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INTRODUKTION

Sa er det heldigvis ved at vzere tid til bade sommerfe-
rie og Fodboldskoler. DBU afvikler igen i ar mere end
200 Fodboldskoler i folkeskolens seks ugers ferie for-
delt over hele landet. Det betyder at 26-27.000 piger
og drenge igen i 2004 planlaegger at bruge en uge

af deres ferie pa at dygtiggere sig i fodbold samtidig
med at de har det sjovt med en masse nye og gamle
kammerater.

Fodboldskolemanualen udsendes inden sommerens
Fodboldskoler til alle relevante personer; Skoleledere,
skolelederassistenter, treenere og treenerassistenter. |
alt modtager ca. 3000 mennesker denne reviderede
udgave af Fodboldskolemanualen, som danner basis
for den undervisning, der finder sted pa sommerens
Fodboldskoler.

Indlaering via leg er en klokkeklar malsaetning pa
DBUs Fodboldskoler. Via traening med bold og ved
hjaelp af organiseret leg, teknisk traening og masser
af boldbergringer, vil vores fagligt dygtige traenere og
deres assistenter at give hver enkelt deltager de opti-
male muligheder for at forbedre sig mest muligt.

Vi oplevede sidste ar den, for os, fremragende situa-
tion, at vi til langt de fleste Fodboldskoler havde flere
kvalificeret traenere, der anspgte end vi rent faktisk
skulle bruge. Det andrer dog ikke ved den procedure
vi benytter i vores konstante forsgg pa at udvikle
vores netvaerk af kvalificerede traenere og sgger prin-
cipielt hele aret efter egnede personer, der kan indga
i vores treenerdatabase og efterfplgende bruge en
uge eller mere af deres sommerferie med at bestride
‘verdens bedste feriejob’.

Fodboldskolemanualen

Trenernes vigtigste vaerktgj er denne Fodboldskole-
manual. Manualen gennemgar hvert ar en revidering
af den fodboldfaglige beskrivergruppe, der har an-
svaret for selve fodbolddelen i konceptet. Desuden
indskrives nye temaer og gvelser, s3 manualen hvert
ar fremstar som opdateret og lige til at anvende.

Vi prover hele tiden at ggre vores undervisningsma-
terialer sa bredt favnende som muligt. Det skal veere
muligt for den helt nye traener at tilegne sig den vi-
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den, der gor hende/ham i stand til at gennemfgre en
uge med hej fodboldfaglig kvalitet i undervisningen
og samtidig skal der hele tiden vaere inspiration til de
mange rutinerede, for hvem deltagelse pa somme-
rens fodboldskoler heldigvis er gaet hen og er blevet
en god tilbagevendende tradition.

Metode

Det er den enkelte traener,der med udgangspunkt
i gruppens formaen planlaegger og sammensatter
ugens program.

Manualen benyttes som vejledning og som det pen-
sum i tekniske feerdigheder, man skal nd igennem

i ugens lgb. Man kan som traener for de zldste del-
tagere evt. tage gruppen med pa rad, nar ugen skal
planlaegges og man kan altid finde et stort udvalg af
pvelser inden for de respektive tekniske feerdigheder,
som man kan benytte, hvis man ikke har alternative
pvelser i sin egen "gvelsesbank”.

Arets Tema

Vi hariar valgt at fokusere pa "Pletskud” som arets
tema. Det handler ganske enkelt om at vaere praecis

i en rekke gvelser, som er saerligt markeret her i ma-
nualen. Vi haber at temaet vil virke som inspiration
for vores mange traenere, sa de ogsa i en mange af de
pvelser, de selv praesenterer for deres gruppe, sgrger
for at indarbejde praecision —eller Pletskud.

Padofili

Vi har bade glade for og meget stolte af, at vi som
nogen af de forste i landet indfgrte en effektive pae-
dofili-politik. Saledes screener vi alle vores traenere
for paedofilirelaterede dommer og sigtelser inden de
kommer i marken pa en af vores Fodboldskoler.

Du kan andetsteds i denne manual lzese lidt om de
sikkerhedsforanstaltninger vi har sat i gang og hvor-
dan du som traener kan medvirke til, at deltagernes
tryghed og sikkerhed far hgjeste prioritet.

Mobning

| en Fodboldskolegruppe fungerer stort set de samme

mekanismer som i en folkeskoleklasse. Der vil saledes
>»

kun med DBUs skriftlige tilsagn. Ifglge gaeldende dansk lov om ophavsret.
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ogsa pa Fodboldskolen vaere elever/deltagere, der ind
i mellem ikke pa egen hand kan finde ud af at opfgre
sig ordentligt overfor de andre i gruppen.

Det er treenerens ansvar og opgave, at sgrge for den
generelle trivsel i gruppen. Det er heldigvis for det
meste noget, der giver sig selv, da langt de fleste af
deltagerne er i godt humor over at de tilbringer sa
meget kvalitetstid i selskab med fodbolden.

Det haender desvaerre, at en deltager bliver udsat for
mobning af en eller flere fra gruppen. Her ma traene-
ren traede ind, sa tidligt som muligt og tage en snak
med savel den ramte som den udgvende part.

Om ngdvendigt ma du inddrage Fodboldskolelede-
ren, som i yderste konsekvens kan kontakte de impli-
cerede bgrns forzeldre.

’Fiskeri’ af spillere

DBUs Fodboldskole grundlaeggende idé, er at alle
bgrn skal kunne deltage pa en Fodboldskole forholds-
vis teet pa deres bopael uanset klubtilhgrsforhold.
Det samme gor sig principielt gaeldende for trae-
nerne. Dette for at den enkelte deltager ikke i sin Fod-
boldskoleuge skal af sted til sin egen klub, med sine
holdkammerater fra klubholdet og sin klubtraener
som Fodboldskoletraener.

Vi tror pa at en del af det, der gor et Fodboldskole-
ophold til noget unikt, er de input man far fra en ny
traener, nye holdkammerater og evt. ved at vaere af
sted i en klub, man ikke spiller i til dagligt.

Det er klart, at skal dette koncept kunne overleve, sa
skal foraeldre og klubber kun sende deres bgrn af sted
til naboklubber og andre, uden at skulle vaere bekym-
rede for om de lokale traenere eller skolelederen pa
stedet benytter sommerens Fodboldskole til at ud-
veelge sig de bedste spillere fra de omkringliggende
klubber og lokke dem til et klubskifte.

DBU skal sdledes pd det kraftigste understrege, at alle
former for "fiskeri’ af spillere i forbindelse med afvik-
lingen af en af vores Fodboldskoler, vil blive betragtet
som et klart brud pd den samarbejdsaftale, der er
indgdet mellem DBU og vores mange vartsklubber
eller det anszettelsesforhold der er mellem DBU og den
enkelte traener.

Fair Play
Fair Play er og bliver en naturlig del af konceptet
omkring DBUs Fodboldskole. Vi laegger op til at man

i alle grupper pa alle Fodboldskoler bruger lidt tid pa
at snakke fair play.

Ny pa Fodboldskolen

Fodboldskolemanualen har heldigvis hvert ar en del
nye laesere — treenere, der er med for fgrste gang og
traenerassistenter, der har faet alderen og fgler tran-
gen til at overga fra en rolle som deltager (maske) til
en del af den ansvarlige stab. Vi har igen i ar valgt at
afvikle 11-12 indledende seminarer over hele landet,
hvor vi fokuserer pa de mange nye mennesker i vores

system. iy

Er du traenerassistent for
forste gang, kan du med
interesse leese afsnittet om

trenerassistenter her i manualen.
Det er vores hab, og en klar opfordring til
vores traenere, at treenerassistenter bliver
brugt aktivt i deres gruppe. Saledes er nogle
pvelser saerligt egnede til at foretage en opdeling
af gruppen og lade assistenten ga ind og tage
ansvaret for halvdelen af spillerne.

Rigtig god sommer
Traditionen tro vil vi her pa siderne, som vi har gjort

det sa mange gange for, gnske alle skoleledere, sko- .
lelederassistenter, treenere og traenerassistenter en

rigtig god sommer.

Vi haber, at denne 12. udgave af DBUs Fodboldskole-

manual vil vaere medvirkende til at alle deltagerne

pa DBUs Fodboldskoler vil fa en uge med masser af e
spaendende og motiverende treening — og en masse _
herlige fodboldoplevelser. e =

God Forngjelse —

DBU Bgrn og Ungdom
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DBUS POLITIK OMKRING PZDOFILI

— AKTIV INDSATS MOD PADOFILI | DANSK FODBOLD

Dansk Boldspil-Union prioriterer bgrns sikkerhed
mod paedofili pa DBUs Fodboldskoler og i de danske
fodboldklubber hgjt.

Paedofili kan vaere i form af fysisk kontakt eller situa-
tioner, der er blufaerdighedskraenkende, fra voksnes
side overfor bgrn. Erfaringsmaessigt har en del af de
personer, der bliver anmeldt for seksuelle kraenkel-
ser overfor bgrn i idraetsklubber allerede domme for
paedofili.

DBU vil derfor benytte sig af den kontrolmulighed, en
bekendtggrelse fra 2001 om behandling af person-
oplysninger i Det Centrale Kriminalregister §36 giver
mulighed for. Bekendtggrelsen ggr det muligt for
forbund og klubber at tjekke, hvorvidt en specifik
gruppe af personer er anmeldt eller dpmt for paedo-
fili i form af blufeerdighedskraenkelse eller deciderede
seksuelle overgreb mod bgrn under 15 ar.

DBU anbefaler samtidig, at alle landets klubber ind-
forer en defineret og konsekvent politik pa omradet
og benytter sig af samme kontrolmulighed, som de
herefter kan kommunikere videre internt i klubben
og til klubbens interessenter, ikke mindst til forael-
drene til bprn under 15 ar. Oplysningerne er fortrolige
og underlagt tavshedspligt og skal derfor behandles
pa en betryggende made for alle parter baseret pa
objektivitet og konsekvens. Det er generelt mest
optimalt at forebygge gennem oplysning. Derfor er
det ideelt, hvis emnet kan drgftes i en aktuel, teet

og aben dialog mellem foraeldre, traenere og ledere,
som skal vaere agtpagivende overfor personer, der
eksempelvis udviser en efter almindeligt accepterede
vesteuropaeiske normer ualmindelig interesse i den
pageeldendes kontakt med bgrn.

Forud for og parallelt med indfgrelsen af kontrolpro-
ceduren fastholder DBU en — og anbefaler organisa-
tionen klubber at implementere — formel og uformel
indsats pa oplysningsomradet.

DBU Bgrn og Ungdom vil fremdeles spge at udvide
sin ekspertise indenfor emnet.

Vejledning for traenere:

DBU Bgrn og Ungdom gnsker at sikre deltagerne pa
DBUs Fodboldskole og DBU Sommerprof under 15 ar
mod paedofili. Det skal fgrst og fremmest ske gen-

nem en aktuel, tet og aben dialog mellem forzeldre,
treenere og ledere, som vi opfordrer alle til at bidrage
til. Dernaest har DBU valgt at benytte sig af den kon-
trolmulighed, cirkulzeret om Bekendtggrelse af be-
handling af personoplysninger i Det Centrale Krimi-
nalregister (DCK) §36 giver for at kontrollere, hvorvidt
treenere eller holdledere, der er i direkte kontakt med
bgrn under 15 ar, er anmeldt eller demt for paedofili.
Det vil ske inden saesonstarten for alle pasatte trae-
nere samt ved alle nyansaettelser uanset tidspunktet.
Kontrollen sker ligeledes for at skabe en platform for
sikkerhed mod urigtige beskyldninger, idet en ren
straffeattest for samtlige traenere vil sende et klart
signal til interessenterne.

Det er derfor vores hab, at treenerne bakker op om-
kring beslutningen. Opbakningen kan vises ved, at
man hurtigt og uden problemer udfylder de papirer
man tilsendes og returnerer dem DBU Bgrn og Ung-
dom.

Kontrolprocedure:

Kontrolproceduren bestar af fglgende forlgb, idet vi
henleder opmaerksomheden p3, at DBU Bgrn og Ung-
dom i sagens natur ikke vil kunne paszette traenere,
der ikke pnsker at afgive samtykkeerklzering:

1 Traenere, der gnsker at blive tilknyttet DBUs Fod-
boldskole eller DBU Sommerprof, tilsendes de ngd-
vendige papirer, herunder en samtykkeerklzering.

2 Traeneren udfylder og tilbagesender papirerne
samt erklaeringen til DBU Bgrn og Ungdom.

3 Erklaering samt forespgrgsel fremsendes fra DBU
Bgrn og Ungdom til DCK.

4 Retursvar fra DCK. Forventet svartid cirka 2-3 dage.

5 Paszetningsbekraeftelse fremsendes til den pagael-
dende traener, ved negativt svar fra DCK. Ved posi-
tivt svar fra DCK vil skolederen alene fa oplyst, at
den pagaeldende ikke er pasat. Ansggeren vil tillige
modtage brev fra DBU med afslag.

6 Ved akut paszetning efter starten pa de enkelte
skoler fplges samme procedure, idet ekspeditions-
tid forspges gennemfort hurtigere samt, at lederen
er opmaerksom pa den manglende kontrol, indtil
DBU Bgrn og Ungdom meddeler svaret fra DCK.



FODBOLDSKOLENS MAL

- Deltagerne skal lere noget

+ Deltagerne skal rgre sig (fysisk aktivitet)

« Deltagere skal have mulighed for at lykkes
(psykisk oplevelse)

+ Deltagerne skal trives (social oplevelse)

For at kunne leve op til disse mal er det vigtigt, at
Fodboldskolens traening og aktiviteter tilpasses de
deltagende piger- og drenges forudsatninger, idet
det overordnet skal understreges, at -

DBUs Fodboldskole er for alle!

DBUs Fodboldskole er i hgj grad baseret p3, at dyg-
tige engagerede skoleledere/traenere er med til at
skabe hgj kvalitet for deltagerne. En varm og venlig
atmosfaere skal kendetegne skolen og medvirke til, at
Fodboldskolen fremstar som en positiv sommerferie-
oplevelse for de deltagende bgrn og unge. Fodbold-
skolens voksne er ansvarlige for at leve op til skolens
mal og hensigt.

Mal

- Tilbyde en uges spaendende og lzererige oplevelser
med fodbolden i centrum.

+ Medvirke til uddannelse af fremtidens fodbold-
skole- og klubtraenere.

« Fastholde hgj kvalitet i undervisningen pa fodbold-
skolen.

- Skabe Ipbende fornyelse.

 Holdningsbearbejde deltagere, traenere, ledere og
forzeldre.

Manual

Med henblik pa at sikre en hgj kvalitet i Fodboldsko-
lens indhold gives der forslag til gvelser time for time
i treenermanualen. Vi fastsaetter saledes de gvre ram-
mer for, hvad der skal forega, men giver metodefrihed
til den enkelte traener.

Faste moduler
Manualen er bygget saledes op, at der til hvert eneste
modul pa skemaet er angivet:

1 Modulets emne(r) — som tillaeg til de grundlzeg-
gende tekniske detaljer: spark, teemning, headning,
dribling/finte og tackling.

2 Forslag til lege/traening, gvelser/spil eller pvrige
aktiviteter.

DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

Metodefrihed

Denne vejledning kan betragtes som et forslag til

fremgangsmade og organisation i forbindelse med
diverse emner.

Det er naturligvis abent for Fodboldskolens traenere
at vaelge deres egen fremgangsmade og egne eksem-
pler sa laenge helhedssynet og DBUs valg af emner
bibeholdes.

Disponible moduler

Skemaets disponible moduler star abne for Fodbold-
skolens traenere og taenkes udfyldt med emner/for-
slag, der Ipbende 'dukker op’.

Eksempel

« Opsamling af eventuelt aflyste moduler.
« Bgrnenes gnsker.

« Traenerens idébank.

+ Kampaktiviteter.

* Yderligere fordybelse.

« Diskutere Fair Play.

Det er oplagt at inddrage 'mini-trampolin’ og fald-
matte i de disponible moduler. Det er blandt andet et
hit at gve saksespark og hovedsted pa faldmatten.

Fortzel spillerne, at de ikke ma hoppe pa faldmatten
med fodboldstgvler!

Pauseaktiviteter
Fodboldskolens pauseaktiviteter er beskrevet i et
saerskilt afsnit pa side 97.

Kvalitet

DBUs Fodboldskole er i hgj grad baseret pa, at dyg-
tige, engagerede traenere/skoleledere er med til at
skabe hgj kvalitet for deltagerne. En varm og venlig
atmosfaere skal kendetegne skolen og medvirke til, at
Fodboldskolen fremstar som en positiv sommerferie-
oplevelse for de deltagende bgrn og unge. Du er i feel-
lesskab med Fodboldskolens gvrige voksne ansvarlig
for at leve op til skolens mal og hensigt.
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FODBOLDTRZANING

En model for traenerens virke ser saledes ud

Traeneren er hele tiden i den situation, at han/hun
skal overveje, hvorfor en detalje lykkes eller mislyk-
kes, sa spillernes og holdets muligheder forbedres.
Desuden skal man overveje, hvornar og hvordan der
skal gribes ind, eller om der ikke skal gribes ind.

Traeneren

1 Opfatter: bl.a. at Peter sked ved siden af malet, da
stpttebenet var placeret knap en halv meter fra
bolden.

2 Vurderer: at arsagen til, at Peter sked forbi var, at
stpttebenet var for langt fra bolden.

3 Beslutter: at specialtrene Peter naeste gang i
afslutninger med vejledning i- og fokus pa stette-
benets placering.

4 Udforer/formidler: at specialtraeningen foregar
som besluttet.

5 Opfatter: bl.a. hvordan Peter nu skyder.

6 Vurderer...

OsV.

Vejledning

Det er vigtigt, at man som traener sgrger for, at der
er kvalitet i de vejledninger/anvisninger, der gives
under traeningen. Spilleren skal have mulighed for at
forbedre sine faerdigheder. Ved en gvelse med spark
kunne eksempler pa gode vejledninger vaere:

» 'Placer dit stptteben taettere pa bolden’.

« 'Sprg for naeste gang at straekke din vrist’.

+ 'Se pa bolden — og ram den sa lige midt pa’.

+ 'Du ramte bolden med ydersiden af vristen,
og derfor gik den ved siden af’.

Det kan ogsa vaere en god idé at stille spilleren
spprgsmal som f.eks.:

"Hvorfor gik bolden ved siden af malet?’ —for at fa
spilleren til at vurdere/ tanke over, hvad der gik
galt. Dette kan vzere specielt hensigtsmaessigt, nar
spilleren har kendskab til de enkelte instruktionsmo-
menter.

Instruktion

Bemaerkninger som 'KOM IGEN’,”"GODT NOK’ osv.
giver ikke spillerne forbedrede muligheder!

Inden treeningen skal du overveje
 Hvordan skal spillerne instrueres?

+ Hvor og hvornar skal de have besked?

- Huske at forklare kort og tydeligt.

Huske at vise (og spare mange ord)

» Huske at spillerne skal have solen i ryggen
Huske at tage hensyn til vind, regn m.v.

.

Hvordan kan man s3 bedst instruere

spilleren/spillerne?

+ Give dem personlig vejledning mens spillet foregar
(eventuelt taet pa spilleren).

» Trekke ham/hende til siden og vise/forklare.

« Stoppe spillet sa alle kan fa at vide, hvad der
menes.

« Sperge spilleren om hendes/hans mening og laegge
op til dialog.

Traeneren skal altid huske

» At holde fast i spillets/gvelsens tema.

At vaere engageret og vise det med krop og sprog.

+ At bevaege sig omkring baneomradet sa alle spil-
lere fgler nzerhed.

« At have gvelser og spil nok til treeningslektionen at
samle spillerne efter treeningen og traekke hoved-
punkter op og legge op til naeste samling.

« at ga i dialog med spillerne om traeningen.

Den geniale gvelse findes ikke — kvaliteten af traenin-
gen afhaenger af din indsats og engagement!

Ve
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INSTRUKTIONSMOMENTER

Indersidespark

Se pa bolden.

Ram bolden med vinklerne/striberne (indersiden).
Stettebenet taet ved siden af bolden.

Ram midt pa bolden ('Zkvator’).

Spark 'igennem’ bolden

(for sparkebevaegelsen igennem).

'Spaend i foden’ (I3s i anklen).

Kroppen (knzeet) ind over bolden.

Godt bagudsving giver stgrre sparkekraft.

Hzaelen imod jorden.

Lodret vristspark

Se pa bolden.
Sngrebandet skal ramme bolden’ (strakt vrist).

Stettebenet ved siden af bolden i sparkegjeblikket.

Spark 'igennem’ bolden.

Stpttebenets fod skal pege i sparkeretningen.
Kroppen (knzeet) ind over bolden ved fladt spark.
Godt bagudsving med sparkebenet.

Brug armene som balancestaenger.

Halvtliggende vristspark

Skrat tillgb til bolden.

Ram bolden med sngrebandet (strakt vrist).
Stgttebenet pa hgjde med bolden men et lille
skridt ved siden af bolden.

Stpttebenets fod skal pege i sparkeretningen.
Ram bolden under midten ('Z£kvator’)

ved lpftet bold.

Lav en halvcirkel i graesset med taen pa
sparkebenet.

Vaegten over pa stpttebenet.

Brug armene som balancestaenger.

Kroppen let bagoverbgjet ved lgftet spark.

Staende tackling

Se pa bolden.

Spaend i foden ('pres taeerne opad i stgvlen’).
Bgj vristen ca. 9o grader.

Boj let i knaeet og spaend musklerne i benet.
Skub med skulderen.

Vaegten over mod bolden og modstanderen.

Dribling/finter

Se pa bolden — men se efterfglgende op,

hvis du kan.

Skub behersket til bolden med f.eks. indersiden.
Bolden skal kunne nas i naeste skridt.

Du skal fgle, at du har ’lim pa stgvlerne’.

Leb med lavt tyngdepunkt (lidt 'ned i knaeene’).
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« Kroppen let foroverbgjet (vaegten fremover).
« Temposkift efter finte eller vending.

Headning

+ Se pa bolden hele tiden.

« Ram bolden med panden.

+ Sig:'Goddag’ til bolden (aktiv hovedbevaegelse).
- Bevaeg overkroppen fremad.

 Spand musklerne i nakke og hals.

Boj kroppen bagover (god forspaending).

- Bevaeg armene bagud i headegjeblikket.

1. bergring

« Se pa bolden —iszer for 1. bergringen.

"Fang bolden’ ('Sug den til dig’) ved
taeemmebevaegelsen.

« Giv efter med den del af kroppen, der skal
dempe bolden.

Serg for god balance (fadderne fra hinanden).
« Bgj let i knae og hofter.

+ Vaer opmarksom pa boldens hastighed for.
Giv bolden fart i ny spilretning
(retningsbestemt teemning).

Flugtninger

« Kig pa bolden.

« stpttebenet skal pege i sparkeretningen
(mod malet).

+ Ram bolden pa 'sngrebandet’.

- Bruge armene som balance.

- Bagudsving af sparkeben.

+ Kroppen (knzeet) indover bolden.

- Vigtigt!! Koncentration omkring at ramme bolden
rigtigt i stedet for om at skyde hardt.

De rad, der er givet ved diverse spark, gelder ogsa for
flugtning og halvflugtning.

Vis - forklar - vis

En god forevisning af f.eks. et spark kan erstatte
mange ord. Sgrg derfor for at vise detaljerne. Her-
efter saettes deltagerne hurtigst muligt igang. Efter
passende tidsrum stoppes gvelsen, deltagerne far
forklaring samt endnu en forevisning, hvorefter pvel-
sen saettes igang igen.

Generelt kan man mdske sige
De yngste forstar nemmest det, de ser — mens de
ldre ogsa gerne vil hgre forklaringer.
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DBUs HOLDNINGER TIL BORNEFODBOLD

Borns rettigheder i idraet

Ret til

At deltage i idraet som barn og ikke som voksen.
At deltage i idraet uanset faerdighedsniveau.

At deltage pa et niveau, som er i overensstemmelse
med barnets udviklingstrin.

Kvalificeret lederskab fra voksne.

At deltage under sikre og sundhedsfremmende
forhold.

For hvert barn at tage del i beslutningen om deres
egen idraetsudgvelse.

Afpasset forberedelse indenfor den respektive
idraetsgren.

Lige muligheder i straeben efter at lykkes.

At blive vaerdigt behandlet af alle indblandede.

At ha’ det sjovt gennem idrzet.

Fodboldklubberne vil bestraebe sig pa at gore det
sjovt og spaendende for alle bgrn.

'De 10 foraeldre-bud’

Mgd op til treening og kamp — barnet gnsker det.

Tips til traenere og ledere

Hvis alle bgrnene skal synes, at det er sjovt og spaen-
dende at spille fodbold, skal man som traener og leder
vaere opmaerksom pa:

At spillet og traeningen skal passe til bprnenes
forudszetninger og behov.

At treningen skal vzere praeget af forstaelse

for bgrns behov for tryghed i idreetsmiljpet.

At bgrns konkurrence-mentalitet er helt
forskellig fra voksnes. Bgrn er fgrst og fremmest
interesserede i at komme til ‘at spille’ og
tillegger endnu ikke sejr/nederlag storre betyd-
ning.

At born fgler sig usikre ved over-ambitigse voksne.
At bern ikke har noget imod en ’stram styring’ -
sa leenge de ogsa far ’andehuller’.

At de fleste bgrn vil tage alt, hvad du siger,
bogstaveligt.

At bgrn har behov for at snakke med dig om
lpst og fast.

At bern har et stort behov for, at du

2 Givopmuntring til ALLE spillere under kampen — kommenterer deres praestationer i ny og nze.
ikke bare din datter eller sgn. 9 At bgrn har behov for alle slags oplevelser, ikke

3 Givopmuntringer i bade med- og modgang - ngdvendigvis kun fodbold — men gerne med sine
giv ikke uberettiget kritik, men positiv og fodbold-kammerater.
vejledende kritik. Det kan vaere nyttigt med 10 At samspillet uden for banen ofte har stgrre
tavshed fra traenerens side, hvor man ser hvad betydning end selve kampen.
spillerne selv kan finde ud af. 11 At sammenhold skabes af mennesker og

4 Respekter treenerens brug af spillerne - pdelaegges af menneskers ligegyldighed.
forsgg ikke at pavirke ham/hende under kampen. 12 At seesonens malsaetning ogsa kan vaere:

5 Se pa dommeren som en vejleder — ‘glade bgrn’ og x antal nye spillere og
kritiser ikke hans/hendes afggrelser. traenere/ledere.

6 Giv opfordringer til dit barn om at deltage — 13 Undga at tvinge/overtale/motivere spillere til
pres ikke. at have faste pladser for lenge.

7 Sperg om kampen var spaendende og sjov —
ikke kun om resultatet.

8 Sorg for rigtigt og fornuftigt udstyr — overdriv ikke.

9 Vis respekt for arbejdet i klubben - tag initiativ til

arlige foreldremgder, hvor man kan afklare
ambitioner og holdninger. Du behgver ikke andre

¥ it
ot e etiE i "_'_ o e

s erasfeladd =

joapirirgs’
it S by CELA @ kg cg s

o AL

witgasdt d "L prosiish uddpaneis ikl

forudsaetninger for at tage del i klubbens liv,
end lyst og engagement.
10 Taenk p3, at dit barn spiller fodbold — ikke du!

Vgt gl e

il g i
L roint TheT
yam reaxe 3 1-‘:"‘::.,, iy i it
Ll

e AUEE
s lpr st W ER aet 8

10




DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

DBUs BUD PA 7 RIGTIGE NAR DET GZLDER BORNEFODBOLD

-1-
Bdrnefodbold er leg. Og leg skal vaere sjovt!
Bornefodbolden er barnets fgrste mgde med orga-
niseret fodbold. Organiseret i den form at man har
trpjer og spiller pa baner. Men husk at dette skal
veere leg —ikke blodig alvor. Det sidstnaevnte meder
man tidsnok. Og det fgrste indtryk betyder meget for
lysten — ja maske alt. Lad bgrnene have det sjovt, lad
dem lege — og lad resultatet vaere underordnet. Det
vigtigste resultat, du kan f3, er tilfredse bgrn, som far
lov til at udfolde sig i en positiv leg med sine venner.

-2 -

Det vigtigste for smd spillere er,

at vaere sammen med venner!

| gamle ‘dage’ mgdte man sine venner pa gaden og
andre fristeder. Her legede man — og her spillede
man fodbold. Derfor er det vigtigt at huske, at ogsa
i dag spger bgrnene forst og fremmest til fodbolden
for at vaere sammen med sine venner. Det er dette
sammenhold, som vi skal fremelske — og det er sadan
et sammenhold, som skaber holdand. Lad derfor
vennerne og skolekammeraterne traene sammen og
spille pa samme hold.

- 3 -

Alle skal spille lige meget!

Ingen bliver bedre af at sidde pa baenken, og alle
synes det er sjovt at spille. Desuden er der ingen,
som ved, hvem der bliver bedst som voksen —det er
sjeeldent 'bgrnestjernerne’ bliver 'voksenstjerner’. Et
kredsmesterskab er ikke et mal i sig selv, og det er
derfor en misforstaelse kun at bruge de bedste for at
vinde kampene.

Lad alle spille lige meget, l1ad alle fa lov til at spille fra
start og lad alle spille forskellige pladser pa holdet,
men pres dem ikke til det.

-4-

Lar bgrnene at tdle bdde sejr og nederlag!

| bgrnefodbold kan alle deltage, ingen er for darlig
og ingen er for god. Det er derfor vigtigt at bygge pa
princippet om jaeevnbyrdig modstand bade i kamp og
til treening.

Ingen kan lide at tabe eller vinde »to-cifret«. Tag sejr
og nederlag med fornuft — taler de voksne at tabe,
lerer barnet det ogsa. Fodbold er et holdspil, hvor
alle taber og alle vinder. En sejr tager hver enkelt spil-
ler med sig hjem — et nederlag deles af alle.

-5-
Mere traening og ferre kampe!

Det normale ma vaere, at bgrn gennemfgrer flere
treenings-enheder end kampe pr. uge. Bgrnene ma
opmuntres til at treene udover den faelles traening.
For mange kampe kan vaere til hinder for sportslig og
social udvikling. Spillere under 10 ar bgr max. spille
20 kampe/staevner pr. ar, og spillere mellem 10-12 ar
bgr max. spille 25 kampe/staevner pr. ar.

-6-
Bdrnefodbold skal vaere alsidig traening!

Alsidig idraetserfaring er positivt med tanke pa bgrns
generelle udvikling og kan ogsa vaere positivt for ud-
viklingen af fodboldfaerdigheder. Barnene bgr derfor
opmuntres til at deltage i flere idraetter, og idraetstil-
budene ma koordineres, saledes at det er muligt at
deltage i flere aktiviteter.

- 1 -

Lad os samarbejde om glad fodbold for de sma!
Bgrnefodbold skal vaere en positiv oplevelse, som
forer til varig interesse for at deltage i spillet og
generelt dyrke idraet. Barnet skal have opmuntring
og vejledning, sa det udvikler sine faerdigheder og

ser fremgang. Men der skal ogsa leegges vaegt p3, at
bernene lerer at indordne sig i en gruppe og bidrager
til at gpre noget sammen til faelles bedste.

De voksne ma gore, hvad de kan, for at ALLE kan trives
med bgrnefodbold.

Og husk:
Du er et forbillede -
born gor, som du gor, ikke som du siger.
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KELD BORDINGGARD — OM HOLDNINGER TIL BORNEFODBOLD
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Keld Bordinggaard:

Glaede og praestationslyst
med bolden i centrum

Keld Bordinggard er 41 ar, assisterende landstraener
og en person, der bade braender for elite- og bredde-
fodbolden i Danmark.

Hans traenerkarriere naede et forelgbigt hgjde-
punkt, da han blev ansat som assistent for Morten
Olsen umiddelbart efter VM i 2002.

I sin aktive karriere pa topplan naede Keld Bording-
gaard vidt omkring. Efter starten i barndomsklubben
Tarup-Paarup gik turen via OB til klubberne Wichita
(USA), Panionos (Graekenland), Vejle, igen OB og
Silkeborg. Keld spillede sine sidste kampe pa topplan
i Vejle, hvor den aktive karriere havde en glidende
overgang til traenerrollen — fgrst som spillende as-
sistenttraener, siden som assistenttraener og cheftrze-
ner.

Nar Keld Bordinggaard er interessant i Fodbold-
skolesammenhzng —og nar han har en markant og
maske lidt anderledes holdning til elite- kontra bred-
defodbold end mange andre — sa haenger det sam-
men med, at han fgrst for alvor begyndte at spille
organiseret fodbold i klub, da han var omkring 16 ar.

Denne kendsgerning ggr ham temmelig unik i
en tid, hvor der er stor debat omkring, hvor tidligt
ungdomsspillere skal traeene som holdene i SAS-li-
gaen, samt hvor laenge de gode spillere skal blive i de
mindre klubber, inden de hentes til de store og mere
elitaere klubber.

De hold- og klubskifter, som ofte anses for at veere
nedvendige, er ikke altid uden problemer. Fx fortaeller
Bordinggaard, at han i en tidlig alder ofte oplevede at
blive adskilt fra sin zeldre bror pa forskellige hold. Det
gjorde, at han i flere omgange rent faktisk fravalgte
klubfodbolden, selvom han var i den sdkaldte 'guld-
alder’, hvor fundamentet for de tekniske faerdigheder
skulle dannes.

Nar det alligevel gik ham bedre end de fleste se-
nere i hans aktive karriere, haenger det — ifgplge ham
selv—sammen med, at han hjemme i haven, pa vejen
eller i skolegarden fik spillet fodbold i timevis med
kammerater i alle aldersgrupper og af begge kgn. Hér
var det legen med bolden, som styrede deltagerne,
og der var plads til alle. En spillede s&gar med, selvom
han insisterede pa at deltage pa cykel!

En udbredt holdning hos mange elitzere traenere pa
ungdomsniveau er, at der bliver leget for meget, og
at netop dét gar ud over vindermentaliteten. Ifgige
Bordinggard er det en markant misforstaelse. Langt
de fleste vil meget gerne vinde — ogsa selvom de
leger eller spiller for sjov.

Den assisterende landstraener er overbevist om,
at den primaere arsag til, at han selv drev det vidt
som spiller, netop er, at hans fodbold i mange ar for
det meste foregik i miljger, hvor det ikke var specielt
struktureret. Pa vejen eller i haven var der nemlig
tid til at lege og selv udvikle tekniske faerdigheder,
der kunne rade bod p3, at man spillede pa et meget
ujeevnt underlag, at malet stod pa en forhgjet ter-
rasse — og at man skulle passe pa ikke at blive kgrt
ned af en cykel midt i et angreb!

Saledes er det heller ikke den store overraskelse,
at Keld Bordinggaard er begejstret for den undervis-
ningsform og det koncept, der arbejdes med pa DBUs
Fodboldskoler. Bolden og legen er i fokus, og der er
plads til alle i grupperne — uanset hvilke faerdigheder
og evner, pigerne og drengene har, nar de kommer pa
Fodboldskole mandag morgen.

»Jeg er overbevist om, at man ved at skabe rammer,
der giver glade, lykkelige og trygge bgrn, star med
alle muligheder for at give dem en rigtig god fod-
boldoplevelse«, siger han — og gnsker afslutningsvis
alle deltagere, foraeldre samt fodboldskoletranere
og -ledere en rigtig god Fodboldskoleuge.

13 |
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TRANERASSISTENTER

Da vii1995 indfgrte treenerassistentordningen, turde
vi ikke habe p3, at det blev den succes vi de senere

ar har oplevet med naesten 1000 traenerassistenter
tilknyttet vores Fodboldskoler.

| et forspg pa at skabe sa gode rammer som muligt
for de mange deltagere pa DBUs Fodboldskole, ser

vi det som et kvalitetsforbedrende skridt at kunne
tilknytte bade en traener og en traenerassistent til
rigtig mange af grupperne. Der er tale om en Igsning,
der pa flere omrader er fremragende:

+ Rigtig mange deltagere (fortrinsvis de yngste
grupper), at der er hele to traenere’ tilknyttet i
ugens lgb, hvilket giver mulighed for opdeling af
gruppens 16 deltagere og mere tid til den enkelte
deltager og mere kvalitet i treeningen..

+ Masser af unge mennesker far muligheden for at
komme i praktik som Fodboldskoletraener. P3 sigt er
disse potentielle Fodboldskoletranere sa snart de
fylder18 ar.

« Endelig har vi muligheden for at fastholde de unge
mennesker i systemet i det vakuum, der opstar fra
de er for gamle til at veere deltagere pa Fodboldsko-
len, men ikke gamle nok til at overga til treenersta-
ben.

Mange traenerassistenter har ikke sa stor erfaring
med at treene bgrn.Til gengaeld har langt de fleste
selv vaeret deltagere pa Fodboldskolen, og har derved
et indgaende kendskab til indholdet.

Traenerassistenterne modtager treenermanualen i
god tid fgr fodboldskolen starter og har derved tid til
at skimme den igennem, og danne sig et indtryk af,
hvad der skal ske i ugens Ipb. Derfor er det dig som
treener, der har til opgave at 'tage dig godt af’ ham
eller hende, og iszer give dig god tid til at forteelle om
baggrunden for dine valg af gvelser m.m. Og som
det fremgar af nedenstaende laegger vi op til, at du i
ugens lgb ogsa inddrager traenerassistenten i denne
fase.

| et forspg pa at klaede traenerassistenterne og nye
treenere bedre pa til opgaven, har vi i ar valgt at lave
saerlige indledende seminarer af tre timer for disse
personer. Her vil fokus vaere pa en grundig intro-
duktion til konceptet og de virkemidler/vaerktgjer vi
mener en traener/treenerassistent skal besidde.

Der vil ligeledes vaere en praktisk del, hvor man fysisk
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har mulighed for at afprgve og se de metoder og
pvelser vi har beskrevet i denne manual.

For at treenerne og traenerassistenterne kan fa endnu
mere glaede/udbytte af hinanden, har viigen i ar
folgende forslag for fodboldskolerne:

« Skolelederne skal sa tidligt som muligt informere
de traenere, der far tilknyttet en traenerassistent
om dette.

- Traenerassistenterne skal eventuelt inddrages i
planlegningen af treeningen.

- Traenerassistenterne skal inddrages mere i selve
afviklingen af traeningen.

- Traenerassistenterne opfordres til, efter naermere
aftale med traeneren, at patage sig ansvaret for ét
eller flere modul(er) ilgbet af ugen.

Vi gnsker dig held og lykke med traeningen, og haber,
at ordningen med traenerassistenterne fortsaetter
med at vaere en af vores mest succesfulde tiltag om-
kring DBUs Fodboldskole.

. e Fadba!dskafe 2004
Pasnsrassistentbevis
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BORNS UDVIKLING

Karakteristik af spillerne i tilveenningsfasen 8-10 ar

- Begynder at interessere sig for andre bgrn.

+ Kan overskue samvaeret i mindre grupper.

« Har et 'afslappet’ forhold til sejr og nederlag.

« Stor naturlig bevaegelsestrang.

« Forholdsvis lang reaktionstid.

« Har sveert ved at bedpmme afstande.

« Kan klare "her og nu’ situationer.

+ Spillernes motorik bestar hovedsagelig af
totalbevaegelser som lgb, spring, hop, kast
og spark.

+ Kan ikke overskue stgrre omrader (pa banen).

« Opfatter verden i billeder.

Karakteristik af spillerne i indlaeringsfasen 11-12 ar

» Meget motiverede for at lzere noget.

- Stadig stor naturlig bevaegelsestrang.

« Forbedret reaktionsevne.

+ Feerdigudviklet opfattelsesevne i 11 drs-alderen.

 Nogenlunde beherskelse af finmotoriske
bevaegelser.

« Storre kollektiv bevidsthed.

+ Sterre forstaelse for sammenspillets betydning.

- Kan overskue stgrre grupper.
Nederlag og sejre gores til noget personligt og
foles derfor staerkere.

» Forstaelse for taktiske momenter i spillet.

+ Qget forstaelse for fodboldreglerne, f.eks. offside.
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Karakteristik af spillerne i udviklingssfasen 13 ar +

Pubertet

« Kraftig hgjdevaekst med efterfglgende
vaegtforpgelse.

Midlertidig forringelse af koordinationsevnen.
« Det tekniske niveau falder som fglge af
ovenstaende.

Tager ikke alt for givet, bliver let moduvillige.
Stiller sig kritisk over for mange ting.
@nsker pget medbestemmelse og ansvar.

« Andre interesser end fodbold.

Forstar taktiske elementer i spillet.

Efter puberteten
Drenge:
Relativt storre fysisk styrke og udholdenhed.

Piger:
Relativt mindre fysisk styrke og udholdenhed

Begge kon:

« Faerdigudviklet finkoordination.

« Forstar og kan udfere vanskelige, taktiske
dispositioner.
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PIGER

— SKAL IKKE TRAENES ANDERLEDES — MEN SKAL BEHANDLES ANDERLEDES

Kurt Grinderslev fra Raklev Gl har via dedikeret arbejde
i en drraekke veeret staerkt medvirkende til at klubben,
der ligger i udkanten af Kalundborg har oplevet en stor
opblomstring af pigefodbold.

Der er nogle ting, man skal vaere szerligt opmaerk-
som pa som pigetraener. Fgrst og fremmest skal du
fa pigerne til at fgle sig velkomne. Mange af pigerne
kommer nemlig med andre formal end drengene
som kun vil spille fodbold.

Pigerne kommer mange gange fordi en af veninderne
gar til fodbold, og sa er det jo meget passende at
kunne hyggesnakke lidt med hende.

Det er derfor vigtigt, at du under traeningen rokerer
meget rundt med pigerne. Det skal du gore for at
undga klikedannelse, men samtidig skal du altsa
ogsa sprge for, at pigerne er sammen med venin-
derne.

Der skal vaere tid til sjov og hyggesnak under trae-
ningen. Det gzaelder iseer, nar der arbejdes i mindre
grupper. Endvidere er det vigtigt, at der bruges tid pa
andre aktiviteter end fodbold.

Du skal som traener hele tiden opmuntre pigerne.
Du skal tage dig god tid til at forklare gvelserne og
vise dem grundigt, og du skal altid huske at forklare
pigerne formalet med den enkelte gvelse.

Du skal fa pigerne til at fgle sig ligevaerdige med dren-
gene pa fodboldbanen.

Det er meget vigtigt, at du aldrig ger forskel pa
goderne for drenge og piger. Det vil pigerne ikke fple
er retfaerdigt, og netop uretfardigheder er pigerne
meget opmaerksomme pa.

Pigerne er specielt meget opmaerksomme pa, om du
som traener gor forskel mellem pigerne.

Sidst, men ikke mindst, skal du altid sla meget hardt
ned pa ‘pigemobning’, det vil sige psykisk terror mod

de andre piger.

God forngjelse!

Kurt Grinderslev
Raklev GlI




ARETS TEMA

| 2004 skal vi arbejde med vores praecision hvad
enten vi sparker pa mal, laver afleveringer til en
medspiller eller som malmand foretager en hurtig
igangsaettelse. Praecision kan ogsa vaere meget vigtig
ved udfgrelsen af en en svaer teknisk faerdighed i hgj
fart.

Pa sommerens Fodboldskoler satter vi fokus pa at
vaere pracis i sd mange af spillets forskellige facetter
som muligt.

Saledes er stor del af gvelserne i arets manual marke-
ret med et szerligt logo for ”Pletskud”. Disse gvelser
kan som udgangspunkt benyttes direkte. Derudover
haber vi at alle involverede traenere og assistenter vil
legge hovederne i blgd og komme op med mange
flere geniale mader at szette pletskud i fokus i som-
merens lgb.

Pletskud er arets tema pa DBUs
Fodboldskoler. De steder hvor
pvelserne ligger op til at der
arbejdes med stor praecision, vil
pvelserne veere markerede med
dette logo
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Fodboldskolens foregaende temaer har vaeret

1993
1994
1995
1996
1997
1998
1999
2000
2001
2002
2003

Snickers Cup

Sjov og show
Streetfodbold
Lgbeskoling og koordinationstraening
Fodboldens Legestue
Dribling/finter

Finurlige spark

DBUs Teknikmaerke
Forudsaetninger for Teknik
Masser af Mal
Fodboldens Tricks
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"PLETSKUD’

Den fglsomme fod
©  2-?spillere
v 1bold pr. spiller

Det gaelder om at komme teettest pa et seerligt
punkt. Fx kan | sparke for at komme sa tzet pa en linie
pa banen som muligt. | sparker efter tur. Vinderen er
den der ligger taettest pa punktet.

a A

Borups skudkonkurrence
© 2-5spillere
v Et mal,en bold

Aftal hvor | skal sparke pa mal fra (fx fra straffesparks-
feltets kant). Der skal ikke vaere nogen malmand.
Sparkene giver et forskelligt antal point alt efter hvor
bolden placeres i malet.

* Helt oppe i hjprnet: 5 point
« Ramme stolpen ogsa mal: 4 point
« Ramme stangen i malet: 3 point
« Sidenettet: 2 point
+ Andre steder i malet: 1 point

Aftal hvor mange point | spiller til.

Variation
+ Spil med en malmand.

18

Fodboldgolf
© 2-3sammen
v Noget at ramme efter, 1 bold pr. spiller

Den sjoveste form for fodboldgolf er ogsa den der

er lettest at organisere. | keemper mod hinanden en
mod en, og | aftaler pa forhand hvor mange huller | vil
spille. I kan spille fodboldgolf pa to mader:

« slagspil hvor det gelder om at komme
banen rundt pa feerrest slag, eller

+ hulspil hvor | far point, hvis | bruger
feerre slag end modstanderen pa et hul.

For hvert spark aftaler |, hvad | skal ramme. Det kan fx
veere skraldespanden bag cykelskuret. | kan ogsa lave
banen pa forhand med kegler.

4 N
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Fodboldkroket
©  2-gspillere
v 22 kegler (2 paele og 10 buer), 1 bold pr. spiller

Fodboldkroket spilles pa samme made som alminde-
lig kroket. Bolden skal sparkes gennem portene. Det
gaelder om at gennemfgre banen pa feaerrest spark. |
skiftes til at sparke.

Et spark gennem en port i den rigtige retning giver et
ekstra spark. Ved sidste kegle pa udturen skal bolden
runde keglen uden at ramme den. Hvis bolden ram-
mer keglen, starter man forfra. Hvis man rammer en
andens bold (kollision), er det tilladt at sparke den
vaek vha. et finurligt spark (fx haelspark, se Fodbol-
dens Legestue).

Vinder er den af de to spillere som fgrst kommer hele
banen rundt og slutter af med at ramme startkeglen.

Variationer

+ Gennemfgr banen hurtigst muligt.

« Det er ikke tilladt at sparke modstanderens
bold vaek ved kollision.
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Fodboldshuffle
© 2spillere
v Markeringer, 3-5 bolde hver

Lav tre rektangulzere pointomrader og et afleverings-
omrade som er ca. 15 meter fra pointomradet. Start
10 meter fgr afleveringsomrddet. Dribl ind i afleve-
ringsomrddet og spark bolden hen mod pointomra-
det.

I har lige mange bolde. Alle boldene skal sparkes mod
pointomradet i hver omgang. | sparker skiftevis. Det
gaelder om at fa s mange point som muligt. Efter
hver runde taeller | pointene sammen. Spil til fx 21
point.

» Forste omrade 1 point
+ Andet omrade 2 point
+ Tredje omrade 3 point
« Sidste linie 5 point

Det kan maske vaere en god ide at forspge at placere
en bold der blokerer for den andens scoringsmulig-
heder (en guard).

4 2
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Ramme overligger
© 1-?spillere
v 1-?bolde

Forspg at ramme overliggeren. Du har tre forsgg fra
cirka 16 meters afstand (kanten af feltet). Du far en
scoring for hver gang, du rammer.

a A

(S J
Helflugtere

© 2-?spillere

v 2-?bolde

Du skal score mal med helflugtere. FA modstanderen
til at kaste til dig, sa du kan teemme bolden med
brystet. Nar du har tammet bolden, skal du sparke
pa mal, inden bolden rammer jorden. Du skal sta
omkring 16 meter fra malet. Du har 3 forspg med
hvert ben. Bolden skal ramme nettet i malet som det
ferste. Hvis du scorer pa tre far du ét mal. Hvis du
scorer pa alle seks far du to mal.

20

Ram plet
© 1-?spillere
v 1-? bolde,ram plet mod alt

Din modstander vaelger noget du kan ramme, fx en
kegle eller en stolpe. Punktet ma ikke vaere lengere
vaek end 30 meter. Du har to spark til at ramme.
Hvis du rammer det udvalgte sted, teeller det for en
scoring.

- N

4 M\

Lukkede @jne
© 2spillere
v 1bold,1bind, noget at ramme efter

Du skal sta cirka 15 meter fra mal. Luk gjnene. Snur to
gange rundt om dig selv. Fa fat i bolden. Nu skal du
forsgge at sparke bolden ind i mal. Der skal ikke vaere
nogen malmand. Hvis du scorer, far du et mal.

4 N
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Rundt om jorden
© 1malmand,1-? spillere
v’ 1bold til hver,1 mal

Der udvzelges 5 positioner rundt omkring straffe-
sparksfeltet, og der forspges scoring. Nar man har
scoret fra en position ma man ga videre til naeste
position. Start gvelsen uden malmand og evt. med
nogle spidse vinkler. Du kan ogsa stille krav til, at
bolden ikke ma ramme jorden, inden den gar ind.

Evt. gdr man et trin ned af rangstigen igen, hvis det
ikke lykkes at score.
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Musetrappen
© g4spillere
v s5kegler, 4 bolde

Ga sammen i grupper af fire. Stil fem kegler op pa

en rekke udad i banen. Alle har hver sin bold, og alle
starter ved fprste kegle. Der sparkes pa tur. Nar man
har ramt den forste kegle er naeste spark derfra. Det
geelder om forst at komme ud og ramme den sidste
kegle. Hvis man ikke rammer, henter man sin bold og
gar tilbage til den kegle, man stod ved.
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FOR DE 8-10 ARIGE...




FOR DE 8-10 ARIGE — UGEPROGRAM

Eksempel pa

ugeprogram - 8-10 arige
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Torsdag

Opvarmning
Dagens leg
Qvelser til ‘Pletskud’

Pause

Forstebergringer

Pause
Malmandstraening

Frokost
Vending med bold

Alternative aktiviteter

Alternative

Fredag

Opvarmning
Dagens leg
Qvelser til ‘Pletskud’

Pause

Dribling, finter, skud

Pause
Smaspil

Frokost

Sjov og show

Afslutning

Mandag Tirsdag Onsdag
Gruppeinddeling Opvarmning Opvarmning
9.00-9.45 Navnelege Dagens leg Dagens leg
Smakampe Qvelser til ‘Pletskud’ Qvelser til ‘Pletskud’
9.45-10.15 Pause Pause Pause
Smaspil . s e
10.15-11.00 Boldlege Vristspark Skud pa mal
11.00-11.30 Pause Pause Pause
11.30-12.15 Indersidespark Malmandstraening Dribling, finter
12.15-12.45 Frokost Frokost Frokost
Leg med bolden
12.45-13.30 Danmark rundt med Forstebergringer Anders And Cup
‘Pletskud’
13.30-14.00 Pause Pause
s . Skud pa mal
14-15 Dribling, finter Masser af Ml
Morgenmodulet

Morgenmodulet skal hver dag indeholde
« opvarmning.

- en boldleg.

« tema fra 'Pletskud’.

+ Qvelser fra 'Forudsaetninger for teknik’.

Der er foreslaet et par lege til hver morgen, hvoraf
den ene vaelges. Du kan finde andre lege side 97.

Forudszetninger for teknik kan selvfglgelig indga som
en integreret del af opvarmningen, s morgenmodu-
let kommer til at fremsta som en helhed.

Husk det skal vaere en humerfyldt start pa dagen.

Ma3lmandstraening

Idéen med de to malmandstraeningsmoduler er, at
alle deltagerne far mulighed for at stifte bekendtskab
med malmandsspillet uanset deres normale plads pa
holdet. Det er dog vigtigt, at man tilstraeber brugen
af gruppegvelser, sa ventetiden for den enkelte ikke
bliver for lang.

aktiviteter

Afviklingen af mdlmandstraeningen skal aftales med
malmandstraenerne samt de gvrige traenere. Der skal
vaere en malmandstraner pr. gruppe, og alt afhaengig
af, hvor mange 8-10 arige grupper, der er pa den en-
kelte fodboldskole, bliver det eventuelt ngdvendigt at
flytte om pa modulerne tirsdag og torsdag.

8-10 arige fodboldskoledeltagere, der er malmaend
og har angivet dette i deres tilmelding, modtager
udover malmandstraeningen med hele gruppen ligle-
des individuel malmandstraening som det er tilfeldet
med de ldre mdlmand.

Hovedstod

| programmet er der ikke et decideret modul med
hovedstgdstraening. Det kan eventuelt indfgres i de
disponible moduler. Hovedstad er for de yngste et
spergsmal om tilvaenning, om at ramme bolden det
rigtige sted og at turde se pa bolden.
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FODBOLDSKOLESTART/OPVARMNING

FODBOLDSKOLESTART

Mandag kl. 09.00-09.45
Mandag kl. 10.15-11.00

Samling og kontrol af fremmegde. Preesentation af
treenere, traenerassistenter, skolelederen og skolele-
derassistenten. P4 oprab traeder spillerne over til tree-
neren. Eventuelle andre praktiske oplysninger gives,
inden treningen starter. Men husk! Ikke for mange
informationer til de sma spillere pa én gang.

Forslag til praesentationsaktiviteter i grupperne

1 Deltagerne stiller sig i en rundkreds. Bolden
spilles (kastes/sparkes) til en spiller, der
siger sit navn. Siden kan man sige navnet,
for man spiller bolden.

2 Bolden dribles til en anden spiller, der siger sit
navn.

3 Fangeleg med én, eventuelt to, fangere (deres
navne skal siges forst). Man har ’helle’, hvis man
star med en anden spiller i handen og kan sige
vedkommendes navn! Kan man ikke, bliver man
fanger. Spillerne kan ogsa fanges, hvis de bergres
under Ipb.

4 Smakampe 1:1. Kampene tager kort tid — hvor
modstanderens navn skal laeres. Stil banerne op
ved siden af hinanden og lad den ene raekke
rotere, nar der er pause (max.1 minuts kampe).

5 3:3 til keglemal. Nar alle kan alle navne pa
banen, byttes modstanderhold.

6 Kamp 8:8 (7:7). ldéen med kampene er blandt
andet ogsa at fa stillet to lige staerke hold, som
dagligt kan spille mod hinanden i kampsituationer.
Byt rundt pa spillerne til de 2 hold synes at vaere
lige gode. Dette letter traenerens arbejde ugen i
gennem og giver masser af godt humer.

OPVARMNING
Tirsdag kl. 09.00-09.45

Dagens boldleg: ’EM-salat’

Der laves en stor rundkreds med kegler (én pr. spiller),
og afstanden mellem keglerne er cirka 11/2-2 meter.
Alle spillerne stiller sig ved en kegle, og treneren

star inde i midten af rundkredsen. Spillerne far pa
skift at vide, om de er Danmark, Bulgarien, Sverige
eller Italien. Brug kun fire lande i starten, og husk at
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give dig selv et landenavn. Personen i midten styrer
hele tiden, hvilket landenavn, der skal rabes op. Hvis
der rabes 'Italien’, skal alle italienerne skifte plads,
medens de andre bliver staende ved deres kegle.
Personen, der star i midten, Ipber selvfplgelig selv ud
til en kegle. Den spiller, der ikke far en kegle, skal ind
i midten, og bestemmer derefter, hvilket landenavn,
der skal rabes op. Hvis der rabes 'EM-salat’, skal ALLE
skifte plads.

Udviklingsmuligheder

| forste omgang har spillerne ikke en bold. Man kan
indfgre begrebet 'kort’ til de spillere, der kommer i
midten. Hver gang man kommer i midten far man

et kort. Den fgrste, der far tre ’kort’, skal f.eks. tage
kegler med ind, samle bolde osv. Treeneren bestem-
mer selv opgavetype, og hvor mange spillere, der skal
have en opgave. Start med tre preveomgange, inden
det tzeller. Lad spillerne bestemme, hvilket land, de vil
veere. Find eventuelt pa andre navne.

Bank bgf med bold

Spillerne star i en rundkreds med bolden ved fpd-
derne. En spiller dribler udenom og prikker de andre
pa ryggen, mens hun/han siger: Banke...banke...
banke. Nar der siges 'Bof’, dribles der hurtigt af sted
og nu gzelder det om at komme ind i kredsen pa den
ledige plads, for den spiller, der blev prikket.

Onsdag kl. 09.00-09.45

Dagens boldleg: ’Fodbold-rundbold’

Der spilles pa en bane, der max. er 20x20 meter.
Gruppen deles i to hold — et udehold og et indehold.
Indeholdet giver bolden op, dvs. at en spiller sparker
bolden ud. Derefter Igber spilleren rundt om banen
og for hver kegle der passeres, gives 1 point — max.

4 pr.omgang. Lpbes mere end én omgang tzlles
videre. Udeboldet skal have fat i bolden og hver af



OPVARMNING

spillerne skal have en bergring, dvs. at spillerne skal
afleveres til hinanden og dens sidste sparker bolden
ind til opgiveren, og pointstaellingen stopper. Byt
f.eks. nar alle pa indeholdet har sparket —eller lad det
forega pa tid. Der er ingen, der 'dor’.

Udviklingsmuligheder

Udvikling kan foregd ved at alle pa indeholdet har
en bold, der sparkes ud samtidig, hvorefter der Igbes
points hjem. Hver spiller pa udeholdet skal nu have
en bold hver og drible den hen til opgiverlinien. Sa
har de to hold byttet plads, og spillet kan fortsaette
med nyt inde- og udehold.

Vaaddelgbsbold

6-8 spillere danner en kreds. En har en bold, som af-
leveres til sidemanden. Derefter Ipber spilleren rundt
om kredsen. De resterende spillere triller bolden vi-
dere rundt kredsen. Hvem kommer fgrst: Bolden eller
spilleren? Juster kredsen, sa den passer til spillerne

— det er ikke marathontraening! Kan ogsa udfgres ved
at kaste, eventuelt heade-gribe osv.

Torsdag kl. 09.00-09.45

Dagens boldleg: 'Stikbold med opgaver’

Der leges traditionel stikbold. Nar spilleren rammes
(og dor), skal han, for at vaere med igen, lgse forskel-
lige opgaver pa en nzerliggende 'Befrielsesbane’:

1 Spilleren skal drible rundt om en keglebane.

2 Spilleren skal drible hen til treeneren, kravle mel-
lem benene (husk bolden) og drible tilbage igen.

3 Drible fremad og stoppe bolden hver gang han
kommer til en kegle.

4 Find selv pa nye udfordringer til spillerne.

Dagens boldleg: 'Raven uden hule’

1 Bgrnene arbejder sammen i par med hinanden i
handen.

2 'Raeven’ =1 par er uden hule.

3 'Raeven’ skal nu forspge at skaffe sig en hule.
Hulen skaffes ved at alle gvrige par indbyrdes
skifter hule. Under dette skifte forsgger 'Raeven’
at skaffe sig en hule.

4 Hulen er en kegle eller en hulahopring.

Udviklingsmuligheder

« Aftalerne ved skifte sker verbalt/nonverbalt.

- Der kan medtages bolde i legen, hvilket gor legen
til en individuel gvelse.
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Fredag kl. 09.00-09.45

Dagens boldleg: 'Cowboys og indianere’

Bgrnene deles op i to nogenlunde lige store hold,
hvoraf nogle er cowboys og andre indianere (de be-
stemmer selv, hvad de vil vaere).

De to holds spillere placeres liggende pa maven og
lige overfor hinanden (sa de ser pa hinanden) ved
midterlinien med en afstand af ca. 3 meter.

Spillernes bold er placeret ca. 2 meter fra dem i Ipbe-
retningen (i starten kan bolden udelades).

Traeneren bestemmer, hvornar cowboys ma forsgge
at fange indianerne. P3 et signal (rab, klap, bold der
slippes osv.) rejser cowboys sig op, far fat i bolden og
Ipber mod indianerne. Indianerne skal hurtigt vende
rundt og lpbe ned bag deres egen baglinie med bol-
den for at fa ’helle’.

De indianere, der blev fanget, bliver nu gjort til
cowboys, der skal hjelpe med at fange de resterende
indianere, hvorefter legen er slut.

Udviklingsmuligheder

- Udgangsstillingen kan vaere liggende pa ryggen/
maven, hoppende, knalende, med lukkede gjne
(skal reagere pa en lyd) osv.

« Startafstanden kan ggres stgrre/mindre.

» Traeneren kan bestemme, hvem der skal Ipbe efter
hvem. Raber han indianer, er det indianerne, der
skal forspge at fange cowboys og omvendt.

Dagens leg: 'Ram halen’

Spillerne star bag hinanden med fatning om hof-
terne. Den forreste har en bold i handerne. Han/hun
skal nu prgve at ramme/rgre den bagerste med bol-
den. Resten af slangen skal hjzelpe halen, sa den ikke
bliver rgrt/ramt. Nar halen rammes, bliver hovedet ny
hale. Gar der for lang tid, kan der szettes tidskrav pa
legen.

25



DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

SPARKEFORMER

Mandag kl. 11.30-12.15
Tirsdag kl.10.15-11.00
kl.14.00-15.00
Onsdag kl.10.15-11.00
Fredag kl.10.15-11.00

I de fem moduler, der er til radighed til spark, skal du koncentrere dig om
indersidespark og lodret vristspark. Hvis du har en gruppe, hvor spillerne rent
alders-/faerdigheds-maessigt hgrer til blandt de zeldre i gruppen 8-10-arige, kan
du eventuelt inddrage flugtninger eller halvtliggende vristspark. Fredagsmodu-
let er koblet pa dribling/finter. Husk at traene bade venstre og hgjre ben.

INDERSIDESPARK
Enkeltvis/parvise gvelser

1 Parvis om en bold - Sparke til hinanden
A Staende.
B Bevaege sig meget — men stadig over for
hinanden.
C Under bevaegelse i et afgraenset omrade -
f.eks. straffesparksfeltet.

2 Sparke til hinanden
Praecisionsspark mellem kegler eller staenger.
A Bolden teemmes hver gang.
B Bolden sparkes —om muligt — fgrste gang
(bandespil).

3 Ramme eller valte hinandens kegler
Kort afstand. Spillerne star ved siden af keglen.
A Hvor mange kan du ramme/vaelte pa x
minutter.
B Hvor mange kan du ramme/vzelte pa x minutter
med dit ‘darlige’ ben.

4 Velte kegler

Spillerne bevzeger sig i et begraenset omrade. | om-
radet er der opstillet mange kegler. Hver spiller har
en bold. Spillerne dribler rundt — en 3-5 meter fra
keglen forspger de med et indersidespark at vaelte
keglen. Hvis du vaelter keglen — husk at rejse den
op. Kan alternativt spilles med to hold, hvor det ene
hold vaelter keglerne og det andet hold rejser dem.

5 Afslutte med indersidespark
Spillerne star ved "halvcirklen’ - Igber frem til en
flad aflevering fra treeneren som star ved baglinien
og triller bolden til spilleren — afslutter i malet med
hardt indersidespark. @velsen kan laves fra begge
sider og med forhindringer (blandt andet liggende
spyd, som skal forceres inden afslutning). Hvis
spillerne klarer opgaven fornuftigt kan treeneren
eventuelt inddrage begreber som antrit, timing og
preecise afleveringer.
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Spil

1 2:2-3:3
Spil pa keglemal. Mal scoret med indersidespark
teeller dobbelt.

2 7:7 pa begraenset omrade
Adskillige kegler. Holdet scorer ved at vaelte en
kegle med et indersidespark. Modstanderen skal
rejse keglen op.

3 7:7 pa begraenset omrade
4 sma mal. Holdet skal forsvare 2 mal og kan score
i 2. Almindeligt spil med fokus pa indersidespark,
bade som aflevering og skud.

4 Spil pa halv bane (Individuel gvelse)
Keglemél placeres pa halv bane.En m3imand pla-
ceres i hvert mal. De andre dribler fra mal til mal
og forspger scoring med et indersidespark. Alle mal
bespges. Spillerne tzeller scorede mal. Der byttes
hold, og der spilles eventuelt pa tid.

5 Pasningsspil
Der spilles pa begraenset omrade.Der scores ved
korrekt udfert indersideaflevering til medspiller.
Der spilles til det fgrste hold nar 25 scoringer. Der
kan spilles med forskellige holdstegrrelser.

Lege

1 Parvis - hver sin bold
Spille ’klink’ — et point hver gang du
rammer makkerens bold.

2 Ramme bold
Drible i begraenset omrade. Det gaelder om at
ramme de andres bolde med ens egen. Hvem ram-
mer flest pa 1 minut?
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3 Fodboldgolf

Placer kegler rundt om pa fodboldbanen. Spillerne

sammen 2 og 2 med en bold. Spillerne sparker pa
skift til naeste kegle. Hvor mange spark bruger |
til at ramme alle kegler? Spillerne starter ved
hver sin kegle eller sendes af sted pa skift. Ved

gode spillere kan keglerne placeres pa en made, sa

de er lidt svaerere at ramme.

LODRET VRISTSPARK

Parvise gvelser

1 Parvis
Sparke vristspark til hinanden. Paen afstand mel-
lem spillerne. Husk bevaegelse — frem/tilbage.

2 Spark ’hgjskud’
Spark bolden hgjt op i luften. Teemme bolden.
A enkeltvis.
B parvis.

3 'Bowling’
Opstil 4-6 kegler i bowling-formation. 2 spillere
bowler mod hinanden.i.spiller far 5 forspg,mens
makkeren teeller vaeltede kegler og samtidig er
keglerejser. Der byttes og resultatet ggres op. Der
kan eventuelt laves en lille bowlingturnering.

Skud p3 mal

1 Skud pa keglemal
2 spillere i hvert sit keglemal. 10 meters afstand
mellem malene. Forspge at score ved hinanden.
Seet eventuelt tid pa.
A Kun mal under hoftehgjde teeller.
B Malmanden ma ikke bruge handerne.
C Afstanden varieres.
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Bold i mal

Skud pa et tomt mal. Spark behersket i starten.
Bolden langs jorden. Skud pa mal efter dribling
eller aflevering(indersidespark).

A Lige pa mal.

B Fra siden(skrat).

Skud p3 mal

A afleverer til B med indersidespark. B tammer
bolden. A Igber frem og skyder mod mal.C, D, E
osv. gor som A. Husk at skifte B ud.

Skud p3 malmand

Der rammes efter et bestemt sted i malet.
Traeneren star bag malet viser 'stedet’. ’Skyd

sa hardt du kan’. Alle skal pa skift veere malmand.

Spilleren star med ryggen til malet. Spilleren
modtager en flad bold pa sin hgjre side og vender
sa hurtig som muligt og afslutter. Spilleren henter
selv sin bold og gar tilbage i reekken. @velsen bgr
ogsa 'vendes’ til venstre side. Traeneren kan even-
tuelt observere og kommentere spillerens balance,
koordination og reaktion i udfgrelsen af gvelsen.

Spillerne lgber slalom mellem max. 4 kegler og
modtager en flad bold og afslutter med spark i
malet. Qvelsen udfgres fra bade hgjre og venstre
side af feltet. Traeneren kan eventuelt observere
og kommentere rytme, balance og bevaegelighed i
udfgrelsen af gvelsen.

8 spillere jonglerer med let bold i en afmaerket
firkant. Alle har faet et nummer. Ved 'opkald’
Ipber spilleren frem til en flad bold fra traeneren,
og afslutter pa mal. Efter sparket henter spilleren
bolden, og gar tilbage til firkanten, hvor der fort-
saettes med jonglering. Kan eventuelt anvendes
for afslutning. Treeneren kan eventuelt observere
og kommentere teknik, reaktion og hurtighed i
udfgrelsen af gvelsen.

Alternativt kan spillerne drible rundt i omradet.
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SPARKEFORMER
Spil
1 2:2-3:3

Spil mod kegler. Du scorer ved at ramme de kegler,
som modstanderen forsvarer. Scoring med vrist-
spark taeller dobbelt.

277
Spil mod 7-mandsmal. Nar spilleren er inden for et

naermere afgraenset omrade, skal der afsluttes med

skud pa mal med vristspark.

377

Frit spil mod minimal. Scoring med vristspark taeller

dobbelt.

Lege

1 Hente bolde

Fire spillere i et kvadrat sparker/kaster/slar bolde sa
langt veek fra kvadratet som muligt (kreever mange
bolde i kvadratet). Spillerne uden for kvadratet skal
sa hurtigt som muligt fa fat i boldene og spille dem
ind i kvadratet. Disse spillere ma kun spille med
fedderne. Der spilles pa tid. Det hold, der har faet
flest bolde placeret i kvadratet har vundet. Mark-
spillerne ma ikke opholde sig i kvadratet. Spillerne i
kvadratet ma ikke standse bolde, som er pa vej mod

kvadratet.

2 Ekspresbold

Banestgrrelse: 20 x 40 meter. To hold stiller op pa
hver sin linie. Hver spiller har en bold. Legen gar ud
pa at sparke sa mange bolde som muligt fra egen
baglinie over pa modstandernes omrade. Hvilket
hold har faerrest bolde pa sin banehalvdel, nar trae-
neren giver signal? Der ma kun sparkes fra egen li-
nie. Bolde, der ender pa eget omrade, ma hentes og
sparkes fra linien. Disse bolde skal hentes af dem,
der har sparket dem ud. Spillet kan bl.a. 2endres pa
flg. mader: Omradet kan ggres bredere/smallere,
laengere/kortere forskellige boldtyper, bruge hojre
eller venstre fod. Der kan vaelges én eller to spillere
i eget omrade. De ma sparke bolde tilbage til eget
hold.

3 Rundbold

Der spilles almindelig rundbold. | stedet for at sla
bolden ud sparkes bolden ud med et vristspark.
Bolden sparkes ind til opgiveren med
indersidespark/vristspark.
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FLUGTNINGER/AFSLUTNINGER/DRIBLINGER/VENDINGER

Flugtninger/afslutninger

Qvelser til flugtning

1 Hver spiller star med bolden i handen eller even-
tuelt begge haender. Lad bolden falde mod jorden
og ram sd bolden i luften, fgr den nar jorden. Udfer
eventuelt gvelsen mod et mal eller lignende, sa
boldene ikke ryger for langt vaek. Det kan i nogle
tilfeelde veere lettere for bprnene, at lade bolden
ramme jorden fgr der sparkes.

2 Parvis sammen. Makkeren har bolden, der kastes
til flugtning.
- 5forspg for der byttes.
+ Boldene kastes lige pa.
+ Qv med begge ben.

Kan eventuelt udfgres som skud mod mal, hvor kaste-
ren agerer malmand.

3 Som gvelsen ovenfor, men nu kastes bolden skrat
fra siden — bade hgjre og venstre side.

4 Makkeren, der bevaeger sig bagleens med bolden,
kaster en bold, der skal flugtes tilbage (behersket)
til gribning. Veer opmaerksom p3, at boldene ikke
kommer for hgjt op i luften ved flugtningen. Sa er
kropshaldningen i hvert tilfeelde forkert! Byt efter
f.eks.10 flugtninger.

5 Flugtning fra kegle enkeltvis
8 spillere star 3-4 meter fra kegle — gvrige 8 spillere
er ‘boldhentere’. Pa tur gar spilleren frem til keglen
og flugter til bolden. Efter passende antal forspg
skifter de 2 grupper. Traeneren kan i denne pvelse
vaere mere opmarksom pa selve udfgrelsen af
sparket.

Udvikling i gvelsen

ATraeneren star bag malet og kaster bolden over ma-
let og spilleren forspger at flugte bolden i mal.

B Spillerne Ipber rundt ’i kaos’ udenfor 16 meter
linien, og pa traenerens meldning Ipber spilleren
frem til den hoppende bold og forspger flugtning
mod mal.

Driblinger/vendinger

Mandag kl. 14.00-15.00
Onsdag kl. 11.30-12.15
Torsdag kl. 12.45-13.30 (med vendinger)
Fredag kl. 10.15-11.00 (med skud)

Da dribling og finter hgrer meget sammen, er neden-
staende gvelser taenkt anvendt til treening af begge
dele. Med hensyn til finter vil vi anbefale, at du i
ugens lgb prover at lzere dine spillere én til to finter..
Husk at forevise hvordan en dribling eller finte ser ud
—vis det med jeevne mellemrum! Se ogsa fra side 138
- Forudsaetninger for Teknik’.

Nar spillerne skal Igbe eller drible i slalombevzegelser,
kan det veaere en fordel at have hgje kegler eller even-
tuelt stenger, fordi spillerne sa bliver tvunget til at
"fa kroppen med’ i bevaegelsen. De laver kegler Ipber
de ofte hen over.

Driblegvelser

1 Hver spiller sin bold
Der dribles f.eks. frem og tilbage i et omrade med.
« Indersiden (hgjre/venstre).
« Ydersiden (hgjre/venstre).
+ Fodsalen (hgjre/venstre).

2 Kaosdribling pa begraenset omrade

o Frit.

+ Med retningsaendringer pa signal.

+ Med boldbytte. Nar der flpjtes, treeder spilleren
pa bolden og Igber hen og far en anden bold.

« 'Kongens efterfplger’. Parvis sammen. Den
forreste har en bold, den bagerste Igber efter,
eller omvendt.

3 Dribling i kegleomrade
Mange kegler stillet op i spredt orden. Hver gang
en kegle passeres.
+ Dribles der rundt om keglen (1 gang).
« Skiftes der dribleben (fra hgjre til venstre).
« Skiftes der foddel (fra inderside til yderside).

4 Hver spiller har sin bold
Der er lavet 4 firkanter, der alle far et nummer.
Spillerne dribler rundt i en firkant. Traeneren raber
et nummer. Alle spillerne dribler hurtigt over i den
nye firkant.
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DRIBLINGER/VENDINGER

5 Penduldribling
Spillerne star i raekker pa 3-4 overfor hinanden.
Drible over til spilleren i modsatte raekke og afle-
vere bolden.
+ @velsen kan laves som stafet
+ Qvelsen kan udfgres, sa driblerne skal gennem
3-4 kegler midtvejs.

6 8-tals dribling
To spillere placeres ved hver sin kegle, der ikke star
alt for langt fra hinanden. Spillerne skal nu drible
efter hinanden i 8-tal omkring de to kegler. Husk at
fa gvet begge veje rundt i 8-tallet.
Variation:
- Konkurrence: Kan du indhente den anden spiller?
+ Dribling imod hinanden med det formal at se op,

for de medes, sa der dribles udenom.

7 'Driblebane’
+ Drible med hgjre fod.
« Drible med venstre.
« Drible med skiftevis h/v inderside.
« Drible skiftevis med h/v yderside.
« Drible med temposkift.
« Drible med kropsfinter.

Skud p3 mal

1 Drible og skyde

« Spillerne dribler ind mod mal og afslutter.

+ 3-4 kegler (max.) passeres inden skud.

« Treeneren er forsvarer, og 'gar pa’ spillernes finte.

« Spille bolden uden om en kegle og lpbe den
anden vej.

« Find selv pa andre sjove detaljer.

« 3 spillere sammen.

+ To er malmaend i hvert sit keglemal, og én
dribler/skyder.

« Adribler og skyder mod B.

« A henter sin bold.

- Btager sin bold og dribler/skyder mod C, osv.

Spil

11
« Hver spiller forsvarer en kegle og kan score pa en
kegle. @velsen er hard, sa husk pauser.
« Der laves mange keglemal. Man scorer ved at
drible gennem et keglemal. Husk pauser.
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2 2:2¢eller3:3
Der opstilles sma baner. AlImindeligt spil. Scoring
ved at drible over baglinien.

3 6:6 eller 7:7
Uden mal. Der scores ved at drible bolden over
modstanderens baglinie.

477
Almindeligt spil med 2 malmaend. Husk ogsa at
vejlede spillerne i dribling/finter/vendinger under
spillet. De skal opmuntres til at drible forbi en
modstander/saette en modstander af.

Driblelege

1 Kaosdribling
Afgraenset omrade — eventuelt midtercirkelen. Spil-
lerne inddeles i par (par nr.1, par nr. 2, ...). Alle har en
bold. | en passende afstand (ikke for lang) fra om-
radet placeres 4-5 maerker (kegler, veste). Treeneren
raber f.eks. rad 2, hvorefter par nr. 2 hurtigst muligt
skal drible ud til det rede maerke. Hvem kommer
forst?

2 Tagfat pa begraenset omrade
Fangeren uden bold (eventuelt flere fangere).
Driblerne kan ikke fanges — har 'helle’, nar: de sidder
pa bolden eller nar de har fod pa bolden. £ndring:
Hvor mange kan du/I fange pa ét minut? Der byttes
hele tiden mellem fanger og dem, der fanges.
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DRIBLINGER/VENDINGER/MALMANDSTRZNING 8-10 AR/1. BERORINGER

3 Stjeele hinandens bolde
| et omrade dribler alle spillere. En fanger — uden
bold —far lov til at Igbe rundt og sparke de andres
bold vaek. Spillerne forspger at deekke deres egen
bold. Hvis bolden sparkes vaek, henter spilleren sin
egen bold og gar med i legen igen.

4 Stjeele hinandens bolde I
To hold. Mindst en bold pr. spiller. Boldene ligger
pa hver sin baglinie. Det gaelder om at fa fatisa
mange af det andet holds bolde som muligt ved at
drible dem tilbage. Driblere kan tages af det andet
holds spillere blot ved bergring, og de skal sa afle-

vere bolden tilbage igen. Der er ’frit Iob’ pa udturen.

5 Statrold
Alle spillerne har en bold. En fanger — uden bold
—fanger de gvrige. Den fangne stiller sig med
spredte ben.Han er med i legen igen, nar der er
spillet en bold imellem hans ben. Den fangne er
med igen, nar en spiller har driblet rundt om ham.

Driblinger/vendinger

I moderne fodbold er det uhyre ngdvendigt, at spil-
lerne er i stand til at stoppe og 2endre retning for at
skaffe sig tid og plads. Derfor er det npdvendigt at
traene driblinger efterfulgt af forskellige mader at
vende pa. Mange gvelser under temaet Dribling kan
ved en ganske lille 2endring bruges til ogsa at treene
vendinger.

Af vendinger kan navnes
» Fodsalsvending.

* Indersidevending.

* Ydersidevending.

« Cruyffvending.

» Med flere.

Qvelser

1 Dribling mellem to kegler. Vend lige foran hver
kegle.
« Ikke for hgj fart til at begynde med.
« Husk at prove med begge fgdder.

2 To spillere overfor hinanden. Dribling mod
hinanden. Lige fgr de mgdes, vendes med bolden
og der dribles tilbage igen.

3 Driblestafet. Lav en bane med 3-4 kegler samt én,
der star lidt lzengere ude. Lav et passende antal
hold og gennemfgr sa konkurrencen om hvem der
er bedst til at vende med bolden.

Malmandstraening 8-10 ar

Tirsdag kl. 11.30-12.15
Torsdag kl. 11.30-12.15

1. bergringer

Tirsdag kl. 12.45-13.30
Torsdag kl. 10.15-11.00

Start med en stafet eller anden form for aktivitet
med meget bevaegelighed. Find inspiration i bogen
"Lgbeskoling og Koordinationstraening — aldersbe-
stemt opdelt’. Dernzaest arbejdes der videre med 1.
bergringer. Det kan for denne argang vaere en svaer
teknisk detalje, da nogle i din gruppe stadigvaek har
sveert ved at bedpmme boldens hastighed. | dette
modul vil vi derfor ngjes med at lave 1. bergringer af
bolde langs jorden.

Forevis 1. bergring af bold langs jorden. Spilleren, der
modtager, skal ogsa foretage en aflevering straks ef-
ter 1. bergringen for at den indgar som en naturlig del
af pvelsen. Bolden ma ikke ligge stille ved 1. bergrin-
gen, men retningsbestemmes.

Enkeltvis/parvis

En spiller — én bold. St§ med bolden — kast bolden fra
brysthgjde — prgv at teemme’ bolden med retnings-
bestemt 1. bergring. Opmuntre hele tiden bgrnene
til at pve sig. Ga rundt pa omradet og lave samme
pvelse. 'Qvelse gpr mester..

1 Parvis
En spiller sparker/kaster bolden over til sin makker.
Makkeren
A1.bergring med indersiden (begge ben).
B Ydersiden(begge ben).
C Valgfrit.
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MALMANDSTRZNING 8-10 AR/ALTERNATIV IDRAT

Som ovenstaende, men nu er spillerne under bevae-
gelse rundt pa banen. Hvis spillerne Igber forlaens
—baglzens, sa er det spilleren, der lgber firlzens, der
skal fa bolden under kontrol.

2 Skud pa mal
Bolden spilles frem mod mal, hvor en spiller benyt-
ter retningsbestemt 1. bergring og dribler mod mal
og skyder. Afleverer til siden, hvor B efter en ret-
ningsbestemt 1. bergring, spiller tilbage, hvor den
igen benyttes retningsbestemt 1. bergring, dribles
og sparkes mod mal.

Spil

1 3:3eller4:4

Nar bolden passerer sidelinien/baglinien, er der

indkast. Dette tages som indspark.

A Den,der modtager bolden, skal benytte ret-
ningsbestemt 1. bergring, og han ma ikke pres-
ses.

B Frit spil — men husk! der skal vaere mange
gode 1. bergringer.

Spil i omrade med mange keglemal. Scoring ved at
spille bolden gennem keglemalene, og en medspiller
skal modtage bolden med retningsbestemt 1. berg-
ring for at scoringen tzeller.

2 77

Spil til to mal — traeneren vejleder i 1. bergringer.

Spil pa begraenset omrade. Der scores ved en nogen-
lunde korrekt udfert lav 1. bergring. Der spilles til det
ene hold har ’scoret’ 25 lave 1. bergringer. Der kan spil-
les med forskellige holdstgrrelser.

DANMARK RUNDT
Under afsnittet Pauseaktiviteter finder du blandt

andet en rundrejse i Danmark, der byder pa masser af
pvelser hvor pletskud er en npdvendighed.
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ALTERNATIV IDRAT
Torsdag kl. 13.30-15.00

Et npgleord for treening med bgrn i minialderen er al-
sidighed, sa bgrnene stifter bekendtskab med mange
forskellige bevaegelsesmgnstre.

Dette forspger vi at tilgodese med de gvelsesforslag,
der findes her i treenermanualen, men specielt dette
modul for de 8-9 arige skal ikke have noget med
‘almindelig’ fodboldtraening at gore.

Traenerne for de yngste deltagere pa fodboldskolen
skal —i samarbejde med skolelederen — planlaegge
indholdet af alternativ idraet. Alt afhaengigt af forhol-
dene pa den enkelte fodboldskole kan det f.eks. veere:

- Orienteringslgb.

* Tur i svgpmmehallen.

« Udflugt i skoven, eventuelt med forskellige opga-
ver.

 Lege.

- Fordybelse i pauseaktiviteter.

 Andre boldaktiviteter.

« Ideer fra 'Forudsaetning for teknik’.

« Skattejagt.

« Tillidspvelser.

* Rulleskgjter/skateboard.




FOR DE 11-12 ARIGE...




DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004 |

FOR DE 11-12 ARIGE — UGEPROGRAM

Eksempel pa ugeprogram - 11-12 arige

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
9.00-10.15 Velkomst Opvarmning med bold Opvarmning med bold Opvarmning med bold Opvarmning med bold
Gruppeindeling Tricks Tricks Tricks Tricks
Navnelege
9.15-1045 Pause Pause Pause Pause Pause
10.45-12.00 Smakampe Smdkampe Smakampe Hovedsted Smakampe
1:12:2 0sV Dribling/finter Dribling/finter "Pletskud’ Positionsspil
12.00-12.30 Pause Pause Pause Pause Pause
12.30-13.30 Indersidespark Afslutninger . Sjov/show
"Pletskud” "Pletskud’ Anders And Cup T berwrlnger
Pletskud
13.30-14.00 Pause Pause Pause
14.00-15.00 Kamp med fokus pa Kamp med fokus pa Alternative aktiviteter Afslutning
indersidespark afslutninger
'Pletskud” "Pletskud’

| denne aldersgruppe kan der vaere mange spillere,
der har vzeret pa fodboldskole op til tre-fire gange
for. De kender tidligere ars ugeprogrammer, og
forventer/haber, at traeneren kender nye gvelser og
smaspil. Derfor er det op til dig at lave interessante
treeningspas og supplere gvelsesforslagene i denne
manual med dine egne gvelser. Og sa har bgrn heller
ikke noget imod at lave den samme gvelse igen, blot
den er spaendende og udfordrende.

| Ipbet af ugen skal spillerne finde ud af, hvad de skal
lave torsdag eftermiddag. ‘Alternative aktiviteter’ er
taenkt som spillernes mulighed for at fa provet lidt
mere specielle fodboldtekniske faerdigheder sa som
flyvende hovedstegd, saksespark mm. Hvis du ikke selv
er i stand til at vise detaljerne, kan en af spillerne el-
ler en anden traner nok hjzelpe dig.

Beskrivelsen til ‘'Forudsaetning for teknik’ findes sidst
i treenermanualen, og det skal understreges, at det er
meget vaesentligt, at du ikke springer dette over, men
derimod sgrger for at udvaelge pvelser, der lige netop
passer til din gruppe. Denne aldersgruppe elsker at
lere nyt — og prove svaere detaljer.

Derfor er det oplagt, at du henter inspiration i tema-
haeftet fra sidste ar; 'Fodboldens Tricks’, som er med i
materialesaettet og introducerer sjove tricks og jong-
leringsgvelser. Lad gerne spillerne selv se videoen
igennem. Du vil opleve at spillerne helt sikkert finder
pvelser og detaljer frem, de gerne vil prove.
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Mandag kl. 09.00-10.15

Samling og kontrol af fremmgde. Praesentation af
treenere, trenerassistenter, skolelederen og skolele-
derassistenten. Pa oprab traeder spillerne over til trae-
neren. Eventuelle andre praktiske oplysninger gives,
inden traeningen starter. Men husk! Ikke for mange
informationer til spillerne pa én gang.

Forslag til presentationsaktiviteter i grupperne:

1 Alle deltagere szetter sig i greesset og treeneren
leder en praesentation af hver enkelt spiller, der selv
fortaeller (klub, hold m.m.)

2 Deltagerne stiller sig i en rundkreds. Bolden spilles
(kastes/sparkes) til en spiller, der siger sit navn.
Siden kan man sige navnet, for man spiller bolden.

3 Bolden dribles til en anden spiller, der siger sit
navn.

4 Kaospvelse, hvor alle spillere dribler omkring i et
afgraenset omrade. Nar de megder en ny spiller,
stopper de og udveksler navne. Derefter dribler de
videre til ny osv. Kan ogsa udfpres med boldoverta-
gelse som detalje. Nu er det halvdelen, der har en
bold, og nar de mgder en spiller uden bold, overta-
ger denne, mens de udveksler navne.
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5 Fangeleg med en —eventuelt to —fangere (deres
navne skal siges fgrst). Man har "helle’, hvis man
star med en anden spiller i handen og kan sige
vedkommendes navn! Kan man ikke, bliver man ny
fanger. Spillerne kan ogsa fanges, hvis de bergres
under Ipb.

6 Smakampe 1:1. Kampe af max. é&t minut — men der
skal laeres navn pa modstander. Stil banerne op ved
siden af hinanden og lad den ene raekke rotere, nar
der er pause.

7 4:4 (3:3) til keglemal. Nar alle kan alle navne pa
banen, byttes modstanderhold.

8 Kamp 8:8 (7:7). Idéen med kampene er blandt andet
ogsa at fa stillet to lige steerke hold, som dagligt

kan spille mod hinanden i kampsituationer. Byt
rundt pa spillerne til de 2 hold synes at vaere lige
gode. Dette letter treenerens arbejde ugen igen-
nem og giver gode kampe med ’lidt lir pa’.
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INDERSIDESPARK

Mandag kl. 12.30-13.30
1 Drible i et begraenset omrade
Det gaelder om at ramme de andres bolde med ens

egen. Hvem rammer flest bolde pa 1 minut?

2 Pracisionsspark mellem kegler eller stanger:

Bolden kan eventuelt spilles 1. gang (=bandespil).
Kan ogsa udfgres som kaospvelse med mange sma
keglemal. Boldholderen dribler hen imod et mal,
makker Ipber pa den anden side af malet og mod-
tager en indersideaflevering. Nu dribler den nye
boldholder mod et nyt mal, makkeren lgber om pa
den anden side osv. Hvem nar fgrst 10/15 scoringer?
Eller hvad er vigtigt for at gvelsen kan lykkes? (Fa
udsagn fra deltagerne).

3 Spillerne placerer sig udenfor hjgrnerne i en
keglefirkant:

Bolden spilles udenom om firkanten.

A Bolden afleveres pa 2. bergring hver gang,

B Bolden spilles 1. gang (= bandespil).

Husk at spille bolden begge veje rundt om keg-
lerne, og spark med naermeste ben.
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4 5 i keglefirkant

« Aflevere —fplge bolden.

« Aflevere med 1. bergring.

- 1.gangsaflevering.
 Temposkift efter aflevering.
« Bruge begge ben.

5 4:1. De 4 spillere med bolden star alle udenfor
linierne mellem keglerne

Bolden skal spilles ind imellem keglerne til mak-
keren. Spilleren i midten skal prgve at rgre bolden
og hun/han ma ikke komme udenfor linien mellem
keglerne. Nar bolden er rort, bytter spillerne. Kan
spilles med 1. gangsafleveringer med gode spillere.

6 7:7 eller lignende pa begraenset omrade
4 sma mal. Almindeligt spil med fokus pa indersi-
despark, bade som aflevering og skud.

7 Prov at lave spil nr. 6 og 7, hvor spillerne kun ma
sparke indersidespark med det 'darlig’ ben.



DRIBLING/FINTER

Tirsdag kl. 09.00-10.15
Onsdag kl. 09.00-10.15
Torsdag kl. 09.00-10.15
Fredag kl. 09.00-10.15

Det er en overordentlig god idé at starte disse mo-
duler med en eller flere lege fra bogen 'Lgbeskoling
og Koordinationstraening — aldersbestemt opdelt’,
der var sidste ars tema. Det gor det lidt nemmere at
komme hurtigt i gang med den tekniske treening. Du
finder et bredt udsnit af bogen bagerst i fodboldsko-
lemanualen.

Der er ogsa i morgenmodulerne basis for at arbejde
med spillernes boldfgling blandt andet ved hjzelp af
simple jongleringsgvelser.

Det skal pointeres, at driblinger og finter haenger
sammen. Spillerne skal opfordres til at selvtrene
med dribling/finter, ogsa nar de kommer hjem til
klubben.

Sammenlign f.eks. en finte med en scoring i basket.
Det kraever pvelse, pvelse, pvelse!

Udvzlgelse af finte

Sperg spillerne, hvad de kan af finter, og lad dem
vise dem. Ros, hvis der er én, der er god til at udfere
en finte, og fa eventuelt de andre spillere til at gve
denne finte. | kan udvaelge nogle finter, som i vil
treene resten af ugen.

1 Kaosdribling pa begraenset omrade

* Frit.

+ Med retningsaendringer pa signal.

+ Med boldbytte. Nar der flpjtes, traeder spilleren
pa bolden og Igber hen og far en anden bold.

« 'Drille hinanden’. Pas godt pa ens egen bold, men
prik de andres ud af omradet. Se i gvrigt afsnittet
med 'Forudsaetninger for Teknik’ side 138.
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2 Keglebane (kan bruges hele ugen)

« Deltagerne dribler gennem keglebanen pa tid.

- Ved senere lejlighed forsgger hver enkel
deltager at forbedre sin egen tid.

3 2:2 (eventuelt 3:3)
Scoring ved at laegge bold dgd pa baglinie.
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«.DRIBLING/FINTER

Tirsdag kl. 09.00-10.15
Onsdag kl. 09.00-10.15
Torsdag kl. 09.00-10.15
Fredag kl. 09.00-10.15

Start med at undersgge, hvordan det gar med de
‘udvalgte’ driblinger.

1 Stjeele g:

Reden er fyldt med bolde, og man stjzeler bolde

hos hinanden (én af gangen). Man har ’helle’ pa
egen banehalvdel. Hvis man bliver rgrt (med eller
uden bold) pa modstanderens banehalvdel, gar
man tilbage og prover igen. | starten baerer man
bolden, senere dribler man. Prgv ogsa med time out
(taktik).
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2 Der dribles i et begrenset omrade
1-2 fangere uden bold, der forspger at sparke drib-
lernes bolde vaek. Skift ofte fanger(e).

3 Lokomotiv-dribling
e Arbejdei par.
e Fprste person er lokomotiv — personen uden bold,
der bestemmer ruten og farten.
o Skifte ved signal.
¢ Begge har en bold og dribler efter samme princip.

4 5:5 eller lignende
Bolden skal dribles fremad og spilles bagud. Scoring
ved at drible over modstandernes baglinie.
NB: Veer papasselig som dommer.

5 Spil 7:7 med malmaend
Almindeligt spil. Vejled spillerne i forbindelse med
STOP i spillet. Forklar, hvad du mener, eller spgrg om
spillernes mening.




«..DRIBLING/FINTER

Tirsdag kl. 09.00-10.15
Onsdag kl. 09.00-10.15
Torsdag kl. 09.00-10.15
Fredag kl. 09.00-10.15

Er vived at vaere perfekte til 'vores’ dribling/finte?

1 Lav en ’handlebane’ med kegler
(benyt keglebanen for illustrationen pa side 37.
Skift dribleben, inder-/ yderside, fodsal osv.

Hvis du indfgrer tidtagning pa den enkelte spiller,
sa lad hende/ham kaempe mod egen bedste tid.
Eller opdel eventuelt gruppen i 2 og lad hele holdet
lpbe igennem pa tid og konkurrere mod den anden
halvdel.

2 Tagfat pa begraenset omrade
Fangeren uden bold — eventuelt flere fangere. Drib-
lerne kan ikke tages (har ’helle’), nar:
A De sidder pa bolden.
B Har fod pa bolden.

Kan gennemfgres med fangere:
A Der fanges pa tid.
B Der byttes med den, der fanger.
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3 4:4083:3
Scoring ved at drible over modstanderens baglinie.
Spillerne er inddelt i sma grupper for at fremprovo-
kere driblinger.

Driblinger og finter kan yderligere fremprovokeres
ved at indfgre regel om fast mandsopdaekning.
4 Almindeligt spil - 2 hold med 2 mdlmaend

Dribling - vending

De skarpe vendinger med STOP og RETNINGSAN-
DRING kan vaere meget effektive i forsgg pa at skabe
sig plads eller komme af med en modstander. Derfor
kan det veere en god idé at tage vendingerne med ind
i temaet med driblinger. Vendingerne kan veere:

« Inderside.
* Yderside.

« Stop.

* Dreje.

* Cruyff.

+ Fodsals.

* spring over.
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HOVEDST®D

Torsdag kl. 10.45-12.00

Hvis man sidder ned (med benene strakt foran sig),
vil man helt naturligt traekke med armene og kippe
med kroppen, nar man header. Forestil dig eventuelt
dit hoved er en hammer.

1 Lad spillerne selv vaere servere
Eventuelt kan treneren ga ind og vejlede ved at
serve. Kaste bolden op i luften og heade til sig selv.
Kaste bolden op i luften og heade mod vaeg/braedt/
mal. Kaste bolden op i luften og heade flere gange.

2 Parvise gvelser
Der serves til hinanden, head przacist tilbage, even-
tuelt med afszet. Serv eventuelt til siddende eller
liggende spiller, der kan have lettere ved at lave
armtraek og kip med kroppen.

Bolden holdes i luften og der heades til makkeren.
Der skal heades to gange inden bolden heades
tilbage til makkeren.

34&4
De 3 med bold i en halvbue uden om den fjerde.
Der serves skiftevis fra de 3 til headeren, der hele
tiden skal have mulighed for at ggre det teknisk
korrekt, gerne med afsaet. ’Kig i boldens retning og
fa kroppen med’.

4 B kaster bolden til A, der forsgger at score i malet,
hvor B nu er malmand. A og B lgber derefter bag i
modsatte raekke (bytter)
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5 Kaste-heade-gribe

5:5 eller 6:6 pa forholdsvis kort bane. Der kan kun
scores pa hovedstgd — enten i mal eller over bagli-
nie, hvor medspiller griber bolden. Der skal skifte-
vis kastes, heades og gribes. Griberen skal sa igen
kaste. Hvis bolden rammer jorden, far det andet
hold bolden. Bolderobring kan ske ved at vinde
headning efter kast eller ved at gribe bolden efter
headning.De to hold spiller altsa i 'samme takt’.
Kan spilles pa en lettere made som handbold blot
med krav om, at der kun kan scores pa hovedstad.

6 Spil 7:5

+ Med 2 malmaend pa 1/2 bane eller mindre.

« AogB erhele tiden med det hold, der angriber, og
bevaeger sig i ‘grofter’.

+ A og B ma ikke angribes i deres omrade. A og B skal

lave hgje indlzeg.

Scoring pa hovedsted = 3 mal/points.

+ Scoring pa andre mader =1 mal/point.

« Hvis forsvaret header bolden vaek = 2 mal/points.

A og B udskiftes undervejs i pvelsen med nye spil-

lere.

7 Spil med 5:5

Med to malmaend pa halv bane —eller mindre.

A og B er hele tiden med det hold, der angriber.

« Aog B ma ikke angribes i deres omrader.

A og B skal lave hgje indlaeg.

Scoring pa hovedstgd = tre mal/points.

+ Scoring pa andre mader = ét mal/point.

« Hvis forsvaret header bolden vaek = to mal/points.
A og B udskiftes undervejs i gvelsen med nye spil-
lere.



1. BERORINGER ("TZMNINGER’)

Torsdag kl. 12.30-13.30

Princip for 1. bergringer

At megde bolden og give efter med kropsdelen
samtidig med, at bolden fgres i ny retning (retnings-
bestemt), ndr det er pakraevet. Forestil dig, at bolden
rammer en dyne.

Selvtraening

» Holde bolden i handen — lad bolden fald - retnings-
bestemt 1. bergring.

- Tilfgj temposkift efter 1. bergring.

Parvise gvelser med aflevering —1. bergring -
aflevering

1 Det er vigtigt, at begge spillere arbejder med deres
1. bergring. Derfor ma der byttes roller i nogle af
gvelserne.

A 1.bergringer med indersiden.

B 1.bergringer med ydersiden.

C Valgfrit.

D Ved1.berpringen traekkes bolden over til det
andet ben, hvorefter den sparkes tilbage. Husk,
at spille bolden begge veje.

E Den ene spiller befinder sig i et keglefelt, den
anden server. Efter retningsbestemt 1. bergring
dribles omkring en valgfri kegle og afleveres
tilbage til makkeren. Der byttes efter 10
afleveringer.

2 Bolden serves fra baglinien til spiller, der med
retningsbestemt 1. bergring kommer venstre eller
hgjre om kegle og afslutter.
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3 Som ovenfor, men nu serves bolden i medlgb mod
malet.

Spil

1 Spil i omrade med mange keglemal. Scoring ved at
spille bolden igennem keglemalene, sa medspiller
kan teemme den.

2 Almindeligt spil f.eks. 5:5 med malmaend. Traeneren
vejleder i aktuelle situationer vedrgrende 1. bergrin-

ger.

1. bergringer i luften (lar, bryst samt hoved) er ogsa
nepdvendigt at traene. Eventuelt kan plasticbolde bru-
ges til bryst- og hoved 1. bergringer.

Parvise gvelser

1 Parvise gvelser. Bolden kastes, tammes og spilles
tilbage. Efter 5 forspg byttes. Underhandskast er
ofte at foretraekke. a: Lar. b: Bryst. c: Hoved.

2 2 servere —1taemmer. Ma ikke forceres. Efter 8
forspg byttes. Der tammes enten med bestemt
kropsdel eller med den del, som bolden kommer til.

3 A afleverer til siden, hvor B teemmer den, spiller
tilbage, hvor den igen temmes, dribles og sparkes
mod mal. Byt B ud efter 6 1. bergringer.

Spil

1 Spil pa smal bane 3:3/4:4. Nar bolden passerer side-
og baglinier, er der indkast. De skal kastes, sa de kan
taeemmes, mens bolden er i luften. Vejled undervejs.
A Den spiller, der teemmer, ma ikke presses!
B Frit spil.

2 Almindeligt spil mod mal. Vejledning efter spillets
udvikling.
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VRISTSPARK

HALVTLIGGENDE VRISTSPARK
Tirsdag kl. 12.30-13.30
Husk at treene med savel hgjre som venstre ben.

1 Bolden sparkes over 11 mands-mal. Del op i 2 hold.
Det geelder om at 'rense’ omradet for bolde.

2 2 hold spiller pa begraenset omrade. Der scores ved
at sparke bolden op i malmandens hzaender. Der kan
veere 1 malmand ialt eller 1 pa hvert hold.

3 Ram overliggeren fra forskellige afstande.
« Forsgg fra 'dgd’ bold.
- Forspg efter dribling.

4 Parvis sparke halvtliggende vristspark. Husk ret-
ningsbestemt 1. bergring, sa det bliver spilrelevant.

5 Spil 5:5.Midterzonen ma ikke betraedes! Nar bolden
er ude, startes med indspark.

6 5:5 eller lignende med malmaend.
Langs kanterne er der 'grofter’ dvs. frie omrader,
hvor bolden fgres frem uden modstand. Hovedstpd
taeller dobbelt ved scoring.
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LODRET VRISTSPARK

Tirsdag kl.12.30-13.30

1 Spark 'hgjskud’, hvorefter man henter (temmer) sin
egen bold. Individuel gvelse.

2 Som 1, men parvis. Den ene sparker, den anden
teemmer.

3 Bold i mal. Eventuelt ramme mur eller lignende.
Bolden langs jorden —spark den ind i nettet. Spark
behersket i begyndelsen.

4 Parvis sparke til hinanden. Teemme bolden hver
gang. Kan eventuelt laves uden 1. bergring.

5 Parvis sparkes til hinanden i 2 keglemal.
- Efter1. bergring.
- 1.gangsafslutninger.
« Konkurrence.

6 Skud pa mal efter dribling eller aflevering.
A Lige mod mal.
B Frasiden (skrat).
C Der skydes mod et bestemt sted i malet.

7 Almindeligt spil 5:5 med malmand pa minibane.



TACKLING/BOLDEROBRING

(Benyttes nar der spilles smakampe)

Der skal arbejdes med tackling som teknisk disciplin.
Tacklingerne skal indpves som leg, men jo zeldre spil-
lerne er, jo mere kamplignende situationer, skal der
traenes. Tacklinger og bolderobring opstar lettest ved
1:1 situationer, men vaer opmaerksom p3, at disse
situationer er meget fysisk kraevende. Det skal endvi-
dere nzevnes, at det ogsa kan lade sig gore at erobre
bolden uden at tackle.

1 Pa et begraenset omrade dribler alle mellem hinan-
den.Tilladt at sparke andres bolde ud af omradet.

2 To spillere uden bold (fangere) skal prgve at fa fat i
en bold ved at erobre den. Den spiller,som bolden
erobres fra, bliver ny fanger. Kan ogsa veaere med til
at skeerpe opmaerksomheden mod det, der sker, et
andet sted pa banen.

3 Staende tackling vises og forklares kort. To spillere
tackler samtidig pa bolden. Efter nogle gange kan
der tages kort tillpb — men der skal stadig tackles
samtidig.

4 A har bolden, B gar/lgber mod A og tackler.
5 Adribler fremad, B tackler.

6 Adribler og finter, B spger at tackle. Eventuelt tack-
ling fra siden (glidende tackling).

7 Der opstilles 3 sammenhaengende omrader, og der
placeres en tackler i hvert omrade. De gvrige spil-
lere skal pa skift prove at komme igennem de tre
omrader. Efter tur forsgger spillerne at drible igen-
nem kegleomraderne (samme forsvarere).

8 Samme som gvelse 7, men hvis bolden erobres,
bliver spilleren, der mistede bolden, ny forsvarer i
omradet.
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9 Kan ogsa laves med 3 felter, hvor midterfeltet er
tackleomradet (heri befinder sig 3-4 tacklere), og de
2 yderfelter er friomrader (man ma vaere der ca. 30
sekunder). Man opnar points ved at drible igen-
nem tackleomradet. Bliver man tacklet og mister
bolden, bliver man tackler, og tackleren beholder
bolden og bliver dribler.

10 |et omrade opstilles der mange sma keglemal.
Der spilles 1:1 til alle keglemal. Der skal dog hele
tiden scores i et nyt.

11 4 spillere sammen. De to danner hver et mal
med deres ben. De to andre spiller mod hinanden
og skal forsvare/score i hver sit mal. Skift for
hvert minut.

12 Der spilles 2:2 i et kegleomrdde. Der scores ved
at drible over makkerens baglinie i fuld fart. Kan
selvfglgelig spilles mod keglemal.

13 4:4 pa begraenset omrade (gerne lang og smal for
at fremprovokere tacklinger). Bolden skal dribles
fremad og ma kun afleveres bagud. Scoring ved
at drible over baglinien.

Til yderligere fordybelse kan man maske arbejde lidt
med forsvarstaktik og komme ind pa emner som
opdaekning, opbakning, boldpres og bolderobring.
Bolden erobres enten ved tackling i naerkampe eller
ved at boldbanen brydes.

14 A er spilfordeler, relativ stationzer, og ma ikke
score. B ma score, og C skal forsvare. Der
indsaettes yderligere et spillerpar, sa der spilles
3:2.Kan ogsa spilles som 5:4.
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FLUGTNING

Tirsdag kl. 12.30-13.30

1 Hold bolden i haenderne. Bgj dig lidt forover og
spark den ind i mal. Kan eventuelt laves som mak-
kerpvelse.

2 Kast bolden op i luften, Ipb indover den og ram den
med strakt vrist i luften (eventuelt spark mod mal).

3 Makker kaster bolden (underhandskast), og den
flugtes tilbage.

4 Makker, der er placeret bag et mal, server over over-
liggeren. Bolden flugtes ind i nettet.

5 2 servere. Bolden returneres behersket med flugt-
skud tilbage til kasteren. Ombytning.

6 Almindeligt spil 5:5 med malmaend. Den spiller, der
har bolden under kontrol, ma gerne tage denop i
handerne og flugte den mod mal, men man ma
ikke Ipbe med bolden i haenderne. Der scores ogsa
pa almindelig vis.

7 Almindeligt spil, men med 'grefter’ (frie omrader)
langs kanterne. Derved kan den frie spiller i omra-
det laegge bolden godt indover, hvor flugtning og
headning i mal taeller dobbelt.
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Halvflugtninger

1 Spil mod mur eller ind i nettet med halvflugtninger.
Kan eventuelt pves ved at holde bolden i begge
haender foran foden, slippe bolden og ramme den
samtidig med, at den rammer jorden.

2 Fodrundbold. Bane pa 20 x 20 meter. Indeholdet
har hver en bold. Den halvflugtes i marken, hvor-
efter der Ipbes. Hver omgang tzeller 1 point. Ude-
holdets spillere henter hver en bold sa hurtigt som
muligt, og dribler den ind pa mallinien. Derefter
byttes roller.

3 Derdribles i keglelandskab. | nzerheden af kegler
tages bolden op i haenderne, og den halvflugtes
mod en kegle. De valtede kegler skal rejses.

4 Parvis halvflugtes til hinanden.
A Spilleren server selv.
B Makkeren server — byt efter 10 spark.

5 Skud mod mal. Bolden spilles til treeneren, der
kaster den til halvflugtning mod mal.

6 Bolden sparkes/kastes bagover hovedet. Spilleren
vender sig hurtigt og halvflugter mod mal.

7 Spil til 2 mal med malmaend. Bolden kan tages op
i haenderne og halvflugtes mod mal. Der ma ikke
Ipbes med bolden i haenderne. Der kan scores pa
almindelig vis.



AFSLUTNINGER MOD MAL

Fredag kl. 10.45-12.00

1 Almindelig skudtraening, hvor man hele tiden
skifter mellem at vaere server og afslutter — og ogsa
skifter fra side til side.

> D> D«
> > D

Bl
>

2 Med modstand. Spilleren (A) dribler mod mal, af-
dribler modstander (B eller C) og afslutter. Far fat i
egen bold og stiller sig bag i reekken. Modstander B
Ipber efter at have forsvaret bag i modsatte raekke
(C). Pa et tidspunkt deler A-reekken sig og bytter
med B- og C-raekken.

AP

3 2:2 med traeneren som server. To minutters arbejde.
Traeneren server, og der spilles 2:2 med afslutning.
Ved afslutning: ny bold til samme hold ved scoring,
til modsatte hold ved braendt chance eller bold ude.
Efter to minutter spilles med nye hold, og helst
0gsa ny malmand.

4 Almindelig fodbold 6:6 med to malmaend, mange
afslutninger!
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FOR DE 13-15 ARIGE...

De zldste deltagere pa Fodboldskolen har ofte store
forventninger til det udbytte de far efter en uge med
intensiv teknisk traening.

Ugeforlpbet for de zeldste skal give og giver mulighed
for, at spillerne selv kan fa en del indflydelse p4, hvad
ugens mange traeningspas skal byde pa. Det er derfor
bevidst at denne del af manualen ikke er sa detalje-
ret som for de yngre grupper. Spillerne skal, samtidig
med at de har det sjovt, have nogle redskaber, sa

de kan blive bedre fodboldspillere. For den zeldste
gruppe laegger vi fortsat stor veegt pa koordination
og teknisk traening, men forsgger vi forsgger ogsa at
introducere traening i taktiske elementer.

Dette afsnit starter med nogle betragtninger om trze-
ning. Sa kommer ugeprogrammet og til sidst finder
du gvelsesforslag. Vi gnsker rigtig god forngjelse med
at lave en fantastisk fodboldskoleuge for de zldste
deltagere.

Med udgangspunkt i:

« Arets tema: 'Pletskud’

« 'Fodboldens Tricks’

- Deltagernes egne idéer og input
« Forsvars- og angrebsprincipper

...0g meget mere er det vores hab, at der vil vaere en
masse at komme efter for bade deltagere med flere
ars fodbolderfaring og nye piger og drenge med mod
pa at stifte bekendtskab med 'verdens bedste spil’.

Teknisk traening

Du skal som treener forspge at gore spillerne interes-
serede i at blive bedre teknikere. Sgrg for at spillerne
hele tiden bliver udfordret, men ikke mere end, at
de ogsa med jeevne mellemrum far de sma succes-
oplevelser der gor, at de holder motivationen til at
lere endnu mere. Begynd altid med basale gvelser,
hvor alle kan vaere med, og senere kan du sa 'bygge’
pa sa svaerhedsgraden stiger i takt med at spillerne
(eventuelt individuelt) bliver i stand til at udfgre
feerdigheden.

Inspiration til teknisk treening kan sagtens hentes i
lektionerne for de 11-12 arige i denne manual, 'Fod-
boldtekniske Feerdigheder’, "Teknikmaerketraening’,
"Fodboldens Tricks’, www.legestue.net og de gvelser,
du selv kan supplere med. Sgrg blot for, at du om
nedvendigt tilretter de valgte gvelser til gruppens
niveau.
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Taktisk traening

Der ogsa din opgave at fa spillerne til at blive bedre
til at taenke fodbold - ikke at de fplger din taktik til
punkt og prikke. Det er nu engang sjaeldent, at mod-
standerne lpber helt de samme steder hen, som de
gjorde pa taktikbraettet. Spillerne skal bevidstggres
om vigtigheden af at treeffe de rigtige valg pa banen.

Spillerne skal imidlertid ikke finde ud af det hele

pa egen hand. Du giver dem nogle genveje i form

af korte praecise instruktioner. Det er ofte vigtigt,

at spillerne bevidstggres om hvorfor én lgsning er
bedre end en anden. Det er en rigtig god idé at starte
hvert modul med at forteelle spillerne hvad det er,
der skal treenes. MEN HUSK! Ikke for meget snak.
Seet dem hurtigt i gang, sa de kan fa en fornemm-
melse af gvelsen og allerede begynde at skabe deres
egne lgsninger. Nar de er i gang kan du sa begynde
at vejlede spillerne, bade med kollektive beskeder og
individuelle tilrab.

Det er ogsa vigtigt, at du ngjes med at fokusere pa en
eller to ting ad gangen. Det giver dig bedre mulighed
for at komme med gode rettelser i Igbet at traenin-
gen —isaer hvis du inden treningen helt npjagtigt har
overvejet, hvad instruktionsmomenterne til de for-
skellige pvelser og spil kunne vaere. Du skal dog ikke
stirre dig blind pa det, du har forberedt. Ofte finder
spillerne selv Ipsninger, som er bedre end dem, du har
kunnet taenke dig til.

Arbejd efter Vis — Forklar — Vis modellen

« Vis spillerne hvad de skal ggre (med meget lidt, el-
ler ingen snak).

+ Szt gvelsen i gang (det giver dig muligheden for at
se hvilke fejl, der bliver begdet).

« Stop efter x minutter og giv dem instruktionsmo-

menterne for dén tekniske faerdighed | traener

Vis faerdigheden/gvelsen igen.

Saet spillerne i gang igen.

Det kan ogsa vaere en god idé at spgrge spillerne om
de taktiske elementer i Ipbet af spillet, sa du tvinger
dem til at taenke over, hvordan de selv spiller, og hvor-
dan de andre spiller.
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Du skal selvfglgelig ikke stoppe spillet uafbrudt. |

et spil pa 15 minutter kan du bruge mange stop de
forste 5-7 minutter. | de sidste minutter skal spillerne
selv have lov at Ipse de problemer, der matte opsta.
Du kan eventuelt rabe fa vejledende bemaerkninger.
Nar spillet er slut evaluerer du:

« Hvad har fokus vaeret?
 Hvad var godt?
« Hvad kunne vi blive bedre til?

Hvis du vil vide mere om taktisk treening,
kan du kigge i:

Bangsbo, Jens og Birger Peitersen:

"Vi angriber’— DHL/Hovedland

Bangsbo, Jens og Birger Peitersen:

'Vi forsvarer’— DHL/Hovedland

FOR DE 13-15 ARIGE — UGEPROGRAM

Eksempel pa ugeprogram - 13-15 arige

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
09.00-09.30 EI:‘:ITaeelgeE?ng af uge Eg;n;?:;fininger for teknik Brasiliansk opvarmning Forudsatninger for teknik Forudsatninger for teknik
10.15-10.45 Pauseaktivitet Pauseaktivitet Pauseaktivitet Pauseaktivitet Pauseaktivitet
10.45-12.00 "Pletskud’, korte afleveringer | Zoneforsvar Angrebs-principper Malscoring !?,ilseﬁ;?liz,el‘ evt.io-kampi
12.00-12.30 Frokost Frokost Frokost Frokost Frokost
12.30-13.15 Positionsspil ‘Pletskud’, lange afleveringer | Anders And Cup Hovedsted Sjov og show
13.15-13.45 "Pletskud’ "Pletskud’ "Pletskud’
13.45-14.00 Spillermgde Fair play-diskussion Pause
14.00-15.00 Kamp 8:8 Disponibel Kamp 8:8 (4:4 + 4:4) Afslutning
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Kommentarer til ugeprogrammet

Du er velkommen til at lave din egen tidsplan. Du kan
bruge iagttagelsesskemaet pa side 154 her i manua-
len eller et blankt stykke papir til at skrive lidt stikord
ned omkring gruppens — og de enkelte spilleres
feerdigheder.

Arets Tema - 'Pletskud’

Arets tema er ’Pletskud’, og det legger jo op til
forskellige konkurrencer. Du finder en masse gvelser
i afsnittet 'Pletskud’, som du kan bruge under de
forskellige temaer.

Pletskud: Teknikmarketraening
Teknikmaerkepvelserne er perfekte til at bruge i for-
bindelse med arets tema 'Pletskud’. Vi har hver dag
lavet plads til at gruppen har lejlighed til at teste,
hvor praecise de er. Du ma naturligvis gerne finde pa
dine egne gvelser, som knytter sig til noget af det, |
har trenet i Igbet af dagen, men vi foreslar, at | ud-
nytter Teknikmaerkets gvelser. Hefte og video er en
del af materialesaettet.

Du kan eventuelt ogsa szette nogle af gvelserne op i
pauserne.

Spillermgde

Formalet med dette korte mgde om mandagen er at
here lidt om spillernes forventninger til ugen. Derved
far de lidt indflydelse pa, hvordan du tilrettelegger
traeningen.

Brug den forngdne tid til at fa snakket med gruppen
om hvilke forventninger de har til ugen og hvilke
ting, de gerne ser indarbejdet i ugeplanen.

Det er klart, at der kan vaere meget stor forskel pa
onskerne fra spiller til spiller. Det kan saledes vaere
umuligt at stille alle tilfredse, men vi opfordrer til,

at du forspger at skrive forslagene ned og eventuelt
indhente faelles accept fra gruppen om de mal | sam-
men szetter jer.

Det er en god idé at have en blok eller blankt papir
klar til spillermgdet, sa du kan skrive spillernes gnsker

op.

Husk at alle ikke behgver at traene det samme pa
samme tid! Flere grupper kan sagtens arbejde med
f.eks. forskellige tekniske detaljer eller taktiske em-
ner.
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Forudsaetning for teknik

Opvarmning skal vaere sjov og udfordrende. Det er
ikke sjovt at spaene op og ned ad linierne, og det
erialt fald ikke udviklende. Brug i stedet tiden pa
koordination, teknisk treening og humgrfyldte lege.
Opvarmningen skal primart handle om at forbedre
koordinationen.

Laes flere holdninger til opvarmning:
- www.fodboldenslegestue.dk/artikler/4/

Forudsaetning for teknik bygger pa Karsten Seje-
rups’Lebeskoling og Koordinationstraening — alders-
bestemt opdelt’. Vi har gengivet nogle gvelser fra
bogen bagerst i manualen i afsnittet ' Forudsaetnin-
ger for teknik’. Der er bl.a. pvelser med og uden bold,
stafetter og pargvelser.

Ud over Sejerups gvelser har vi lavet et forslag til lidt
anderledes mader at varme op pa:

« Brasiliansk opvarmning

- Italiensk opvarmning

+ Footwork

Du kan ogsa bruge noget af tiden pa at fordybe
dig i fodboldens mange tricks, som du bl.a. kan
se rigtig mange af i 'Fodboldens Tricks’ og pa
www.legestue.net.

Der er ogsa rigtig mange gvelser hvor spillerne ar-
bejder sammen to og to om en eller to bolde. Denne
organisering gor det nemt at overskue som traener
og dermed nemt at ga ind og coache pa det enkelte
par eller den enkelte spiller.

Du kan finde mere inspiration til opvarmning her:
 De andre afsnit i manualen
 Rodekassen

Fair Play

Fair Play er skrevet ind i ugeprogrammet tirsdag, hvor
du kan tage en diskussion om Fair Play med udgangs-
punkt i situationer fra mandagen. Vi opfordrer til, at
spillerne altid selv dgmmer bade i treening og i kamp
—og at de selv Igser eventuelle uoverensstemmelser.
Det kan de sagtens, nar de ved, at traeneren ikke vil
afggre det for dem. Se mere i Fair Play-afsnittet om,
hvad | kunne diskutere.
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FOR DE 13-15 ARIGE — ®VELSER OG OPVARMNING

Qvelsesforslag

Velkommen

Start med aktiviteter, hvor | laerer hinandens navne at
kende. Du kan se forslag til navnelege i rodekassen.
Pa forste dag skal der spilles en del med det formal at
give dig et overblik over spillernes formaen.
Herunder ser du to velegnede spil:

Spil1

4:4 til sma mal (keglemal) pa to baner samtidig. Spil-
letid ca. 15 minutter. Sgrg for at spillerne kan hinan-
dens navne, inden det forste spil er faerdig. Dette spil
afvikles om formiddagen.

Spil 2

8:8 til store mal med malmand og pa halv bane.
Spilletid ca. 20-30 minutter. Dette spil afvikles som
afslutning pa den forste dag.

Du kan bruge iagttagelsesskemaet (se side 154) til
at danne dig et overblik over spillernes tekniske og
taktiske faerdigheder. Skemaet og iagttagelserne
gemmes hele ugen og bruges i den videre traenings-
planlegning. Skemaet er ikke ment som en komplet
detaljeret spilleranalyse, og det er ikke meningen, at
du skal give den enkelte spiller karakter eller drpfte
din bedpmmelse med spillerne.

Forudsaetninger for teknik
Se afsnittet i manualen, som hedder 'Forudsaetninger
for teknik’ side 138.

Brasiliansk opvarmning

Brasilianerne er kendt for deres rytme og elegance.
Brug opvarmningen til at gve den. Den brasilianske
opvarmning kraever lidt traening pa forhand fra din
side.
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Lees mere om brasiliansk opvarmning pa:
www.fodboldenslegestue.dk/artikler/28/

Rytme (cirkelorganisation)

« Startien cirkel og sta teet sammen. Alle gvelserne
nedenunder skal forega i takt. Serg for at gve lidt
og holde et godt humor.

« Lav en rytme: tramp, tramp, klap, tramp, tramp,
klap, klap osv.

« Traed frem og tilbage med hgjre ben, mens venstre
ben bliver staende. Klap pa hgjre 1ar, nar du szetter
benet i jorden. Fgrst kun fremme. Sa bade fremme
og tilbage. Til sidst klap med hgjre hand pa hejre
ben bade fremme og tilbage — og med venstre
hand pa venstre lar, nar venstre ben sattes i.

+ Lgb rundt i cirkel. Klap pa inderside; klap pa yder-
side; klap pa knze. Szt det hele sammen til sidst, sa
man klapper pa inderside, yderside, knze. Skift ben.
Klap pa hgjre yderside, sa pa venstre yderside og
klap i haenderne (rundt i cirklen). Lav den samme
rytme, som | startede cirklen med. To sidestep til
den ene side, efterfulgt af to sidestep til den anden
side. Klap nar | skifter.

Rakkeorganisation

- Start med venstre side til Ipberetningen. For hgjre
ben frem, som nar du laver en lyskepvelse (udefra
og ind), sa du kommer til at std med hgjre side til
Ipberetningen. Lav et chasse, hvor du klapper.Tag et
skridt frem med venstre og gor det forfra.

« Start med fronten mod Ipberetningen. Denne gang
forer du venstre ben indefra og ud (lyskepvelse) og
beveaeger dig lidt mod venstre, mens du klapper, nar
du laver chasse. Skift ben til hgjre med det samme.

« Lav knzelgft i fplgende rytme, hvor du hver gang du
laver et knaelgft klapper pa knaeet. Hpjre knaelgft,
mellemskridt, hgjre knaelpft, venstre knaelgft, mel-
lemskridt, venstre knaelgft osv.

+ Gadedrengehop.Klap pa lar, bryst og tag haen-
derne over hovedet. Szet lyd pa hvert klap: Bebeto,
Ronaldo, Romario.

+ Nu skal stemmerne varmes op. Fra en stor cirkel
Ipber  mod midten, mens i langsomt haever stem-
merne i et fplt: 3dhhh. Nar | er samlet i midten
klapper i tre gange (ogsa kaldet en Fenerbache).

Rytme med bold (cirkelorganisation)

Kor bolden mellem fedder pa stedet. Kgr ind mod
midten og tilbage igen (baglaens). Step pa bolden
mod midten (i forskellige rytmer: to step med hegjre,
et med venstre — to step, et step, et step, to step).



FOR DE 13-15 ARIGE — FOOTWORK

Trek med under fodsal rundt i cirklen; skiftevis hgjre
og venstre. Med gadedrenge-hop rundt i cirklen; ror
bolden hver gang med indersiden eller ydersiden.

Balancer med bold (cirkelorganisation)
Prgv at balancere med bolden pa vristen, knzeet, nak-
ken, brystet, hovedet.

Rytme med bold fortsat (cirkelorganisation)
Find flere pvelser til boldfgling i 'Fodboldens Tricks’
eller www.legestue.net

Italiensk opvarmning
Italienerne er dygtige til koordination; treen det pa
italiensk i opvarmningen med en masse gvelser.

1. Koordination i takt

Spillerne stiller sig i to raekker. Spillerne er sammen to
og to. De Ipber frem til en keglemarkering, mens de
laver en gvelse. Ved keglemarkeringen vender de om
og Ipber ned bag i reekken. Den gvelse de laver skal la-
ves i takt. Start let med almindeligt lgb og varier med
knaelpft, haelspark, gadedrengehop, klap, sidelaens
med klap i haenderne hver anden gang. Find selv pa
flere. Kraev at pvelserne er helt i takt og fa eventuelt
spillerne til at finde pa.

Derefter kan du lave nogle driblepvelser efter samme
organisation.

2. Koordinationsbane

Opstil en koordinationsbane, hvor man skal lgbe pa
forskellige mader igennem. F.eks. med hgje knaelpft
over kegler; drible gennem kegler med forskellige
betingelser; jonglere mellem to kegler; lave balan-
cer med bolden; holleenderhop mellem to kegler,
hvor man springer frem pa hejre, et lille tilbagehop,
springer frem pa venstre, et lille tilbagehop og sa
fremdeles.

Kig i Karsten Sejerups bog og sammenszet et godt
italiensk opvarmningsprogram. Spillerne vil elske det.
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Footwork

Fra’Fodboldens Tricks 2003’

+ Hael-sngreband. Start med hzelen pa bolden med
benet strakt frem for dig. Treek bolden med fodsa-
len ind under dig og stop den med vristen (sngre-
bandene). Lav den modsatte bevaegelse fra vrist til
hzel. Standbenet er let bgjet. Nar du gor det hurtigt,
skal du danse (hoppe) let pa stpttebenet.

Dans pa bold. Start med fodsalen pa bolden. Med

det ene ben kgrer du bolden ind og ud foran dig

med fodsalen (sidelaens). Haelen skal i jorden pa
hver side af bolden, mens taen skal pege op i luften.

Lav den senere hurtigere og med mellemhop.

« Ta pa bold. Fa bolden til at rotere pa stedet ved at

bruge taen.

Coerver 1. Kgr bolden udad med fodsalen; lad foden

fortsaette til den naesten rgrer jorden, hvorefter du

spiller bolden med indersiden over til den anden
fod, som spiller den tilbage, hvorefter du gor det
samme igen. Bolden skal ikke stoppes, men det skal
kore i en flydende bevaegelse. Prov fgrst med mel-
lemhop.

Coerver 2. Samme som ovenstdende. Lad bolden

kpre mellem fedderne. Tag pa et tidspunkt bolden

og treek den udad og indad med fodsalen og for
den over til den anden fod, som ggr det samme. Kgr
sa igen bolden mellem fgdderne igen.

Coerver 3. Samme som ovenstaende, men du spiller

bolden to gange mellem fgdderne, sa du skiftevis

bruger det ene og det andet ben. Husk den fly-
dende bevaegelse.

+ Mellem indersider. Std med fgpdderne i en afstand
af ca. 5-10 cm pa hver sin side af bolden. Hop fra
den ene fod til den anden, mens du skubber bol-
den med indersiden af foden over til indersiden af
den anden fod. Hvor hurtigt kan du ggre det? Kan
du bevaege dig forlaens og baglaens? Kan du dreje
rundt?
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TEKNIKMZRKETRZNING

Vi lancerede for et par ar siden et haefte DBU teknik-
maerke (Guld, splv og bronze). De senere ar har der
saledes i Fodboldskolemanualen vaeret et afsnit med
fokus pa bronzedelen af teknikmaerket. Ikke fordi
deltagerne skulle tage selve prgven, men for at give
savel traenere som deltagere en introduktion til de
krav der stilles for at tage DBUs Teknikmaerke.

Vi tillader os derfor, selvom vi har valgt at lade mate-
rialet glide ud af manualen i ar, at ggre opmaerksom
pa eksistensen af dette. Det er en fremragende og
enkel made at arbejde med de forskellige tekniske
feerdigheder pa. Haeftet kan rekvireres ved henven-
delse til DBU Uddannelse - se litteraturlisten bagerst
og koster kr 130 for haefte + video.

DBUs teknikmaerketraening er ogsa saerdeles veleg-
net til brug i forbindelse med traening af arets tema

"Pletskud’.

Haefte og viideo sendes med rundt til alle skoler i
materialesaettet.

)

DBUs teknikmaerker

Forslag til Pletskudstest

Vilzegger op til, at du udnytter gvelserne fra tek-
nikmaerket i eftermiddagsmodulerne, hvor der star
"Pletskud’.

Mandag
Indersidegvelse:
Driblegvelse
Afslutning med finter

Tirsdag
Lange afleveringer
Driblehastighed

Torsdag
Hovedstgdsevelse:
Praecisionsafslutning



DRIBLING OG FINTER

Det har vist sig, at vaere et keempehit at spgrge spil-
lerne om deres favorit finte — eller én som de inder-
ligt gerne vil lere at udfgre.

Nar spillerne mestrer en finte, er det vigtigt, at de
opfordres til at afprpve finterne pa hinanden. Kun pa

den made far de en fornemmelse for rytmen i finten i
forhold til modstanderens og egen balance og timin-

gen i, hvornar finten skal saettes ind.

Du kan finde en masse driblelege og -gvelser fra
afsnittet om de 11-12-arige. Der er ikke noget bedre
end at lege med bolden og snyde en kammerat eller
veninde.

Yderligere eksempler pa driblegvelser:

1 A afleverer til B, der teemmer og dribler imod A,
som passiv modstander. B afleverer til C osv.

2 Lav fire omrader pa en lang raekke. | hvert omrade
placeres en spiller, som szetter sig som en ’krabbe’.
De resterende spillere starter for enden af de fire
omrader. Driblerne skal forspge at komme hele
vejen igennem de fire omrader. Der gives point til
spillerne alt efter hvor langt de nar.

3 Aspiller en lang aflevering ud til B, der benytter en
god 1. bergring og dribler mod mal. A lgber ud mod

B, der finter og dribler omkring A og afslutter mod
mal.

B
[%K\Q(\/\/\/\y AAA

AAA T
A
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4 A afleverer til B, der dribler lige mod mal. A lgber
efter B som modstander. B afslutter. Spilles savelfra
venstre som fra hgjre side. Der byttes raekke efter
hver omgang.

ALL 4 A~

AT

VANVANVAN
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POSITIONSSPIL

* Skabe frie omrader
¢ Bandespil og vinkler
e Gennembrudsspil

Positionsspil: Skabe frie omrader

At skabe frie omrader er et vaesentligt opspils- og
gennembrudsprincip. Spilleren uden bold ma be-
vaege sig bagud, til siden eller fremad for at skabe frit
omrade til medspilleren, der sa ma traene i at Ipbe i
og udnytte det frie omrade. Spilleren med bold kan i
gvrigt selv spge det frie omrade ved brug af dribling.

Nar du underviser i skabelsen af frie omrader, skal du
vaere meget opmaerksom pa, hvordan spillerne uden
bold bevaeger sig ift. hinanden. Laes eventuelt radene
under taktisk treening en gang mere. Sgrg for at lave
nogle stop, hvor du far spillerne til at forklare, hvad
en god bevagelse kan veere.

Spillerne skal vaere meget opmaerksomme pa vinkler
ift. boldholderen. Ofte kan man komme i en fri posi-
tion eller skabe et omrade blot ved at flytte sig et par
meter til siden.

Da spillene godt kan have en hgj intensitet, ma spil-
lerne bevidstggres om, at de skal sgrge for at veksle
tempo. Sommetider skal de lure lidt for bagefter at

sprinte i en god position. Husk pauser til straekgvel-
ser under spillene.

1 5:2i et begraenset omrade
Leeg veegt pa medspillernes placering i forhold til
boldholderen.

2 5:3 pa lille bane
De 5 forsvarer 3 mal, mens de 3 forsvarer de 2 mal.
Husk at lade spillerne skifte hold.

3 4:4 pa handboldbane eller lignende
Der scores ved at drible bolden over modstander-
nes baglinie i fuld fart.

4 6:6 eller 7:7 pa f.eks. halv bane

En spiller skal blive pd modstandernes banehalvdel
(som indendgrs).
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5 1+3:3 med en malmand
Qvelsen traener:
- At Ipbe i spilbar position.
+ At spge/skabe frie omrader samt.
« At udnytte disse.
(se forklaring pa den fglgende side).

A spiller de tre angribere, der under konstant naer-
markering skal spge/skabe frie omrader. B spger det
frie omrade bag C’s forsvarer, B’s forsvarer fplger med,
og der er skabt et frit omrade pa midten. C har mulig-
hed for at udnytte dette.

Hvis angriberne ikke kan bryde igennem, skal de
spille tilbage til A. Hvis forsvarerne erobrer bolden,
skal de spille A, eller forsvarerne angriber modsat og
scorer i et lille mal.

5:5 + 2 ’jokere’

Jokerne er med de 5, der har bolden (sa der er masser
af mulighed for at Igbe i frie omrader). Der kan spilles
i et afgreenset omrade eller pa en bane med sma mal.
Lav af og til nogle stop og snak med spillerne om
deres placering.

5:5 + 5 (rod, gul og bl3)

Overtalsspil hvor de to af farverne er pd samme hold,
mens den tredje er i midten (ligner 5:2 noget). Der
spilles pa et begraenset omrade uden mal. Det gzelder
om at holde bolden i egne raekker, og der kan selv-
folgelig indlegges betingelser med hensyn til antal
bergringer; at man ikke ma spille til egen farve osv.
Disse betingelser afhaenger af spillerniveauet.

Serg for, at spillerne bevidstggres om betydningen af
at Ipbe i frie omrader og gore sig spilbare for boldhol-
deren (eller den kommende boldholder).

8:8 til store mal

Spil pa f.eks. halv bane, hvor der fokuseres pa emnet.
Husk at have malmanden med som spiller, der ogsa
kan bringes sig i spilbar position, isaer nar bolden er

i bagerste raekke pa holdet. Laer de gvrige at bruge
malmanden, sa det bliver naturligt i spillet.



POSITIONSSPIL — BANDESPIL

Pletskud - korte afleveringer
| dette modul skal du introducere korte afleveringer.
Det er en god mulighed for at bruge nogle af gvel-
serne under 'Pletskud’, men for at fa gvelserne brugt i
mere kamplignende situationer, bgr du ogsa introdu-
cere nogle af gvelserne om bandespil.

Bandespil er syneladende ganske simpelt: boldhol-
deren spiller bolden til en medspiller, rykker om bag
modstanderen og far bolden igen. Bandespil kraever
imidlertid en god timing og en god teknik.

Instruktionsmomenter for traeneren

Boldholderen skal veere opmarksom pa:

+ Han skal udfordre sin modstander ved at drible
direkte imod ham.

Han skal aflevere i rette gjeblik, dvs. i en afstand fra
modstanderen, sa denne lige netop ikke kan na at
tackle — normalt 1-2 meter Hvis afleveringen falder
for tidligt (for langt fra modstanderen), vil mod-
standeren have mulighed for at vende sig om og
indtage en mere fordelagtig position. Hvis afleve-
ringen falder for sent (for taet pa), vil modstanderen
kunne blokere.

sa at Ipberytmen ikke @ndres. Det giver stprre mu-

lighed for at camouflere afleveringen.

Bolden skal spilles direkte i fpdderne pa medspille-

ren.

Afleveringen ma hverken vaere for hard eller for

blgd. Den er afhaengig af afstand mm.

« Idet bolden spilles, skal der ske et temposkift, sa
spilleren rykker forbi modstanderen.

Forhold, banden skal vaere opmaerksom pa

 Han skal ud af "afleveringsskyggen’

« Hvis medspilleren selv daekkes taet op, er det
vigtigt, at han rykker hen imod boldholderen, idet
bolden spilles. Det er vigtigt, at boldholderen tor
spille bolden til en taet markeret spiller,og om-
vendt, at en taet markeret spiller er indstillet pa at
modtage og spille bolden til trods for den teette
markering.

+ Medspilleren ma ikke vzere for langt vaek fra bold-
holderen, idet det giver modstanderen
mulighed for (tid til) at indtage en bedre position.
Pa den anden side ma afstanden til boldholderen
heller ikke vaere for lille, idet modstanderen sa har
let ved at opfange bolden. For mange spillere vil
den ideelle afstand vaere 3-4 meter. Afleveringen
skal spilles tilbage forste gang, og den skal spilles

Afleveringen skal helst vaere med vristen/ydersiden,
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ind i det frie rum bag forsvarsspilleren, men foran
angriberen (han skal Igbe ind i boldens bane). Af-
leveringen kan selvfglgelig spilles med begge ben,
men hvis man bruger indersiden af den fod, der er
laengst vaek fra forsvarsspilleren, bliver afleverings-
vinklen stgrst mulig, og afleveringen bliver derfor
svaerere at opfange.

Ovelsesforslag

1 12-16 spillere i et omrade

5 A

i

Fi

Fay A &

W, "a-
/:: N &

'ﬁi‘-‘"""'--..LiE

Der er tre, der har en bold (her A, B og C). De dribler
omkring og spiller bande med en af de andre, nar der
er pjenkontakt (forstaelse for bandespillet). Spillerne
uden bold skal hele tiden vaere i bevaegelse. @velsen
kan vaere en opvarmningsgvelse. Husk temposkift.

2 3:1i keglefirkant

@g
AT™

Bolden spilles sa vidt muligt 1. gang (ikke betingelse).
Der skal altid vaere 2 afleveringsmuligheder for

boldholderen (ved naermeste kegler). Midtermanden
kommer ud, enten nar han rgrer eller erobrer bolden.
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POSITIONSSPIL— BANDESPIL

3 To raekker med spillere

C er bandespiller. A spiller til C, der spiller til A, der
er lgbet i position. A spiller til B, der nu bruger C
som bande. Husk at skifte bandespilleren efter hver
omgang.

4 Dobbelt bandespil

Adribler laver bandespil med C, og bagefter med B,
hvorefter der skydes pa mal. Pas pa 'kgen’!

5 Overtalsspil

Der spilles 5:5+5 pa begraenset omrade. Det gaelder
for spillerne i overtal om at bibeholde bolden i egne
raekker, mens de andre presser. Instruer i skiftevis at
traekke spillet over mod et omrade for sa at sprede

spillet ud, at tilbyde sig rigtigt og bevaegelse i spillet.

Skift spillerne i midten, enten nar de har erobret den
fem gange eller efter f.eks. to minutter.

6 5:5+ 2 jokere til 2 mal

De 2 jokere er med det boldbesiddende hold, men
de skal spille bolden 1. gang (bande). Jokerne skal
skiftes ud med passende mellemrum. Serg for at de
afleverende spillere ogsa far laert, at deres aflevering
er af stor betydning, og at den afleverendes spillers
bevaegelse efter afleveringen er utrolig vigtig.

7 Skud p3 mal
Her kan bandespillet ogsa forega med en forsvarer
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bagved bandespilleren. Lad spillerne skifte. Ingen kg.
Pa tilbagevejen har spillerne opgaver, f.eks. 10 head-
ninger eller 10 jongleringer.

8 | et omrade spilles 2:2 med 4 bander

Pa linien imellem keglerne er placeret 4 spillere, der
deltager som bandespillere. De skal spille bolden
tilbage til den spiller, de fik bolden fra. Det er faktisk
en ret svaer gvelse. Sprg for hyppige skift, for det er en
hard gvelse for dem i midten.

9 4:4 til sma mal

Pa det forsvarende hold er den ene spiller malmand,
indtil holdet far fat i bolden (der spilles faktisk 4:3).
Husk igen at coache spillerne, nar de Ipber rigtigt, el-
ler nar de ikke Igber rigtigt.

107:7 m/malmand p3 halv bane og med store mal
Det forsvarende hold SKAL have to spillere over mid-
ten, sa der spilles 7:5. Kan eventuelt spilles helt frit.



GENNEMBRUDSSPIL

Overlap

Formalet med overlap er at skabe dybde/bredde i
spillet. Det er altid en spiller i en position bag bold-
holderen, der skal rykke frem — oftest udvendigt, men
i princippet ogsa indvendig for boldholderen.

Instruktionsmomenter for traeneren

Forhold boldholderen skal vaere opmaerksom pa:

- Han skal udfordre modstanderen ved at drible lige
imod ham. Ofte ser man boldholderen standse op
og vente pa, at overlapperen skal Ipbe forbi. Derved
er overraskelsesmomentet vaek, og modstanderen
kan koncentrere sig om overlapperen.

 Han skal spille bolden i det frie rum foran overlap-
peren, sa denne lgber ind i boldens bane. Afleverin-
gen skal som regel falde lige fgr, overlapperen er pa
hgjde med boldholderen.

- For de fleste vil det veere en fordel at spille bolden
med ydersiden med den fod, der er naermest over-
lapperen.

Forhold, overlapperen skal vaere opmaerksom pa:

 Han skal Igbe pa det rigtige tidspunkt, dvs. nar
boldholderen har kontrol over bolden, har front
imod modstanderens mal og ikke er presset (ikke
behgver stgtte bagude).

» Han skal Ipbe i en bue bag om boldholderen.

« Han skal Isbe med maksimal hastighed, indtil han
Ipber ind i boldens bane, eller boldholderen har afd-
riblet modstanderen.

Boldholderen og overlapperen

To forhold er vigtige

« At boldholderen bliver klar over, at en medspiller
vil overlappe. Det er derfor af afggrende betydning,
at medspilleren raber til boldholderen, at han er pa
vej, og at han skal ’holde pa bolden’ (give medspil-
leren tid til at Igbe).

« At overlapperen fortzeller boldholderen, hvornar han
skal aflevere, dvs. hvornar han er naet naesten op
pa hejde med boldholderen. Det er derfor vigtigt, at
boldholderen og overlapperen kommunikerer.
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1 Touch-rugby. 2 hold a 6-8 spillere

Bolden skal afleveres bagud, men Ipbes fremad. Der
scores ved at Ipbe bolden over modstandernes bag-
linie. Hvis man bliver bergrt af en modstander, skal
man stoppe og kaste bolden bagud inden 3 sekun-
der. Indgver lpbet bag om boldholderen. Kan i gvrigt
ogsa spilles som fodbold, hvor der dribles fremad og
afleveres bagud.

2 Skud pa mal

Boldholderen (A) afleverer til en medspiller (B), der
dribler direkte mod forsvareren (C) og udfordrer ham.
A lgber hurtigt bag om B, far bolden mod baglinien,
og spiller den indover til afslutning. Husk at bytte
forsvareren ud af og til.

3 2:2til stort mal

A begynder at Igbe i frit omrade, og bolden spilles til
ham af B. Nu ma de to forsvarere forhindre scoring
eller erobre bolden, hvis de kan. De scorer ved at spille
bolden op i midtercirklen. Spillerrollerne byttes, og
der coaches.
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GENNEMBRUDSSPIL —
BOLDOVERTAGELSE

En boldovertagelse foregar ved, at boldholderen og
en medspiller Ipber mod hinanden. Idet de passerer
hinanden, overtager medspilleren bolden og dribler i
modsat retning (han vender spillet).

Boldovertagelsen er vel nok det svaereste af de her
omtalte angrebsprincipper. Det er sveert, fordi det
kan vaere unaturligt for en medspiller at Igbe imod
boldholderen, og fordi timingen er vanskelig.

Instruktionsmomenter for treeneren

Forhold, boldholderen skal vaere opmaerksom pa:

« Han skal 'screene’ (deekke) bolden saledes, at mod-
standeren ikke kan erobre den. Derfor skal boldhol-
deren altid veere imellem bold og modstander, og
han skal drible med den fod, der er laengst vaek fra
modstanderen.

+ Han skal lade bolden ligge i selve skiftet. Han ma
absolut ikke sparke til den, traede pa den eller afle-
vere kort.

 Han skal szette tempoet op (temposkift) i det gje-
blik, medspilleren overtager bolden.

Forhold, medspilleren skal vaere opmaerksom pa:

« Han skal Igbe lige imod boldholderen.

- Han skal fortzelle boldholderen, at han skal lade
bolden ligge.

+ Han skal rykke (temposkift), lige efter overtagelsen
af bolden.

Boldholderen og medspilleren

Det er som ved de to gvrige angrebsprincipper meget
vigtigt, at kommunikation mellem boldholder og
medspiller er i orden. Derfor kommunikér —tal sam-
men og ha’ gjenkontakt!

Traeningsgvelser for boldovertagelse

1 3 spillere om1bold

Adribler mod B, der mgder A. B overtager bolden og
spiller C, der dribler mod A. A overtager bolden og
spiller B osv.
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2 2spillere pr. bold

A dribler mod midten. B krydser bag om A, overtager
bolden og dribler rundt om keglen og derefter ind
mod midten. A runder ogsa en kegle, lsber mod mid-
ten og overtager bolden osv.

A
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PRZCISE INDLEG

1 Skabelongvelse

En midtbanespiller spiller bolden ud pa en back
Backen tager et traek og spiller bolden op pa en angri-
ber som laegger bolden af til midtbanespilleren, der

i mellemtiden er Igpbet frem for at modtage bolden.
Midtbanespilleren sparker sa vidt muligt forste gang
bolden ud til backen, som er Ipbet op langs sidelinien.
Backen tager et traek og sparker bolden ind over til
angriberen, som i en bue er Ipbet mod fgrste stolpe
og midtbanespilleren, som i en bue er Ipbet mod
bageste stolpe.

2 Spil pa halv bane med grofter

F.eks. 7:7+ malmaend. Spilleren i groften har frit lgb

i omradet. Men dribler han/hun ind i banen, ma
bolden tages fra ham. Der ma kun forsgges afslut-
ning, nar bolden kommer fra groften. Spil med faste
spillere i angrebsgrgfterne, dvs. groftespillerne er kun
med i angrebszonen. Nar bolden bliver sldet ud til
den ene grgft ma modsatte groftespiller rykke med
ind i banen og spge afslutning. Husk at skifte grofte-
spillere og pauser til strekgvelser.
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ZONEFORSVAR — OPDAKNING OG OPBAKNING

Landholdet daekker zoneforsvar. Det vil vi i dette
modul forsgge at arbejde lidt med. Det vaesentligste
er at fa fat i princippet om at flytte sig ift. bold og
medspillere, snarere end modspillerne. Hvis du vil
laese uddybende om zoneforsvaret kan du kigge i
Bangsbo og Peitersen: Vi forsvarer’, som kan lanes pa
biblioteket.

Det kan vzere en god ide, at bruge nogle fangelege
med flere fangere som opvarmning. Tanken er, at de
skal arbejde sammen for at fange de andre — ligesom
man er ngdt til som forsvarere. Vi vil hurtigst muligt
have bolden, for det er nu engang sjovest, sa vi skal
vaere gode og kloge forsvarsspillere!

En forsvarsspiller skal hele tiden tanke pa, om han
« Skal udfordre eller presse boldholderen?
« Skal bakke den medspiller,
der presser boldholderen, op?
» Skal deekke et farligt omrade
mellem bold og eget mal?
« Skal markere en modspiller, der
befinder sig i naerheden af boldholderen?
- Skal fplge en modspiller, der
Ipber i dybden bag forsvaret?

Individuel forsvarsteknik

Indtag korrekt forsvarsstilling:

» Ned i knzeene.

- Siden til.

+ Se pa bolden, nar den skal erobres.
+ Lpb, mens bolden er pa vej.

« Vaer talmodig — afvent.

Som en tommelfingerregel skal en forsvarsspiller
placere sig i en trekant, hvis hjgrner er:

« Bolden.

« Den modspiller, der skal daekkes.

+ Og midten af malet.

1:1 til kegler eller sma mal:

Her traenes den individuelle forsvarsteknik i spillet
mand mod mand. Sgrg for at spillerne far pauser, sa
det ikke bliver far hardt. Det er forsvarsteknikken, der
er vaesentlig.

Du kan efter 1:1-gvelser ga videre til at inddrage flere
spillere i pvelserne, men husk stadig at fokusere pa
den individuelle forsvarsteknik. Husker spillerne det,
selvom situationen bliver mere kamplignende?
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Nar der er flere forsvarsspillere, skal de:
« Kommunikere (snakke sammen).

2:2 til mal eller baglinie

Her traenes bade markerings- og opbakningsarbejdet,
og der vil hele tiden veere et skift mellem de forsvars-
maessige opgaver. Der kan ogsa spilles 3:3 og 4:4 eller
eventuelt med jokere, som er med det forsvarende
hold, der sa far ‘overskud’ til forsvarsarbejdet. Leeg
vaegt pa at spillerne ikke ma skifte plads, men de skal
blive i deres zone.

6:2 pa begraenset omrade

Der arbejdes med de to 'i midten’. De skal presse de
seks men pa en sadan made, at bolden ikke kan spil-
les mellem dem.

2:2 med stort mal

Banen er ca. 40 meter lang. Spillet begynder med, at
Asspiller bolden diagonalt til C. A og B bliver forsvars-
spillere, mens C og D spiller imod mal, hvor der afslut-
tes. Der kan spilles med offside. Forsvarerne scorer
ved at spille bolden til malmanden i midtercirklen
(skal raimme ham i cirklen). Fokusér igen pa forsvarets
arbejde ud fra de givne betingelser.

8:8 + mdlmand bag baglinien

Der stilles op i kaeder, som vist pa skitsen. Der spilles
kampe a f.eks. 4 minutter. Holdets forsvarsarbejde er
i fokus. Neermeste spiller pa boldholderen, naest-naer-
meste understegtter (bakker op) osv.
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ZONEFORSVAR — OPDAKNING OG OPBAKNING

Der scores ved at ramme malmanden pa det andet
hold (sa bolden nemt kan gribes/samles op). Fjerne-
ste spiller star fri. Ved boldtab skal naermeste spiller
STRAKS angribe boldholderen meget aggressivt (sa
kan der ikke spilles en lang aflevering). Der kan spilles
med offside.

Presspil

Du kan eventuelt udvide forsvarsarbejdet til at veere
et presspil. En god made at organisere sit forsvars-
spil pa er, hvis man skiftevis kan vaere pressende og
afventende. Pa den made har modstanderen vanske-
ligere betingelser. Presspillet kraever et stgrre Ipbe-
pensum og en god kommunikation mellem spillerne.
Samtidig kraever det naturligvis dygtige forsvarsspil-
lere med en god individuel forsvarsteknik.

Lav nogle faelles STOP med instruktioner for dem alle,
samt selvfglgelig de individuelle undervejs i spillene.

De gode rad kunne f.eks. vaere

+ Pa rigtig side af bolden, sa du kan se den.

+ Du skal vaere mellem bold og eget mal (kegle).
Lidt ned i knzeene (lavt tyngdepunkt).

Se pa bolden.

Ikke for taet pa modstanderen (eller for langt fra).
Den ene fod lidt foran den anden.

1 2:2 pa begraenset omrade (10 x 20 meter). Scoring
i sma mal. A spiller bolden til C, hvorefter spillet gar i
gang. A fplger efter bolden, og presser C, mens B bak-
ker op for A. C og D spiller sasmmen. Bolderobringen
bliver nu ET SAMARBEJDE mellem A og B, hvor den
ene presser boldholderen og den anden bakker op.
Instruktion i de tidligere navnte punkter for den, der
presser. Den, der bakker op, skal blandt andet:

« Holde korrekt afstand.

» Daekke rigtigt i forhold til bold og eget mal.

2 Spil sidenhen 3:3 til meget sma keglemal

Nu skal

Alle tre pa boldside fgr pres.

En laegger pres.

En bakker op (stetter).

Den tredje daekker den naestfarligste (sikre).
Den tredje spiller pa det angribende hold SKAL
sta fri (spilleren er ogsa den mindst farlige).

« De to omkring boldholderen erobrer bolden.

NB: Der kan ikke jagtes hele tiden i en kamp! Traene-
ren bgr nok ret tidligt i 3:3-spillet lave et STOP for at
demonstrere, hvordan presset bedst udfgres. Som
skrevet kraever presset god kommunikation.

« Korrekt afstand til boldholder (ikke for teet pa).
+ Ikke 'buse’ (stop op et par meter foran boldholde-
ren).

7:4+malmand

En rigtig god pvelse, der har stor kamprelevans. De
4 spillere skal spille med zoneforsvar (og offside). De
7 skal med bredt og hurtigt spil forspge at traekke
forsvarerne fra hinanden.

Har du en gruppe med 16 sa arbejd med to 4-back
keeder, der skifter efter et par angreb.

Hver gang der er afslutte eller forsvarsspilleren
erobre bolden, saettes nyt angreb i gang fra midten,
sa 4-back kaeden har en mulighed for at skubbe op
(komme lzengere vaek fra eget mal).

Der coaches pa

« Sideforskyding.

« Afstand mellem spillerne i forsvarskaden.
* Pres-stptte-sikring.

« Om kaeden star pa linie.

« Om kaeden skubber op.
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LANGE AFLEVERINGER

En lang aflevering udfgres oftest med et halvtlig-

gende vristspark Mange spillere har brug for at treene

det meget selv, og det kan veere en god ide at starte
med parvise gvelser, hvor spillerne sparker til hinan-
den.

Parvis gvelse

Spillerne sparker til hinanden med det halvtliggende
vristspark, mens du gar rundt og retter. Juster spiller-
nes afstand efter hvor langt de sparker. Vent med at
pge kravene til sparkets udfgrelse, indtil de mestrer
sparket tilfredsstillende. Derefter kan du kraeve, at:

« Bolden skal temmes i luften.

« Bolden skal trille, nar der sparkes.

+ Bolden skal tammes med brystet (meget svaert).

Mange kan have sveert ved at beherske det, hvorfor
pvelser i mindre grupper kan vaere relevante. Og isaer
hvis der prgves med det 'darlige’ ben!

Pletskud

Spillerne arbejder parvis. Hver spiller laver en firkant
med kegler. Firkanterne skal vaere cirka 20 meter fra
hinanden, og cirka 5 meter pa hvert led. Nu gaelder
det om at sparke en lang aflevering til den anden,
som vedkommende kan teamme. Man far point, hvis
bolden kan teemmes inde i den andens firkant.

Nar spillerne bliver dygtigere, kan du lave krav om,
at spilleren skal temme bolden ud over sidelinien i
firkanten og sparke bolden op til den anden spiller,
uden bolden ligger stille.
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Nedenstiende spil animerer til
at bruge et langt spark:

1 7:7 til store mal og over neutralt omrade sa afleve-
ringerne spilles mest i banens laengderetning. In-
gen ma vaere i det neutrale omrdde. Lander bolden
dér, far modstanderholdet en ny bold. Det hold, der
far bolden i et omrade, er angribere, de andre 3 for-
svarere. Der spilles 3:3 i de to omrader, og spillerne
ma ikke forlade omradet.

2 7:7+ malmaend - spil over og omkring neutralt
omrade. Det neutrale omrade markeres med kegler.
Der ma Ipbes igennem omradet, og bolden ma
spilles igennem det, men bolden ma ikke bergres i
omradet (medfgrer frispark). STOP — FORKLAR og
VIS.

3 7:7+ malmand pa halv bane. Malene vendes, sa de
vender bagsiden mod hinanden og stilles lidt ind
pa banen. Der scores almindeligt i dem.



MASSER AF MAL

'Masser af mal’ er oplagt at knytte til arets tema
"Pletskud’. Du kan naturligvis bruge alle de samme
skudgvelser,som du er vant til, men laegge ekstra
vaegt pa, hvor spillerne rammer. Det vigtigste i skud-
pvelserne bliver altsa at ramme praecist.

Du kan fx gere det ved at lave nogle omrader i malet,
hvor det giver to point at score.

Nar der treenes afslutninger, er det vigtigt, at der
vaelges gvelser der passer sammen ud fra gvelsesfor-
slagene. Du kan eventuelt supplere med gvelser fra
afsnittet om traening af de 11-12-3rige og fra afsnittet
om 'Masser af mal’.

Hvis skudtraeningen er uden modstander, bgr traene-
ren stille krav til: Praecisionen af sparket, den tekniske
udferelse af sparket og hastigheden i udfgrelsen.

De fleste spillere er vilde med fornemmelsen af at
banke bolden i mal. Det er vigtigt at du i din treening
af afslutninger, giver spillerne muligheden for at
afslutte fra mange forskellige vinkler og gerne med
forskellige sparkeformer.

Pas pa keen

« Der ma ikke blive for lang tid mellem den enkelte
spillers skud.

« Det kan vaere en fordel, hvis det er muligt, at gennem-
fore skudtraening mod to mal pa samme tid (i hver sin
ende af banen - eller ved siden af hinanden).

« Lad halvdelen spille smaspil, medens resten skyder
pa mal.

Kompetetive traeningsformer

Det kan vzere sjovt at lave lidt konkurrence under
malscoringstraeningen. Her er to forslag til, hvordan
det kan organiseres.

1 Inden der startes med at sparke pa mal, laver
holdet en malszetning for hvor mange mal, de
forventer at score. Samtidig laver malmzendene
en malsatning for, hvor fa mal holdet scorer. Den
gruppe der overholder sin malsaetning, bestemmer
en straf for den anden gruppe.
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2 Hver enkelt spiller skal selv holde styr pa, hvor godt
det gar. Alle spillerne starter i Danmarksserien. Hvis
man scorer rykker man op. Hvis man braender ryk-
ker man ned. Hver spiller skal naturligvis saette sig
en malsaetning for, hvilken raekke vedkommende
pnsker at ende i.

Ekvilibristiske scoringer
Nedenstdende er sjove at prove kraefter med, men
supplér gerne med spillergnsker eller egne ideer.

1 Flugtere
Spiller gar eller lunter frem til toppen og udfgrer en
halvtliggende flugtning imod mal — efter skuddet
hentes bolden og laegges ved traeneren og lgber
bag i kpen igen. Naeste spiller gpr det samme osv.
Sparke bolden i det lange hjgrne, fordi det er der er
mest plads og det fanger malmanden pa det for-
kerte ben! Udvid gvelsen til at forega med kastede
bolde fra siden og eventuelt til sidst indlaeg, hvis
spillerne er meget dygtige.

Ved fplgende to gvelser er brug af faldmatten en god
ide.

2 Saksespark
Spilleren star med ryggen mod mal og pa ma-
drassen. Spilleren kaster selv bolden op og sakser.
Senere kan traeneren kaste bolden (husk at ggre det
fra siden).
+ Spark med det ben, du szetter af pa.
« Storetaen af foden du sparker med, skal pege ned
mod graesset efter sparket.
Du skal ikke vaere bange for at sla dig
» Armene er vigtige, for dem bruger du til at holde
balancen med og tage fra i faldet.
Se i pvrigt 'Fodboldens Tricks’ under finurlig
spark.

3 Flyvende hovedstod
Spilleren kommer lpbende mod madrassen, hvor
han modtager afleveringen ca. midt for madras-
sen. Spilleren kaster sig gennem luften og header
bolden i mal. Spilleren henter selv bolden.
« Du flyver gennem luften med armene fgrst.
+ Ram bolden midt pa panden.
+ Head nedad.
+ Land pa maven.
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MASSER AF MAL

Effektive scoringer

1 Veelg gvelser ud fra pvelsesforslagene. Pointér at
det er vigtigt at ramme malet, for sa er chancen
for at score nu engang sterst. Efter lidt tid spgrger
du malmanden, hvor han synes det er svaerest at
tage boldene i forhold til forskellige afslutninger.
Malmandens svar skal vaere et godt rad til spillerne,
hvor de skal forspge at placere boldene.

2 Straffespark er den stgrste chance, du kan faien
fodboldkamp. Del malet op i forskellige pointfelter,
og spillerne skiftes til at sparke. Det giver 1 point at
saette bolden lige midt i malet. Det giver 2 points at
saette bolden ude i siden, men midt mellem jorden
og overliggeren. 3 points for at seette bolden i hjor-
nerne, bade oppe og nede.

Qvrige gvelsesforslag

1 Spillerne opstilles i to reekker, der dribler fra hen-
holdsvis venstre og hgjre side mod malet udenom
en kegle, hvorefter der skydes. Der byttes raekke
efter hvert skud. Der kan eventuelt opstilles en
rekke store kegler, som spilleren skal chippe bolden
ind over fra kort afstand og med lidt vinkel pa.

®

AAAN

=<
AAA

2 Fra baglinien dribles gennem en kegleraekke ud
foran malet, hvorfra der afsluttes. Ved den sidste
kegle kan bolden spilles indenom keglen, mens
spilleren Igber udenom til skud (max. 5 kegler).

AANA
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3 Spillerne pa raekke foran mal. A spiller bolden ud
mod B, der afslutter fgrste gang. B afleverer naeste
bold til C, mens A henter B’s bold osv.

4 Spillerne med bold foran mal. Der dribles mod mal.
Treeneren viser med en arm i hvilken side, der skal
skydes.

5 Aspiller bolden lidt fremad til B, der afslutter. A
Ipber over i modsat reekke, mens B henter bolden
og Ipber bag i den anden raekke.

6 A sparker bolden til traeneren, sa han/hun kan gribe
den. Bolden kastes som vist til afslutning. Den kan
trilles eller kastes i luften. Der kan stilles krav om
bestemte sparkeformer.




MASSER AF MAL

7 Spil 3:3 + malmand pa mindre omrade. Alminde-
ligt spil’. Nar bolden kommer ind i det skraverede
felt, ma den kun bergres af en angriber (eller
malmanden). Der skal skydes pa mal 1. gang i det
skraverede felt — uanset boldens placering.

Malscoringsspil

Spillene kan gennemfgres savel som intervalspil og
som spil, hvor alle er i gang. Treeneren ma udveelge
nogle stykker, som er relevante. Husk at tilbagespils-

reglen gaelder.

1 Kortbanespil mod store mal

Kan spilles 1:1, 2:2 eller 3:3 pa et relativt lille omrade.

Der deles hold, sa nogle venter ved malene. Der
spilles i intervaller pa 25-30 sekunder. Det gzelder
om at fa skudt pa mal og ikke drible bolden ind.
Husk at have mange bolde og at fa spillerne til at
hente de bolde, der er skudt ved siden af.

2 Der spilles 4:4 pa et mindre omrade
Spillerne skal opholde sig i enten angrebs- eller for-
svarszonen. Der spilles altsa 2:2 pa hver banehalv-
del. Man kan godt afslutte fra egen forsvarszone.
Alternativ: 4 angribere mod 2 forsvarere i angrebs-

zonen.
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3 Spil pa 1/3 bane eller lignende

3 mal med hver sin malmand. Der spilles f.eks. 6:6

til to mal, men holdene har et neutralt mal, der kan

scores i. Benyt joker (spiller, der hele tiden er med

det boldbesiddende hold), hvis antallet af spillere i

gruppen er ulige.

« Almindelig kamp.

« Hvis holdet erobrer bolden, skal den spilles retur
til egen malmand, for der ma scores.

+ Nar et hold scorer, sattes spillet i gang fra eget
mal af malmanden.

4 Spil pa mindre omrade med

to mal og tre malmaend

Spillerne fordeles pa to hold. | et neutralt omrade
pa banens midte star den ene malmand. Nar et
hold skal angribe, skal bolden via malmanden i det
neutrale omrade, for der ma afsluttes. Ellers almin-
deligt spil. Ingen markspiller ma vaere i det neutrale
omrade.

65 |



DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

HOVEDST®D

Hovedstod

Serg for at varme nakken og halsen godt op, inden

du lader spillerne heade. Ggr det med sma straek og
brug sma tekniske boldgvelser, hvor spillerne header
lidt. Det er dog vigtigt, at opvarmningen ikke indehol-
der for mange headegvelser, for spillerne skal nok fa
headet nok i Ipbet af modulet.

@velsesforslag

1. Spillerne arbejder sammen 3 og 3 i grupper ved
midterlinien — eventuelt ved at heade til hinanden.
Pludselig dribler en af dem (A) mod baglinien og
derfra spilles bolden indover. Den spiller (C), der er
narmest malet, Igber pa plads som forsvarer, der skal
heade vaek. Den sidste (B) er angriber, der skal forspge
scoring ved headning. NB. Der spilles til afslutning
eller erobring af forsvareren!

2. Spil 7:7 + mdlmaend til store mal og pa halv bane
Der spilles almindeligt, men alle igangsaetninger ka-
stes til headning (indkast, hjprne-’kast’, udkast osv.)

3.7:7 + malmand pa halv bane med 4 neutrale hjgr-
ner. Hvis en angriber far bolden i omradet, ma bolden
ikke tages fra ham. Der er frit indlzeg foran mal.
Hovedstgdsmal taeller dobbelt. AImindelig scoring
teeller selvfplgelig ogsa — men kun enkelt.
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DISPONIBEL

Brug spillermgdet om mandagen til at hgre om
gruppens gnsker og forventninger til ugen forlgb.

Her er to forslag som spillerne ofte fremkommer
med:

Frispark lige uden for feltet

Typisk et af de emner spillerne gerne vil bruge

lidt tid pa. Mulighederne for fraekke og mere eller
mindre effektive frisparkskombinationer er uende-
lige. I sidste ende er det vigtigt, at det hele ikke Ipbe
ud i sandet og kikser pa grund af for mange finesse
og detaljer undervejs. Et velplaceret spark direkte
udenom muren har ofte vist sig at veere noget af det
mest effektive.

Benyt frisparksmaendene, del gruppen opi3eller 4
mindre grupper og giv hver gruppe lejlighed til dels
at udtaenke kombinationen og dels at gve den. Begge
dele udfgres, sa vidt muligt, uden for megen beva-
genhed fra de gvrige grupper (i en pause eller mens
resten spiller).

Eksempel pa simpel frisparkskombination: A triller
bolden til B, som stopper den helt, mens C sparker
den i mal bag muren.

| forbindelse med spil 8:8 demmes nogle fiktive fri-
spark uden for feltet og grupperne fa saledes lejlig-
hed til at vise deres indpvede frisparkskombination.
Husk det kan mange gange vaere en stor hjzelp for
spillerne hvis du henleder deres opmaerksomhed pa
ét eller flere flotte frisparksmal, som "alle’ kan huske.
Lav KUN EN SITUATION pr. gruppe, men treen den
mange gange. Coach de implicerede spillere — husk
malmandene eller lad malmandstraeneren tage sig
af dem.

-

e il
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Hjornespark

Benyt samme model som ved direkte frisparkskom-
binationerne. Husk at timingen i indlgb, opspring og
afvikling af selve sparket er meget vigtigt.

Traen eventuelt hjgrnesparkene forst —uden folk i

feltet, sa alle far en fornemmelse for de omrader i
straffesparksfeltet, der er seerligt gode at serve’til .
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MALMANDSTRZENING
Mandag Tirsdag
Skud p3 mal og 1: Skud p& mé

1-situationer

Placering i mal,

Onsdag

1:1-situationer

Torsdag

Igangsaetning
Koordination,

Fredag

Hoje bolde

Tema Placering i mal, . : Placering i mal, . . Koordination,
¢ . panding, fald- L . tilbagespil, -
B enebeyde, . tekaik springterk, WCCEHCEEN malspark, udast  Pachln LSt
b ribning og fistnin i
udgangsstilling s £ s og benarbejde
09.30 - Planlzegning og Modul 1 Modou! 1 Modou! 1 Modul 1
10.15 iagttagelse 1-12 arige 13-15 arige 13-15 arige 8-10 drige
10.30 - Modul1 Modul 1 Modul 1 Modul 1 Modul 1
1.15 13-15 arige 13-15 arige 11-12 &rige 1-12 drige 1-12 arige
1.30 - Modul 1 Gruppetraening Modul 1 Gruppetraening Modul 1
12.15 8-10 arige Alle 8-10 arige 8-10 arige Alle 8-10 drige 13-15 arige
12.45 - Modul 2
] '456 Modﬂu'l L MOdDU! 2 Anders And Cup 1-12 arige Afslutning
33 11-12 drige 11-12 drige 13-15 arige
Modul 2 Modul 2
13.45 - Vejl. af malmandene o Rp o . g
14.30 under traening :1-12 arige mm 1112 arige Afslutning
3-15 arige 11-12 drige
14.30 - Vejledning i Vejledning i Vejledning i .
15.00 kampsituation kampsituation kampsituation Afslutning

| programmet lzegger vi op til, at du saerligt skal kon-
centrere dig om nogle specifikke traeningsomrader,
som malmzandene skal traeene meget, for at undga at
de ikke bliver forvirrede. Sekundzert er det hensigten
at de kort stifter bekendtskab med en bred vifte af,
hvad det vil sige at sta pa mal. Til formalet har viigen
i arindfert et saerligt tema for malmaendene. Dette
tema vil — pa samme made som det overordnede
tema for Fodboldskolen — aendres fra ar til ar. Mal-
manden har altsa en god grund til at vende tilbage
naeste ar.

Arets malmandstema: Pletskud

Temaet i arets fodboldskole handler om at vaere
praecis. Praecision for malmanden kan omhandle flere
malmandstekniske omrader. For eksempel kan man,
for de eldre malmaend, tale om at vaere praecis i sin
kommunikation med medspillerne. Man kan ogsa
tale om praecision nar man taler om timing af even-
tuelle indgreb i feltet. Men der hvor ordet praecision
nok falder mest naturligt i forbindelse med mal-
mandsspillet er ndr vi taler om det i forbindelse med
udspark og udkast. At kunne mestre et praecist ud-
spark eller udkast er malmandens bidrag til holdets
angrebsspil. Men det kan ogsa, hvis det ikke udfgres
med den forngdne praecision have konsekvensen, at
modspillerne erobrer bolden et temmelig ugunstigt
sted pa banen. Derfor er arets tema - Pletskud - et
vigtigt element i malmandens spil, hvilket der i mal-
mandstraeningen skal tages hgjde for.
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At traene praecision kan ggres i forbindelse med
mange typer af malmandstraenings-gvelser. | nogle
pvelser er det selvfplgeligt mere hensigtsmaessigt
end i andre. Som en hjaelp er der derfor i hele mal-
mandstranerafsnittet markeret gvelser der vil vaere
relevante at bruge i forbindelse med traeningen af
malmandens praecision. @velserne er markeret med
Pletskuds-logo. Medtaenk "PLETSKUD” i alle de mal-
mandstraeningsgvelser du kan komme til.

Specialtraening

Malmanden er en saerlig spiller pa et hold, som har
brug for nogle andre faerdigheder end markspillerne.
Derfor tager vi malmanden ud af den almindelige
treening nogle gange, for at give ham specialtraening,
men malmanden skal ogsa have opmaerksomhed i
den almindelige traening pa Fodboldskolen. Du finder
forslag til, hvordan du kan bruge malmanden i grup-
petreeningen forst i dette afsnit, mens programmet
for specialtraeningen findes sidst i dette afsnit.

Baggrund for malmandstraening

Tilrettelaeggelsen af malmandstraeningen bygger pa
synspunkterne i DBUs Malmandstraener uddannelse.
Malmanden er en del af holdet, og han skal vaere
med til at vinde kampen. Pa Fodboldskolen fokuserer
vi pa malmandens tekniske faerdigheder, men for

de to zeldste argange skal treenerne ogsa undervise
malmaendene i samspillet med markspillerne.
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MALMANDSTRZNING

| Fodboldskolens materialesaet kan du finde tre vi-

deoband fra Frans Hoeks Malmandsskole. Isaer band 1
og 2 kan give god inspiration til malmandstraeningen
(se indholdet pa bandet bagest i malmandsafsnittet).

Oversigt over malmandstraningen pa Fodboldskolen
Den yngste gruppe har malmandstraening for hele
gruppen tirsdag og torsdag. Malmaendene fra den
yngste gruppe har desuden specialtreening et modul
mandag, onsdag og fredag.

Malmandene i de to aldste grupper skal have spe-
cialtreening mandag, onsdag og fredag, og de skal
have to moduler specialtraening tirsdag og torsdag.

Du kan se et forslag til, hvordan du kan strukturere
din trening i ugeprogrammet for malmaend under
afsnittet 'Specialtraening’.

n |
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MALMANDSTRZENING — [AGTTAGELSESSKEMA

lagttagelsesskemaet er til treenerens brug. Det er ikke meningen, at du skal vise spilleren skemaet og give ved-
kommende karakter. Skemaet skal bruges til at danne dig et billede af, hvad det er bedst at arbejde med for
gruppen som helhed.

Knap sa god God Meget god Bemzerkninger

Placering i malet

« Ved skud

« Ved 1:1situationer
« Ved indlaeg

Udgangsstilling
» Ved skud
 Ved 1:1 situationer

* Ved indleg

Benarbejde
» Ved skud
 Ved 1:1 situationer

* Ved indleg

Gribeteknik

« Opsamling

« Bolde i mave- og
brysthgjde og lige
over hovedhgjde

« Beskyttelse af bolden

Springteknik

Faldteknik

Igangsaetning
« Orientering
« Tilbagespil

 Udspark

« Udkast

Kommunikation

Udstraling
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MALMANDSTRZENING — GRUPPETRANING

Gruppemalmandstraeningen i den yngste gruppe
Formalet med gruppetraeningen er ikke isoleret at
lave malmandstraening, men at tilegne sig koordina-
tions-maessige ferdigheder som spilleren kan bruge
i mange sammenhange. Formalet med gruppetree-
ningen er:

1 At de yngste far en indsigt i og et forhold til at veere
malmand.

2 At lzere faldteknik og kropsbeherskelse, for det kan
bruges i andre sammenhange ogsa.

3 At lzere gribeteknik. Sa de far god boldfgling ogsa
med haenderne.

4 At lzere kasteteknik.

Dette modul skal udfaerdiges i samarbejde mellem
gruppe- og malmandstraneren. Det er en god ide,
hvis malmandstraeneren underviser i modulet, sa de
yngste bgrn far lov at se et nyt ansigt som traener.
Det indskaerpes dog, at gruppetraneren hjzaelper med
at afvikle modulet.

Gode rad

+ Det er en god ide at bruge malmaendene til at vise,
hvordan man skal gore.

+ Alle —der har lyst — bgr prpve at sta rigtigt pa mal
under en skudgvelse.

- Der er mange aktive, hvis du lader nogle kaste eller
sparke og andre sta pa mal.

+ Alle bgr prove at sta pa mal med handsker, hvis de
har lyst og kan Iane handsker. Ingen skal presses.

Organisationen

Det er en utalmodig stgrrelse. Serg altid for at mange
er aktive. Det er ikke en szerlig god ide at saette én pa
mal, og resten star i en lang raekke og venter pa at
sparke pa mal.

+ Lav maske gvelsen pa to mal. Sa kommer alle hur-
tigere til at std pa mal. Du lader fire malmaend sta
pa en raekke lige efter hinanden i malet. Nar den
forreste har ageret, gdr man om bag i reekken. Se i
pvrigt pa Frans Hoek-videoen.
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Forslag til gruppetraening tirsdag

Lad malmaendene vise, hvordan teknikken er. Du
sprger for at traene de tekniske elementer lidt med
malmaendene i mandagens specialtraening.

Opvarmning

1 Alle spillerne har en bold i handen. De Igber rundt
og kaster bolden op og griber den igen. Spillerne
kan ogsa saette sig ned, inden de griber bolden, el-
ler dreje en omgang omkring sig selv.

2 Samme som ovenfor, men nu skal spillerne pa sig-
nal kaste bolden op i luften og gribe en anden spil-
lers bold. Hvis du bare lader spillerne kaste boldene
op i luften, kan det godt give lidt kaos. Maske skal
de lige have gjenkontakt fgrst.

3 Spillerne starter en bredstaende stilling, hvor fpd-
derne flugter med skulderbredden. Spilleren gar
lidt ned i knae, og tager et skridt fremad med enter
hojre eller venste ben. Der szettes let af pa benet og
spilleren lander i en ny bredstaende stilling, dvs. pa
begge ben samtidig, med et lavere tyngde punkt.
@velsen gentages f.eks. pa tveers af straffesparks-
feltet.

Gribeteknik to og to

1 Tril bolden til hinanden med en hand (kegleudkast).
Den anden samler op. Rigtig opsamlingsteknik. Fa
eksempelvis malmandene til at vise teknikken.
Hele tiden skiftes. Senere angriber spillerne bolden
og kaster sig frem over bolden. Her skal I lande pa
albuerne.

2 Kast bolden lige til hinanden. Rigtig gribeteknik.
Malmaendene viser. Fgrst kastes med underhand.
Siden prgves slyngkast.

3 Kast hgje bolde. Prgv at hoppe efter den. Rigtig
gribeteknik.

4 Sta med let bgjede ben. Henderne pa knaeene.
Malmanden skal sta med det rigtige tyngdepunkt.
Den anden slipper bolden. Grib den inden den ram-
mer jorden.

5 To bolde. Tril eller kast bolden pa samme tid til
hinanden. Grib den.

Faldteknik

6 Sidde ned.Trille bolden ved siden af. Laeg jer ned og
grib bolden. Spillerne skal lande pa skulderen. Ikke
pa albuen.

7 Malmand pa knaeene. Mdlmanden skal ikke saette
af, bare legge sig til siden.

8 Malmaend pa hug. Nu kan malmanden lave et lille
afsaet eller fald. Bolde langs jorden eller i luften.

9 Sta op.Husk at komme ned i rigtig
udgangsstilling med meget lavt tyngdepunkt (sa
er der heller ikke sa langt ned). Smid sig efter
bolden.

10 Den ene afleverer, lad bolden trille gennem
benene. Smid dig efter bolden. Husk malmanden
skal ikke sta med ryggen til.

1 Brug faldmatten, eventuelt en fra hver side.

Malmandstraening

12 Spillerne er sammen to og to. De laver selv en
bane med et keglemal til hver over for hinanden
(husk dog passende stgrrelse pa — og afstand
mellem malene). Spillerne skiftes til at sparke pa
mal og forspge at redde. Der kan spilles pa tid.

13 Spil 4 mod 4 pa to baner. Hvert hold har en
malmand, som skal daekke keglemalet. Alle skal
preve at sta pa mal.

14 5:5 med 6 malmaend. Hvert 5-mandshold har tre
mal, som de skal forsvare. | alle mal er der en
malmand. Malmaendene ma gerne deltage i
angrebsspillet.

Forslag til gruppetraening torsdag

Opvarmning

1 Alle spillerne har en bold i hdnden. De Igber rundt
og sparker bolden op og griber den igen. Spillerne
kan ogsa saette sig ned, inden de griber bolden, el-
ler dreje en omgang omkring sig selv.

2 Samme som ovenfor, men nu skal spillerne pa
signal sparke bolden op i luften og gribe en anden
spillers bold. Hvis det er for sveert, kaster spillerne i
stedet bolden.

3 Prov gvelserne med gribeteknik fra tirsdagstraenin-
gen, men nu flugter spillerne til bolden i stedet for
at kaste.

Udspark
Sorg for at spillerne er varme nok til at sparke til
bolden.

4 Qv udspark til hinanden. Bolden skal gribes. God
plads mellem spillerne.

5 Prov at sparke bolden op i tre forskellige felter. Fel-
terne giver points alt efter svaerhedsgraden. Forst
har otte spillere to spark hver, mens de resterende
otte star oppe i felterne og samler boldene ind.
Efter to spark bytter | plads.
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6 Hver spiller forsvarer sit keglemal. Den anden
spiller skal forsgge at drible forbi malmanden.
Malmanden skal blive pa benene sa laenge som
muligt og forsgge at stoppe spilleren ved at tage
bolden med haenderne. Han skal altsa ikke tackle
med fpdderne. Husk at fortzaelle spillerne, at hvis
malmanden go¢r det rigtigt er det meget vanskeligt
at komme forbi. Malmanden skal have et meget
lavt udgangspunkt. Sgrg for gode pauser.

7 Skud pa mal. Stil et 7-mandsmal i hver ende af
banen. Spillerne afslutter sa langt ude fra, at mal-
manden har en chance for at redde bolden. Spil-
leren der har afsluttet henter sin bold og Ipber om
i den anden raekke. Hvis malmanden griber bolden,
kaster han bolden ud til spilleren, som er lgbet ud i
siden. Skift malmand efter hver 10. skud.

8 3:1+ malmand. Tre spillere begynder ved midten,
som forsgger at score. Hvis forsvarsspilleren far fat
i bolden, skal han aflevere tilbage til malmanden,
som sparker bolden op til midterlinen. Derefter
starter en ny tremandsgruppe. Spil eventuelt mod
et mal i begge ender. Kig lidt efter samarbejdet
mellem malmanden og forsvareren.

Gruppemalmandstraening

Gruppetraneren skal forspge at hjaelpe malmanden til at

1 Fa en masse redningstraening under skudtraenin-
gen.

2 Placere sig hensigtsmaessigt i forhold til skud.

3 Fa et bedre samspil og en bedre kommunikation
med sine medspillere.

4 Blive bevidst om sin udstraling.

Det er gruppe- og malmandstranerens opgave, at
malmanden bliver praesenteret for, hvordan ved-
kommende kan blive bedre til ovenstaende punkter.
Denne del af traeningen skal blandt andet legges
ind i den almindelige traening pa Fodboldskolen. Vi
vil gerne opfordre til en dialog mellem gruppetraene-
ren og malmandstraeneren. Efter vejledning kunne
det vaere en opgave for treenerassistenten at holde
seerligt gje med malmanden ved nogle traeningspas.
Naturligvis skal | ikke vejlede malmanden konstant.
Han skal ogsa have lidt fred.

Afslutningstraening

Nar | har afslutningstraening, herunder en mod en
situationer, behgver | ikke at kigge sa meget efter de
tekniske faerdigheder. Det sprger malmandstraeneren
for i specialtraeningen. | stedet ber | bruge lidt tid pa
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at vejlede malmanden i, hvordan hans placering skal
veere i forhold til angriberens vinkel og afstand til
malet. Efter den fgrste afslutnings sektion kan grup-
petraneren spgrge malmanden om, hvad han havde
svaerest ved at redde. Malmanden bliver sa ngdt til
at taenke over, hvad han iszer bgr daekke og hvordan.
Desuden far spillerne en nyttig oplysning til, hvordan
de skal agere for at have stgrst mulighed for at score.
Pa den made far vi bevidstgjort spillerne.

Gode rad
« Spillerne henter selv boldene, det skal malmanden
ikke.

Samspil og kommunikation

Malmanden er en del af holdet, og han skal vaere
dygtig til at kommunikere med holdet. Denne del af
traeningen er blandt andet tiltaenkt de tidspunkter,
hvor malmandstraeneren overvaerer treeningen. Ellers
kunne det vaere en opgave for traenerassistenten,
som fgrst er blevet grundigt introduceret til, hvordan
man gor det.

Det kan vzere en god ide under spil at lave nogle stop,
hvor der har vaeret et godt sammenspil, eller hvor der
maske har vaeret et knap sa godt sammenspil. Ud fra

denne situation kan hele holdet sa diskutere, hvordan
sammenspillet bliver bedst muligt.

Malmanden skal vise, at han gerne vil have bolden
(kommunikation), samtidig med at markspillerne tor
benytte ham som en bagerste spilmulighed. Prin-
cipielt bgr boldene spilles tilbage, sa de vil ga ved
siden af malet, hvis de fik lov til at fortsaette uhin-
dret. Men ogsa her er teori ét og praksis ofte noget
andet. Spilleren (eller en anden) sgger ny placering,
sa malmandens udspil lettes (ofte bgr der spges ud
mod siderne).

Udstraling

Udstraling er vigtig for en malmand. Han skal

« Udstradle ro, sikkerhed og selvtillid.

« Dirigere.

Sta rigtigt placeret.

Leve med i spillet og vaere spilbar.

 Kunne bruges som medspiller.

Udstrale glaede. Han skal have lyst til at sta pa mal.

Det er nogle af de ting, du kan kigge efter.
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Spil med malmanden 8

Her folger forslag til, hvordan du kan tage ekstra hen-
syn til mdlmanden under gvelser til treeningen.

1 Tekniske gvelser. Malmanden kan sagtens deltage 9

i den almindelige tekniktraening. Malmanden kan
i stedet for at lave f.eks. hovedsted, ga op og gribe
bolden over hovedet. Han kan samle den op i ste-

det for at lave indersidespark. Husk blot pa, at han 10

ogsa ber vide, at det er vigtigt, at han kan bruge
fodderne.

2 Bold i egne raekker. Der spilles 7 mod 7 pa et
afgraenset omrade. Der scores ved at sparke op i
malmandens haender. Det giver et lidt mere dyna-
misk spil, hvis der er to malmaend, som begge kan
fungere som mal.

3 Vendespil. Der spilles pa et afgraenset omrade med n

en malmand i hver sin ende. Det gzelder om at
spille den ned til malmanden i den ene ende. Nar
man har gjort det, far man bolden af malmanden
igen, og nu skal man spille ned i den anden ende.
4 Trekantmal. Spillerne spiller pa et afgraenset
omrade to hold mod hinanden. I nogen afstand
fra hinanden opstilles en trekant af kegler. Mal-
mandens opgave er at forsvare de tre mal, denne
trekant udggr. Scoring hvis bolden gar gennem tre-
kanten. Spillerne ma ikke lpbe gennem trekanten.
5 Bold gennem malomrade. Der laves tre omrader.
| midteromradet star malmanden pa et fire-fem
meter bredt keglemal. | yderomraderne spiller hol-
dene 2:1 hhv. 1:2. Der ma gerne afleveres gennem
midteromradet, men der bliver kun scoret, hvis den
kommer igennem malet.

6 Intervalspil. Der spilles pa en kort bane med mange
afslutninger. Malmanden hele tiden aktiv. Spillerne
skal veere kort tid pa banen.

7 Groftespil. Der ma kun scores efter indlaeg. Mal-
manden ma gerne ga ud i feltet og gribe bolden.

DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

Spil pa 1/2 bane. Mdlmanden som igangsaetter.
Ved afslutning forspger malmanden hurtigt at
kaste/sparke bolden praecist ud. | modsatte side
er der ofte plads.

Kortbanespil ca. 20-25 meter. 3:3 eller 4:4 og

to malmaend. Der kan kun afsluttes fra egen
banehalvdel (langskud), men gerne spilles over
hele banen. Se pa malmandens placering.

4:4 til 1 mal. Treneren eller en spiller server til
angriberne, som forsgger at score. Erobrer
forsvaret bolden, skal den spilles til traeneren,
som sa spiller angriberne igen. Giver f.eks.

points til forsvaret. Kan aendres, sa der er to sma
mal ved midterlinien. Nar forsvaret har scoret i de
sma mal, skifter de to hold plads. Det er mest
attraktivt at skyde mod stort mal.

Der spilles 3:3 i et omrade pa kanten af
straffesparkfeltet. Pludselig skyder én af spillerne.
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Specialtraeningen

Malmandstraeneren skal bruge tiden mandag mor-
gen til at lave en tidsplan for malmandstraeningen.
Han skal allerede fra morgenstunden fortzelle grup-
petraenerne for den aldste gruppe, at der er mal-
mandstraening tidligt. Tidsplanen i ugeprogrammet
er vejledende. Malmandstraeneren bgr revidere det,
sa det passer til den enkelte skole. Torsdag eftermid-
dag laver nogle grupper maske alternativ idraet,

og hvis malmanden hellere vil deltage i det, er det
naturligvis i orden.

| forslaget til ugeprogrammet er der nye emner hver
dag. Du skal sgrge for til hver enkelt treening at have
skrevet hgjst tre instruktionsmomenter ned, som du
vil fokusere pa i det enkelte treeningspas. Det er disse
instruktionsmomenter, du skal koncentrere dig om,
og du skal ikke begynde pludselig at opfinde noget,
som kan forvirre malmanden. Du skal vaere tro mod
dine instruktionsmomenter.

Punktet 'Vejledning af mdlmaend i

kampsituation og under traening’

Vejledningen af malmaend er tiltankt at skulle
bruges pa de to aeldste grupper. Det er vaesentligt,
at gruppetraeneren og malmandstraeneren laver en
preecis aftale i forbindelse med de moduler, hvor der
star vejledning af malmaend under kamp. Tidspunk-
terne skal bruges til at vejlede malmaendene. Det

er her du har mulighed for at arbejde lidt mere med
malmandens sammenspil med holdet.

Din vejledning kan enten forega ved

« At du skriver notater, som du tager udgangspunkt i
ved naeste dags specialtreening.

+ At du vejleder malmanden, nar han ikke er direkte
involveret i spillet.

« At du stopper spillet i situationer, hvor din rettelse
har interesse for hele holdet.
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For at undga misforstaelser, skal du have lavet en helt
klar aftale med gruppetraeneren pa forhand. Man kan
sige, at gruppetraeneren er cheftraener, og du funge-
rer som hjzaelpetraener.

Tilpas gvelserne

Serg for at tilpasse gvelserne til de enkelte malmaend.
Du kan sagtens trene to malmaend med vidt forskel-
lig kunnen pa samme tid (selvom det ogsa somme
tider kan vaere en fordel at de er pa samme niveau).
Sa leerer den mindre gode noget af den gode, som du
presser, sa vedkommende ogsa bliver bedre. Det er
ikke gvelserne, der giver kvalitet, men din vejledning.
lagttagelsesskemaet bagest i dette afsnit kan vaere
et godt hjeelpemiddel, nar du skal finde traeningsele-
menter, som hele gruppen har forngjelse af.

Traen pa forskellige niveauer

Alle gvelser kan traenes pa forskellige niveauer.
Niveauerne afhanger af, hvor kompliceret du ger
pvelserne. Jo dygtigere malmand, desto hgjere niveau
kan du traene pa. Hvis malmandene har meget
vanskeligt ved en gvelse, kan det veere en ide at ga et
niveau ned.

Niveau Traeningselementer
3 Spil og komplicerede gvelser.
g Mere kamplignende bevaegelser.
E" Enkel gvelse hvor man laver det samme,
;—; men hvor der er en bold med i gvelsen
3 Traening/koordination uden bold
Gode rad
» Traeningen skal altid vaere sa kamprelevant som
muligt.

+ Med tidsplanen er du ngdt til at treene flere mal-
mand sammen, men det er ogsa en god ide. De
kan sagtens kaste eller sparke til hinanden.

- Traen et sted, hvor der er et godt stykke graes. Flyt
malene rundt hver dag. Lad vzere at treene midt i
straffesparksfeltet, sa bliver banen hurtig darlig.

+ Hav sa vidt muligt altid mal til pvelserne, og stil det
pa en linie. Malmanden orienterer sig efter stre-
gerne pa banen (det store og lille felt og straffe-
sparkspletten). Nar du traener kan det altsa vaere en
god ide at markere f.eks. straffesparkspletten med
en top.
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Forsgg at fa malmanden til at holde bolden. Det

er treening, og det er her vi laerer det. Taber han

bolden, skal | sparke andenbolden ind. Malmanden

tvinges pa den made til selv at fglge op pa sin fejl.

+ Ved skudtraening er det ikke meningen, at malman-
den skal tage det hele. Forklar ham hvor meget det
forventes, at han tager, sa han ikke mister selvtil-
liden. Det er meget individuelt, sa du skal vurdere
fra malmand til malmand og fra gvelse til gvelse.

+ Pres malmanden sa han hele tiden bliver bedre.

+ Malmanden skal ogsa have nogle pauser. P3 det

tidspunkt malmanden begynder at arbejde forkert,

skifter | madlmand, men skift helst inden.

Malmandstraeningen for den yngste gruppe

I special traeningen for den yngste gruppe pa Fod-
boldskolen gnsker vi hovedsagelig at arbejde med
malmandens tekniske faerdigheder. | ugeprogrammet
er hver dag tildelt et tema. De yngste har i alt tre mo-
duler med specialtraening. | arbejder ud fra dagste-
maerne med sarligt focus pa en mod en situationer,
men stadig skal der arbejdes med instruktionsmo-
menter fra skud pa mal, da en mod en situationer
ogsa kan ende med et skud.

Den prioriterede raekkefplge der skal saettes saerligt
fokus paer:

1 Gribeteknik.

2 Placering i malet.

3 Igangsaetning, herunder sparketeknik
og kasteteknik (Pletskud).

4 Faldteknik.

5 Skud pa mal.

6 En mod en situationer.

Treeneren sammensaetter selv sit program ud fra ne-
denstaende gvelsesforslag. | den yngste gruppe skal
traeningen vaere sa lege betonet som muligt.

| specialtreeningen af de yngste kan du vise malmaen-
dene nogle feerdigheder, som de ved din hjzelp kan
anvende og vise markspillerne i gruppetraeningen.

Specialtraening for de to =ldste grupper

I specialtraeningen for de to aeldste grupper pa
Fodboldskolen gnsker vi hovedsageligt at arbejde
med malmandens tekniske feerdigheder ift. hvordan
malmanden bgr placere sig i forbindelse med en mod
en situationer og skud pa mal. Mdlmandstraeningen
skulle ogsa gerne bevidstggre ham om, hvilke faer-
digheder, han bgr traene, nar han vender tilbage til
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klubben. De to zldste grupper har i alt syv moduler
af 45 minutter med specialtraening.

P3 Fodboldskolen tager vi udgangspunkt i folgende
feerdigheder i prioriteret reekkefglge:

1 Gribe- fald og opsamlingsteknik.

2 Placering i malet.

3 Igangsatning, herunder sparketeknik
og kasteteknik (Pletskud).

4 Bevidsthed om at malmanden ogsa skal vzaere god
med fedderne/tilbagespil (Pletskud).

5 Skud pa mal.

6 En mod en situationer.

I mange gvelser kan malmandene med fordel
arbejde sammen to og to. Nar der star at treeneren
kaster eller sparker bolden, kan spillerne lige sa

godt gore det til hinanden. Under forudsaetning af,
naturligvis, at de kan ggre det nogenlunde ordent-
ligt. Treeneren sammensaetter selv sit program ud fra
nedenstaende gvelsesforslag.

Ovelsesforslag

Opvarmning

1 Driblegvelser med bolden. Bade med fod og hand.

2 Tril bolden frem med handen.

3 Kast bolden op i luften og grib den igen. Det er en
god idé at lade bolden ramme jorden fgrst, sa har
malmaendene lettere ved at time opspringet. Prov
at gribe den sa hgjt oppe som muligt. Prgv senere
at gribe bolden uden, at den har ramt jorden.

4 Vigtigt at lave saerlig opvarmning for arme og
fingre.

5 2:1i et afgreenset omrade. Hvis spilleren i midten
snitter bolden skiftes midtermand. Spillerne arbej-
der i den rigtige udgangsstilling, og skal hele tiden
gore sig spilbar med malmandsbevaegelser (side-
step).

Behaendighedsgvelser med bold

1 Fra bredstaende stilling, kast bolden bagud op mel-
lem benene. Hurtig vending og gribe bolden sa hgjt
oppe som muligt.

2 To malmaend star med ryggen til hinanden. Bol-
den afleveres over hovedet og modtages mellem
benene.

3 To malmaend star med ryggen til hinanden. Bolden
afleveres i hoftehgjde, hvor begge drejer i afle-
veringsgjeblikket. De kan dreje samme vej, eller
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modsatte vej.

4 Staende afleveres i hoftehgjde, hvor begge drejer i
afleveringsgjeblikket. De kan dreje samme vej, eller
modsat vej.

5 Bolden trilles mellem benene pa malmanden, som
hurtig vender sig og kaster sig over bolden. Mal-
manden drejer bade hgjre og venstre. Svaerere, hvis
bolden studses. Sid pa numsen. Bolden gribes ude
til siden. Malmanden returnerer bolden gennem

sine ben og han modtager en bold i den anden side.

Sadan kgrer gvelsen 10 gange.

Skud pa mal/benarbejde (mandag - modul 1)

Det er meget vigtig, at malmanden far introduceret
forspaendingshoppet sa tidligt i forlgbet som muligt,
da det er grundlzeggende for, hvordan malmanden
skal agere ved skud pa mal.

Der er mulighed for at traeneren selv sammensaetter
pvelser, hvor man kombinerer gribninger, spark osv.
med forskellige former for benarbejde.

1 Lav en zig-zag-bane med kegler (ca. tre skridt imel-
lem). Mdlmaendene bevaeger sig sidelaens gennem
banen, mens de holder en bold fastlast i favnen.

2 Samme som ovenstaende, men nu har malmanden
ingen bold. Treeneren kaster i stedet en bold lavt til
malmanden, nar malmanden er mellem de to keg-
ler. Mdlmanden returnerer bolden, og fortszetter
sidelaens. Malmanden tvinges ned i tyngdepunkt,
desto lavere traeneren kaster.

3 Samme som ovenfor, men nu skal malmanden
kaste sig efter bolden. Bolden kastes foran keglen,
som malmanden bevaeger sig frem mod. Afstanden
mellem keglerne skal vaere omkring fire meter, og
banen skal vaere cirka tre meter bred.

4 Forspaendingshop. To pinde ligger foran mal-
manden. Han skal tage et skridt over den forste,
sette af og lande pa samlede ben bag den nzeste.
Malmanden skal ggres opmaerksom p3, at denne
bevaegelse skal vaere forud for alle skud pa mal.
Forst laver malmanden gvelsen uden bold og
forsgger at fa bevaegelsen ind pa rygraden. Senere
spilles bolden samtidig med, at malmanden lander
pa samlede ben. Se beskrivelsen under det tekniske
appendiks.

5 Benarbejdebane. Malmanden bevaeger sig fra kegle
1til 2 med sidestep. Fra kegle 2 til 3 med almindelig
fremadrettet lpb afsluttet med et hop op efter en
hej bold. Herefter bevaegelse fra kegle 3 til 4 med
sidestep. Fra kegle 4 til 5 igen almindelig fremad-
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rettet lpb afsluttet med et hop op efter en hgj bold.
Fra kegle 5 til 6 laves krydslgb, hvor venstre ben skal
vaere foran det hgjre. Fra kegle 6 til 7 laves krydslgb,
hvor hejre ben skal veere foran det venstre. Serg for
at spillerne forstar i hvilke situationer de kommer
ud fra de forskellige bevaegelsesformer. Tag f.eks.
udgangspunkt i at bevaegelserne sker i feltet: her
gar du frem og griber en hgj bold, her bliver bolden
spillet pa tvaers, og du skal hurtigt over at deekke
den anden side osv.

6 Koordinationsgvelse. Malmanden sidestepper,
krydslgber eller Igber almindeligt fra en kegle og
ca. seks meter fremad. Her laver han en kolbgtte.
Nar malmanden kommer op fra kolbgtten kaster
malmandstraeneren en bold, som malmanden skal
gribe.

7 Vis/forklar/vis malmanden de overordnede princip-
per for mdlmandens placering. (se malmandens
tekniske appendiks side 85).

Balance

1 Sammen to og to. Den ene stiller sig i udgangsstil-
ling med en bold fastlast i favnen. Den anden skub-
ber til malmanden, som sgrger for at holde en god
balance. Siden med lukkede gjne, s de fornemmer
balancen. Hvordan holder man bedst balancen.

2 Malmanden bevager sig rundt i en firkant. Benar-
bejdet skal vaere en naturlig ting. For at aflede hans
opmaerksomhed fra benarbejdet skal han klappe,
bevaege armene. Du kan kaste en bold, som skal
gribe, snakke med ham.

3 To malmand i en lille firkant. Hver har en bold.
Skub hinanden ud af firkanten med skulderen.

4 Kamp med to bolde i en lille firkant. Malmaen-
dene starter med hver sin bold i handen. De kaster
bolden op i luften pa samme tid. Bolden skal altid
serves over skulderhgjde pa samme tid. Modstan-
deren skal gribe bolden, inden den rammer jorden.

Skud pa mal (tirsdag — modul 1)

Det forste modul tirsdag fortsaettes med det samme
tema fra mandag, som er skud pa mal.l andet modul
tirsdag er det meningen at | skal viderefgre situatio-
nen fra at malmanden skal vzere klar til et skud, og
hvis skuddet ikke kommer, sa malmanden er klar til
at agere ved forspg pa dribling forbi malmanden.

Flere af teknik og opvarmningsgvelserne som er
beskrevet under skud pa mal, kan anvendes under en
mod en situationer.
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Gribeteknik

Det kan vaere en god ide at treene uden handsker, nar
| bare kaster til hinanden. Sa tvinges malmanden til
at gribe bolden rigtigt for at kunne holde om den.
Ikke nar I sparker. Det bedste er altid, hvis malman-
den kan gribe bolden. Undertiden kan det dog vaere
ngdvendigt for malmanden at fiste eller bokse. Disse
feerdigheder er dog kun i ngdstilfaelde. Det skal mal-
maendene have at vide.

1 Malmaend sammen parvis. Liggende med fgdderne
mod hinanden. Op til siddestilling, hvor malmaen-
dene banker bolden mod hinanden. Observer
korrekt handstilling. Sgrg for at bgje knaeene, sa det
ikke gar ud over laenden.

2 Malmanden sidder ned. Bolden kastes skiftevis
hgjre og venstre. Malmandene griber korrekt. Den
ene kaster lige ud, mens den anden kaster diago-
nalt. Kig efter om malmandene griber korrekt, og
om de lander pa skulderen (ikke albuen).

3 To malmaend star forskudt ift. hinanden. Den ene
sparker en bold langs jorden, mens den anden ka-
ster et underhandskast. Begge sidestepper og hhv.
griber og samler op. Husk at kigge efter benarbej-
det.

4 Treneren star med en bold i hver hdnd. Malman-
den star foran traeneren. Traeneren slipper den ene
bold, og malmanden skal nu na bolden, fgr den
rgrer jorden. Derefter begyndes igen med to bolde.

Flade bolde

1 Traeneren triller bolden hen til malmanden, som
triller den tilbage. Malmanden sidestepper pa
tvaers af malet. Malmanden skal bevaege sig hen
bag bolden.

2 Lpbe frem mod et punkt. Traeneren triller en bold
lidt fremad. Malmanden Igber frem og samler bol-
den op, og kaster den tilbage til treeneren.
@velsen kan aendres ved, at malmanden skal
ramme et lille mal et antal gange.

Bolde lige pa

1 Traeneren flugter bolden hen til malmanden. S¢rg
for at han griber og beskytter bolden rigtigt.

2 Malmanden bevaeger sig fremad mod traene-
ren. Han slar nu en kolbgtte, hvorefter traeneren
kaster/spiller en bold imod ham/hende. Varier
med hensyn til hgje og lave bolde. Ved at lave en
kolbgtte frst tvinges malmanden efterfplgende til
hurtigt at gere sig klar, og det simulerer et tidligere
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redningsforsgg. Samtidig er en kolbgtte en vaerdi-
fuld grovmotorisk faerdighed.

Faldteknik

Faldmatten bgr kun benyttes, nar der gves cirkus-
spring. Ellers bliver den falsk sikkerhed. Lad vaere at
lave gvelser, hvor malmanden starter med ryggen
mod traeneren. Det er sa sjaeldent det forekommer i
en kamp.

1 Malmanden sidder pa numsen. Boldene trilles
eller kastes til siden, sd malmanden kan falde ud
til siden og gribe efter bolden. Husk malmanden
skal lande pa siden og skulderen (ikke rulle rundt
pa ryg eller mave). Skift side.

2 Malmand pa knaeene. Malmanden skal ikke
saette af, bare laegge sig til siden.

3 Malmand pa hug. Nu kan malmanden lave et
lille afszet eller fald. Bolde langs jorden eller i
luften.

4 Hugsiddende. Nu skal boldene fanges til hgjre
og venstre skiftevis. Tilkastede bolde er mere
praecise end sparkede.

5 Malmanden staende. Bolde langs jorden eller i
luften.

6 Treneren gar baglaens med en bold og kast
skiftevis bolden til hgjre og venstre. Sgrg for at
lande pa rigtigt. Malmanden skal traenes i
fremadbevaegelsen.

7 2bolde ved det lille felt 7 meter fra hinanden.
Malmanden starter pa mallinien og bevaeger sig
fremad. Husk forspaendingshoppet. Treeneren
peger enten hgjre eller venstre, og malmanden
skal kaste sig over bolden i den side, traeneren
har peget. Ved at pege tvinges malmanden til at
kigge op. Kan ogsa udfgres med boldene pa
mallinien, s3 malmanden kun skal kaste sig.

8 Sidestep pa tveers af malet. Der kastes en bold
mod den side, malmanden bevager sig mod.
Malmanden skal redde bolden. Derefter tripper
han sidelaens over for at rgre modsatte stolpe,
og han starter forfra. Tre gentagelser og sa pause.
Malmanden skal holde teknikken, og ma altsa
ikke krydse benene. Husk pa at han ikke kan
bevaege sig sa hurtigt pa den made.

9 Traeneren kaster/sparker bolden i den ene side
af malet. Mdlmanden skal fange bolden. Idet
han fanger den fgrste bold, kastes en ny i den
modsatte side af malet. Variér selv med hensyn
til bolde langs jorden og i luften. Fem-seks
gentagelser inden pause.
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10 Der afsluttes pa skift fra siderne. Fem meter ved
siden af buen. Malmanden skal vaere klar mellem
hvert spark.

1 6 spillere placeres omkring straffesparksfeltet. De

sparker pa skift mod mal —yderligt placerede
bolde, som malmanden skal forspge at fiste
udenom/over. Mdlmanden skal pa plads (have ro)
mellem hvert spark. Tag malmandens placering i
malet i forhold til skytten op.

Tirsdag — modul 2 og onsdag — modul 1
Du skal sammenszette disse to treeninger saledes, at

malmanden bliver bevidst omkring de forskelle der er

pa et almindelig skud pa mal, og hvis der er en spiller
fri med malmanden. For at kunne give den rigtige
vejledning, er det vigtigt at leese Malmandens tekni-
ske appendiks omkring en mod en situationer.

Qvelser

1 Malmandstraeneren dribler bolden fra side til
side, uden at komme fremad. Malmanden skal
sa bevaege sig med et lavt tyngdepunkt, og felge
malmandstraeneren. Mdlmanden ma under ingen
omstaendigheder krydse benene.

2 Malmandstraeneren eller de andre malmaend pa
skift, dribler ind mod malmanden, som kommer ud
af malet og angriber modstanderen

3 En raekke spillere star i en vifte ca. 35 meter fra ma-
let. Pa skift tager de en dribling ind forbi en raekke
kegler som star ca. 25 meter fra mal. Mdlmanden
skal forsgge at na bolden inden angriberen. Hvis
dette ikke lykkedes, skal malmanden forsgge at
redde bolden. Afstanden pa keglerne kan aendres
afhaengig af malmandens niveau.

4 Nogle spillere dribler pa skift imod mal osv.

Igangsaetning (torsdag — modul 1 og 2)

Tilbagespil

Boldene skal spilles tilbage pa mange forskellige

made: jordtrillere, hoppende og hgje.

1 M3lmanden lgber fra malets midte til den side,
hvor traeneren spiller bolden. Den returneres med
1. gangs aflevering, hvorefter mdlmanden bevaeger
sig til modsatte side, hvor traeneren spiller en ny
bold.

2 Aspiller bolden (ved siden af malet) til malmanden,
hvorefter A flytter sig og skal have bolden i den nye
position, eventuelt forste gang. Gennemfgres ogsa
fra modsatte side.

3 A, der er forsvarsspiller, sparker bolden til malman-
den og felger op som om, det var en angriber (pres-
ser). Malmanden skal nu Igse situationen blandt
andet ved at sparke bolden ud til siden eller even-
tuelt en anden Igsning. Malmanden ma ikke sparke
lige ud pa banen, sa bolden rammer angriberen!

4 Malmandstraeneren triller bolde tilbage mod
malmanden. Malmanden temmer bolden med den
ene fod og ger klar til at sparke bolden med den
anden fod efter et omrade. Hvis bolden kommer
fra hgjre side for malmanden, skal han teemme
bolden med hgjre fod og sparke den op ad banen
med venstre fod. Bolden ma ikke ligge stille. To
points hvis den rammer i omrdderne i siden. 1 point
hvis den rammer omradet i midten. o point, hvis
den ikke kommer op til omraderne eller sparkes ud
over sidelinien. Mdlmanden starter med at lave en
malsaetning over hvor mange points, han forventer
sig pa 10 spark. Lav gvelsen svaerere ved at malman-
den skal sparke fgrste gang, eller bolden hopper ind
mod malmanden. Traeneren kan ogsa sige, hvilket
omrade, malmanden skal sigte efter, samtidig med
at han afleverer bolden til malmanden.

Malspark og udkast

Mange af gvelserne fra andre emner kan afsluttes
med udkast eller udspark. @velserne er derfor beskre-
vet i samme afsnit. F.eks. skal mdlmanden kaste eller
sparke bolden tilbage til traeneren eller op i et mal el-
ler omrade pa banen. Det vigtigste er at malmanden
kan igangsaette bolden hurtigt efter en redning.
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Der er to hovedformer for udspark

1 Helflugtning (helflugtningen kan f.eks. laves pa
sydamerikansk facon, hvor bolden kastes op ved
siden af kroppen, og boldens bane bliver fladere).

2 Halvflugtning.

3 Halvtliggende ved dgd bold. Den teknik traenes i
gruppetraeningen, sa den skal du ikke koncentrere
digom.

Der er tre hovedformer for udkast

Du vzelger to udkastformer ud, som du mener er
mest vaesentlige. Du skal ikke begynde at treene alle
tre. Det bliver for meget for malmaendene:

1 Keglekast (bowlingkast).

2 Stpdkast.

3 Slyngkast.

@velsesforslag

1 Malmandskamp.To mal over for hinanden. Mal-
maendene skal nu forspge scoring hos hinanden.
Det kan f.eks. vaere helflugtere, halvflugtere, ud-
kast, malspark m.m. Der kan vaere "frit valg’ eller der
kan kraeves en bestemt detalje (se side 87).

2 Treeneren laver et maskeret scoringsforsgg. Det er
vigtigt at malmanden far fat i bolden. Mdlmanden
redder bolden, og sparker den direkte op i et mal.

3 Fra midten af banen spilles parvis frem til skud pa
mal (A og B). Klarer malmanden skuddet, kan han
kaste eller sparke bolden ud. Mdlmanden vzelger
om det er i venstre eller hgjre side, bolden spilles
ud (C eller D). Men der skal kaldes pa den spiller, der
skal have bolden, som dribles op til midtercirklen.
Er der malspark, saettes spillet i gang med dette
efter samme princip som ovenfor.

4 Nogle spillere dribler pa skift imod mal. Det sker fra
forskellige retninger. Mdlmanden skal ud af malet
for at fange bolden eller eventuelt parere.

5 | et felt udenfor straffesparksfeltet dribler nogle
spillere omkring. Pa signal fra treeneren dribler de
pa skift imod malet. Malmanden skal redde.

6 To spillere ude pa banen spiller frem og tilbage.
Den ene (B) vaelger pludselig at drible mod mal.
Samtidig bliver den anden (A) forsvarer. Malman-
den skal nu sammen med forsvareren erobre bol-
den. Mdlmanden skal forspge at ggre skudvinklen
mindre.

7 2:10g en malmand. Mdlmanden skal vejlede forsva-
reren.

8 Amerikansk straffespark. Spillere dribler fra midter-
linien mod mal og forsgger at score. Kan laves som
konkurrence.
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9 Spil f.eks. 1:1,2:2 eller 3:3 pa kort bane. Forsvarerne
skal lzegge hgjt pres. Malmanden skal nu rigtigt ud
og samarbejde med sine forsvarsspillere.

Hgje bolde (fredag — modul 1)

1 To kegler. M1 kaster til M2, som griber bolden og
lunter ned forbi keglen. M1 lunter ned bag den
anden kegle. Derefter kaster M2 til M1 osv. Malman-
den skal kunne spring op og mede bolden.

2 Der kastes bolde ind i feltet ude fra, som malman-
den skal gribe. Kast bolden forskellige steder i fel-
tet. Husk at gribe bolden sa hgjt oppe som muligt
og kig efter benarbejdet.

3 Malmanden placeres bag en angriber. Hgje bolde
kastes hen mod angriberen (eventuelt en bla
mand). Malmanden skal nu forsgge at gribe bolden
overhovedet pa angriberen, eller maske bokse den
vaek.

4 To spillere pa hver sin side af et minimal. Det
gaelder for spillerne om at heade over malmanden.
Malmanden ma gribe eller vippe bolden. Der byttes
malmand ved f.eks. fem gribninger eller boksninger.

5 Traeneren star foran malet. Malmanden lgber ud og
rgrer hans hand. Derefter kastes en hgj bold, som
malmanden enten griber eller fister over overligge-
ren.

Indlzeg

1 Treeneren kaster bolde fra siden af malet. Bolden
kastes bade i det forreste, midterste og bageste
omrade. Senere sparker han bolde ind over. Fokuser
iseer pa malmandens bevaegelse hen mod
bolden. Szt eventuelt frisparksmaendene som
modstandere. Det kan vaere ngdvendigt at bokse
bolden vaek.

2 Samme som gvelse 1, men nu skal en spiller presse
malmanden lidt. Det er vigtigt, at | ikke skubber til
malmanden. | starten er det nok, at en star stille
ved siden af mdlmanden.

3 Hjornespark sparkes indadskruet mod 1. stolpe,
hvor der eventuelt kan placeres angribere. Mal-
manden skal fra sin position lidt bag i malet frem
til stolpen og enten gribe den eller bokse den retur
mod sidelinien. Kan ogsa spilles mod bageste
stolpe, hvor mdlmanden gar op og griber bolden,
eller bokser bolden ud mod modsatte sidelinie.

Andre gvelsesforslag til madlmandstraningen

1 4-5 spillere skyder pa mal/sparker indlzeg. 3 spillere
i feltet er angribere. Disse skal presse mdlmanden
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og eventuelt sparke/heade returbolde mod mal.
Disse skal malmanden reagere pa.

2 Skud pa mal fra to sider. Et fem meter bredt mal la-
vet med kegler. | malet star en malmand, og der er
en spiller pa hver side af malet. Malmanden kaster
bolden praecist ud til spilleren uden for malet, som
taemmer bolden og sparker pd mal. Malmanden
griber/redder og kaster bolden til den anden side.

3 Malmands-partibold (forslag indsendt af Bo Han-
sen, Aarhus). To hold (partiboldsregler). Points: bold
bag modstanders baglinie. Der afleveres/gribes pa
felgende made eller mader (husk rigtig gribe- og
afleveringsteknik):

- Aflevering: Modtagning/opsamling.
« Sparke langs jorden langs jorden.

« Trille langs jorden.

+ (Underhandskast) studsbolde.
+ Tohandskast hoftehgjde.

- Stpdkast hovedhgjde.

- Slyngkast springhgjde.

+ Malmandsflugter.

Husk at tilpasse spillets svaerhedsgrad til spillernes
niveau. Spillet er godt som opvarmningsspil eller
som et slags repetitionsspil af pvelser fra dagen i
forvejen (rigtig gribe- og afleveringsteknik gves i et
sjovt spil).

4 Pointsluger for malmand. Fire felter markeres med
kegler (samlet eller fra hinanden). Desto laengere
vaek —desto flere points. Barnene samler points ved
at ramme felterne via felgende aktiviteter: 1. trille
(underhandskast), 2. udkast (slyngkast/stedkast),
3. udspark, 4. helflugter. Husk at tilpasse spillet
til spillernes niveau. Lav eventuelt et pointkort til
bgrnene.

5 Malmands-rundbold. Spilles pa tid: ca. 5-10 minut-
ter pr.indehold. Man aftaler pa forhand, pa hvilken
made indeholdet skal skyde/kaste bolden. F.eks.
udspark, flugtning, udkast eller underhandskast.
Der ma ikke skydes/kastes ud over linierne. Man
aftaler pa forhand, pa hvilken made udeholdet skal
skyde/kaste bolden tilbage til keglen. F.eks. sparke,
slyngkast eller underhandskast. Points: ét point
pr. kegle. Kommer man hele banen rundt, kan der
opnas ekstrapoints. F.eks. lgb mellem to kegler,
antal rigtigt grebne bolde (gribeteknik) eller un-
derhandskast til kegler (antal veeltede kegler).’Dor’
man, gar man tilbage til sidste kegle og fortsaetter
derfra. Husk at tilpasse spillet til spillernes niveau.
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Malmandens tekniske appendiks

Udgangsstilling

Malmanden skal altid indtage en hensigtsmaessig
udgangsstilling i forhold til hvor bolden er. Tyngde-
punktet flytter sig op og ned alt efter hvor langt bol-
den er vaek. Hvis bolden er tzet pa skal tyngdepunktet
veere lavt og armene taet mod jorden. Hvis bolden er
langt vaek kan tyngdepunktet vaere hgjere. Handfla-
derne skal altid vende fremefter. Du skal kigge efter
malmandens tyngdepunkt i alle gvelser.

Forspaending

Lige inden der kommer et skud tager malmanden

et skridt fremad og szetter af pa et ben, sa han kan
lande pa begge ben i den rigtige udgangsstilling, lige
nar angriberen sparker. Det er vigtigt at malmanden
ikke hopper fremad som en fre med samlede ben
hele tiden. Se i gvrigt forspaendingshoppet pa Frans
Hoeks video.

Placering i malet, nar bolden er i spil (altsa ikke stan-
dardsituationer)

Overordnede principper for mdlmandens placering

+ Malmanden skal vzere placeret sa langt ude af ma-
let som muligt, men ikke sa langt ude at modstan-
deren kan skyde bolden over malmanden.

« Malmanden skal veere pa en lige linie mellem bol-
den og midten af malet.

Malmanden skal vzere i bevaegelse, sa han hele tiden
bibeholder den optimale placering ift. bolden. Nar
bolden er taet pa mal, skal malmanden hele tiden
justere sin placering. Nar bolden er langt fra mal skal
han fplge med forsvarernes bevaegelse.

Ved at ga sa langt ud af malet som muligt, bliver mal-
manden i stand til at deekke af, hvis bolden stikkes i
dybden (ekstra sweeper). Samtidig ger han vinklerne
mindre ved skud pa mal.

Opsamling

I opsamlingsgjeblikket er haenderne samlet bag
bolden. Albuerne er teet sammen, og madlmanden er
nede i knae, men ikke siddende pa sine knze.

Bolde i mave- og brysthgjde

Bolden fastlases mellem mave/brystkassen og ar-
mene. Bolden fastholdes med begge haender teet ind
til kroppen (beskyttelse). Alle opsamlinger og grib-
ninger afsluttes i denne stilling, derfor er det vigtigt,
at den bliver helt indarbejdet.

Gribning langs jorden

Nar du griber bolden ved skud langs jorden, skal den
ene hand stoppe bolden (plankevaerk), mens den an-
den hand skal vzere et veere lidt skra ind over bolden
(skrat 1ag).

Gribning i luften er som gribning af hgje bolde. Serg
for at landingen sker pa siden af kroppen (lar, hofte,
skulder) — aldrig pa albuen!

Du beskytter bolden som i staende stilling. Bolden
traekkes ind til kroppen med begge haender om bol-
den.

Helflugtning

Ved den almindelige helflugter far bolden en hgj
bane, den bevager sig forholdsvis langsomt gennem
luften, og den falder naesten lodret ned. Udgangsstil-
ling i sparkegjeblikket er med bolden i en hand (mod-
sat sparkebenet). Den slippes og rammes med strakt
vrist. Desto laengere tyngdepunktet er tilbage, nar du
sparker, desto hgjere bliver boldens bane. Bolden bgr
kastes lidt over i sparkebenets side, sa kroppen har en
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god udgangsstilling for at sparke.

Sydamerikansk flugter: Bolden kastes op i luften med
en hand. Sparkebenet har naesten vandret stilling pa
det tidspunkt malmanden flugter til bolden.

Halvflugtning

Halvflugtningen har en fladere bane, bolden bevze-
ger sig rimelig hurtigt, den studser pa jorden og kan
derfor vaere nemmere at tage med eller Ipbe efter. Til
gengeeld er selve sparket lidt svaert.

Grundprincipperne i sparket er de samme som ved
flugtning, men bolden skal lige have lov til at rgre jor-
den, inden den rammes af den strakte vrist. Kroppen
(knzeet) er i sparkepjeblikket ind over bolden.

Udkast

Keglekastet (bowlingkastet) er selvfglgelig kun over
kort afstand, men det er praecist og let for medspil-
leren at temme. Kastet skal udfgres, sa bolden nemt
kan tages med i spilretningen (normalt en teemning
fremad pa banen).

Slyngkastet er leengere, men lidt mere upraecist og

svaerere at kontrollere ved opspringet. Kastet kan

udfgres i to hovedformer:

 Over hovedhgpjde.

+ Vandret eller under skulderhgjde (diskoskast-
bevaegelse).

En mod en situationer (1:1)

Her gzelder det overordnede princip, at kan malman-
den na bolden inden angriberen modtager bolden, sa
er det det optimale.

Hvis dette ikke er muligt, sa skal malmanden forspge
at fa overtaget eller initiativet, sa det er angriberen
som presses til at lave fejl. For at leegge sa stort et
pres pa angriberen som muligt, skal malmanden
blive pa benene sa laenge som muligt. Har han kastet
sig, sa har han kun den ene chance!

Malmanden skal coaches efter fglgende principper:

1 Malmanden skal komme hurtigt ud af malet, men
jo teettere han kommer pa angriberen, jo lavere
hastighed skal han have.

2 Malmandens udgangsstilling skal blive lavere og
lavere, jo teettere han kommer pa angriberen.

3 Malmanden skal taet pa modstanderen have et
lavt tyngdepunkt, hvor haenderne skal vaere taet
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pa jorden og foran knaeene.

4 Tenk altid pa at malmanden skal daekke sa meget
af malet som muligt, sa prov at szt jer ind i hvor
bolden kan ga forbi malmanden

5 Jo teettere malmanden kommer pa angriberen,
jo mindre sandsynlighed er der for at gribe bolden
ved et skud. Hertil ma gerne anvendes
benparader.

6 Hvis angriberen vaelger at drible, sa skal malman
den fglge med angriberen og blive pa benene,
indtil malmanden er helt sikker pa at han kan
na bolden. Sa ma han gerne dykke ned og tage
bolden.

7 Med hensyn til faldteknikken nar angriberen
tager et traek og malmanden skal na bolden,
sa skal malmanden lande pa skulderen, hvorved
begge arme bliver frigjort til at gribe/tackle
bolden.

8 Benarbejdet nar malmanden har valgt at ga
ned til en angriber, som forsgger at drible forbi, er
opdelt i to dele.

« Hvis driblingen er teet p4 malmanden, sa skal
malmandens ben i den side hvor driblingen
kommer, krydse ind foran det andet andet ben.
Tyngde punktet skal vaere lavt.

+ Hvis driblingen er langt fra malmanden, sa
tager malmanden et skridt i retning af bolden,
ofte ud til siden. Jo leengere ude, jo leengere
skridt. Tyngde punktet kan veere hgjere end ved
dribling taet pa malmanden.

9 Ved 1:1situationer ma malmanden aldrig krydse
sine ben.

10 Malmanden ber altid tage en placering, sa vejen
til bolden er sd kort som muligt, uden at bolden
kan sparkes over malmanden.

11 Hvis bolden bliver spillet i dybden og malmanden
skal starte med en spurt, sa skal benene vaere i
start stilling, dvs. lidt forskudt. Dog kun hvis der
ikke er nogen mulighed for at modstanderen
skyder pa mal.

Malmandens kommunikation

Nar malmanden er taet pa mod- og medspillere og

vil have bolden, sa skal malmanden s3 tidligt som
muligt rabe hgjt, tydeligt og meget kort, at han tager
bolden. Mdlmanden kan f.eks. rabe ’jeg har’, ’keeper’
eller 'malmandens eget navn’. Det vigtige er, at mal-
manden siger klart og tydeligt til sine forsvarsspillere,
om han tager bolden, eller om de skal ggre det.

Malmanden har fra sin position i malet et godt
overblik, og han skal forspge at vejlede sine holdkam-
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merater isaer i forbindelse med forsvarsspillet. F.eks.
kan malmanden rabe: 'pres ham indad i banen’, 'bak
op’. Det er ikke malmandens opgave at kommentere
angribernes afbrandere!

Boksning

Kan udfgres med begge haender. Med begge haender
med stor kraft, hvor bolden spilles ud pa banen igen
— gerne til et tomt omrade. En-handsboksningen er
narmere en forl&ngning af boldens bane, sa angri-
berne ikke kan na den.

To-hdndsboksning

De to knyttede haender holdes teet sammen med
fingrenes knoer mod hinanden. Husk at tommel-
fingrene skal vaere udenpa! Se pa bolden og ram den
nedenunder, sa den efter boksningen far en hgj bue
langt vaek fra malet, nar armene straekkes.

Fistning

Ved fistningen er princippet, at bolden mgdes med
flad, let eftergivende hand, der fgrer bolden udenom
stolpen eller ovenover overliggeren. Der er altsa tale
om en slags vipning.

Tricks

+ Jonglering med tre bolde.

« Fa bolden til at spinne pa en finger.

 Fingér et udkast, men kor i stedet bolden en
gang rundt om kroppen.

Se eventuelt flere tricks i Fodboldens Tricks eller skriv

dit eget malmandstrick ind pa www.legestue.net/
tricks/.

Malmandskamp

I denne gvelse geelder det for malmaendene om at
sparke bolden over den andens mallinie (straffe-
sparksfeltets sidelinie). Man har kun to bergringer
(man kan ogsa kere med kun en bergring). Pa
forste bergring stoppes bolden (kun med benene)
og pa anden bergring sparkes bolden s tilbage
over mod modstanderen mallinie. Lykkes det at

fa sparket bolden over modstanderens mallinie
giver det et point. Skulle man komme til at sparke
bolden ud over straffesparksfeltets to sidelinier
giver det derimod et point til modstanderen. Man
kan sa vaelge at spille til en aftalt score.
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FRANS HOEKS VIDEO

Videobandene er engelsk speakede og falger med

Fodboldskolen som yderligere inspiration.

De 3 band er generelt ikke egnet til forevisning for
malmandene —sa er det i hvert tilfelde kun i fa til-
feelde og kun fa sekvenser, der pa forhand er udvalgt

af malmandstraeneren.

Videobdnd 3 indeholder gode gvelser med mini-tram-
polinen. Den medfglgende oversigt over de to fgrste
band fortzeller, hvilke afsnit der specielt er egnede til
fodboldskolen. Men se selv bandene igennem, og tag

stilling til brugen af dem!

Video 1
Tid
00,00

00,40

06,10

07,50
08,05

12,50

15,00
17,00
18,30

Emne
Jingle og indledning.
Frans Hoeks indledning mv.

Om filosofi, metode og indhold.

Malmandens ansvar:

At dirigere (coache).
At indtage rigtig placering.
At gribe ind hurtigst muligt.

Tekniske og taktiske principper.
Udgangsstillinger1, 2 og 3.

1

Skud pa mal:

Fedderne med en skulderbreddes
afstand.

Armene lidt ud fra kroppen.

Abne hander (mod bolden).

Kroppen over fadderne i god balance.
Alle led let bgjet.

Se pa bolden.

Bolden langt vaek:

Samme regler som ovenfor, samt:
Fodstillingen med den ene fod foran den
anden, parat til lgb.

1:1 situation:

Forberedt pa skud (se ovenfor).

Sta med spredte ben parat til reaktion i
alle retninger.

Armene ud fra kroppen - lidt fremad og
nedad.

Knze og hofte bgjet (lavt tyngdepunkt).
Fa greb om bolden sa hurtigt som muligt.

Fodskifte.

Forlaens, sidelaens og baglaens
(undtagelsesvis).

@velser for fodskifte baglaens.
@velser for spring mm.
Om springteknik:

Sidste skridt for afsaet er langt.

Hele kroppen straekkes ud i luften.
Svingbenets knze Ipftes hgjt (er ogsa med
til at beskytte malmanden).

Armene svinges med i opspringet.
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Video 1-fortsat

23,00

28,00
31,00
37,30
39,30

42,45
43,30

50,30
54,30

Gribeteknik.

1 Bolde langs jorden:

« Hzenderne bag bolden.

 Forst kontakt med fingrene.

« Tagfarten af bolden i modtagelsen
(“giv efter”).

2 Bolde i knzae- og hoftehgjde:

+ Somin

3 Boldei brysthgjde:

+ Bolden lases mellem over-, underarme og
bryst.

4 Bolde over hovedhgjde:

« Begge haender bag bolden og gerne foran
kroppen.

Faldteknik.

@velser til faldteknik.

Fistning og boksning.

@velser med skud pa mal:

Regler:

+ Placering pa linie mellem bold og malets
midte.

+ Sta foran malstregen ('ggr malet
mindre’).

- Rigtig udgangsstilling.

« Fang bolden hurtigst muligt.

'Malmandskrig’ - et spil.

@velser med skud pa mal samt

igangsaetning

Opvarmning for ungdomsmalmaend.

Om malmandshandsker.

Video 2

Tid
00,00
01,48
03,30

05,00

05,30

06,00

07,00
21,30

29,00
40,00
4,45
43,30

50,00
52,00
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Emne

Jingle og indledning.

Igangsaetninger.

Principper ved igangsatning:

1 Halvflugtning:

- Stgttebenets fod peger i sparkeretning.

 Stpttebenet teet ved bolden.

+ Kroppens og stgttebenets haeldning
bestemmer boldens bane i luften
(hgj/lav).

 Bolden skal rammes straks efter
opspringet.

2 Helflugtning:

« Som ovenfor, men bolden skal rammes i
luften.

Tilbagespil:

Bolden kan spilles 1. gang med inderside

eller vristspark.

+ Bolden kan teemmes mv. (hvis der er god
tid).

Malspark:

 Halvtliggende vristspark (leer din
malmand det!).

Udkast:

1 Keglekast (bowlingkast).

2 Handboldkast.

3 Sving- eller slyngkast.

@velser med indlaeg

"Malmandstennis’ — et spil:

 Andre gvelser med igangsaetning.

Fremlaegninger og 1:1 situationer.

Lobs.

@velser med fremlaegninger.

Tilbagespil:

+ Leer markspillerne at bruge malmanden.

« Bolden skal spilles tilbage i tide.

+ Spil bolden til madlmandens bedste ben.

« Spil bolden med passende fart.

« Leerspillerne at placere og tilbyde sig som

afleveringsmulighed for malmanden.

Hurtigheds- og koordinationstraening.

Malmandsudstyr.
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Onsdag kl. 12.30-15.00

Onsdag eftermiddag afvikles Anders And Cup (tidli-
gere 'Snickers Cup’) efter nedenstaende model, hvor
én person kan styre 20-50 spillere i go minutter pa en
bane. Skolelederen har de naevnte skemaer, og det er
en god idé at udfylde dem dagen fgr afviklingen.

Anders And Cup er en god form, fordi

« Alle spiller samtidigt — ingen ventetid.

« Der skiftes hele tiden med- og modspillere.

- Stor sandsynlighed for, at man kommer til at sejre
mindst en gang.

« Let at organisere.

Forberedelse

+ 5 baner markeres (kridt/kegler).

+ Banen kan vzere 30-40 m lang —15-20 m bred — mal
2-4 m —eller helt andre mal.

+ 5 kampe 4 10-15 minutter (alders-/niveaubestemt).

« Veste ved hver bane.

« For hver pabegyndt 5o deltagere pa en fodbolskole

afvikles 1turnering, dvs. 144 deltagere betyder 3 A
turneringer. De 3 mindste grupper i turnering 1. 7\
* OSV.
Holddeling ¢
« Teel spillerne.

+ Se ogsa i skemaet over, hvor mange baner der

~
skal bruges og holdenes stgrrelser. Udpeg/udveelg C
tilfeeldigt de spillere, der skal bruges til holdene.

—
LI |

h-

Kampen

- Alle baner starter og slutter samtidig.

- Efter kampafslutning samles spillerne, og resultater
fores i skemaet.

- Der startes igen. Sddan fortszettes intil alle runder
er spillet.
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Divisionskampen kan bruges af de eldste grupper
som alternativ til Anders And Cup, eller i et dispo-
nibelt modul kan 2-4 grupper ga sammen om at
afprgve denne turneringsform.

Organisation

» Der spilles pa 4 baner — banestgrrelsen tilpasses
holdstgrrelsen, ligesom at malene godt kan veere
keglemal, syvmandsmal etc.

+ Der kan deltage 8 hold, nar der er 4 divisioner,
baneantallet kan pges og dermed det maximale
deltagerantal.

Turneringseksempel

+ 4 baner med 7 mandsmal.

« 7 spillere pa hvert hold, 56 spillere ialt.

« Kampens varighed er 7 minutter uden halvleg.

« Spillerne dgmmer selv.

« Spillerne fordeles ved lodtrakning, eller ved at
traeneren sammensaetter hold fra egen gruppe, sa
de har nogenlunde ens styrke.

« Inden opstarten traekkes lod om divisionsstatus,
antallet af spillerunder aftales, ved 6 spillerunder
tager det 42-50 minutter incl. baneskift at fa af-
gjort DM.

- Ved sejri en divisionskamp rykkes op og ved neder-

lag rykkes ned, i tilfelde af uafgjort er holder, der
har scoret det fgrste mal, oprykker og modstande-
ren rykker ned.

D

1. Division

&

3. Division

D) : - —

Kommentarer

Erfaringen fra mange afviklinger viser, at spillerne
virkelig synes at 'Divisionskampen’ er en spaendende
og medrivende made at konkurere p3, og turnerings-
formen stiller ikke store krav til arranggren.

Et nederlag er hurtigt glemt og snart er en ny kamp

i gang. Habet om avancement er hele tiden inden-
for reekkevidde. Prgv at variere holdstgrrelsen, 1:1 er
ogsa rigtig fodbold, og her kan divisionskampen ogsa
fungere.

Det skal understreges, at det naturligvis er tilladt at
organisere og afvikle turneringen onsdag eftermid-
dag efter en helt tredje model, sa l&nge Fodbold-
skoledeltagerne oplever en sjov eftermiddag med
masser af fodbold pa tveers af grupperne.

e 2. Division
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FAIR PLAY

Hvert ar kares Danmarksturneringens mest fair-spil-
lende hold. Det vurderes ud fra hvor mange gule og
rode kort de enkelte hold har. Til slutrunderne udde-
les Fair Play-priser. Anfgrer pa det danske Ligalands-
hold, Morten Wieghorst, breender i 2003 forszetligt
et straffespark i kamp mod Iran. Straffesparket blev
demt da en iransk spiller tror der er flgjtet til halvleg
og samler bolden op med haenderne, da en flgjte
lyder fra tilskuerpladserne

Fodboldloven siger noget om, hvilke regler der gael-
der. Spillereglerne er en slags graense for, hvad du m3,
og hvad du ikke ma, nar du spiller fodbold. Fair Play
handler om, hvordan spillerne skal opfgre sig bade pa
og uden for banen.

Set ift. spillereglerne kan Fair Play fortolkes pa tre for-
skellige mader: den oprindelige, den neutrale og den
vulgeere fortolkning. | DGIs Temahaefte: Etik og Moral
er de beskrevet som fglger:

Den oprindelige fortolkning

Fair Play er mere end at spille indenfor reglernes
rammer. Det indeholder begrebet venskabelighed,
at respektere andre og altid spille inden for den rette
and. Fair Play er en made at taenke pa, ikke bare en
made at gebzerde sig pa.

Den neutrale fortolkning

Fair Play-graensen er sammenfaldende med reglernes
graense. Fair Play er at spille indenfor reglernes graen-
ser. Hvis du folger spillets egne regler, er det Fair Play.

Den vulgaere fortolkning

Fair Play defineres ved antallet af overtraedelser af
spillets regler. Udgveren overtraeder reglerne og
antallet af overtreedelser udggr graden af Fair Play.
Den der overtraeder reglerne faerrest gange, udgver
Fair Play.

Pa Fodboldskolen vil vi gerne fremelske den op-
rindelige fortolkning af Fair Play, hvor alle er
(med)ansvarlige for den and spillet udfoldes i. Du skal
overholde spillets regler, men ogsa huske at alle de
andre, som er med omkring kampen er mennesker,
som, hvis du kendte dem, garanteret er ganske flinke.

Det er en kamp
Vi spiller ikke fodbold for sjov, men fordi det er sjovt.
Vi traener for at blive bedre til fodboldkampen.
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Kampen er et alvorligt anliggende, som spillerne skal
lere at forholde sig til. Kampen skal veere i centrum,
ikke sejren eller nederlaget. Det er noget andet at
kampen bliver sjov, fordi begge hold forspger at spille
bedst muligt. Derfor skal I heller ikke give op. | kam-
pen er der altid mulighed for at lave en fantastisk
dribling, en god taemning eller maske endda score et
utrolig flot mal. Nar du giver hand til modstanderen
efter kampen, og en af jer har vundet eller tabt, siger
du tak for kampen. Ikke for sejren eller nederlaget.

Det der betaler sig?

Noget af det du ikke ma, nar du spiller fodbold, kan
maske betale sig, hvis man kun taenker pa at vinde.
Man skal bestrzaebe sig til det yderste for at vinde,
men der er en granse for den pris, du skal betale for
sejren. Du er selv med til at skabe kampens atmo-
sfaere.

Det er ikke szerlig fair at forsgge at fa indkast, hvis du
selv har sparket bolden ud eller forspge at filme dig
til et frispark.

Det er fair at behandle medspillere, modspillere,
dommere og tilskuere med respekt. Dommerens op-
gave er at fa kampen afviklet i en god and. Lyt derfor
efter dommeren og tal paent nar du er pa banen.
Ogsa selvom du maske ikke helt er enig i dommerens
kendelse. Faktisk kan det betale sig i sidste ende.

Tab og vind

Nogle gange taber man, andre gange vinder man.
Det geelder for selv de bedste spillere i verden. Det er
vigtigt, at du er god til begge dele.

En god vinder er glad for sin sejr, men der er forskel
pa at glaedes over en situation eller en sejr og pa at
hovere og nedggre sin modstander. Vis hellere end
gerne begejstring, men ggr det pa baggrund af din
egen praestation. Du ma ogsa gerne glaedes, hvis
modstanderen laver noget spektakulaert, men fgrst
skal du naturligvis lige forspge at fa fat i bolden igen.
Den gode vinder siger selvfglgelig tak for kampen.

Det gor en god taber ogsa. Den gode taber bruger
ikke darlige undskyldninger for nederlaget. Domme-
ren kan ikke have skylden for et nederlag. En god ta-
ber bruger nederlaget til at blive bedre, og det bliver
man ved at finde ud af, hvad man gjorde rigtigt og
forkert. Sa kan man finde ud af, hvad man kan gere
bedre naeste gang.
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FAIR PLAY

Hjaelp!

Du kan altsa lzere af dine fejl, men du skal ogsa prgve
at hjaelpe andre til at blive bedre. Hvis en holdkam-
merat er ked af det, eller en modstander er kommet
til skade, sa hjaelp ham eller hende sa godt som mu-
ligt. Selvom | spiller mod hinanden i kampen, skal du
altid vaere kammerat nok til at hjaelpe andre.

Ved EM i 2000 blev en fransk spiller skadet. Frankrig
sparkede ikke selv bolden ud af banen. Da Jon Dahl
Thomassen erobrede bolden, sprgede han for at bol-
den blev sparket ud af banen, sa den skadede spiller
kunne fa behandling. Det modtog han en ekstraordi-
naer Fair Play-pris for.

Fodbold spiller vi fordi det er sjovt. Det er sjovest,
hvis vi har et godt forhold til hinanden, og sgrger for
nogle intense og spaeendende kampe med masser

af godt spil. S3 kommer begejstringen og det gode
humegr af sig selv.

Aktiviteter pa Fodboldskolen med Fair Play

Fair Play-snak
Pa ugeskemaet er der i enkelte moduler indskrevet
Fair Play. Her kan du diskutere Fair Play med spillerne.
Prpv at sporge spillerne, hvad de synes Fair Play er.
Lad dem selv komme med eksempler. Inden da har du
maske noteret forskellige situationer ned fra traenin-
gen, hvor en spiller har vist Fair Play, eller
maske mangel pd samme. Spgrg spil-
lerne om, hvad de ville have gjort i
den pagaeldende situation. Brug
videoen ’kikser’ som udgangs-
punkt for en god snak om
fair play i gruppen.
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Lad spillerne domme selv

Det er misforstaet venlighed, nar treeneren altid

skal dgmme. Nar spillerne f.eks. spiller smaspil 4:

4 kan spillerne sagtens selv dgmme. Hvis de bliver
uenige om noget, behgver traeneren ikke at skride ind
pjeblikkeligt for at Ipse konflikten. Bed spillerne om
selv at Igse konflikten ved at snakke sammen. Det
har vi hert skulle fremme forstaelsen. Vi opfordrer til
at spillerne selv dpmmer under onsdagens turnering
(Anders And Cup).

Dagens dommer

Lad en eller flere af spillerne i din gruppe prgve
dommerens rolle i forbindelse med en kamp. Forklar
spillerne, at de selvfplgelig skal rette sig efter dom-
merens kendelser. Noter diverse situationer,som kan
danne grundlag for en god diskussion om domme-
rens rolle og Fair Play. Det eneste ‘dommeren’ behg-
ver er en flgjte. Det er ikke npdvendigt med gule og
rpde kort, da det er med til at give et forkert billede af
dommerens rolle. Det er dommerens rolle at fa spillet
til at forega i en god and, ikke at vise gule og rpde
kort.

Teenk p3, at alt hvad spillere/traenere ggr er med til at
pavirke fodboldens omdgmme. Veer stolt af din sport.
Fortzel andre om dine oplevelser. Fortael dem, hvorfor
fodbold er det sjoveste spil i verden.
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PAUSEAKTIVITETER

Pauseaktiviteterne har til formal at give spillerne
mulighed for at abstrahere fra den almindelige
fodboldtraning. Spillerne skal taenke pa noget andet,
idet man umuligt kan fastholde bgrnenes koncentra-
tion om den tekniske treening i mere end 75 minutter
i traek.

For Fodboldskolens yngste deltagere, de 8-10 arige, er
koncentrationstiden nede pa 30-50 minutter, hvilket
bevirker, at treenerne i disse grupper ofte skal sup-
plere den almindelige traening med en eller anden
form for pauseaktivitet. Vi har derfor udarbejdet en
ugeplan specielt for de 8-10 arige, som indeholder
flere pauser og kortere lektioner. De programsatte
pauseaktiviteter er derfor primaert til afstressning,
men har ogsa et socialt sigte, idet pauseaktiviteterne
er leg med vaegt p3, at bgrnene hygger sig og har det
sjovt sammen.

Sidst, men ikke mindst, giver pauseaktiviteterne
bgrnene oplevelser, som de synes mindst ligesa godt
om som den tekniske traening. De fleste af pause-
aktiviteterne er stationaere og er kun booket op i de
programsatte pauser, derved kan treenerne for de
mindste grupper frit benytte dem uden for pauserne.
Denne mulighed star selvfglgelig aben for alle grup-
per, men behovet for afstressning er nok stgrst hos
de yngste.

Oppustelig bane
Med i alle vores materialesaet er der en lille oppuste-
lig bane.

Banen pumpes op og placeres direkte graesset (eller
andet underlag).

Banens bander giver spillerne mulighed for at spille
pa et begraenset omrade, lave sma turneringer etc.
Banen skal eventuelt pakkes sammen hver dag - sorg
for at hjaelpe til.

Vi anbefaler, at der spilles i strempesokker eller bare
tzeer for de xeldste vedkommende, da nettene i ba-
nens mal ikke i lengden kan holde til lederbolde, der

sparkes med stor kraft.

Banens bander ma ikke bruges som hoppepude.
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Klisterbold/Velcrobold/’Ballebold’

En af sidste ars mere markante nyheder er indkgbet
af seettet med 2 x 8 veste og 2 bolde med pasyet
velcro.

Nogen kender det maske som ballebold. Idéen er, at
man laver en bane i en passende stgrrelse. Her place-
res nogle scoringszoner (hulahopringe, lille omrade
markeret med kegler eller lignende).

Der spilles 8:8 (gul mod rgd).

Boldene kastes til medspiller, som skal gribe det pa
sine velcrostykker. Boldholderen skal sa forsgge at
Ipbe ind (og eventuelt szette sig) i scoringzonerne
—lidt lige som vi kender det fra amerikansk fodbold.

Det forsvarende hold er velkommen til at 'stjeele’
bolden fra modstanderens velcro.

Boldholderen har lov at aflevere bolden til medspil-
lers velcro, men ma ikke lpbe med bolden i haenderne
og ma ikke daekke bolden med haenderne, nar den
sidder pa velcroen.

Der er mulighed for at aendre pa banens stgrrelse,
antallet af mal og/eller spillere.

Spillet kan ogsa bruges som aktiv i et forsgg pa at
vise og forklare principperne omkring zoneforsvar.

Spidsrod

Det gule hold tager opstilling pa hver sin side af en ti
meter lang og en meter bred 'korridor’ markeret med
kegler.

Redt holds spillere, skal én efter én Ipbe gennem ba-
nen og forspge at undga at bolden saetter sig fast pa
deres velcrostykker, nar de gule spillere kaster.

Gul far et point hver gang de rammer og bolden
bliver siddende. Bagefter byttes der plads.

Safremt nye spil blive opfundet med velcro szettet er
opfinderne meget velkommen til at tilskrive DBU be-
skrivelse af spillet/legen. Det gpres pa slos@dbu.dk.

Se mere pa www.letsplay.dk, hvor du ogsa kan kgbe
dit eget eksemplar af spillet.
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FODBOLDSTRATEGO

Materiel:

 Bolde, minimum en pr. deltager.

+ 16 stk. sma toppe (Paddehatte) eller tendeband til
afmaerkning af hjemland og fjendeland.

« 1stk.7-mandsbane eller 8-10 kegler til afmarkning
af spilleomrade.

« 2 stk. hjgrneflag.

» 'Veerdi/grads kort’ 2 x 8 stk., men altid sa antallet
passer til det antal spillere der er med i legen. Hvis
der er mere end 8 spillere fremstilles der bare nogle
flere, men af hensyn til spillet skal vaerdien/graden
ligge med vaegt fra 2 til 5.

« 1til 2 saet veste.

« Flgjte.

« Stopur.

Regler:

Spilletid aftales inden start. Dog slutter spillet altid,
nar det ene hold har erobret det andet holds "fane’.
Spillepladsen afmaerkes med de store kegler, med
mindre der bruges en opkridtet 7-mandsbane.

Hver hold laver sit eget hjemland ved hjzlp af de
sma kegler (padehatte) eller tendeband en cirkel med
en radius pa ca. 6 meter, dette er naturligvis op til le-
gens dommer, bare de 2 cirkler er lige store. Opkridt-
ning af de 2 cirkler vil naturligvis veere 'verdensklasse’
Spillerne fordeles ligeligt pa 2 hold. Det ene hold ta-
ger overtraeksveste pa '‘Bomberne’/boldene placeres

i hjemland, minimum 1 bold pr deltager, gerne flere
dog altid lige mange ’bomber’/bolde til hvert hold.

Holdene uddeler vaerdi/grads kortene imellem sig,
der skal bruges 1 kort pr. deltager, dvs. 8 deltagere =
med 8 kort, 10 deltagere = 10 kort osv. Disse kort skal
veere forsynet med en vaerdi fra 1 til 8 pa den ene side,
samt en betingelse pa den anden side. Man kan jo
eventuelt graduere betingelserne efter graden, f.eks.
grad 5 har en svaerere betingelse end en grad 3, men
som sagt er det kun fantasien der saetter greenser.

Forslag til betingelser

+ sta pa ét ben og gale som en hane x antal gange.
» Armhavninger x antal gange.

- Dreje x antal gange om sig selv.

+ SlIa x antal kolbgtter.

» Maverulninger x antal gange.

 Englehop x antal gange.
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Legens start sker ved at alle deltagere placerer sig

i deres eget hjemland. Pa dommerens start signal
geelder det om at rydde og afhente 'bomberne’fra
fiendelandet sd modstanderens fane bliver blottet.
"Transporten’ af 'bomber’ fra 'fjendeland’ til eget land
sker i form af dribling med bomberne.

Melde krig, kan kun ske nar en deltager, som ingen
'bombe’ har, bergrer en deltager som har en 'bombe’.
Nar der er meldt krig skal de 2 duellanter vise deres
'vaerdi/grads kort’ og laveste vaerdi taber og skal
udfgre den betingelse der star pa modstanderens
kort. Den med den hgjeste grad overtager ’bomben’
og kan tage den med tilbage til sit eget "hjemland’.
Er det deltageren som meldte krig der har det laveste
'vaerdi/grads kort’ skal han/hun udfere den betin-
gelse der star pa modstanderens 'vardi/grads kort’
og modstanderen ma forszette med sin ’bombetrans-
port’

En deltager som har 'tabt et slag’ er forst med i legen
igen nar han/hun har udfgrt den betingelse der star
pa modstanderens 'Vzerdi/grads kort’.

Kun deltagerne uden ’bomber’ kan 'melde krig’.

Er der 'meldt krig’ og de 2 duellanter har samme
‘vaerdi/grads kort’ for begge lov til at Igbe videre uden
betingelser eller aflevering af 'bombe’. Aflevering af
'bombe’ kan ske til en medspiller hvis der er ved at
blive meldt krig imod én.

Vinderen af legen er det hold som har flest ’bomber’
nar tiden er gdet eller modstanderens fane er erobret

"Vabenhvile’, kan ske ved at haerfgreren melder til
dommeren at man gnsker "Vabenhvile’ 2 stk. pr. hold.
Vabenhvile bruges til ombytning af 'Vaerdi/Grads
kort’ omlaegning af strategi.

Erobring af fanen, kan kun ske hvis man har fjernet
alle’bomber’ fra 'fjende-land’ Slaget er tabt nar man
har mistet sin "fane’ og den befinder sig i modstan-
derens 'Hjemland’. Tilbageerobringen af 'fanen’ kan
ske i sidste gjeblik pa 'slagmarken’ hvis holdet der er
ved at miste sin fane, kan nd og afhente minimum
en 'bombe’ fra 'fjendeland’ og anbringe denne i sit
’hjemland’ inden modstanderholdet far den fane de
har erobret ind i deres "hjemland’
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PAUSEAKTIVITETER

JAG HESTENE HJEM

Materiel

« 1bold pr. deltager.

« 10 stk. store kegler (hestene).

« 1stk. opkridtet 5 mandsbane eller 20 stk. sma keg-
ler (paddehatte).

« Synlig linie.

« Stopur.

Udfgrsel/organisation

Deltagerne deles ligeligt pa 2 hold. De 10 store kegler
(hestene) placeres pa en opkridtet linie (brug en af
banernes midter- eller sidelinie). Der laves 2 parallelle
linier pa hver side af den denne linie. Disse linier laves
10 meter fra den synlige midterlinie. Man kan eventu-
elt bruge sma kegler (paddehatte) til markering.

Deltagerne placeres bag de to parallelle linier med
hver sin bold. Nar legen starter gaelder det om

at ramme de store kegler (Hestene) sa de vzelter.
Traeneren/Lederen rejser keglerne op pa det sted
hvor keglen lander. Jo hardere skud jo lzengere vzelter
keglen inde pa modstanderens omrade.

Nar den fastsatte tid er gaet gaelder det op at have
feerrest kegler (heste) inde pa sit omrade.

Straf

Kun spark skudt bag egen linie er gaeldende. Skydes
der f.eks. taettere pa, kan staffen vaere at en kegle flyt-
tes fra modstanderens banehalvdel til egen bane-
halvdel eller til midterlinien.

Variation

Hvis bgrnene spiller imod deres foraeldre vaelger man

at flytte foraeldrenes parallelle linie lengere vaek end

bornenes. F.eks. kan bgrnenes linie vaere 10 meter vaek
og foraeldrenes 15 meter vaek.
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FopBoLD-BINGO

Materiel

« 1bold pr. spiller plus 10 ekstra til firkanten.
44 stk. kegler.

« 6 x2o0pgave ark.

* 2 X nitter.

- Bingoplader 1 pr.deltager/par.

1stk. heade bold.

Udforsel/organisation

2 stk. firkanter a 15 x 15 meter. Der skal minimum 20
meter imellem hver firkant, helst sa der ikke er synlig
kontakt imellem de 2 firkanter.

| firkant nummer 1 placeres 12 stk. kegler med et op-
gave ark under hver kegle samt 2 stk. nitter. (Se under
opgave ark) I firkant nummer 2 udfgres gvelserne.
Hver gvelse er placeret max 2 gange, altsa under 2
forskellige kegler.

Legen kan afvikles med par eller med individuelle
deltagere. Hver deltager/par skal have en bingop-
lade med de forskellige gvelser. Det er en god idé at
lave bingopladerne pa en sddan made, at gvelserne
afvikles i forskellige reekkefglge af deltagerne., dog
skal man sa vidt muligt sgrge for, at alle deltagere/
par slutter med samme gvelse. Det gor det oversku-
eligt for treeneren at se, hvornar deltagerne/parrene
er faerdige. @velserne skal afvikles i reekkefplge jeevf.
Bingopladerne.

Alle starter samme sted. Hvis legen er individuelt
dribler man f.eks. sin bold igennem 10 kegler inden
man nar firkant nummer 1 hvor man ma vende en
kegle. Svarer opgaven under keglen til den gvelse
man har som nummer 13 Igber man videre til fir-
kant nummer 2 og udfgrer sin gvelse. Herefter Ipbes
igen til driblebanen (de 10 kegler) som igen lgbes
igennem inden man igen kommer til firkant nummer
1 hvor man igen vender en kegle. Hvis man vender

en kegle med en opgave eller nitte, som ikke svarer
til den gvelse man har pa sin bingoplade, sa lpbes
der direkte igennem firkant nummer 2 og videre til
driblebanen (de 10 kegler). Det sjove i denne leg er, at
man kan komme til at Igbe langt hvis man ikke finder
den rigtige gvelse i henhold til reekkefplgen pa bing-
opladen, og jo mere traeet man bliver, jo svaerere er det
at huske hvad der er under de forskellige kegler.
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Deltageren/holdet som fgrst kommer igennem
pvelserne har naturligvis vundet. Vaelger man at lave
gvelsen parvis kan deltagerne f.eks. Igbe pa hver side
af de 10 kegler pa driblebanen og spille inderside til

Forslag til opgaveark
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hinanden. Er det teknisk gode spillere kan man gge
svaerhedsgraden f.eks. ved underhandskast til makke-
ren, som skal spille tilbage med hgjt indersidespark,
halvflugtning eller hovedsted.

(o

~

N

velse Individuelt Parvis

Inderside Inderside op af vaeg eller bande 1. gangs inderside aflevering igennem to

10 stk. 5 med hver fod/ben kegler. 10 afleveringer gennem de 2 kegler.
Skyder man forbi startes forfra.

Hovedstod Hovedstgpd via headegalge eller Hovedstpd imellem de 2 deltagere, 10

headebold ophaengt i overligger gange, 5 pr. deltager. Den lettere udfersel.
2 kegler hvor makkeren skiftevis kaster
bolden ud til de 2 kegler. Begge deltagere
skal have 10 headninger.

Jonglering Jonglering 10 stk. taeller kun ved skift Jonglering imellem de 2 deltagere 10 stk.
imellem forskellige legemsdele, i alt. Rgrer bolden jorden startes forfra.
f.eks. lar fod er 2 stk.

Dribling Dribling igennem 8 kegler, 10 gange. Dribling igennem 8 kegler, nar man er ved
Frem og tilbage tzeller for 2 sidste kegle spilles bolden tilbage til

makker med en indersideaflevering.
Hver deltager skal igennem 5 gange.

Vristspark Vristspark efter 5 kegler. Man har 7 bolde. Vristspark efter 5 kegler. En deltager pa
For hver kegle der ikke vaeltes lpbes en hver side, ca. 10 meter fra keglerne. Der |-
strafomgang. bes videre nar sidste kegle er vaeltet.

Teemning Bolden kastes op i luften og temmes Bolden spilles til makker som udfgrer en
med fodsal, |ar, vrist, inderside eller bryst. retningsbestemt taemning og der dribles
10 gange i alt ned om en kegle og tilbage til start hvor

der afleveres tilbage til sin makker. 5
gen tagelser pr.deltager. Kan laves
sveerere ved at endre inderside sparket

til et indkast. /

Eksempel pa bingo-plade

@verste felt kan eventuelt bruges som afkrydsning
nar man har vaeret igennem gvelsen. De 5 fprste

gvelser blandes fra bingoplade til binkoplade. plader
Dette ggr at man undgar 'bold-kg'.

Nar traeneren planlaegger, er det en god ide at have
samme gvelse som sidste gvelse pa samtlige Bingo-

[

t Dribling

Jonglering Indersidespark

Hovedstod

Teemning

Vristspark J
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PAUSEAKTIVITETER

FODBOLDVIDEO

De foregaende ar er der ikke blevet set meget video
pa fodboldskolerne, men du er velkommen til at vise
en eller flere af nedenstaende film.

Skolelederen har til opgave at klarggre videomaski-
nen, sa du blot skal taende pa video, tv og play, sa
kgrer filmen. Bagefter spoler du bandet tilbage, sa
det er klar til naeste gruppe.

Nedenstdende videooversigt er vejledende, aendrin-
ger kan forekomme.

Nr. Titel Stikord Tid/lengde
1 Fodboldkiks Sjove episoder 15 minutter
2 The Creative Dribbler* Tekniktraening 45 minutter

VM-98 Alle mal

Euro 2000 Alle mal

Fodboldens Tricks Tricks

Michael Laudrup — Hgjdepunkter fra min karriere 70 minutter
Frans Hoek Vol. 1-2-3
DBUs Teknikmaerke

Malmandstraening

Tekniktraening

O 00 ~N o V1w

A New EraVol.1-2-3" Tekniktraening

10 Kikser Fair play film

11 Teknikmaerketraening
Filmen er med engelsk tale, men hvis du skruer ned for lyden

og med dine ord fortaeller, hvad du og bgrnene ser, kan du

sagtens ggre fremvisningen spandende.
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POINTSLUGER

Pointsluger er en fodboldteknisk prgve for de yngste
deltagere pa fodboldskolen. Det er vaesentligt at un-
derstrege, at der ikke skal afleegges egentlig prove i
de enkelte gvelser, men spillerne kan konkurrere med
sig selv, altsa prove flere gange.

Det er vigtigt, at spillerne fgler glaede ved at deltage
i pvelserne og ikke fpler sig ungdigt testet. Qvelserne
kan og skal varieres til spillernes niveau — sa bliver
det sjovt at deltage — det er meningen.

Indersidespark

Praecist spark, bolden sparkes mellem to kegler, der
er placeret 10-15 meter fra sparkestedet. Der gives 5
spark, valgfrit ben.

Langsparket

Bare et langt spark, der males op. Bolden ma ikke
komme udenfor keglerne. Vurdér selv hvor lang ba-
nen ber veere.

Dribleturen

En slalombane dribles igennem, banen bestar af 8
kegler,og abningen er 1 meter. Det geelder om at
komme forbi sa mange kegler som muligt uden at
rore dem med bolden.

Indkast
Bolden ’indkastes’ ind i firkanten (5x5 meter), der er
placeret 3-5 meter fra startkeglen. Der gives 5 kast.

Malscoring

Et 7-mands mal deles med kegler/tov. Afstanden kan
vaere 'straffeafstand’. Treeneren bestemmer, hvor spil-
leren skal forsgge at score.
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PAUSEAKTIVITETER

FODKROKET

Materialer
22 kegler og en bold til hver spiller.

Banens mal
lengde 60-70 meter — bredde 30-40 meter.

A ’”[A ............ :[
Start A’ A A A A A
T Fo8 L
Lo i
Wilpe A g

Regler

+ Fodkroket spilles pd samme made som almindelig
kroket.

« Bolden sparkes ud gennem port (1) og (2) over til
port (3) osv.

« Et sparkigennem 1 port, i den rigtige retning, giver
1 ekstra spark, gennem 2 porte, 2 ekstra spark.

+ Ved sidste kegle pa udturen skal bolden runde
keglen uden at ramme den. Hvis dette sker, starter
spilleren forfra.

« Spillerne sendes ud pa banen parvis og skiftes til at
sparke, de 2 spiller altsa kun imod hinanden.

» Modsat almindelig kroket ma man ikke sparke
hinandens bold vaek ved kollision.

« Vinder er den af de 2 spillere, som fgrst har veeret
hele banen igennem og slutter med at ramme
startkeglen.

Variationer

+ Ga banen igennem pa feerrest spark (teel).

- Tilladt at sparke bolden vaek ved kollision, men sa
skal alle spille imod alle og sparke pa skift. Gruppen
ma sa deles i hold 4 4-5 spillere. Mere kan du ikke
holde styr pa.

NB

Hver traener stiller selv sin bane op pa gruppens
normale traeningsareal. Ekstra kegler kan lanes af
skolelederen eller nabotraeneren.
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Alternativ opstilling

Spil bolden imellem de to stanger.
Ram keglen.

Spil bolden henover stangen.
Spark bolden i mal.

Drible gennem staengerne.

Ram sparkebraettet.

Spark bolden gennem tunnel.
Bolden skal igennem vinkelbraettet.
Spil bolden ind i ringen.

10 Spil bolden i sandgryden.

O WON OOV p W N =

Spil bolden y
avenoverstangen [ 7]
Ram keglen f

H; stho\den . -
H imellem de to staenger

Spark bolden i mal

Drible gennem staengerne

start

I'd

Spil bolden op

T fandgryden Spil bolden ind i ringen

Boccia

Spillet bestar af 2 hold med hver 2 spillere. Anfgreren
pa det ene hold kaster JACK-bolden ca. 10 -15 meter
vaek. Herefter kaster den fgrste spiller pa det hold, der
starter sin bold, sa teet pa JACK-bolden som muligt.

Herefter forspger den forste spiller pa det andet hold
at kaste sin bold teettere pa JACK-bolden end det
forste holds bold. Holdene fortsaetter herefter med at
kaste deres bolde sa taet pa JACK-bolden som muligt,
indtil alle bolde er brugt.

Man scorer points saledes

+ 1 point, hvis holdets bold er teettere pa JACK-bolden
end modstanderens taetteste bold.

+ 2 points, hvis holdet har 2 bolde taettere pa JACK-
bolden end modstanderens taetteste bold.

+ 3 points, hvis holdet har 3 bolde taettere pa JACK-
bolden end modstanderens taetteste bold.

+ 4 points, hvis holdet har alle 4 bolde tzettere pa
JACK-bolden end modstanderens taetteste bold.

Nar begge hold har kastet alle dets bolde, og point-
sene er opgjort, starter man forfra. Nu kaster det
andet hold der andet hold JACK-bolden.

Det hold, der fgrst nar 13 points, har vundet.
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PAUSEAKTIVITETER

AMERIKANSK FODBOLD
Uden tacklinger!

Man scorer ved at kaste fodbolden til en medspiller,
der befinder sig i modstanderens malfelt.

Fodbolden skal kastes fra spiller til spiller. Det er ikke
tilladt at tage skridt med fodbolden i handen. Kun 1
spiller ma daekke spilleren med fodbolden op. Man
mister fodbolden til det andet hold, hvis den:

A Rorer jorden.

B Gribes uden for banen.

C Gribes af en modspiller.

D Slas til jorden af en modspiller.

Det er ikke tilladt at sla til fodbolden, hvis modstan-
deren har den i handen. Det er heller ikke tilladt at
forhindre en spillers kast eller Igb ved at rgre eller
tackle ham.

Nar man holder fodbolden i handen/handerne, skal
mindst én fod blive samme sted. Den anden fod ma
gerne flyttes.

‘Amerikansk fodbold uden tacklinger’ kan spilles
overalt, indendgrs som udendgrs. Spillet kan veere
meget tempofyldt. Betingelsen, at man ikke ma
Ipbe med fodbolden, gor det velegnet til at arbejde
med begreberne afleveringssamarbejde, spilbarhed,
bredde/dybde.

Reglerne i ‘Amerikansk fodbold uden tacklinger’ kan

med fordel overfgres til spil med andre boldtyper og
banestgrrelser.
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LEG PA MADRASSEN

Saksespark

Instruktionspunkter til saksespark:

« Spark med det ben der szettes af med.

« Storetaden pa sparkebenet skal pege mod graesset
efter sparket.

+ Armene bruges som balanceredskab.

Spillerne starter gvelsen med at afprgve madrassen
ved at kaste sig pa madrassen pa ryggen. Spilleren
star med ryggen til madrassen eller pd madrassen.
Spilleren kaster bolden op i luften og 'sakser’ bolden
mod mal. Traeneren skal huske pa at denne gvelse er
ren og skaer sjov.

Flyvende hovedstod

Instruktionspunkter til flyvende hovedstad:

« Flyv gennem luften som 'Supermand’ med
armene forst.

+ Ram bolden’ badebolden’ pa panden.

+ Heade nedad.

+ Hold gjnene abne.

Spilleren kommer Ipbende mod madrassen. Afleve-
ringen kommer midt pd madrassen. Spilleren kaster
sig gennem luften header bolden mod mal. Spilleren
henter selv bolden til traeneren og gar tilbage i kpen.
Traeneren skal huske at denne gvelse er ren og skaer
sjov.

OBS! Madrassen kan ogsa bruges som en ’legeplads’
for indgvelse af aktiviter, som traener spillerne i at
bruge kroppen p3 fair made. Eventuelt sma ’bryde-
kampe’ med klare regler.
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PAUSEAKTIVITETER

‘ Fodbold 10- kamp (¢vet)

\

‘\ Hvem far flest? { ’
_ | e N

‘ Jonglere pa hovedet
- Kun med hovedet.
( _ : i — —_——

Fodboldshuffle
- Se spillet i Fodboldens Lege. l \ ‘

— i " —_— —_—
Finter ‘ ‘

- Hvem kan flest forskellige finter?

_ -

Amerikansk straffe

- Dribl fra midten. Den anden star i mal. 5 forspg hver.

—— = —— e e ] e E——— — e —— o~

Hvem kan laengst? | | |
- . D

Malmandsudkast
- Kast sa langt du kan med et slyngkast.

—— - —— e e ] —_—————— -

Jonglere
- Hold bolden i luften mens du gar fremad. J
—— - = ————— ————————— ’ —— .|
Halvflugter f
\
- Bolden rammer jorden lige nar du sparker til den. | !
— — —_— : : ﬁ ———

Hvem er hurtigst? "’ ‘L
S — —_—— o Y -

Jonglere 50 gange

- Hvis du taber den samler du bare bolden op igen.
— — : —_— . _—t -
Sprint
- Fra baglinie til straffesparksfeltets kant.
Score 10 gange med hovedet
- Kun en bold. Fra straffepletten. Smid selv bolden op. f f
— — B E— s
, f
| alt ’ f |
( | {

(9] z;—;;Fodboldeps Legestue V
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PAUSEAKTIVITETER

ﬂ Fodbold 10-kamp

\

Hvem kan Iaengst’ |

l
|
J Indkast
| - Kast sa langt du kan.

Udspark |

- Start med bolden i haenderne. | | \

- — ——— | - - ———————
Vristspark —l ,

- Bolden ligger stille pa jorden.

U — . — S N S

Headning
- Kast bolden op til dig selv.

e — - - — e ———

Hvem kan flest? \
o — —] I

Borups konkurrence
- Flest point pa 10 spark.

e — . - - — e ———

Jonglere
- Alle kropsdele. To forspg. Bedste teeller.

Straffe
- Scor flest pa 10 spark.

Hvem kan hurtigst? | i

— - —— — g —

;r’»-—g[—,—

Driblebane

- Hurtigst gennem keglebane

Score 10 mal
- En bold. Der sparkes fra feltet.

- — —_— S e
Fodboldgolf
- Ram alle huller s hurtigt som muligt f

i
° ° !
Point i alt > |
[ ] ,ﬂ
(c) 2ooz Fodboldens Legestue
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PAUSEAKTIVITETER

‘ Fodbold 10- kamp (¢vet)

\

‘\ Hvem far flest? { ’
_ | e N

‘ Jonglere pa hovedet
- Kun med hovedet.
( _ : i — —_——

Fodboldshuffle
- Se spillet i Fodboldens Lege. l \ ‘

— i " —_— —_—
Finter ‘ ‘

- Hvem kan flest forskellige finter?

_ -

Amerikansk straffe

- Dribl fra midten. Den anden star i mal. 5 forspg hver.

—— = —— e e ] e E——— — e —— o~

Hvem kan laengst? | | |
- . D

Malmandsudkast
- Kast sa langt du kan med et slyngkast.

—— - —— e e ] —_—————— -

Jonglere
- Hold bolden i luften mens du gar fremad. J
—— - = ————— ————————— ’ —— .|
Halvflugter f
\
- Bolden rammer jorden lige nar du sparker til den. | !
— — —_— : : ﬁ ———

Hvem er hurtigst? "’ ‘L
S — —_—— o Y -

Jonglere 50 gange

- Hvis du taber den samler du bare bolden op igen.
— — : —_— . _—t -
Sprint
- Fra baglinie til straffesparksfeltets kant.
Score 10 gange med hovedet
- Kun en bold. Fra straffepletten. Smid selv bolden op. f f
— — B E— s
, f
| alt ’ f |
( | {

(9] z;—;;Fodboldeps Legestue V
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PAUSEAKTIVITETER

\

' Fodbold hold-10-kamp

" Hvem far flest?

|

|

‘ Hovedstod 2 og 2

- uden at bolden rammer jorden.

( —

Jonglering 2 og 2
- uden at bolden rammer jorden.

Scoringer pa indleg
- 5 indlzeg hver. Scoring pa flugter.

Pracise indersideafleveringer
- 5 afl. hver. 15 meter mellem jer. Sta stille.

Hvem kan laengst?

Sparke langt og gribe

- Bolden ligger stille. En sparker og en griber.

Malmandsudkast og gribe
- Bolden i handen. En kaster; en griber.

Et haelspark hver

- En starter, den anden sparker videre.

Hvem er hurtigst?

100 indersideafleveringer
- Std med 10 meters mellemrum

Drible fra sidelinie til sidelinie
- | skifter ved sidelinien. Dribler halvdel hver.

Spille hinanden fra linie til linie
- Ved siden af hinanden. 1xafleveringer.

Point i alt

R

(c) 2002 Fodboldens Lege;tue '
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PAUSEAKTIVITETER

\ %

%
Pletskud 10 kam p ///

C | ]

t Hvem ram m erbedst? t

\
—— - —— e e e i ——————— e ——— o~

Ram m e kegle*
-20 spark .Hvorm ange kan du ram m e?

- —— = —— e .

Ram m e overlggeren
-Flest "kInk"pa 10 spark | | |

Udspark tilm dtercirklen | ‘ ‘

-10 gpark.Startm ed bolden ih® ndeme

——— e —————— e |, S — e —— -

Hae Ispark*
-20 spark .Hvorm ange keglrram m erdu?

— - = — ] ———— e e — . -

Thdkast
-10 kast.Ram efteret lilke om rAde

dovedsmd I R T
ovedstad

-10 forspg .Ram tmwf im dlet

ILangt spark tilm dtercirkklen
-10 gpark.Startm ed bolden pa prden

— — — = - —— |
Udkast {
-10 kast.Ram efteret lilk om r&de L
Basketball \\
-10 forseg tilat ram m e kurven
S — —_— : . —

Bompskonkurrence ‘
-Flestponhtpa 10 spark.Sem anualn.

U — —_— _— S E

Find selvpa flere
-Send dem evt.tilwww Jegestue net

— B B T = —

| |

*Se t & 5keglerop pa en bane som fx er50 m eterlang .Spilkme ! "
sparkersd efterden forste keglke Narden ermm t,fortse ttestilden | .
na ste.Ram m esalle forse thterde bare forfia. ! !

I
(c) 2004 Fodboldgns Legestue
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PAUSEAKTIVITETER

Danmark Rundt

Danmark har 14 amter, som hver har en speciel gvelse. Nar du kan lave gvelsen, farvelaegger du amtet. Det gaelder
om at farvelaegge alle amterne. Hvis gvelserne er for lette, kan du fx gange antallet med 2.

Bornholms Amt Jongler 6 gange, mens du sidder ned

Frederiksborg Amt Jongler 5 gange med ydersiden

Fyns Amt 20 jongleringer kun med larene

Kgbenhavns Amt Dribl 5 gange pa tveers af banen, mens du laver s finter hver vej
Nordjyllands Amt Spark bolden hgjt op og teem den med en kattepote 10 gange
Vejle Amt Jongler 10 gange med fgpdderne og 10 gange med knaeene
Vestsjeellands Amt Jongler 5 gange med indersiden

Viborg Amt 15 jongleringer pa hovedet

Ribe Amt Vip bolden op pa 5 forskellige mader

Ringkebing Amt 10 jongleringer med dit darlige ben

Roskilde Amt "Jorden rundt": h. fod, h. knze, hoved, v. knae, v. fod

Storstrgms Amt Grib bolden mellem brystet og laret

Senderjyllands Amt Jongler 5 gange pa skulderen

Arhus Amt Jongler 100 gange. Du teeller videre, hvis du taber bolden

Bornholms Amt

rdjyllands Amt 7

(© 2002 Fodboldens Legestue
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PAUSEAKTIVITETER

PLETSKUD

Arets tema "pletskud” er for denne aldersgruppe
en slags fodboldgolf, hvor det gaelder om at ramme
praecist.

Fodbold-Danmark rundt med pletskud
Her praesenteres lokalunionerne via g poster —Jylland
med 4 poster —de gvrige med hver én.

Der laves 9 A4 skilte med navnene pa Bornholm
(BBU), Lolland-Falster (LFBU), Kebenhavn (KBU), Sjael-
land (SBU), Fyn (FBU), Jylland (JBU 1, 2, 3, 4).

Banen stilles op med kegler — kan maske endda
naesten ligne et Danmarkskort. Skiltene saettes pa
keglerne med tape.

Spillerne skal bevaege sig i samme retning rundt
mellem keglerne. Maske kan der startes ved flere
kegler pa én gang. Fra kegle til kegle dribles der evt.
med indlagt finte eller vending, alt afhaengig af spil-
lernes niveau.

Afstande og svaerhedsgrad afggres af traeneren.

Der kan i treeningen opstilles baner med faerre keg-
ler, sa spillerne kan gve faerre opgaver, men alligevel
opleve, at der sker noget i sammenhaeng.

Der kan selvfplgelig laves konkurrence i pletskud-
banen. Det kunne vzere pa tid eller antal pletskud,
som opgaven jo hedder.

| ugeprogrammet er det idéen at praesentere banen
om mandagen, og sa kunne det vzere relevant at
afslutte fredag i morgenmodulet, bl.a. for at se frem-
gangen.
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Fra hver enkelt kegle udferes opgaverne, som fglger:

1 Dribling til Bornholm (BBU)
Fra keglen sparkes bolden hen i et tgndeband
(max. 3 forseg).

2 Dribling med selvvalgt finte til
Lolland-Falster (LFBU)
Bolden kastes som indkast efter en anden kegle,
som skal rammes.

3 Dribling med darligste (venstre/hgjre)
fod til Kebenhavn (KBU)
Bolden sparkes fra en bestemt linie mod en anden
linie. Den skal indhentes og stoppes med fodsalen,
for den rammer linien.

4 Dribling med brug af skiftevis inder-og
yderside til Sjaelland (SBU)
Bolden kastes op til hovedsted mod et felt, hvor
den skal stoppes med den ene fod.

5 Dribling med en fod - brug skiftevis inder-
og yderside - til Fyn (FBU)
Nar keglen nas, vender spilleren og laver et hael-
spark ind mellem to kegler (max. 3 forsgg).

6 Dribling til Jylland (JBU 1)
Bolden kastes op i luften, rammes med brystet og
sparkes ind i et mal (evt. lille mal).

7 Dribling med selvvalgt finte til Jylland (JBU 2)
Der jongleres med bolden, sa laenge som muligt.
Bolden ma godt saettes i gang med haenderne.

8 Drible baglaens til Jylland (JBU 3)
Bolden sparkes mod en kegle, der star x antal meter
vaek.

9 Der dribles med panden (kravler) til Jylland (JBU 4)
Bolden sparkes/kastes op i luften og skal gribes
under trgjen.

I morgenmodulet kan gvelser til pletskud vaere taget

ud af ovenstaende. @velser, som er velegnet til tree-
ning af pletskud, er i manualen maerket med:

13 |
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RODEKASSEN — NAVNELEGE

1. Navnerepetition

« Deltagerne sidder i hesteskoform eller i rundkreds.

« Den forste skal sige sit navn og fortzelle kort om sig
selv.

« Den naeste siger denne persons navn, sit eget samt
fortaeller kort om sig selv.

« Den tredie siger forste og anden persons navn og
fortaeller kort om sig selv.

- Dette fortsaettes der med, til man har veeret hele
kredsen rundt. P denne made repeteres navnene
sa mange gange, at man har lettere ved at huske
dem, og bgrnene er bedre til at huske billeder (an-
sigter) end ord.
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2. Kaste/sparke bold
« Alle starien cirkel.
+ En fodbold kastes rundt i kredsen pa kryds og

tvaers. Den, der kaster bolden, skal samtidig rabe sit
navn og sige navnet pa den person, bolden kastes
til.

Variationer
» Bolden skal have vaeret hos alle inden den samme

person kan fa bolden 2. gang.

+ Der kan bruges flere bolde pa en gang.
+ Spillerne kan bevaege sig rundt pa et afgraenset

omrade.

« Spillerne kan sparke bolden til hinanden.

115



DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004 |

RODEKASSEN — FORSLAG TIL LEGE

1 Snuppe haler

En bold og en vest pr. spiller. Vesten saettes fast i
buksekanten. Afhaengig af spillerantallet vaelges x
antal fangere, der ikke har nogle veste. Alle dribler
rundt i et afgreenset omrade, og pa et givet signal ma
fangerne begynde at jage. Fanger og ’jaget’ skifter
rolle, nar en hale er snuppet. Variation: Hver spiller
har en bold og en hale. Alle kemper mod alle, og man
skal samle sa mange haler som muligt.

2 Statrold

En eller flere fangere forspger at fange de gvrige. Nar
man fanges, stiller man sig med spredte ben —og kan
befries, hvis en af de andre deltagere kravler imel-
lem de spredte ben. Der skiftes fangere efter f.eks. 1
minut. Variation: Alle dribler, og befrielsen sker ved,
at en af de andre deltagere skyder sin bold mellem
benene pa en af de fangede.

3 Stjael en bold

To hold pa hver sin baglinie. | et omrade midt imel-
lem de to hold ligger samtlige bolde. Ved signal
forspger hver spiller at fa fat i en bold og drible den
tilbage til sin baglinie og saette sig med bolden.
Holdet, der sidder forst, har vundet. Variation: Fzerre
antal bolde end spillere. Fire hold pa hver sin side i et
kvadrat.

4 Keglespil

To, tre eller fire kegler stilles op i et aftalt mgnster.
To spillere placeres i ens afstand fra keglerne. Hvor
mange kegler kan du eller din partner vaelte med ét
skud?

5 Dribletagfat

En bold pr. fanger. Fangerne skal, mens de dribler,
forspge at rgre en af de andre spillere. Bolden skal i
fangegjeblikket vaere under kontrol. Nar en spiller er
fanget, afleverer fangeren bolden til vedkommende,
der nu bliver fanger. Under legen kan omradet grad-
vist ggres mindre.

6 Hospitalstagfat

En eller flere fangere forsgger at fange de andre. Hvis
man fanges, seetter man sig ned pa jorden. Fire, som
endnu ikke er fanget, skynder sig hen til en af de sid-
dende og tager fat i dennes arme og ben. Den fangne
bzeres herefter udenfor omradets afgraensning og
kan deltage i legen igen. De fire "transportgrer’ kan
ikke tages til fange, for transporten er afsluttet. Husk
af skifte fangere.
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7 Sultne fugle

Fuglene er fordelt i reder i det afgraensede omrades
fire hjprner. | midten ligger feden (en bold til hver).
Pa signal flyver fuglene ud og henter deres bold, som
skal dribles, baeres, holdes mellem fgdderne eller an-
det, hjem til reden. Hvilket hold kommer fgrst hjem?

8 Ekspresbold

To hold stiller sig op pa hver side af midterlinien med
en bold pr. spiller. Spillerne skal sparke sa mange
bolde som muligt over pa modstanderens banehalv-
del. Hvem har fzerrest bolde, nar flgjten lyder?

9 Hvem faringen kegle?

Afgraenset omrade med vilkarlig kegleopstilling. An-
tal kegler: een mindre end antal spillere. Alle dribler
rundt mellem keglerne. Pa et signal skal hver spiller
drible hen til en kegle. Traeneren fjerner en kegle, sa
der er to kegler faerre end antallet af spillere. Alle spil-
lere er fortsat med.

10 Fangnr.3

En fanger i et omrade. Spillere, der star skulder mod
skulder, kan ikke tages, men der kan komme én og
stille sig op ved den ene side. Nu skal nr. 3 (den yder-
ste) Ipbe. Er god til lidt zeldre spillere.

1 Krydstagfat

Der vaelges en fanger. Fangeren skal Ipbe efter en spil-
ler. Hvis én krydser imellem de to, skal fangeren Ipbe
efter den spiller, der krydsede. Det er altsa spillerne,
der bestemmer, hvem fangeren skal Igbe efter.

12 Kineser tagfat

Der udpeges en fanger, som fra start skal holde sig pa
hovedet med den ene hand. Nar den nzeste fanges,
skal hun/han holde sig pa det sted, hvor bergringen
er. Der skiftes hele tiden fanger pa denne made.

13 Pindsvinestafet

Spillerne opdeles i et passende antal hold, der stiller
op bag en kegle. Ved den anden ende placeres ogsa
en kegle, hvor der ligger et antal tgjklemmer. En af
deltagerne skal vaere pindsvin, og han/ hun skal ligge
paalle fire. Deltagerne skal efter tur Ipbe ud efter én
klemme, som szettes i trgjen (pa ryggen).



RODEKASSEN — FORSLAG TIL LEGE

14 Rundkredsstafet

Deltagerne stiller op i en rundkreds med front mod
midten bortset fra én, der er 'udfordrer’. Nar 'udfor-
dreren’ prikker én pa ryggen, lgber de to hver sin vej
rundt om kredsen, og den, der kommer forst tilbage
far den ledige plads. Pas p3, at det ikke bliver den
samme hele tiden!

15 Parvis stafet med benene bundet sammen
Spillerne Igber parvis omkring en kegle eller lignende
med to af benene bundet sammen. De skal holde om
hinanden med armene. Kan laves med flere spillere
end to ad gangen.

16 Tre mand hgj

Deltagerne stiller sig parvis i en rundkreds med front
mod midten. To skal vaere henholdsvis fanger og
bytte. Der ma Igbes rundt imellem parrene. Byttet
kan stille sig foran et par. Den, der nu star bagest,
bliver sa bytte og skal lgbe, sa fangeren ikke kan tage
hende/ham. Der skal byttes fanger f.eks. pa tid.

17 Boldstafet

Laves som parvis stafet, hvor et par ad gangen skal
bevaege sig med en bold imellem sig (mave-ryg).
Haenderne holdes pa hovedet eller foldede over

brystet. Alle skal prgve at veere bade foran og bagved.

Tabes bolden, begynder man forfra.

Alternativ: Der laves en lang slange af hele holdet
med bold imellem alle (svaer — men sjov leg).

18 Katten efter musen

Deltagerne star med hinanden i handen i en stor
kreds. En skal vaere kat (fanger) og en anden mus.
Mellemrummene mellem deltagerne er musehuller,
hvor musen nemt kan flygte igennem, mens katten
forhindres i at passere. Nar musen er fanget, skiftes
bade kat og mus. Ellers skiftes f.eks. hvert minut.

19 Statrold med/uden bold
En eller flere fangere. De fangne befries ved, at:

A En ikke fangen kravler mellem benene pa den
fangne.

B En ikke fangen spiller sin bold mellem benene pa
den fangne.

C Den fangne hopper med samlede ben omkring en
bestemt kegle.
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20 Troldebo med/uden bold

| et omrade afgraenses fire mindre baner. I hvert
baneomrdde er der en trold, som skal fange spillerne.
Men der kan Igbes fra bane til bane, sa spillerne kan
undga at blive fanget, hvis fangerne ikke arbejder
sammen. Troldene ma kun vaere pa egen bane. Nar
en spiller er rgrt, er han/hun fanget og skal med ned
til troldeboet i det ene hjgrne. Pa tid — eller nar alle er
fanget - skiftes trolde.

21 Swindon pa udebane

@velsen tager udgangspunkt i, at Swindon altid blot
sparker bolden op i luften, nar de spiller pa udebane.
Spillerne fordeler sig i grupper a 4 i hver sit kegleom-
rade. Spillerne skal forspge at fa en bold til at hoppe
hele tiden inde i firkanten. Nar bolden har ramt
jorden 1-2 gange, sparkes den op i luften (= over ho-
vedhgjde) igen af en ny spiller. Der er ikke en bestemt
rekkefglge blandt spillerne. Man kan afvikle gvelsen
som en konkurrence mellem holdene. Hvem nar at fa
flest spark, inden bolden stopper med at hoppe?

Variationsmulighed: Samme som ovenstaende, men
nu far spillerne et nummer fra 1-4 og skal i den raek-
kefplge holde bolden i spil. Vedkommende spiller,
der begar fejl, tildeles et strafpoint, og efterhanden
findes en vinder pd de enkelte hold. Hvis spillerne
ikke er i stand til at sparke til bolden, ’slar’ de den
hejt (men kontrolleret) op i luften med handen. Man
kan eventuelt starte med at anvende plasticbolde.
Flere lege. Hvis du har behov for flere lege, sa kontakt
skolelederen og Ian 'Smabgrnslege’, som herer til i
Fodboldskolens legetaske.

Fodboldkort — hvad skal vi treene?

49 kort opdelt i 7 temaer (teknikland, bevaegeland,
skyde/sparkeland, dribleland, stafetland, trylle/
klovneland, fangeland). Hvert tema er 7 kort med 5-8
pvelser pa hvert kort/forside og bagside. Kortet er la-
mineret og har en stgrrelse sa det passer til lommen i
treeningsdragten!

Der findes et komplet szt kort i hvert af Fodboldsko-
lens materialesaet.

Kortene kan bruges

« Som pauseaktivitet.

« | forbindelse med Sjov og Show fredag eftermid-
dag.

« Som inspiration til aktiviteter i forbindelse med
sidste ars tema 'Forudsaetninger for teknik'.

17
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SJOV & SHOW

Fredag kl. 13.00-14.30

Afslutningen skal vaere festlig og kan involvere alle
deltagere eller vaere et underholdende indslag, hvor
deltagerne er tilskuere, og hvor treenerne ved for-
skellige indslag (eventuelt med nogle af bgrnene)
bliver gjort lidt til grin. Det er ogsa her en eventuelt
treenerkamp kan indlaegges. | det hele taget opfor-
dres skolelederen til at have gjne og grer abne i Igbet
af ugen og maske 'opdage’ naturlige underholdere.
Forlpbet kan bade forega ude og inde.

Nyheder til manualen fra dig

Det har desvaerre igen vaeret lidt smat med input fra
de mange traenere og skoleledere omkring nye, sjove
og spandende lege fredag eftermiddag. Vi vil derfor
gerne opfordre til at man kontakter DBU safremt
man mener at have et bud pa indhold, der kunne
forny indholdet af manualen og give inspiration til
andre kollegaer rundt om i landet.

L Benyt mailadressen: slos@dbu.dk

Her folger et forslag til, hvordan eftermiddagen kan
forlgbe:

Fangerne pa fodboldfortet

Deltagerne inddeles i grupper, som fglges ad to

og to og konkurrerer indbyrdes ved i alt 7 poster.
Ved hver post far grupperne en opgave, som lgses
enten i fellesskab eller af nogle 'fa udvalgte’. Po-
sterne bestyres af traeenere, som uddeler opgaver og
fungerer som dommere. Eventuelle gvrige trenere
folger grupperne rundt til posterne og sikrer, at alt
gar planmaessigt. Grupperne fordeles ved posterne
fra start og cirkulerer i en bestemt raekkefplge indtil
alle poster er besggt. Det primzere mal er, at alle skal
veere aktive og have muligheden for at fa en god og
hyggelig afslutning pa en oplevelsesrig fodbolduge.
Derudover gzelder det for gruppen om at vinde flest
mulige discipliner over 'modstandergruppen’. Det

DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

indbyrdes regnskab kan eventuelt fgres pa neden-
stdende skema, som i sa fald kopieres og uddeles til
grupperne eller de medfglgende traenere.

Forslag til poster

1 Jonglering
Materialer: 3 fodbolde (stgrrelse 3 + 4 +5).
Opgave: Hver gruppes deltagere skal pa skift for-
spge at fa sa mange som muligt ved at jonglere.
Betingelser: Hver deltager far 2 forspg. Bolden
skal Ipftes fra jorden med fedderne. Traeneren ved
posten teeller hgjt hvor mange der opnas. Kun den
hgjeste score fra hvert hold teeller, og det hold som
har opnaet den allerhgjeste score til sidst, vinder.

2 Tovtraekning
Materialer: Tykt tov (15-20m), 6-8 kegler til at
markere midten.
Opgave: Keglerne szttes i en raekke taet sammen
og tovet leegges med midten ved keglerne. Grup-
perne traekker indtil den ene gruppe vaelter keg-
lerne.
Betingelser: Der spilles 'bedst af 5’.

3 Amerikansk straffesparkskonkurrence
Materiale: 5 fodbolde, 1 fodboldmal.
Opgave: Hver gruppe vaelger 5 'farlige angribere’
samt 1 malmand. Disse skal pa skift forspge at score
ved modstanderholdets malmand ved at drible ind
imod denne.
Betingelser: Der dribles fra halvcirklen ved straf-
fesparksfeltet, og malmanden starter inde pa
malstregen. Der ma dribles forbi malmanden, eller
afsluttes udefra. Man fortsaetter til: 1. Der er scoret
2. Mdlmanden redder og holder bolden 3. Bolden er
ude. | tilfaelde af uafgjort spilles ‘golden goal’ med
nye spillere.

Point-skema til Fangerne pa fodboldfortet.
(Vindergruppen markeres med et X i rubrikken ud for gvelsen, og til sidst telles sammen).

Qvelse — 1 2 3

4 5 6 7

Gruppenavn

19
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4 Drible-stafet
Marker en driblebane ved hjzelp af kegler. Serg for
mange retningsskift.
Materialer: 8 kegler, 2 fodbolde.
Opgave: Hver gruppe vaelger 5 'gode driblere’. Del-
tagerne dribler pa skift gennem banen sa hurtigt
som muligt.
Betingelser: Grupperne starter samtidig. Nar man
har driblet, seetter man sig ned. Det hold, som fgrst
har alle 5 nede at sidde, vinder.

5 ’Pil-ud’
Materialer: 16-18 fodbolde (stgrrelse 3 eller 4),1
stort fodboldmal.
Opgave: Hele det ene hold star pa mal. Det andet
hold placerer hver sin bold pa en linie ca. 10-12 me-
ter fra malet, og skyder en efter en. Det hold som
scorer flest gange, vinder.
Betingelser: Holdene skal hver sparke 2 gange.
"Malmaendene’ skal sta helt inde pa mallinien. Kun
et skud ad gangen, ellers taeller scoringer ikke.

6 ZEggekast
Materialer: 4 kegler,16-18 g, 1 spand vand, samt
handklzede til at vaskehaender.
Opgave: Hver gruppe vaelger 2 spillere, som er gode
til at kaste og gribe (eksempelvis mdlmaend) Det
gaelder om at kaste og gribe zegget sa langt som
muligt, uden at det gar i stykker.
Betingelser: Grupperne kaster skiftevis og skal
forsgge at overga hinanden. Laengden pa et vellyk-
ket kast markeres med keglerne og man fortsaetter
indtil egget gar i stykker. £gget skal gribes for at
kastet teeller!

7 Vand-stafet
Materialer: 2 kegler, 2 spande med vand, 2
plastkrus/kopper.
Opgave: Hver gruppe vaelger 5 spillere, som kan
drikke hurtigt. Det gaelder om at Ipbe hen til
spanden, fylde kruset, drikke vandet, Ipbe 10 gange
rundt om spanden med pegefingeren pa bunden af
spanden, og tilbage til gruppen.
Betingelser: Koppen/kruset ligger i spanden.
Grupperne starter samtidig, og nar man har Ipbet,
saetter man sig ned. Det hold, som fgrst har alle 5
deltagere nede at sidde, vinder.

Find eventuelt selv pa andre poster eller byg videre
pa de ovenstaende — mulighederne er principielt uen-
delige.
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Praktiske tips

Aldersforskellen pa de konkurrerende grupper ma
ikke vaere for stor.

Pa store fodboldskoler kan skolens gruppeinddelin-
ger bevares og grupperne kan sa konkurrere mod

en anden gruppe. Pa sma skoler kan de eksisterende
grupper deles i to og konkurrere indbyrdes eller man
kan lade alle aldersgrupper vaere repraesenteret i alle
grupper i en helt ny blanding.

Antallet af poster kan variere alt efter hvor mange
traenere, der er tilknyttet fodboldskolen.

De traenere, som skal sta for en post, skal have besked
i god tid (senest dagen fer), sa de har mulighed for at
fremskaffe de ngdvendige materialer.

Serg for god og korrekt information af deltagerne om
gruppeinddeling, mgdested og -tidspunkt osv.

Hold humgret hgjt — ogsa ved kpdannelse — og husk
sa:’intet er umuligt for den, som bzerer viljen i hjer-
tetV’

Her er et par andre modeller for ’Sjov og show’

Model 1-den enkle —indeholder traenerkamp even-
tuelt lokale mod resten og en treenerman-
gekamp, hvor de forskellige gvelser tages
fra ’kataloget’.

Model 2 — en holdkonkurrence, hvor holdene 2 og 2
med traener som anfgrer dyster ved forskel-
lige stationer. Konkurrencerne tages fra
'kataloget’.

Model 3 - rent show, hvor idéerne tages fra ’kata-
loget’, og hvor der forefindes en staerk
'showmester’.



KATALOGET

1 Tovtraekning
Ganske almindelig tovtraekning.

2 Racerlgb
| et antal rimelig store legetgjsbiler bindes en snor
(lige lange). 1 den anden ende bindes snoren til en
kaep, og bilerne 'kgrer om kap’ ved at snoren rulles
pa kaeppen (som nar man szetter drager op).

3 Grib stokken
Deltagerne star i en cirkel, én star med en kaep i
midten (kaeppen hviler pa spidsen pa jorden). Mid-
termanden siger en af deltagernes navne, slipper
kaeppen og denne skal sa na kaeppen, inden den
vaelter. Hvis han gor det, er han/hun ny midter-
mand.

4 Traekke stok
2 deltagere sidder overfor hinanden med bgjede
ben og fodsalerne mod hinanden. Med hzaenderne
fatter de om en kaep, yderste hand har overgreb,
inderste undergreb. P4 kommando gzelder det om
at traekke sin modstander op at sta.

5 Stikke Palles gje ud
2 deltagere star ryg mod ryg med én kaep mellem
benene. Pa kommando traekkes kaeppen hen mod
en bold, der ligger foran én. Den, der fgrst flytter sin
bold med kaeppen, er vinder.

6 Fode en bjorn
Man er sammen 3 og 3. Nr.1laegger sig pa ryggen,
nr. 2 laegger sig ovenpa pa tvaers. Nr. 3 legger sig
pa maven, men modsat nr.1,0g nr.10g 3 tager fat i
hinandens ben og holder sa godt fast, at nr. 2 ikke
kan komme ud!

7 Stovlekast
Man legger sig pa maven — hen over en baenk
—med handerne pa ryggen. En stgvle anbringes nu
mellem fadderne, og opgaven er nu at kaste stpv-
len fremad over hovedet uden at ramme sig selv i
nakken.
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8 Ga pa stylter
| tilfaelde af at sadanne kan anskaffes, kan der laves
en stafet.

9 Bager Knolds stafet
Der skal bruges lige sa mange bagerposer eller
andre papirsposer, som der er deltagere.| den ene
ende er alle deltagere undtagen én, han/hun stari
den anden ende pa en stol med bagdelen lige i vej-
ret. Pa startsignal Ipber den fgrste i hver raekke med
en pose ned til personen pa stolen, puster posen op
og 'knalder’ den i bagdelen pa personen, der hop-
per ned fra stolen, Ipber tilbage og sender nzeste af
sted. Den fgrste har i mellemtiden stillet sig op pa
stolen med bagdelen i vejret og er klar til sit "knald’.
Det giver en sjov effekt, hvis hveranden er voksen,
og hveranden er barn.

FODBOLDKORT — HVAD SKAL VI TRENE?

49 kort opdelt i 7 temaer (teknikland, beveegeland,
skyde/sparkeland, dribleland, stafetland, trylle/
klovneland, fangeland). Hvert tema er 7 kort med 5-8
pvelser pa hvert kort/forside og bagside. Kortet er la-
mineret og har en stgrrelse sa det passer til lommen i
treeningsdragten!

Der findes et komplet szt kort i hvert af Fodboldsko-
lens materialeszet.

Kortene kan bruges

« Som pauseaktivitet.

- | forbindelse med Sjov og Show fredag eftermid-
dag.

 Som inspiration til aktiviteter i forbindelse med
arets tema 'Forudsaetninger for teknik’.

121



DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004 |

DBUS TEKNIKMZRKER

DBUs teknikmeaerker
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Blot til orientering
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'"MASSER AF MAL’

I 2002 var temaet pa fodboldskolen 'Masser af mal’.
Selvom det ikke lzengere er drets tema, er der oplagt,
ar der stadig skal veere fokus pa at fa scoret en masse
mal i forbindelse med traening i afslutninger.

For dem, der ikke var med dengang, kan vi naevne, at
det var Peter Rasmussen (ivrig malscorer for B.1901,
Anderlecht, OB, B.1gog, Nr. Aaby og Hvidovre), der har
hjulpet os med inspiration og praktisk gvelser.

| det efterfplgende kan du laese lidt om Peters tanker
og indgangsvinkel til ’'Masser af mal’. Grundlaeg-
gende kan temaet dog indarbejdes i alle former for
traening i skud pa mal. Du kan sdledes som traener
selv vaere med til at praege modulerne og medbvirke til
at alle deltagerne pa sommerens mange Fodboldsko-
lerigen i ar fa lavet masser af mal.

Peter Rasmussen - Koncept beskrivelse

Alle spilere/angribere har brug for individuel trae-
ning for at kunne udvikle sig , men alt for ofte er det
besveaerligt at indpasse denne for specieltraening i de
ugentlige treeningspas ude i klubberne.

Mit koncept er meget enkelt, da det i sin enkelthed
gar ud pa, at hver enkelt spiller for scoret rigtigt
mange mal i et treeningspas uden forhindringer og
malmand!

Min filosofi bag denne form for traening er

Kan du ramme bolden, og bolden rammer malet er
der de stgrste chancer for at lave mal - og jo flere
gange du scorer til treening — desto mere selvtillid far
du, nar du afslutter i kampsituationer. Det overord-
nede mal i gvelserne er fgrst og fremmest — Succes-
oplevelsen i at score 'masser af mal’.

Serg for at der er progression i pvelserne. Ved starten
af gvelserne arbejdes der med selve udfgrelsen af
sparket/headningen og nar det kgrer szettes tempoet
op og derved opnas lighed med kampsituationer.
Sidste gvelse afsluttes med en kamp.

DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

Kriterier ved treningspassene i 'Masser af mal’

+ Fokusering pa scoring.

« Udfgrelsen af selve afslutningen.

« Masser af ros til den enkelte spiller!

« Det skal veere sjovt — men samtidig leererigt.

+ Undga for lange instruktioner og ventetid imellem
afslutningerne.

+ Qvelserne udfgres uden modstander og malmand.

« Der arbejdes primaert med den sidste face i gen-
nembrudsspillet med udgangspunkt i selve afslut-
ningen.

Pas p3 koen!

+ Der ma ikke blive for lang tid mellem den enkelte
spillers skud.

« Det er en fordel, hvis skudtraening gennemferes
mod to mal pa samme tid (i hver sin ende af banen
—eller ved siden af hinanden).

+ Du kan ogsa lade halvdelen spille smaspil, mens
resten skyder pa mal.
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'"MASSER AF MAL’

Afslutning pa top

Ovelse Afslutning

Spiller gar eller lunter frem til toppen og udfgrer en Spark bolden i det lange hjgrne, fordi det er der mest
halvtliggende flugtning imod mal. Efter skuddet hen- plads og det fanger malmanden pa det forkerte ben!
tes bolden og legges ved traeneren, og spilleren Igber

bag i keen igen. Naeste spiller ggr det samme osv. Bemaerkning
Her kan treeneren vurdere, hvilket niveau spillerne er
Instruktionsmomenter pa — alt efter hvor dygtige spillerne er kan man szette
» Ramme bolden pa vristen (sngrebandene). tempoet op (d.v.s kalde spillerne lidt hurtigere frem
- Stgttebenet skal pege i samme retning som skud- til afslutning), men det ma ikke vzere pa bekostning
det. af kvaliteten af afslutningen.

+ Vaegten pa stpttebenet.

+ Balance (specielt med armene som en flyvema-
skine).

» Kig pa bolden.

« Koncentrer dig om at ramme bolden rigtigt.
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'"MASSER AF MAL’

Afslutning med
halvtliggende flugtninger

QDvelse Afslutning
Spiller Ipber (indlgb) imod aflevering fra traeneren og Spark bolden i det lange hjgrne (samme side som
laver halvtliggende flugtning imod mal. Efter skuddet aflevering fra traener), fordi det er der er mest plads,
hentes bolden og laegges ved traeneren, og spilleren og det fanger malmanden pa det forkerte ben!
Ipber bag i kpen igen. Naeste spiller ggr det samme
osv. Bemarkning

Det er vigtigt at treeneren ikke lader sig stresse af, at
Instruktionspunkter alle spillerne gerne vil afslutte hurtigt. Treeneren skal
« Ramme bolden pa vristen (sngrrebandene). koncentrere sig om indleggene (kast eller spark),
- Stpttebenet skal pege i samme retning som skud- ligesom spillerne ikke ma lade tempoet ga ud over

det. kvaliteten af afslutningen.

+ Vaegten pa stettebenet.

» Balance (specielt med armene, som en flyvema-
skine).

+ Kig pa bolden.

 Koncentrer dig om at ramme bolden —i stedet for,
hvor hardt du kan ramme den!
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'MASSER AF MAL’

Direkte flugtning pa mal

Qvelse

Spilleren lgber (indlpb) direkte imod mal 4-5 m. med
bolden i haenderne. Ved afmaerkning slippes bolden,
og der afsluttes med en lodret flugtning imod mal.
Efter afslutning hentes bolden, og spileren lpber om
bag keen igen. Naeste spiller ggr det samme osv.

Nar spillerne formar at udfgre denne gvelse laves
pvelsen om til at de kaster bolden op i luften, inden
der afsluttes. Dette gor det svaerere at dirigere bolden
i sparket.

Instruktionspunkter

+ Ramme bolden pa vristen (sngrebandene).

- Stpttebenet skal pege i samme retning som skuddet.

+ Vaegten pa stgttebenet.

« Kig pa bolden.

« Koncentrer dig om at ramme bolden —i stedet for, hvor
hardt du kan ramme den!

+ Men alligevel traekke benet igennem.

- Bolden skal rammes inden den rammer graesset.

- Spilleren skal huske at kigge op inden sparket for at

orientere sig!

Afslutning
Her kan spilleren vaelge at sparke i begge sider af
malet, fordi indlgbet er direkte i mod mal.

Bemarkning

Her skal treeneren igen vaere opmaerksom pa at det
ikke komme til at ga for steerkt og det igen gar ud
over kvaliteten af afslutningen. Her er det oplagt at
spilleren skiftevis bruger hgjre og venstre ben.
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'"MASSER AF MAL’

Afslutning fra spids vinkel

Qvelse Afslutning

Spillerne star med front imod mal fra spids vinkel (ca. Her kan spilleren igen vaelge at sparke i begge sider
1 meter fra traeneren) som pa kommando afleveres af malet, men der er som regel ikke sa meget plads
(ned) mod mal (ca. 2-3 meter) — langs graesset eller i det korte hjgrne som i det lange fordi malmanden
hoppende - spilleren sprinter til bolden og afslutter altid vil veere mest opmaerksom pa det korte hjgrne.
enten i det korte eller lange hjgrne. Efter afslutning

hentes bolden og laegges ved traeneren, og spilleren Bemarkning

fortsaetter bag i kpen igen. Naeste saettes i gang nar Traeneren bestemmer, hvor hurtigt gvelsen skal
bolden er hentet ud af malet! forega, da det er traeneren der starter gvelsen.
Instruktionspunkter

« Ramme bolden pa vristen (sngrebandene).

- Stpttebenet skal pege i samme retning som skud-
det.

+ Vaegten pa stottebenet.

+ Kig pa bolden.

 Koncentrer dig om at ramme bolden —i stedet for,
hvor hardt du kan ramme den!

« Men alligevel treekke benet igennem.

« Spilleren skal huske at kigge op inden sparket for at
orientere sig!
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'"MASSER AF MAL’

Afslutning efter ryg mod mal

QDvelse

Spilleren star med ryggen mod mal (ca. 10 meter fra
mal midt for malet). Traener kaster til spilleren, som
med en 1. bergring med laret eller brystet legger
bolden til rette til en afslutning pa mal.

Instruktionspunkter

- Stpttebenet skal pege i samme retning som skud-
det.

+ Vaegten pa stpttebenet.

» Kig pa bolden.

+ Fokus pa 1. bergring enten til hgjre eller venstre.

« 1. bergringen skal gore det muligt at afslutte i nze-
ste bergring.

« Koncentrer dig om at ramme bolden —i stedet for,
hvor hardt du kan ramme den!

« Spilleren skal huske at kigge op inden sparket for at
orientere sig!

Afslutning

Spilleren kan vaelge at sparke i begge sider af malet,
men alt efter hvordan 1. bergringen lykkedes skal spil-
leren vurdere, hvordan selve sparket skal udfgres. Skal
det veere halvtliggende, lodret flugtning eller med
indersiden.

Bemaerkning

Traeneren bestemmer igen, hvor hurtigt gvelsen skal
foregd, da han starter gvelsen. Men der er meget vig-
tigt at treeneren viser 1 bergring med brystet og laret.




'"MASSER AF MAL’

Afslutning med hovedet

Qvelse

Spilleren lgber frem (indlgb ca. 4-5 meter) og afslut-
ter med hovedet i det lange hjgrne enten i gverste 1/3
eller nederste 1/3 af malet. Der kan ogsa afsluttes i
det korte hjgrne i nederste 1/3 af malet. Efter hoved-
stpdet hentes bolden og legges ved traeneren, og
spilleren fortsaetter om bag i kgen.

Instruktionspunkter

+ Se pa bolden —ikke lukke gjnene i selve hovedstg-
det.

Ramme bolden midt pa panden.

« Trekke armene tilbage i selve heade gjeblikket.
Traekke overkroppen frem i selve heade gjeblikket.
Nakken frem i stgdet (sig goddag).

Godt afseet i fodleddet.
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Afslutning

Det kan diskuteres, hvorvidt det ene eller det andet
er rigtigt, nar man afslutter med hovedet fra en lidt
skra vinkel, men min erfaring siger, at det er de ste-
der, der er svaerest at daekke for en malmand!

Bemarkning

Traeneren bestemmer igen, hvor hurtigt gvelsen skal
forega, da det er treeneren der starter gvelsen. Her
skal treeneren ved de mindste kaste en aflevering til
spillerne — og alt efter spillerens formaen hos de 11-12
arige vurdere om det er mest anvendeligt at kaste
eller sparke afleveringerne.
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'"MASSER AF MAL’

SAMMENSPIL | KANT

- pa kommando indlgb og afslutning

Qvelse

Spillerne far tildelt hver et nummer fra 1 til 8. Alle
Ipber i kant (ca.12-14 meter fra mal) og spiller til
hinanden med 3 bolde. Nar ens nummer bliver rabt,
afvikles bolden hvis man har en og sprinter imod mal,
hvor der afsluttes pa aflevering fra traeneren enten
som kast eller indleg.

Instruktionspunkter

 Koncentration i afleveringerne i kanten.
Overblik — undga sammenstad!

« Hurtig afvikling af bold, hvis ens nummer bliver
rabt.

« Alt efter aflevering samme instruktions momenter
som tidligere gvelser.

» Hurtigt antrit til aflevering, sma skridt.

Afslutning

Frit valg i afslutningerne, fordi traeneren alligevel
ikke kan bestemme, hvordan spilleren skal afslutte
i kampsituationen. Der skal der igen afsluttes ude i
siderne —uden for malmandens raekkevidde.

Bemaerkning

Her begynder det at blive kamp relateret og spillerne
vil blive meget ivrige for at komme til afslutning. Det
er det vigtigt, at spillerne ogsa koncentrerer sig om at
lave nogle fornuftige pasninger til hinanden i kanten.
Der kan stilles krav om at pasningerne skal veere
langs graesset, max. 2-3 bergringer inden aflevering.




'"MASSER AF MAL’

Kamp 8 mod 8

—uden malmand - med 2 bolde

Ovelse

Kamp mod det andet hold pa 8 spillere. Der spilles pa
7-mandsmal, hvor det gaelder om at vinde kampen
som de bedste afsluttere. Der er ingen betingelser i
spillet. Der spilles med 2 bolde og hver gang bolden
mistes og er udenfor banen kastes ny bold i spil til
modstanderne af en af traenerne. Ved scoring far man
bolden igen ved eget mal.

Instruktionspunkter
« Her er det oplagt at coache under selve spillet
samtidigt med at man opmuntre sit eget hold.
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Afslutning

Der kommer masser af afslutninger og mal i denne
pvelse. Det er ikke sa vigtigt,om bolden placeres i det
ene eller andet hjgrne i denne spil gvelse, "fordi et
mal teller for det samme, hvad enten det er flot eller
ej’!

Bemarkning

Det er vigtigt, at en af traenerne holder regnskab med
scoringerne (gerne begge 2) og begge traenere hele
tiden har en bold klar nede ved eget mal, sa spillet
hurtigt kan i gang saettes ved scoring eller boldtab.
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'"MASSER AF MAL’

En sidste scoring...
—med stort bifald fra alle tilskuerne

Ovelse

Alle spillere samles ved buen til straffesparks feltet
og én efter én kommer de frem og afslutter pa ind-
leg fra treenerne. Ved hver scoring skal den enkelte
spiller have et keempe bifald (som spilleren havde
scoret et vigtigt mal i en landskamp) af alle ledere og
treenere som overvaere seancen. Hvis der ikke scores
proves der igen til det lykkes.

Instruktionspunkter
« Her skal traenerne ikke instruere, kun rose!
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Afslutning

Traeneren laegger indlaeg enten til hovedet eller til
halvtliggende vrist spark. Bolden skal 'bare’ind i
malet.
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KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR DE YNGSTE

Organisation 10 spillere grid,

Emne Driblevirvar

Spillerne dribler rundt mellem hinanden, mange forskellige
mader at drible pa. Inderside, yderside/skiftevis inderside,
yderside, rytmen i driblingen er vigtig. Hver spiller én bold.

Samme organisation

Drible, dreje kvart, halv omgang ved at traekke bolden med
fodsalen. Skiftevis hgjre og venstre fod. Bruge hinanden
som modstand. Drible, stoppe ved at traede pa bolden,
drible videre. Arbejder med rytmen tempo/ned i tempo/
acceleration.

Samme organisation

Drible, traekke til siden med fodsalen. Drible, arbejde med
fodsélen pa hvert skridt. Drible, arbejde med fodsalen til
begge sider, skiftevis hgjre og venstre.

Samme organisation
Frie driblinger, krav om mange retningsskift. Bruge hinan-
den som modstand, eller anvende en opstilling med kegler.

Samme organisation

Treede pa bolden skiftevis med hgjre og venstre fod. Nar
rytmen er i orden, treekkes bolden rundt med skiftevis hgjre
og venstre fod i forskellige retninger.
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KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR DE YNGSTE

Der arbejdes i firkanter med et antal spillere

+ Parvise pvelser — drible med yderside — sma korte "puf’ til bol-
den med yderside — begge ben.

Drible/fgre bolden med inderside — begge ben.

Drible med hgjre yderside/inderside - lavt tyngdepunkt — fo-
cus pa balance.

« Drible med venstre yderside/inderside — lavt tyngdepunkt
—focus pa balance.

Drible med hgjre fod med et antal bergringer — stoppe bolden/
og tage med i samme bevzegelse.

« Drible med venstre fod med et antal bergringer — stoppe
bolden/og tage med i samme bevaegelse.

« Fodledsrytmer ved at szette skiftevis
hgjre og venstre fod op pa bolden.

Fodledsgvelser med bold, hvor spilleren star pa venstre fod og
laver cirkelbevaegelser pa bolden med hgjre fod ved at seette
taen op pa bolden og starte cirkelbevaegelser hpjre/venstre
—begge ben — god balance/pger bevaegeligheden i foden.

+ Fodledsgvelse med bold, hvor spilleren star pa venstre ben og
arbejder med hgjre pa bolden — med udgangspunkt i haelen
pa bolden, derefter rulles fodsalen pa bolden —for at ende pa

haelen igen.
LY LY -
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KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR DE YNGSTE

Der arbejdes med vendinger, drejninger, hgjre/venstre side, lodlin-
ien, krydsbevaegelser, kombinationer, tyngdepunktsarbejde.

Hver spiller en bold, — der dribles og laves vendinger med hgjre
yderside — skarpe, hurtige, gerne 180°.

Hver spiller en bold,— der dribles og laves vendinger med hgjre
inderside — skarpe, hurtige, 90° — og 180°.

Hver spiller en bold, — der dribles og laves vendinger med venstre
yderside — skarpe, hurtige, gerne 180°.

Hver spiller en bold, — der dribles og laves vendinger med venstre
inderside — skarpe, hurtige, 9o°-0g 180°.

Hver spiller en bold — der dribles i omrade — og laves vendinger
med hgjre inderside i gennem benene pa sig selv —drible videre
med bolden.

Hver spiller en bold — der dribles i omrade — og laves vendinger
med venstre inderside i gennem benene pa sig selv —drible
videre med bolden.

Hver spiller en. bold — der dribles med bold med eksempelvis
hgjre fod — dernzest fgres bolden med fodsalen — for at lave en af
ovennavnte vendinger.

Der dribles/vendes efter bestemte mgnstre — 5 touch fremad til
bolden —vending med.




DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004 |

KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR DE YNGSTE

Der arbejdes med rytmer med bold parvis /’hurtige’ fodder
- benarbejde - kryds bevagelser

« Parvise gvelser — spillerne overfor hinanden — 2- 3 meter. Der
spilles korte pasninger til hinanden for at fa bolden i fgdderne’.

Samme gvelse — men der arbejdes med pasninger fra hgjre fod
til hgjre fod - Spillerne skal flytte sig — ikke straekke sig efter
bolde, der ikke kommer lige i ‘fpdderne’.

Samme gvelse — men nu med pasninger fra venstre fod til ven-
stre fod.

Samme gvelse — nu arbejdes der fra den ene spillers hgjre fod
med pasninger til den andens spillers venstre fod — vilkarligt
antal/skifte side til modsatte fod.

Parvis gvelse — spillerne overfor hinanden — der arbejdes med
rytmebevaegelsen med bolden mellem benene fra inderside til
inderside og derefter en pasning retur til makker.

Parvise gvelser - spillerne overfor hinanden — der arbejdes med
rytme op pa bolden skiftevis hgjre/venstre fod — derefter retur
til makker.

Parvise gvelser — spillerne overfor hinanden — med afstand ca.

2 meter - spille indersideafleveringer — spillerne skal stoppe
bolden —inden returaflevering. Vilkarligt hgjre/venstre — arbejde
pa fodballen.

Parvise gvelser — krav at spille hgjre / hgjre — spillerne skal
stoppe bolden — arbejde pa fodballen.

Parvise gvelser — krav at spille venstre/venstre — spillerne skal
stoppe bolden — arbejde pa fodballen —'op pa tzeerne’.

Parvise gvelser — krav at spille hgjre fod for den ene spiller
venstre fod for den anden — holde mange afleveringer i gang
—arbejde pa fodballen/skifte ved 10 afleveringer.

Parvise pvelser — afleveringer pa 2 meters afstand — standse
bolden —lave en rytme med bolden fra inderside til inderside
mellem fpdderne — retur til makker — spillerne bestemmer selv
antallet af indersidetouch til bolden. Nar spillerne er dygtige,
har de 1-2 rytme og aflevering pa tredje.

Parvise gvelser — arbejde med korte afleveringer — nar spilleren
modtager bolden laves en rytme pa bolden ved at treede op pa
bolden med skiftevis hgjre/venstre fod — dernzaest returafleve-
ring til makker.

Parvise pvelser —samme som foregaende gvelse — men spille-
ren forspger at lave rytme pa bolden — et vilkarligt antal gange
-samtidig med at man drejer omkring bolden —dernaest retur
til makker — som sa laver samme gvelse. Tvinger spillerne til at
arbejde pa fodballen.

Parvise pvelser — spiller korte afleveringer til makker —nar man
modtager bolden laves en rytme med fodsalen til siden med
skiftevis hgjre og venstre fod — derefter retur til makker, som
laver samme gvelser osv.
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KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR SLUGEALDEREN

Organisation

Drible rundt i firkanten. Stoppe bolden ved at saette
sig pa den, hurtigt drible videre. Nar spillerne er fortro-
elige med dette, arbejdes efter signal.

Samme organisation

Der dribles rundt med samme
opgave som ovenfor. Der skal

nu ’siddes’ pa egen bold og efter
opgave pa et antal af de andes
bolde, inden der ma dribles

videre.

Samme organisation ® ®3 ®<
Arbejde med mange forskellige driblinger. Pa skift fangere,

der skal skubbe bolden uden for griddet. Skaerper opmaerk- I®

somheden omkring det at deekke sin bold af. Udfgres pa ®3

tidsenhed eller som belgnning, nar bolden erobres.

i
Samme organisation j j/

®

Alle spillere har en bold. Ogsa fangeren, der skal forsgge

at rpre ved en af de gvrige spillere. Den 'rgrte’ er derefter ﬁ @&
@

fanger.

En til to fangere, de gvrige forspger at undga at blive
fanget. Man er i ’helle’, hvis man er i boldbesiddelse. Hgjst
to bolde i griddet. Formalet er at skubbe bolden hen til den L{®
medspiller, der er ved at blive fanget. Nye fangere, nar man
er'rprt’ af jeegerne.
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KOORDINATION/BEVZAGELSESSKOLING FOR SLUGEALDEREN

Organisation

10 spillere, hver anden spiller en bold.

Der dribles rundt mellem hinanden. Spil-
lerne uden bold szetter en port, tunnel, som
spillerne med bold skubber bolden igennem.
Hyppige skift mellem spillerne.

Organisation som ovenfor

Spillerne skal nu fplge efter bolden igennem
benene pa den spiller, der seetter tunnellen.
Hurtigt kontakt med bolden igen. Hyppige
skift mellem spillerne med og uden bold.

Organisation som ovenfor i
Spillerne skal nu spille bolden igennem A .1 C
‘porten’ og derefter springe buk over samme o)

spiller. Hyppige skift mellem spillerne med og ' AN
uden bold. S

Samme organisation som ovenfor If'tf
Kan udbygges med bukspring som ovenfor ,Q

med efterfglgende rulning, kolbgtte, hvis L5
underlaget tillader dette. Meget anvendelig |
indendgrs med matter. . i

Organisation:

Parvis gvelse med en bold pr. spiller

Drible mod makker, begge spiller samtidig
bolden skrat fremad til hgjre, hurtigt retnings-
skift og efter makkerens bold. Derefter spges
ny makker.
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KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR SLUGEALDEREN

Der arbejdes med tyngdepunktsloft -
ogsa kombineret med vending

+ Bolden dribles rundt i omradet — standes/fanges med « Der dribles rundt i omradet — ved signal skal man fgrst
knaeet —der vendes og bolden tages med i samme bevae- seette sig pa sin egen bold og dernzest pa et bestemt
gelse, med den anden fod. antal af de andre spilleres bolde.

« Samme gvelse — men nu med et krav om at arbejde med - Derdribles rundt med bolden - spilleren stopper bolden
bade venstre og hgjre knaevending. —ned pa haender og fedder for at ramme bolden med

panden - hurtigt op og videre.
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KOORDINATION/BEVAGELSESSKOLING FOR SLUGEALDEREN

Der arbejdes med rytmer / muskulatur omkring hofteleddet. Krydsbevaegelser,
tyngdepunktet. Lodlinien og balancen pa standbenet.

Parvise gvelser overfor hinanden — der arbejdes sving med hgjre fod til modsta-
ende spillers venstre hand — god balance i standfoden/svingbenet lzegges op i
handfladen — dernaest venstre fod til modstaende spilles hgjre hand — 8-10 sving
med begge fpdder- derefter skifte.

+ Samme gvelse som foregaende — men nu med krydsbevaegelser — venstre fod til
modstaende spillers hgjre hand — osv.

+ Kombinere ovenstdende gvelser — arbejdende spiller svinger hgjre/venstre/krydse
mod hgjre/krydse mod venstre.

Arbejde i gruppe pa 3 spillere — samme som ovenstaede gvelse, men nu med en
vending — starte fgrst mod den ene makker, hgjre sving til makkers venstre hand,
venstre sving til makkers hgjre hand — vende — arbejde pa samme vis til modsta-
ende spiller.

+ Arbejde med sving over bukstaende spiller — svinge fra venstre mod hgjre med
venstre ben — dernaest fra hgjre mod venstre med hgjre ben.

+ Samme gvelse — arbejde bade indefra og udad og udefra og indefter med sving
over bukstaende spiller — bukstaende spiller skal huske at holde hovedet nede!!

+ Gruppegvelser — hvor spillerne star efter hinanden pa raekke — bukstdende
—arbejdende spiller svinger med venstre ben mod venstre over et antal spillere
- gerne med sma mellemhop for at holde god rytme. Den spiller, der har vaeret
igennem, stiller sig op i bukstaende stilling og naeste spiller starter.

« Samme gvelse —men nu arbejdes der henover 3 spillere, eksempelvis med venstre
ben og derefter retur med hgjre ben mod hgjre, inden der svinges videre mod
venstre igen.

Parvis gvelse, hvor 2 spillere har skulderfatning — og arbejder med bensving til
siden/opad med mellemhop pa standbenet — skiftevis med hgjre og venstre.

+ Samme gvelser — men nu bevager spillerne sig rundt i omradet samtidig med
bensvingsbevagelsen — skiftevis hgjre/venstre.

« Samme gvelse — men bensving til hgjre/venstre — men uden mellemhop.

« Samme gvelse — men nu stilles der krav om at skifte mellem sving med benene til
siden/opad med mellemhop og den samme bevaegelse uden mellemhop. Kraever
at en af spillerne tager initiativet og taeller ned fra 3,2,1, skift. Dygtige spillere
skifter efter fast rytme.

« Envariation er at arbejde med sving til siden/udad - skifte til sving indad/
(krydse) — med mellemhop.
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LINKS

Efterfplgende finder du et link til DBUs Fodboldskole
samt et link til Fodboldens Legestue, hvor du finder
en meget omfattende og opdateret samling af links
til hjemmesider om fodbold og fodboldtraening.

DBUs Fodboldskole

Hvert ar arrangerer DBU i faellesskab med lokale
vaertsklubber over hele landet fodboldskoler for alle
8-16-arige piger og drenge.

Link: http://www.dbu.dk/b_u/fodboldskole.htm

Fodboldens Legestue

Pa folgende link til Fodboldens Legestue finder du
en raekke interessante hjemmesider med masser af
gvelser. En del af disse sider har ogsa videoklip m.m.,
der kan downloades til gennemsyn:

http://www.fodboldenslegestue.dk/links/

DBUs FODBOLDSKOLE TRANERMANUAL 2004

LITTERATURLISTE

Vi angriber / Bangsbo & Peitersen

DHL Hovedland

Ungdomstraningens ABC

Birger Peitersen

Det gode hold

Peitersen og Bangsbo

Vi forsvarer

Bangsbo & Peitersen, DHL Hovedland
DBUs holdninger til bgrne- & ungdomsfodbold
DBU

Direkte Spil

DBU

Fodbold for sma fedder

Andersen, Halling og Petersen
Lebeskoling og koordinationstraening -
Aldersbestemt opdelt

Karsten Sejerup

Fodboldens Supertricks

Ole Andersen

1000 lege og traeningsevelser til fodbold
Djurs

Bolden

Idraetssamvirket Aarhus

Torwart traning

Frans Hoek (engelsk- eller tysk-sproget)
Fodboldens Tricks 2003

(Fodboldtricks, Boldlgft, Finurlige Spark og Malmand-
stricks) / Lars Olesen

www.legestue.net

DBUs Teknikmaerker

DBU

Centerhandbogen

DBU

Jan @stergaard og Henrik Selch har skrevet en ny bog
om malscoring:

Powerfodbold

www.powerfodbold.dk

Henvendelse vedrgrende litteratur
Dansk Boldspil-Union

DBU Uddannelse

e-mail: uddannelse@dbu.dk
Idraettens Hus

Brendby Stadion 20

2605 Brendby

TIf. 4226 2222

www.dbu.dk
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Traenerstart
— med bolden i centrum

Nyt hafte til formldre- og ferstegangstranere nu tilgaengeligt

wheg er blevet treener for min datters

hold, og feg aner ikke lwordan jeg gri-

ber det an = kan | hjzlpe mig?s
Sadan nogenlunde lyder det i vores

telefoner dagligt. Mere aller mindre

desperate foraldre, som gemse vil lave

god og sjov fodboldtrening for sma

barn, men som ikke har redskabarne til

at gore det.
Denne gruppe af tranere har brug

far:

= @velser til bern - her og nu!

= Informationer om hyilke ting som
kan hjzlpe mig - litteratur, video
o]

= Gode rad om foreldrehandtering,
stationstraning og meget andet

» Eksempler pd et sjovt og lererigt
traeningspas

= Information om kurser og wddan-
nelza

Pracis disse ingredienser har vi samlet
i et nyt hazfte, =Trenerstart = med bol-

den | centrums. Vi fore-
stifler os haeftet ligge
i klubben, saledes at
det kan udleweras til
nye tranere. Klubben
kan =3 evt. sup-
plere med andet
materiale af vig-
tighed for den
nye traner,

Det er |
bide DBUs og
klubbens interesse, at
traeneren fir en pod start.
forhabentlig vil en sidan give
mod og lyst pd mange flere dr | trae-
nervirket

Wi har lavet speclelie klubtilbud pa
Traenarstart = med balden | centrum’,
sdledes:

1-g hafter = 4o k. pr. stk,
10-19 hafter = 30 kr. pr. stk
2o hafter og derover = 25,- stk

Vi bestiller hermead sth. hafter 3 kr. = kroner
Porto og ekspedition = 35-  kroner
Ialt = kroner

Faktura of hzfter skal sendes tik

Klubleens navn:

Hazfterne kan bestilles ved at

sende en mail til htj@dbu.dk
med oplysning om navn, adresse og
antal hafter eller indsende nedensta-
ende talon med en check

Atk

fdresse:

Post nr. og by:

Talon m. check sendes til:

O8U Uddannelse, |draettens Hus, Brgndby Stadion 20, 2605 Brandby.
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Vil du vaere
en bedre

fodboldtraener?

Vi har nu forngjelsen at byde dig
velkommen pa fgrste niveau af

DBUs nye trneruddannelse -
"DBU Br-traner’.

RN l

Laes mere om Bi-traner-
uddannelsen pa bagsiden,

7 (BRI |
L ]
i |I|.

DBUs trazneruddannelse er godkendt
af UEFA. DBU Bi-traner er ferste
tredjedel af det internationale
'B-license’.
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Mangler | en rod trad i
jeres malmandstraening?

Danmark har stolte traditioner pa malmandssiden. Det skal vi fortsaette med!
Derfor har DBU investeret i en helt ny malmands-traeneruddannelse;'DBU M1-
treener’. M1-uddannelsen arbejder primzert med at give malmandstraenerne
redskaber til at kunne laere spillerne de - meget vigtige - grundleggende
tekniske feerdigheder.

Fakta

Pris: 3.500,-

Inklusiv indkvar-tering,
undervisning og
materialer.

30 timers undervisning

M1 er det forste af
to nye malmands-

treeneruddannelser i DBU.

Heldigvis er malmaend “specielle” — de er nemlig utrolig detaljeorienterede.
Vi har forhen oplevet en frustration over den manglende mulighed for at ga
i dybden med tingene. Det tgr vi godt love at vi ggr pa M1! Brugen af DVD pa
storskeerm, hjelper med til at laeringen kommer i top. Men naturligvis foregar
langt sterstedelen af uddannelsen pa banen!

Har | en malmandstraener som har gennemgaet basisuddannelsen (i den
tidligere uddannelse) eller DBU B1-traener, sa er traeneren berettiget til Mi!

Der er to M1-uddannelser at veelge imellem:

« 24.-27.juniiArhus
« 11.—14.0ktober i Vejle

Rekvirer indbydelse via sali@dbu.dk eller 43 26 22 40.

DBU Traeneruddannelse

~N
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TRANINGSSEDDEL PA DBUSs FODBOLDSKOLE
Dag:

Modul Traeningsemne Spil/gvelser Instruktionspunkter Materiel
Bemarkninger
Dvelse/spil: —
N
Q@velse/spil: O
Dvelse/spil:
Signaturforklaring:
Husk at gore dig overvejelser med hensyn til pauseaktiviteter!
N —
Spiller "Hold A" Boldens bane
Pause 1 A YU
Spiller "Hold B” Dribling
—
Pause 2 Skud pa mal
gold Markeringskegle
Pause 3 gp-iITerens bane T:zener

Kopier denne side efter behov
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IAGTTAGELSESSKEMA

Til planlaegning af teknisk/taktisk traening for aldersgruppen 13+

Hele holdet Dele af holdet Enkelte spillere

Positionsspil
Udnyttelse af banen
Bandespil

Overlap

VI HAR BOLDEN

Boldovertagelse

Tekniske ferdigheder

Markering
Opbakning

Omradeopdaekning

DE HAR BOLDEN

Mandsopdakning

Pres

Den enkelte spiller
Bliver stiende

Lober mod boldholder
Lober vaek fra boldholder

VI HAR BOLDEN

Tekniske feerdigheder

Lober efter bolden
Lober efter modstander

Bliver stiende

DE HAR BOLDEN

Dirigerer

Malmanden
Igangsaetning

Spilbar (tilbagespil)

VI HAR BOLDEN

Tekniske ferdigheder

Placering

Dirigerer

DE HAR BOLDEN

1:1 situationer

Til kopiering
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NOTATER
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Dansk Boldspil-Union « DBU Bgrn og ungdom
Idreettens Hus - Brendby Stadion 20 « 2605 Brgndby
Telefon 43 26 22 22 « www.dbu.dk
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