sammen to
og to om to bolde. De stéar
over for hinanden med cirka
fem meters afstand (tilpas efter
niveau). P& forskellig vis skal de
nu aflevere egen bold til den anden og modtage den
andens bold i naeste gjeblik. Det kan gares pa mange
forskellige méader, eksempelvis:
Fra haanderne:
Bold 1 studser, bold 2 kastes i en blgd bue
Bold 1 trilles, bold 2 kastes i en blgd bue
Bold 1 kastes med den ene arm, bold 2 med den
anden
Bolden modtages med den ene hand og kastes
med den anden (vend gerne)

e QOsv.

Fra fadderne:

e Bold 1 trilles, bold 2 lobbes Det er kun fantasien, der seetter graenser for, hvor

e Bold 1 rulles med den ene fod, bold 2 med den meget man kan udvikle denne gvelse, som er rigtig
anden god til at udfordre spillernes koordination og samar-

e Bolden modtages med den ene fod, rulles pa bejde. Det kan vaere en god ide at fokusere p3, at der
tvaers til den anden, som afleverer (vend gerne) skal vaere en vis rytme i det for at fa det til at virke

e (sv. bedst muligt.

Mvelse 2: Ude og hjemme

Emne: Pasningsspil
(og erobringsspil samt
omstillinger)

Der opstilles to lige store

firkanter (cirka 12 gange
12 meter - men tilpas efter alder og niveau) taet pa
hinanden. | hver firkant er der fire spillere, blat hold
i den ene og radt hold i den anden. Blat hold starter
med bolden og spiller den rundt i sin egen firkant.

Radt hold mé sende to spillere "pa udebane" for at
forsgge at erobre bolden. Hvis det lykkes at erobre
den, skal de spille den "hjem", hvor rad nu spiller og
to bla sendes af sted for at hente den hjem. @velsen
er ideel til to gange fire spillere, men der kan ogsa
vaere fem eller seks pé hvert hold. Tilpas antallet af
"udespillere" efter behov og niveau.
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Dvelse 3:
De fire verdenshjorner

Emne: Pasningsspil

En stor, kvadratisk fir-

kant (cirka 40 gange 40
meter - men tilpas efter alder og
niveau) inddeles i fire lige store firkanter ved at dele
den midt over pa langs og pa tvaers. Der er sdledes
nu fire kvadrater graensende op til hinanden. De
kaldes nu henholdsvis Nord, Syd, @st og Vest. Der

spilles 6:6 i hele "Verden", og det handler om at holde

bolden i egne raekker.

Man kan erobre et "Verdenshjgrne" ved at have fx tre,

fem eller ti (juster efter niveau) sammenhangende
afleveringer i den tilhgrende firkant. Kan man erobre
alle fire, har man vundet spillet/vundet et point. Nar
bolden mistes, er alle verdenshjgrner igen neutrale

og kan frit erobres.

Som en variant kan man péa forhand aftale en point-
veerdi for de forskellige verdenshjgrner, som sé
tilfgres holdets score, hver gang det erobres. Find
eventuelt selv pa flere varianter. Pointen er, at man

skal holde fast i bolden inden for holdet og samtidig
hele tiden orientere sig om, hvor der er frie omrader.
Efterhdnden som man erobrer flere verdenshjgrner,
gges presset.

MOvelse 4:
Indla2gsspil med grofter

Emne: Indlaeg og afslutninger

Der opstilles en almindelig

bane, men i hver side mar-
keres en grgft med kegler/toppe.
| greften er det kun tilladt at vaere for det angribende
hold, og man har to eller tre bergringer. Der kan kun
scores efterindleeg. Det er vigtigt i denne gvelse, at
fokus er pa timingen i indleeg og indlgb. Angriber-
ne ma ikke komme for tidligt i feltet, da de s& er for
lette at deekke op, og samtidig skal de mgde bolden
tidligst muligt.

Det er ogsa vigtigt, at indlaeagget kommeri en gliden-
de rytme, s& man kan time indlgbet bedst muligt.
Kantspilleren mé ikke ga helt i st eller pludselig sla
bolden ind fgrste gang uden at signalere det farst.
Ellers bliver det meget vanskeligt for angriberne at
ramme en fornuftig timing.
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Dvelse:
Indlaeg med afslutning

Emne: Malmandsavelser

Der sparkes indlaeg fra for-

skellige steder pa banen
omkring malfeltet. Hvis der er to
eller flere malmeaend til stede, s& kan de med fordel
sparke, da de samtidig kan fa gvet deres sparketek-
nik.

Malmanden i feltet skal forsgge at gribe bolden pa
det hgjeste punkt han/hun kan. Herefter trilles en
hard bold ud til spilleren lidt uden for feltet (cirka
16-20 fra méal), og han/hun skal sa afslutte hardt
omkring malmanden.

Det er vigtigt, at der springes pa skiftevis hgjre og
venstre ben, alt afhaengig af hvilken side der sparkes
fra. Det handler nemlig ogs& om, at malmanden skal
blive dygtig til at afseette fra begge ben.

Dvelse: Reaktionsovelse
med hurtige afslutninger
Emne: Malmandseavelser

Q Der stilles fire-fem toppe

skrat ud fra midten af
malet - start med den farste
top cirka en meter fra mallinjen og stil s& skrat ud.
Malmanden starter med sidestep vaek fra den forste
top, indtil malmandstreeneren giver tilladelse til at
starte gvelsen. Mdlmanden skal s& s& hurtigt som
muligt markere alle toppene - start med 1, 2 osv. Der
afsluttes fladt i modsatte side af malet hver eneste
gang malmanden har markeret en top.

Det er vigtigt, at malmanden far s& mange redninger
som muligt ud af gvelsen. Start med venstre side og
derefter hgjre. @velsen kan suppleres med hgje bolde
herefter.
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Dvelse: Reaktionsovelse
ved lave og hoje skud
Emne: Malmandsevelser

Kegler stilles i en stor

trekant, hvor der cirka er
samme afstand mellem kegler-
ne, som der mellem de to stolperi et 11-mandsmal.
Her geelder det for malmanden om at redde de lave
bolde, som skydes - farst i malmandens hgjre side
og derefteri venstre side. Ved hver afslutning skal
malmanden aflevere bolden hurtigt til sparker, og
derefter skal malmanden flytte sig til neeste omrade
i trekanten. Malmandstraeneren skal vaere opmaerk-
som p4, at der bliver gdet korrekt efter bolden, nar
der reddes.

@velsen skal vare cirka 90 sekunder. Det er vigtigt,
at malmanden far sd mange redninger ud af gvelsen
som muligt. @velsen kan ogsa suppleres med hgje
bolde cirka i hgjden 0,75 - 1,75 meter.

Dvelse: Reaktionsovelse
med fodarbejde
Emne: Malmandseavelser

Q Her treenes benarbejde

med en efterfalgende
afslutning i m&lmandens korte
hjarne. Fire-fem toppe stilles pa mallinjen fra mid-
ten og ud mod stolpen, og fra kanten af det lille felt
stilles en kegle. M&lmanden skal tage dobbeltskridt
imellem toppene. Herfra skal han/hun fortseette ud
og markere keglen pa kanten af det lille felt, og heref-
ter hurtigt ned og lukke det korte hjgrne af malet.

@velsen gentages fem-seks gange i hver side og kan
eventuelt kares videre med hgje bolde i hgjden 0,75
- 1,75 meter. Husk det er vigtigt, at malmanden far s&
mange redninger ud af gvelsen som muligt.
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Mvelse 1: Ajax-trekanten

Emne: Aflevering-modtagning

Der opstilles en ligesidet

trekant, hvor hver side er
cirka 10 meter. Bag hver kegle/
top star 1-2 spillere. Bolden
spilles rundt i trekanten, og traeneren bestemmer
forskellige mader, den skal flyttes pa. Efter aflevering
folger spilleren boldens bane til naeste kegle.

Der kan spilles med en eller to bergringer, hgjre eller
venstre rundt om keglen, der kan afleveres med
hgjre/venstre ben og farstebergringen kan vaere med
inderside/yderside/vrist/heel/etc. med hgjre/venstre
ben. Mulighederne er naesten uendelige, og det eren
fantastisk gvelse til at fokusere dels pa det tekniske
element i farstebergring og aflevering, men ogsa

pa det taktiske element i, hvor bolden skal spilles til
medspilleren.

Teenk over, om der skal spilles lige pa, uden om keg-
len eller inden om keglen, samt hvor hard pasningen
skal veere.

Mvelse 2: Landsholdets
pasningsovelse
Emne: Pasninger

a Et kvadrat pa cirka 15

gange 15 meter opstilles.
Bag hver kegle star 1-2 spillere.
Bolden "laagges af" af spiller 1 til spiller 2 ved fore-
gaende kegle (i forhold til spilretningen), som slar
den diagonalt til spiller 3 ved naeste kegle. Herfra
laegges den af til spiller 1, som nu slar den diagonalt
til spiller 4 osv. Der kan naturligvis spilles begge veje
rundt. Fokuspunkterne er, hvilket ben, der benyttes
som sparkeben samt hvilket ben, der spilles til ved
modtageren.

En variation kan veaere, at bolden spilles lige op fra
spiller 1 til spiller 3, som laegger den af til spiller 1,
der giver spiller 3 den i medlgb. Dette gentages nu
mellem spiller 3 og 4 osv.
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Dvelse 3:
Twente zig-zag pasninger

Emne: Aflevering-modtagning

Der opstilles seks kegler

i zig-zag formation, som
vist pé illustrationen. Tilpas af-
standen efter spillernes niveau. Jo leengere afstand,
desto svaerere bliver gvelsen. Spiller 1 slar en hard
pasning til spiller 2, som pa sin farstebergring vender
med bolden og herefter slar en hard pasning til spiller
3. Spiller 3 vender pé fgrstebergring og dribler om
bag keglen ved spiller 4, hvorfra gvelsen gentages
modsat (den kan sagtens kare i begge retninger
samtidig).

Variationsmuligheden er, at spiller 2 laagger af igen til
spiller 1, som slar den hardt pa spiller 3. Spiller 3 lag-
ger nu af til spiller 2, som giver spiller 3 den i medigb
videre. Efter at have kgrt begge variationer kan en
ekstra udfordring veere, at den spiller, som slar den
harde pasning op pa en anden spiller, samtidig skal
rabe, hvad modtageren skal ggre (vend/lag af).

Mvelse 4: Pasnings-rombe

Emne: Pasninger

En rombe opstilles med

cirka 30 meteri hgjden og
15 meter i bredden. Spiller 1 afle-
verer til spiller 2, som leegger af
igen til spiller 1. Spiller 1 slar nu bolden op pa spidsen
til spiller 3, som laagger af til spiller 2, der igen vinkler
bolden ud til spiller 3, og gvelsen vender nu og karer
modsatte vej.

En variation kan vaere, at spiller 2 vender pa den
farste bold og selv slar den op pa spiller 3.

Fokuspunkter for alle fire gvelser er fglgende:

e Fart og preecision i afleveringer (kvalitet)

e Fagrstebergring modtagning/vending (ggr dig selv
god)

e Spil pad og med rigtigt ben (ger hinanden gode)

e Forfintelgb/modlgb (giv dig selv tid og vis dig)

e Kommunikation (kald pa bolden og hjeelp hinan-
den)
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Dvelse 1: 2:2 med 4 bander

Emne: Konditionsforbedring
(og spil pa sma omrader)

Spillerne inddeles i 4 par.

To par spiller mod hinan-
denien firkant pdca.15 * 15
meter (tilpasses efter alder og
niveau), mens de to gvrige par fungerer som bander
pa hver sin side af firkanten. Banderne spiller bolden
tilbage til det hold, som spillede den ud til dem, og
de spiller med 1 bergring (eller 2, hvis det far spillet til
at glide bedre) for at holde tempoet hgijt. | midten har
man ingen begraensninger pa bergringer.

Der spilles i perioder a1 minuts varighed, hvorefter
man jo sa har en aktiv pause (som bande) i 1 mi-
nut. Afhaengigt af spillernes fysiske udgangspunkt
anbefales 4-8 perioder pr. par. Med fordel kan man
bygge det op, sdledes at man starter med 4 omgan-
ge til hver og frem mod saesonstart bygger op mod
at kunne klare 8 omgange.

@velsen kan ogsa spilles som 1:1 m. 4 bander. S8
spilles der blot i perioder af 1 minut med 2 minutters
aktiv pause, da det er en del hardere.

Dvelse 2: 1:1:1

Emne: Konditionsforbedring
(og driblinger)

Der opstilles en masse

(10+) sma keglemal pa et
relativt stort areal. Spillerne ind-
deles i grupper pa 3 spillere om en bold. Ved startsig-
nal dribler spilleren med bolden rundt pa arealet og
forsgger at score ved at drible gennem kegleméalene,
mens de to gvrige forsgger at fa fat i bolden. Lykkes
det, forsgger den naeste pd samme vis at score. P4
den méade er boldholderen hele tiden 1:2 og skal séle-
des arbejde benhéardt for at komme til scoring, mens
de to avrige ikke blot kan se til, da de s& kommer
hurtigt meget langt bagud.

Der arbejdes i perioder pd 1 minut med en aktiv pau-
se pa 1 minut, hvor spillerne afleverer bolden imellem
sig med 1.gangsafleveringer. Det anbefales at spille
5-9 perioder. Kan bygges op som beskrevet i gvelse
1.
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Dvelse 3: Skifte bander

Emne: Konditionsforbedring
(og spil pa sma omrader)

Der spilles 4:4 i midten af

en firkant p& ca. 30 * 30
meter (tilpasses efter alder og
niveau - kunsten er at ggre banen praecis sa stor, at
intensiteten er hgj, men spillerne samtidig magter
det rent teknisk). Hvert hold bestéar af 6 spillere, og
de sidste to placerer sig pa hver sin side af firkan-
ten over for hinanden. Nar bolden spilles ud pa en
af banderne, lgber spilleren, der afleverede bolden,
ud pa banden, mens banden tager bolden med ind
i firkanten igen, og holdet forsgger nu at spille sig
igennem til den modsatte bande. P4 den méade spil-
les der séledes effektivt 6:4 for det boldbesiddende
hold, hvilket betyder en del Igb for begge hold.

Som en variation kan det tillades, at der spilles ban-
de med modstandernes bandespillere (uden at bytte
plads naturligvis). Dette giver en ekstra dimension og
far spillet til at flyde lidt bedre, men det er samtidig
en smule mere kraevende at administrere, s overvej
lige, om dine spillere magter denne forskel.

Der spilles i perioder a 3-5 minutter alt efter spillernes
fysiske udgangspunkt og spillets intensitet i gvrigt.
Det anbefales at spille 4-6 perioder. Kan bygges op
som beskrevet i gvelse 1.

Dvelse Y: Over midten

Emne: Konditions- og
kompetitiv traening

Der spilles helt almindelig

fodbold til to mal, men dog
pa en sta@rre bane end normailt.
Reglerne afviger fra en almindelig kamp pa den
made, at scoringer kun teeller, sa&fremt alle holdets
spillere er over midten, nar der scores. Samtidig kan
scoringen teelle dobbelt, hvis ikke alle de forsvarende
spillere er med hjemme over midten.

Det er en simpel og sjov made at saette lidt ekstra in-
tensitet pa en almindelig treeningskamp, hvor spiller-
ne pa samme tid "snydes" til en masse lgb og pa den
made sikrer man en vis indvirkning p& konditionen.

For ekstra intensitet kan der spilles sma kampe til
eks. 2 eller 3 med indlagt "straf" til det tabende hold
i form af forskellige styrkegvelser (eks. 5 armbgjnin-
ger).
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MOvelse 1:
Agilitybane med bolde

Emne: Koordination
og afslutninger

Koordinationstraening

gennem agilitybaner er
et godt og vigtigt element i al god bgrnefodbold-
treening. Saledes ogs4, nar vi gar indendgrs. Kun
fantasien saetter graenser for, hvor mange forskellige
modeller og udformninger disse baner kan antage.
Prgv ad med forskellige redskaber, der er til radighed,
og serg for at bgrnene udfordres med mange forskel-
lige bevaegelsesmagnstre, eks. hop/spring pa et/to
ben, slalomlab, hinke, kravle, rulle, bagleens osv.

En god ide er samtidig at indlaagge nogle boldbe-
rgringer evt. som afslutninger. For det farste er det
relevant, og for det andet er det motiverende og ses
af bgrnene som en slags bonus.

DOvelse 2:

Smorklat (3:1) m. bande
Emne: Pasningsspil

og brug af banderne

| stedet for at spille 4:1,

erstattes den ene spiller
med banden. Firkanten laves helt op af banden, som
nu fungerer som en ekstra medspiller. Nar spilleren
i midten rgrer/erobrer bolden, byttes s den spiller,
der tabte bolden nu i stedet eri midten. Der kan ogsa
spilles pa tid, hvor man evt. kan teelle antallet af be-
rgringer/erobringer. P4 den made sikrer man, at det
ikke hele tiden er den samme spiller, der er i midten.

Sgrg for at tale med spillerne om (og vise det),
hvordan man kan bruge banden til at spille uden om
modstanderen. Efter lidt tid vil de fange idéen og de
synes garanteret, det er rigtig sjovt, nar de lykkes
med en aflevering via banden.
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Dvelse 3: Oriblebane

Emne: Dribling, boldkontrol
og brug af banderne

En driblebane eri praksis
en agilitybane, som kan
gennemfgres med bold. Indleeg

forskellige elementer i banen: Slalom, zig-zag, tempo,

vending osv. Som en god motivationsfaktor kan man
indlaegge en afslutning som sidste del af banen. P&
den méade opleves det som en belgnning for at veere
kommet igennem den farste del, at man far lov at
afslutte til sidst. Teenk ogsa gerne muligheden for en
dribling (et-to aflevering) via banden ind som et godt
leeringsredskab til at bgrnene lzerer at bruge bander-
ne aktivt.

Mvelse 4Y: Oriblekonge

Emne: Driblinger og boldkontrol

Der stilles en bane op med

2 yderzoner og en mid-
terzone. | midterzonen er der en
fanger, mens de gvrige spillere
har hver sin bold og fordeler sig i yderzonerne. Det
geelder nu om at drible frem og tilbage mellem yder-
zonerne, men ndr man dribler igennem midterzonen
skal fangeren forsgge at erobre bolden. Mister man
sin bold, bliver man fanger og den sidste, der er tilba-
ge med en bold, er driblekongen.
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Dvelse 1: To i treek

Emne: Kompetitiv spiltraaning

Der spilles 5:5 + malmaand

pa to store méal pa et areal
pa cirka en kvart 11-mands bane.
Treeneren star klar til at saette
nye bolde i spil, s& spillet holdes flydende og intenst.

Nar et hold scorer, vinder de "serven" (laes: mulig-
heden for at score point). Scorer de igen, inden det
andet hold, far de et point, og taberne tildeles en
straf. Eksempel.: Hold A scorer (og har serven), Hold
B scorer (0og har nu serven), Hold B scorerigen (og
vinder - Hold A tager sin straf). Pauserne ved straf-
uddeling kan evt. benyttes til en coachende samtale
om, hvordan naeste omgang skal gribes an.

Spillet er designet til at holde alle klar p4, at alle bol-
de og dueller er vigtige.

Mvelse 2: Citu-mvelsen

Emne: Pasningsspil -
udnyttelse af frie omrader

Der spilles eks. 6:6 pa et

omrade pa cirka 40 * 40
meter. | midten af omradet er
med kegler markeret en firkant pa cirka 8 * 8 meter.
Der scores ved at spille bolden ind i firkanten til en
medspiller, som spiller den fgrste gang ud af om-
radet til en anden medspiller. Det er forbudt for det
boldbesiddende hold at opholde sig i midteromradet
i leengere tid (fx 3 sek.), ligesom det forsvarende
hold kun ma lgbe derind, hvis de falger et lgb fra en
modstander.

Opgaven bestar altsd i at holde fast i bolden, indtil
muligheden for at spille en fri bold til et Igb i frit rum
opstar.

Kan ogsé spilles med scoring ved en (flad) afleve-
ring gennem omradet til en medspiller, hvor omradet
altsa altid er frit for spillere. Det giver lidt nogle andre
vinkler og lab.
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Mvelse 3: Balling-spillet

Emne: Afslutninger,
konkurrence og humer

Spillerne deles op i par

med 1 bold pr. par, og et
tilfeeldigt par veelges til at starte
som keepere. De gvrige par fordeler sig med en spiller
med bold p& maéllinjen ved siden af malet og den
anden spiller uden for kanten af straffesparkfeltet.

Farste par starter. Spilleren med bolden afleverer den
ud til spilleren uden for feltet, som afslutter pa farste
bergring, nér bolden er kommet ud af feltet. Ved sco-
ring gar parret pd mal og de hidtidige keepere tager
plads i k@en. Hvis der braandes, tildeles keeperne 1
point (og de teeller hgjt, s& alle ved, hvor mange de
hari alt). S& snart der er afsluttet, ma nasste hold
trille deres bold af sted, s& der opnas et vist flow i
spillet/avelsen.

Man teeller sine point sammen for hver gang, man

er pa mal. Der spilles til fx 50 point. En ideel made at
afslutte en traeningsaften med hgjt humear og smil pa
leeben.

Dvelse Y: Fire firkanter

Emne: Fysisk traening
(kondition/aerob) + pasninger

Der spilles fx 7:7 pa et are-

al pa cirka 50 * 50 meter. |
hvert hjgrne af banen markeres
en firkant pa cirka 8 * 8 meter. Der kan scores ved at
fuldfgre tre afleveringeri en valgfri af de sma firkan-
ter.

Spillet skal sdledes fordeles séledes at der skabes et
overtal i et af hjgrnerne, hvorefter der s& skal holdes
fast i bolden i det omrade, inden presset bliver sa
stort, at man mister bolden. @velsen kreever rigtig
meget Igbearbejde.

Der kan selvfglgelig varieres med max. antal berg-
ringer, stgrre/mindre areal/firkanter samt faerre/flere
afleveringer i firkant for scoring.
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Mvelse: Indersidespark

Emne: Spark

Tillgbet:
e Erlige mod bolden i sparke-
retningen

Stgttebenet:

e Placeres pa siden af bolden og teet op ad den
e Taen pegeriden gnskede sparkeretning

e Let bgjetikneeet for bedre balance

Kroppen:
e Let foroverbgjet, s& overkroppen haslderind over
bolden

e Armene bruges til at holde balancen

Sparkebenet:

e Foden vinkelret pa sparkeretningen

e Bolden traeffes midt pa den store flade pa inder-
siden af foden

e Beveegelsen starter med en fremadfaering af
knaeet/laret

e .. 0g sluttermed en fremadfgring af foden ved at
rette knaeleddet ud

e Bolden treeffes lige midt i "&kvator”

Tips:

e Bolden skal "stgdes” mere end den skal "putt'es”

e Ram evt. bolden marginalt over "/&kvator”, sa den
bliver langs jorden

Mvelse: Vristspark

Emne: Spark

Tillgbet:
e Erlige mod bolden i sparke-
retningen

Stgttebenet:

e Placeres pa siden af bolden og teet op ad den
e Taen pegeriden gnskede sparkeretning

e Let bgjet i knaeet for bedre balance

Kroppen:
e Let foroverbgjet, sd overkroppen haelderind over
bolden

e Armene bruges til at holde balancen

Sparkebenet:

e Foden peger med taen lige ned ijorden

e Bolden treeffes lige midt p& oversiden (vristen) af
foden

e Beveegelsen starter med en fremadfaering af
knaeet/laret, som fgres ind over bolden

e .. 0g sluttermed en kraftig, eksplosiv fremadfg-
ring af foden ved at rette knaeleddet ud

e Bolden treeffes lige midt i "&kvator”

Tips:

e Spark "igennem" bolden - specielt nar den ruller

e Sprg forgod fart i tillgbet - det giver overskud i
selve sparket
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Dvelse:
Halvliggende vristspark

Emne: Spark

Tillgbet:

e Erisparkeretningen lige
imod det punkt, hvor stat-
tebenet placeres, altsa let forskudt til siden for
bolden.

Stattebenet:

e Placeres ca. en skulderbredde til siden for bolden
med t&en ud for boldens midtpunkt

e Taen pegeriden gnskede sparkeretning

e Bgjetikneeet for bedre balance

Kroppen:

e Halvt liggende mod stgttebenets side

e Armen i stgttebenets side bruges som vaegts-
tang og holdes ud til siden

Sparkebenet:

e Foden fglger kroppens position og er halvt lig-
gende, men strakt

e Bolden traeffes lige midt pa oversiden (vristen) af
foden

e Beveaegelsen starter med en fremadfaering af
knzeet/laret

e . 0g slutter med en kraftig, eksplosiv fremadfaz-
ring af foden ved at rette knaeleddet ud

e Bolden treeffes lige under "Zkvator”

Tips:

e Stgttebenet skal l&engere veaek fra bolden, end
man lige tror - specielt, hvis sparket skruer mod
stottebenets side, er det et sikkert tegn p3, at
det var placeret for taet pa bolden

e Boldens bane skal veere helt lige og jeevn. Den
skal ikke skrue (evt. let underskru)

Dvelse: Hovedstod

Emne: Hovedstoad

Tillab/afsaet:

e Afhaenger naturligvis af
boldens bane i luften

e Derkan sattes af pd enten
det ene eller begge ben

Kroppen:

e Let bagoverbgjet, men speendt i mave og nakke/
hals, sa hovedet fgles som pa en hammer

e Beveegelsen foregari hofte og mave, sa "ham-
meren" fares frem mod bolden

e Armene bruges til balance og til at "hive sig frem

Hovedet:
e Bolden traeffes midt pa panden til kanten af
hargreensen

e Afhaengigt af, om man vil heade op- eller nedad,
traeffes bolden hhv. over eller under " Zkvator” -
eller midt pa for at heade ligeud

e Hold gjnene pa bolden sa leenge som muligt for
stgrst mulig praecision

Tips:

e Det er hovedet, der skal ramme bolden - ikke
omvendt. Aktiv kontakt sikrer rigtig retning pa
bolden efterfalgende
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Mvelse 1: Vendespil

Emne: Taktisk traening

Der spilles pa et aflangt

areal passende til antallet
af spillere og det gnskede trae-
ningsmal. | hver ende af banen
placeres en neutral spiller som
bande (husk at bytte undervejs). Der kan scores ved
at spille bolden til den ene bande og derfra fa vendt
spillet hele vejen modsat til den anden bande.

@velsen kan bruges til at traene stort set alt - det

er treeneren, der gennem sit fokus pa et bestemt

leeringsmal saetter dagsordenen for, hvad der skal

leeres den pageeldende dag. Eksempelvis er spillet

fremragende til at indlaere fglgende:

® Presspil og erobringsspil

e Opspil - vinkler, afstande, stattespillere osv.

e Pasningsspil, teknisk: Inderside, 1. bergring, halv-
liggende vristspark

e Vendinger

e QOsv.

HUSK ikke at blande tingene sammen ved at fokuse-
re pa alle ting pa en gang...!

Dvelse 2: Y:4 med 4 bander

Emne: Pasningsspil
(teknisk og taktisk)

Der spilles i en stor firkant

med 3 hold p& hver 4
spillere. De to hold spiller mod
hinanden i midten, mens det tredje hold agerer ban-
der p& hver sin sidelinje. Husk at bytte med jaevne
mellemrum.

Fokus skal vaere pa at skabe vinkler at spille i, komme
ud af "skyggen" og udnytte banderne bedst muligt
ved ikke at spille for korte afleveringer til dem. Det
handler om at tiltraekke presset gennem nogle 4,
korte afleveringer for derefter at spille bolden ud af
presset med en lang. Spiller man flere lange afleve-
ringer i traek, bliver det svaerere at handtere, og der
vil ske flere fejl.

| denne gvelse er den spgrgende coachingform ved
relevante spilstop yderst anvendelig i forhold til at
bevidstgare spillerne om de forskellige punkteri
pasningsspillet.
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Dvelse 3: 4Y:4 + 2 bander

Emne: Pasningsspil
(teknisk og taktisk)

Der spilles i en aflang
firkant 4:4 med 2 jokere,
som er med det boldbesiddende
hold. Fokus skal veere pé at skabe vinkler at spille
i, komme ud af "skyggen" og holde bade bredde
og dybde i spillet, s& man kan udnytte sit overtal.
Bevaegelse uden bold er det helt afggrende moment i
denne gvelse for at den kan lykkes.

Den aflange bane sikrer med elementer fra gvelse

1 (vende spillet) og gvelse 2 (tiltreekke presset +
spille ud af det), at dette spil indeholder teet ved alle
teknisk/taktiske elementer i pasningsspillet i en og
samme gvelse.

Ogséa i denne gvelse er den spgrgende coachingform
ved relevante spilstop yderst anvendelig i forhold til
at bevidstgare spillerne om de forskellige punkter i
pasningsspillet.

Mvelse Y: 5:5 pa 6 sma mal

Emne: Taktisk traening
via coaching

Hvert hold forsvarer 3 sméa

keglemal, og der spilles
med offside (for indlaeringens
skyld).

Efter holdene erinddelt, aftaler de indbyrdes, hvor-
dan de vil stille op, hvordan de vil angribe, og hvor-
dan de vil forsvare (evt. med hjeelp/vejledning fra en
treener - men lad veere med at bestemme for meget).
Der spilles nu i 7-8 minutter, hvorefter hvert hold
samles sammen med en traener, der nu spgrger til,
hvad der gik godt og skidt. Sparg gerne yderligere ind
til, hvorfor det gik godt/skidt, og om det er noget, vi
kan andre pé eller forbedre endnu mere. Lad spiller-
ne selv finde lgsninger.

P& samme made gar man igennem spillet og spiller
2-3 yderligere perioder af samme leengde med coa-
chende samtale efter hver periode. Lad veere med at
forstyrre under spillet...!

Kan ogsé spilles pa 5 mal - 2 i hver ende samt et
feelles i midten, som begge hold kan score i.
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Mvelse 1: Oriblebane

Emne: Dribling

» Spillerne har hver sin bold.

Der opstilles fire driblebaner

med kegler, der skal zig-zagges

igennem. Antallet af kegler stiger fra bane 1 til bane
4, séledes at der pa bane 4 er kortest imellem dem.
P4 den méade kan spillerne selv veelge sig ind pa det
gnskede niveau, hvor de nu engang selv fgler sig
bedst hjemme. Nogle skal maske skubbes lidt mod
en sveerere bane, mens andre naturligt finder et pas-
sende udfordringsniveau.

@velsen kan ogsa efter spillernes niveau laves med
hgjre, venstre eller begge ben pa skift.

Tag evt. tid pa enkelte spillere og test om de kan
forbedre deres egen tid. Der eringen grund til at lave
sammenligning mellem de enkelte spiller. Kulturen
skal bare veere, at man hele tiden skal forsgge at
forbedre sin egen tid pa de enkelte baner.

Dvelse 2:
Indersideafleveringer

Emne: Indersideafleveringer

Spillerne er sammen 2 og
2 om en bold.

Der opstilles 2 kegler som et mal midt imellem spil-
lerne, som skal aflevere bolden frem og tilbage til
hinanden med indersiden. Afhaengigt af spillernes
niveau kan afstanden imellem spillerne mindskes/
gges, afstanden mellem keglerne kan mindskes/
gges og der kan spilles med begraensning pa 1 eller 2
bergringer.

@velsen kan ogsa efter spillernes niveau laves med
hgjre, venstre eller begge ben pa skift.
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Dvelse 3: Finteland

Emne: Finter

» Spillerne har hver sin bold.

Der udveelges en eller to finter

(eks. Laudrup-finten og Hus-

mandsfinten) efter anske fra traener eller spillere,
som farst gennemgés. Herefter forlgber gvelsen
saledes:

Rektanguleere arealer opstilles med forskellig svaer-
hedsgrad:

e 1:0 med udfordring ved kegle.

1:1 med udfordring mod passiv treener/spiller.
1:1 med udfordring mod halvaktiv treener/spiller.
1:1 med udfordring mod fuldaktiv treener/spiller.
1:1 med udfordring mod fuldaktiv treener/spiller
pa mindre areal.

Spillerne kan selv veelge, hvilken firkant, de traeder
ind i med deres bold, og der kan frit skiftes imellem
dem fra gang til gang.

@velsen kan ogsa efter spillernes niveau laves med
hgjre, venstre eller begge ben pa skift.

DOvelse 4:
Modtagning og afslutning

Emne: 1. bergring
(og afslutninger)

» Spillerne har hver sin bold.

Der opstilles et passende antal mal. | en passende
afstand ud for hvert mal markeres et areal af en
given starrelse. Ved det farste mal er arealet stort,
ved mal 2 lidt mindre og s fremdeles. Ved hvert mal/
station stér en traener klar til at "serve" bolden ind

til spilleren, som skal kontrollere bolden pa 1. berg-
ring og afslutte mod mal herefter. Der kan serves fra
forskellige vinkler efter gnske. Et forslag til progressi-
onen fra station til station:

Stort areal - ingen malmand pa malet.
Mellemstort areal - ingen malmand p& malet.
Mellemstort areal - malmand pa malet.
Mindre areal - malmand p& malet.

Mindre areal med halvaktiv forsvarer/traener -
malmand pd malet.

e Mindre areal med fuldaktiv forsvarer/traener -
malmand pd malet.

Der kan justeres pa disse efter behov, og alle behgver
ikke veere repraesenteret.

Spillerne kan selv veelge hvilken firkant, de traeder ind
i med deres bold, og der kan frit skiftes imellem dem
fra gang til gang.

@velsen kan ogsa efter spillernes niveau laves med
hgjre, venstre eller begge ben pa skift.
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