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Pa banen med bolden!
— fodboldgvelser for born
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Traeneruddannelse

Forord

God bgrnetraening handler om at give spillerne mulighed for at rgre
den vidunderlige bold s3 meget som muligt, og det kan ggres pa
tusinde forskellige mader! Men som ny traener er det ikke altid nemt at
overskue, hvordan det skal organiseres.

Derfor har vi lavet denne lille “legemanual” med 28 forskellige lege/
gvelser,som du kan tage med direkte ud pa banen. Du vil hurtigt
opdage hvilke fantastiske ting, som dine spillere kan med “verdens
bedste legetgj”.

Vi haber at materialet vil inspirere dig til selv at opfinde flere lege/
pvelser, til glaede for dig selv og ikke mindst dine spillere. Eller hvad
med en “idégruppe” blandt bgrnetraenerne i din klub?

Mulighederne er uendelige, men det vigtigste ligger fast:
“Pa banen med bolden — det betaler sig!”

Rigtig god forngjelse!

Med venlig hilsen

DBU Uddannelse




Traeneruddannelse

1. bergring

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mj

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

2 spillere med én bold.
4 kegler til markering af de to sparkelinier.

Den ene afleverer, mens makkeren deemper bolden, fgr den spilles tilbage
igen —gerne retningsbestemt 1. bergring.

stoppe bolden med indersiden — evt. fodsalen.
stoppe bolden med venstre eller hgjre fod.

stoppe bolden mellem dine to kegler.
tag udgangspunkt et sted bag linien.
se pa bolden.

ga bolden i mpde.

retningsbestemme 1. bergring gerne lidt skrat fremad.
returnere bolden mens den triller efter 1. bergring.

sparke direkte tilbage.

Se pa bolden.

Ga bolden i mgde.

Giv efter i den fod, der rgrer bolden.
Brug armene til at fa god balance.
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Beskrivelse

Du kan

Du skal

Duma

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

Traeneruddannelse

4 spillere — én bold.

4 keglerien firkant med 10 m’s afstand.

Bolden spilles udenfor firkanten fra spiller til spiller.
Traeneren vaelger evt. bestemte betingelser.

1. berpring med inder —eller ydersiden af foden.
1. berpring med en fod og sparke med den anden.

rgre bolden ca. 9o° omkring keglen, fgr den afleveres.
aflevere bolden udenfor keglerne.

se pa bolden.

aflevere med indersiden.

gad lidt tilbage fra keglen, sa du kan ga bolden i mgde.
modtage med den ene fods yderside og aflevere med samme
fods inderside.

mede bolden for tidligt.

Ga bolden i mgde

Se pa bolden.

Retningsbestemme 1. bergring.

Afleveringen skal helst falde, mens bolden triller.
Balancen skal veere god ved 1. bergring og aflevering.
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Afleveringsskygge

O,

Beskrivelse 4 spillere og 1bold. Lille kvadratisk omrade. Den ene spiller er i midten
og skal forspge at fange bolden fra de 3, som har den.

Du kan spille bolden med begge ben.
spille bolden 1. gang.
stoppe den, fgr du spiller den.

Du skal vaere parat til at kunne spilles — veere ude af afleveringsskyggen.
hele tiden kunne se dine 2 medspillere og bolden.

Du ma ikke st stille

Se Stdiskygge af boldjeegeren.
instruktions Hele tiden gje pa bolden.
momenter |Jde af skyggen.
Beslutte hurtigt hvor afleveringen skal hen.
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Beskrivelse

Du kan

Du skal

Dumé

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

Traeneruddannelse

2 spillere — én bold.
Afstand mellem spillerne ca. 10 m.

I midten et lille keglemal ( stprreise efter spillernes eget valg ).
Bolden sparkes igennem det lille mal over til makkeren — tael points.

spille bolden med venstre eller hgjre fod.
spille bolden, mens den triller.
stoppe bolden, fgr du aflerer tilbage.

spille bolden med indersiden af foden.
forspge at sparke igennem malet.
fa bolden helt over til din makker.

spille bolden 1. gang.
ramme bolden med taen.

Ram med indersiden af foden (striberne, vinklerne, halvbuen el. lign.).
Stgttebenet ved siden af bolden i sparkegjeblikket.

Se pa bolden.

For foden igennem i sparkebevaegelsen.

Ga bolden i mgde.
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Kamp 3:3 eller 4:4

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du ma

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

2 hold a 3 eller 4 spillere.

2 sma mal - evt. keglemal.

Evt. begraenset omrade (brug banens streger).
Aftal specielle regler med spillerne.

drible med bolden af og til.
kalde pa bolden, nér du er spilbar.

spille sammen med de to tre medspillere.
score i modstandernes mal.

Ipbe i spilbar position (lgbe fri).

hjaelpe dine medspillere.

hjeelpe medspillerne med gode rad.

skaelde ud, nar der bliver lavet fejl.
Afleveringens kvalitet (hardhed, praecision m.v.).
At der bruges retningsbestemte 1. bergringer.

(STOP, hvis de ikke bruges og vis spillerne, hvad der menes).
At de bevaeger sig hensigtsmaessigt for boldholder.
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Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du ma

Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

2 hold med 5 spillere pa hver (ingen méalmand).
4 sma mal - hvert hold forsvarer to/angriber to.
Afgraenset omrade — evt. lidt bredt.

Scoring i de to mal —forfra.

skifte side med en lang aflevering.
skifte side ved at Ipbe over i det frie omrade.

spille sammen med dine 4 medspillere (ingen malmand).
aflevere bolden, sa den ligger foran modtageren.

score i et af de to mal.

bevaege dig over hele banen.

kalde pa bolden, nar du kan spilles (er fri).
lave en god 1. bergring, for du spiller den videre.

score i malene bagfra.
Kvalitet i afleveringerne.

Kvalitet i 1. bergringerne.
Forstaelse for Igbet uden bold.
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I

1. bergring — sparke

L O and grUL

Bolden afleveres lige frem mod keglen, hvor spilleren mpder
en god 1. bergring og skyder pa mal.

Derefter byttes plads.

Der afleveres/skydes skiftevis fra hver sin side.

Du kan lave 1. bergring med det ene ben og skyde med det andet.
sparke med vristen.
forspge at placere bolden et bestemt sted i malet.

Du skal lgbe, nar bolden spilles.
lave 1. bergring skrat fremad, sé der kan sparkes pa mal.
straekke vristen i sparket, hvis det er et vristspark.
sparke igennem.

Duma gerne 1. bergring med samme ben, som du skyder med.
Du ma ikke lgbe fgr afleveringen er faldet.
Se God kvalitet i 1. bergringerne — det giver god skudmuligheder.
instruktions Vristen er strakt ved vristspark og at benet fgres igennem.

momenter Se p3 bolden.
God balance (armene bl.a.).
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Traeneruddannelse

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

Spillerne i to raekker bag hinanden.

10-15 m’s afstand.

En bold.

Bolden spilles frem og tilbage — spillerne bytter plads i de to raekker.
Efter modtagelsen dribles ud til midten, hvorfra den afleveres.
Traeneren kan bestemme, at det er bestemte 1. bergringer,

der skal benyttes.

spille hgje eller lave afleveringer alt efter kunnen.
lave 1. bergring med alle dele af kroppen undtagen arme og haender.

se pa medspilleren og bolden, sa du er klar.
vaere oppe pa taeerne.

lave 1. bergring med et “blgdt” ben.

lave 1. bergring skrat fremad.

ikke aflevere direkte tilbage.
ikke lade bolden ligge stille.

Balance i bergringsgjeblikket.
Modtagelse med f.eks. indersiden er OK.
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Rundesang

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du md

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

Traeneruddannelse

Alle de spillere, som man synes, stdr i en cirkel med 2 bolde (efter niveau/
antal maske flere bolde). 2 spillere lige overfor hinanden i cirklen star
med hver sin bold. P et startsignal starter boldene med at blive kastet/
afleveret/sparket rundt i cirklen, og det gaelder om at den ene bold skal
indhente den anden.

godt vaere rigtig mange, sa er der bare flere bolde.
bruge musik, s& boldene kgrer mens musikken er pa og stopper, nar
musikken stopper.

veere parat hele tiden.
aflevere bolden sa korrekt som muligt.

gerne hjaelpe med sjove tilrab.

lave svaere bolde.

Koordinationen i at modtage og aflevere under stress.
Holde gje med flere bolde pa én gang.

Instruktions momenterne i 1. bergring og afleveringer, hvis der sparkes/
spilles.
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Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mi
Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

Statrold

9
0{.’ Treeneruddannelse

P3 et afgraenset omrade.
En fanger eller flere.
Fangeren “rgr” de andre, de “rgrte” skal blive stdende.

De tilfangetagne kan blive lgst, evt. ved at kravle gennem benene.
Legen kan leges med og uden bold (fanger uden/med bold).

Ipbe frit pa et afgreenset omrade.

blive fanget ved at blive rgrt af fangeren.
blive fri igen ved hjaelp af dine kammerater.
friggre dine tilfangetagne kammerater.

undga at blive rort.
holde bolden tzet ved dig.
friggre sa mange af dine kammerater som muligt.

gerne drille fangerne.

ikke st3 stille.

Vzr hele tiden i bevaegelse.
Frigor (red) dine kammerater.

Hurtig vaek, nar du har “reddet” en kammerat.
Hold hele tiden gje med med fanger og eventuelle tilfangetagne.
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Kongelgber

Beskrivelse

Du kan

Du skal
Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

Pa et afgreenset omrade.

3-4 fangere.

2 hold Igber fra hver sin ende af en rektangulaer bane
igennem et “fangeomrade”.

Ved gentagne lpb fanges efterhdnden alle

(de tilfangetagne supplerer evt. de gamle fangere ).
3-4 nye fangere udpeges.

Ipbe staerkt.

finte fangerne.

“luske” igennem.

igennem omradet indenfor 1 minut.

Ipbe tilbage.

Lgb nar andre Ipber.
Finte, skifte tempo.

De vigtige brikker! 13




Traeneruddannelse

Beskrivelse P3 et afgraenset omrade.
Alle dribler rundt med hver sin bold.
Et antal fangere er uden bold.
Nar man bliver rgrt, er man ny fanger, og fangeren overtager bolden.
Nu skal fangeren erobre bolden.
Hvis man udstyrer fangerne med bolde, skal der nok vaere flere fangere.

Du kan hele tiden drible vaek fra fangerne.

Duskal hele tiden have “kontrol” over bolden. Gaelder ogsa fangerne.
hele tiden vaere i bevaegelse.

Du ma ikke Ipbe vaek fra din bold.
fange ham, der lige har fanget dig.

Se Hold hele tiden gje med din bold, men ogsa med fangerne.

instruktions
momenter
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Klink

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Duma

Se

instruktions
momenter

Traeneruddannelse

2 og 2, hver sin bold.

Start med boldene i en vis afstand.

Skiftevis forsgger man at ramme sin makkers bold med sin egen.
Traefferne tzelles.

sparke som du vil.
forsgge at fa bolden til hele tiden at rgre graesset.

gerne ramme den anden bold, sa den triller langt vaek.
kun sparke én gang til bolden, sa er det den andens tur.

Prgv med indersiden.
Kik pa den anden bold, idet du sparker.
Lad foden fplge bolden s leenge som muligt.
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Traeneruddannelse

Krabbebold

P3 et afgreenset omrade ( f.eks. en gymnastiksal ).
2 hold bevaeger sig som krabber.

Bolden spilles med fedderne.

Der er scoret, hvis bolden passerer mallinien.

kravle for-, bag- og sidelaens.

bruge alle fire, nar du “gar”.
hele tiden have numsen mod jorden/gulvet.

gerne sparke bolden i luften.
gerne heade til bolden.

rejse dig op.
vende dig om og kravle almindeligt.

Placér jer fornuftigt —"over det hele” — pa banen.
Spark bolden op imod en af dine kammerater.
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Klemmeleg

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

P3 et afgraenset omride placeres et antal kegler.

Under disse kegler placeres et antal klemmer af forskellig farve.
Der skal veere lige mange af hver farve.

Bgrnene deles ind i et antal hold ( lige s& mange som der er farver ).
En efter én leder hver farve efter “deres” klemme ( en til hver).
Forste hold, der er faerdig, har vundet.

lede efter klemmer under alle kegler.

lede indtil du har fundet en klemme i jeres farve.
skynde dig tilbage til holdet, nar du har fundet en klemme.

tage mere end én klemme.

Prpv at huske, hvor de andre har ledt og taget klemmer.
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Traeneruddannelse

Fodboldgolf

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mj

Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

P3 et stort omrade opstilles et antal kegler.

Keglerne nummereres.

Den direkte vej til keglerne ma gerne vaere forhindret af mal,

buske eller lignende.

Keglerne ma ogsa gerne veere i forskellig niveau.

To og to med hver sin bold fglges man nu rundt og teeller antal “slag”,
man skal bruge for at ramme keglen.

3

selv bestemme dine sparkformer og din strategi.

skiftes til at sparke eller lade den, der ligger laengst vaek fra
keglen sparke hele tiden.

sparke med skiftevis hgjre og venstre ben.

blive ved indtil du rammer keglen.

gerne ramme den andens bold med din bold.

sparke til din modstanders bold.

Var omhyggelig og koncentreret, nar du skal sparke langt.

Kik pa hullet/keglen, nar du skal “putte”.
Fgr foden igennem, bade nar du sparker langt og kort.
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Heade

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

2 og 2 om 1 bold — starter med at kaste en blpd bold til hinanden, som sa
skal heades tilbage.

Naeste trin: Hvis man kan heade til hinanden.

Naeste trin: lpbe og heade til hinanden.

selv bestemme hvor langt fra bolden skal komme.

preve og kigge pa bolden
ramme bolden med panden

lukke gjnene

Kig pa bolden
Ramme med panden

De vigtige brikker! 19




Beskrivelse

Du kan
Du skal
Du m3
Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

Traeneruddannelse

2 og 2 om 2 bolde — De skal kaste til hinanden samtidig.
—begge kaster med hgjre og griber med venstre.

—den ene triller - den anden kaster.

—den ene kaster hgjt - den anden ligeud.

- der kan findes pa flere variationer.

selv vaelge hvor langt | skal sta fra hinanden.
forspge at kaste og gribe samtidig med din makker.
gerne gore dig umage med at kaste praecist.

kaste for hardt.

Hold gje med din bold.

Hold gje med din makkers bold.
Veere afslappet i fingrene .

20
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Traeneruddannelse

Langspark

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du m3

Se

instruktions
momenter

2 0g 2 om 1 bold — starter med 20 m imellem sig og skal sparke til hinanden.
Hver gang de har sparket, gar begge 2 skridt baglaens, og det bliver de ved
med, indtil de ikke kan sparke laengere.

ligge bolden stille inden du sparker til den.
sparke bade hgje og flade afleveringer.

sprge for at veaere varmet godt op, for du skal sparke igennem.

gerne eksperimentere med forskellige spark og se hvilke, der kommer
laengst.

Se pa bolden.

Stpttebenet ved siden af bolden.
Spark igennem bolden.

Ram bolden under midten.
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Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

Drible rundt langs midtercirklen, hgjre eller venstre om.
Brug inder-/ydersiden — begge ben.

skubbe bolden foran dig med sma skub med inder-/ydersiden
—begge ben.

forsgge at gpre det pa den made, din traener siger.
forspge at holde bolden s3 tzet ved cirklen som muligt.

lade bolden komme for langt veek fra dig.

Se pa bolden, se pa stregen, se alligevel op.
Rer bolden sa mange gange som muligt.

22
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Traeneruddannelse
I

Slalomdrible mellem kegler

Beskrivelse Et antal kegler er anbragt hulter til bulter eller i reekkefplge.
Bgrnene dribler rundt mellem keglerne i egen raekkefglge
eller efter anvisning fra traeneren.

Svaerhedsgraden skaerpes ved taetheden af keglerne,
men ogsa ved traenerens pabud om at bruge den eller den fod
eller disse kombinationer.

Du kan selv bestemme.

Du skal fglge treenerens anvisniger.
drible sa teet pa keglerne som muligt.

Duma gerne ggre det hurtigt.
Se Se pa bolden.

instruktions S€ Pé keglerne.
momenter S3 tt pa keglerne som muligt.
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Beskrivelse 1. bergring med inderside/yderside af bold langs jorden.
Makkeren kaster/sparker bolde til spilleren.

Du kan 1. bergre bolden med enten inder- eller ydersiden af foden.
skyde pa mal efter 1.bergringen.

Du skal prgve at tage bolden med dig ved 1.bergringen.
gerne se op efter 1.bergringen.
give efter — som en elastik — nar foden mgder bolden.
Duma lade bolden Igbe for langt fra dig efter 1.bergringen.
Du ma ikke mgde bolden med foden.

Se Prgv selv at bestemme, hvor bolden skal hen efter 1.bergringen.

instruktions Bolden skal blive ved jorden efter 1.bergringen.
momenter
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Driblekaos/vende-dreje pa kommando

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mi

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

Hver sin bold, drible rundt mellem hinanden.

P3 flgjt eller anden kommando skifter spilleren retning.
Drej skarpt til hgjre eller venstre.

Stop bolden, vende og drible den anden vej.

selv bestemme din driblemade.

bade bruge indersiden, vristen og ydersiden af foden.
holde bolden ved jorden.

sprge for at bolden er taet pa dig hele tiden.
selv bestemme din made at drible pa.

stpde ind i de andre, hverken med bold eller dig selv.
sta stille.

Hold hele tiden gje med bolden.

Pas pa ikke at stgde ind i de andre.
Bolden ma ikke Igbe fra dig.

Brug bade inder- og yderside af foden.
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Beskrivelse

Du kan

Du skal

Dumé

Se

instruktions
momenter

Der gves inderside- og vristspark.
Indersidespark fra person til person, evt. gennem to kegler.
Vristspark som spark pa mal, gerne fra malmand til malmand.

sparke hardt med indersiden gennem keglerne, bolden langs graesset.
sparke pa mal, gerne i luften

ved inderside fa bolden til at blive ved graesset.
ved vristspark sparke sa hardt som muligt.
sorge for at foden fplger bolden, ogsa efter sparket.

gerne sparke hardt, ogsa med indersiden.
gerne kikke op pa malmanden, idet du sparker pa mal.

Stpttefoden hen pa siden af bolden.
Kik pa bolden.
For foden igennem i sparket og fglg bolden med gjnene.

26
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Traeneruddannelse

Jonglering/holde bolden i luften

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mé

Se

instruktions
momenter

Kaste bold op i luften, grib den.

Slip bolden i luften, op i luften igen med laret.

Slip bolden i luften, spark den med foden/vristen op i haenderne igen.
Slip bolden i luften, ram den et antal gange med foden, gerne begge.
Prgv at fa bolden i luften ved hjaelp af foden/fadderne.

Hold bolden i luften ved hjeelp af fadder, 1ar hoved eller lignende.

selv bestemme, hvordan du vil prgve.
blive ved med at prgve til du kan et vist antal gange.

gerne bruge fpdder, 1ar, skuldre og hoved i egen raekkefplge.
gerne bruge samme del mange gange.
gerne lade bolde rgre jorden ind imellem.

Kik pa bolden.

@v det du kan mange gange.

Start bare med bolden i hdnden.

@v ogsa at “lpfte” bolden med foden/fgdderne.
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Traeneruddannelse

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mj
Du m3 ikke

Se

instruktions
momenter

2 firkanter som ligger lige ved siden af hinanden. 4 spillere med hver sin
bold i hver firkant, altsa i alt 8 spillere. Det geelder om at stjeele bolde fra
hinandens firkanter. Man kan f.eks. taelle bolde efter hvert andet minut.

efterlade din bold og ga pa “rov” hos modstanderne.
forsvare mere end én bold i din egen firkant.

hele tiden enten forsvare eller angribe en bold.
aflevere bolden hvis den ryger ud af din firkant.

godt hjzelpe med rab til dine medspillere.
gemme boldene under blusen.
Du skal ikke buse.

Prgv at prikke bolden.
Veere ned i knaeene.

28
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Chancen

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du mj

Se

instruktions
momenter

Et afgraenset omrade med et midterfelt, hvor der placeres to-tre tacklere.
De gvrige spillere, som hver har en bold, deles op i to grupper.

En gruppe pa hver sin side af midterfeltet.

Spillerne med bold skal drible fra den ene frizone til den anden.
Tacklerne skal erobre bold — sparke vaek men kun i midterzonen.

Der byttes tacklere ud f.eks. hvert minut (ikke laengere tid ).

forsgge at finte dribleren, sa bolden bliver nem at fa fat i.
hjeelpe en anden tackler.

se pa den bold, du vil have fat i.

ga ned i knzeene.

have den ene fod lidt foran den anden.
erobre bolde eller sparke dem vaek.

erobre bolde i hele feltet
erobre sa mange bolde som muligt.

Tacklerne er i god balance (lidt nede i knaene).
Korrekt forsvarsstilling.

“Oppe pa teerne”.

Har den ene fod lidt foran den anden.

Ikke “buse” pa boldholder.
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Kamp 1:1

Beskrivelse

Du kan

Du skal

Du ma ikke

Se

instruktions
momenter

En bold pr. par.

Hver spiller forsvarer en kegle.

Der scores ved at ramme keglen (fra alle sider).

Max.1 minut i hver kamp.

Kan laves som lille turnering ved at fa ny modstander efter hver kamp.

finte dribleren, sa hun/han begar en fejl.

erobre/spille bolden fra din modstander.
se pa bolden (ikke pa modstanderen).
kunne se bolden, hvis skal erobre den.

“buse” pa modstanderen.
tackle bagfra.

Ned i knaeene (god balance).

Vaegten lidt forover (oppe pa taeerne).

Den ene fod lidt foran den ande (bestemme retnimng).
Evt. finte dribleren.
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Traeneruddannelse

P = DBU P-trener
(aflpser det tidligere Diplomtraenerkursus)

A = DBU A-traener
(aflpser det tidligere Elitetraenerkursus)

M2 = DBU Méalmandstraner 2 (udvidet)

M1 = DBU Malmandstraener 1 (begynder)
T = DBUT-trener
(aflpser de tidligere Profi- og Prof2 kurser)
B2 = DBU B2-traener
(aflpser de tidligere Ungdoms- og
Seniortraenerkurser)
B1 = DBU Bi-traener
(aflpser de tidligere Basiskurser)

Lees mere pa:
www.dbu.dk
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Traeneruddannelse

Vil du vaere en bedre fodboldtraener?

Bliv fodboldtraener pa kun 4o timer!

DBU Bi-traener giver dig konkrete vaerktgjer til hjzelp med traeningen
af dit hold.

DBU B1-traener er fgrste trin af DBU'’s traeneruddannelse.
Du fplger undervisningen i en “klasse” pa maksimalt 24 kursister
og to faste instruktgrer, der forestar undervisningen.

De 40 timers undervisning byder pa teori og praktik indenfor
fplgende emner:

« Ledelse
« Fair Play
 Fodbold
* Metode
« Fysiologi

Uddannelsen udbydes geografisk fordelt over landet.
Laes mere om uddannelsen og om terminerne for
afvikling pa www.dbu.dk

Tilmeld dig nu - vi er sikre pa at du og ikke mindst dine
spillere vil fa stor glaede af din nyerhvervede viden!




