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FORORD

VELKOMMEN TIL DBU'S FODBOLDSKOLE 2018

Kaere traener,

Velkommen til DBU’s Fodboldskole 2018!
Hvor er det fantastisk at have dig og alle
de andre frivillige traenere og ledere med
pa holdet.

EN DEL AF NOGET STORRE

Du er en del af noget starre, nar bolden
sparkes i gang pa DBU’s Fodboldskoler
for 26. gang. Traditionen tro er der lagt op
til masser af fodbold, faellesskab og fanta-
stiske oplevelser for knap 27.000 spillere
- alt sammen takket vaere dig og 4.000
andre frivillige traenere og ledere.

THE COACH IS THE KEY

Som traener er du naglen til fantastiske
oplevelser for spillerne. Faktisk er du som
treener vigtigere for den gode oplevelse pa
DBU’s Fodboldskole end alt andet - uan-
set om vi taler om vejret, holdkammerater-
ne, gvelserne eller frokosten. Du kan skabe
gode relationer til spillerne, omsaette teori
til praksis samt inspirere, udvikle og under-
holde spillerne i din gruppe. Vi haber der-
for, at du er klar til at give den fuld gas alle
fem dage pa DBU’s Fodboldskole!

HELT NYT TRANERHAFTE
| &r har vi forbedret traenerhaeftet til glee-

de og gavn for bade spillere, traenere og
ledere. Haeftet er fra start til slut spaekket
med nye @velser, som alle tager udgangs-
punkt i tankerne bag DBU’s nye C-traener-
uddannelse for barne- og ungdomstrae-
nere. Traenerhaeftet hjaelper dig desuden
med at saette retningen for den daglige
treening pa DBU’s Fodboldskole. Her
finder du bl.a. et komplet ugeprogram
med gvelser til alle fem dage samt de vig-
tigste veerktgjer til borne- og ungdoms-
traeneren.

RIGTIG GOD FORN@JELSE

Vi hadber, at du far en forrygende uge pa
DBU’s Fodboldskole med masser af fod-
bold, feellesskab og fantastiske oplevelser
sammen med bade spillere og de andre
frivillige traenere og ledere. Vi haber lige-
ledes, at det nye traenerhaefte vil gere
det lettere for dig at veere traener, sa du
kan bruge endnu mere energi pa at skabe
uforglemmelige oplevelser for spillerne.

Du kan altid finde mere information om
vores produkter, uddannelse og meget
mere pa www.dbu.dk.

Rigtig god sommer!

DBU’s Fodboldskole



DIN ROLLE PA FODBOLDSKOLEN
GODE RAD TIL TRANEREN

Din vigtigste opgave som traener er at
inspirere, udvikle og underholde hver en-
kelt spiller alle fem dage, sa de far lyst til
at deltage pd DBU’s Fodboldskole igen

til naeste ar! Traeningen skal veere sjov og
pa spillernes praemisser. Du giver spil-
lerne den klart bedste oplevelse, nar du
behandler dem som bgrn/unge og ikke
som sma voksne. Mgad spillerne pa deres
niveau og husk, at du ikke traener Superli-
ga lige nu. Husk pa, at man skal kravle, for
man kan ga, sa giv spillerne tid og mulig-
hed for at udvikle sig.

BLIV EN SUCCES SOM TRZANER
Traenerhaeftet og traenerlederen hjeelper
dig med at saette retningen for den dagli-
ge traening pa DBU’s Fodboldskole. | Izbet
af ugen skal spillerne igennem 20 obli-
gatoriske moduler, hvor de praver kraef-
ter med en stribe forskellige @velser, der
udfordrer dem bade teknisk, taktisk, fysisk
og mentalt. Det er ikke afgarende, at spil-
lerne nar at gennemfore alle gvelserne i

et modul. Brug gerne lidt mere tid pa de
gvelser, som virker bedst og skaber storst
gleede blandt spillerne. Du er desuden
velkommen til at anvende egne traenings-
gvelser indenfor rammerne pa det pagael-
dende modul, sé laenge spillerne bliver
udfordret og underholdt pa samme tid.

11 GODE RAD TIL TRANEREN

Her er 11 gode rad til, hvordan du som
traener kan give spillerne en god oplevelse
pa DBU’s Fodboldskole med lige dele sjov
og fodboldteknisk udvikling.

10.

1.

Byd spillerne velkommen hver morgen
og giv gerne hand til hver enkelt spiller.

Seet ord pa, hvad der skal traenes,
hvorfor og hvordan, sa spillerne kan
forberede sig bedst muligt.

Brug tiden effektivt, sa spillerne far tid
og mulighed for at laere mest muligt
(start til tiden, korte instrukser osv.).

Treen altid med bold, sa hver enkelt
spiller far masser af boldbergringer.

Skab en god og tryg stemning, hvor
spillerne tor stille spergsmal, tage
chancer og laere nye faerdigheder.

Involvér spillerne ved f.eks. at lade dem
vise tekniske faerdigheder eller komme
med input til @velserne.

Traen spillernes spilintelligens ved at
stille dem abne spargsmal og lade
dem finde l@sningerne selv.

Tilpas sveerhedsgraden pa den enkelte
ovelse, sa spillerne bliver udfordret pa
deres eget niveau.

Brug din treenerleder og dine traener-
kollegaer til sparring og idéudveksling.

Snak med hver enkelt spiller hver ene-
ste dag.

Evaluér dagen i faellesskab og sig tak
for i dag til spillerne.



TRANERENS VAEARKTOJSKASSE
DIN GENVEJ TIL FANTASTISK TRANING

INSTRUKTION

Inden traeningen bgr du overveje, hvordan
du vil instruere dine spillere, hvor og hvor-
nar du vil instruere, og hvordan du forkla-
rer dig kort og praecist. Vi anbefaler i den
forbindelse, at du kaster et blik pa laerings-
veerktgjerne ’vis-forklar-vis’ og ’stop/frys’,
som fungerer saerlig godt til henholdsvis
igangsaetning af gvelser samt Igbende in-
struktion og vejledning under @velserne.

VIS-FORKLAR-VIS

Indlaering sker forskelligt fra barn til barn,
hvor nogen leerer bedst ved at se og an-
dre ved at lytte. Derfor anbefales 'vis-for-
klar-vis’. Veerktajet handler om, at lange
forklaringer oftest kan erstattes af udfe-
relser eller visning i stedet for. Det gaelder
om at vise det, der skal traenes; om det er
en gvelse eller et bestemt spark. Derefter
kan forklaringen forekomme, og til sidst
vises det igen. Dermed opnas den storste
forstdelse af emnet, og nar spillerne bade
har set og hart gvelsen eller sparket, er
indleeringen allerede godt pa vej.

STOP/FRYS

Der er mange mader at instruere og vej-

lede den enkelte spiller eller hele holdet

pa. Stop/frys er et simpelt, men effektivt

vaerktgj til at instruere og vejlede gennem

gjebliksbilleder. Nar traeneren raber stop,

sa stopper/fryser spillerne. Et stop i spillet

kan bl.a. bruges til:

e Instruktion, hvor traeneren praesenterer
én eller flere Ilgsninger.

¢ Coaching, hvor traeneren lader spillerne
finde Igsningerne pa egen hand ved at
stille abne og undersggende spargsmal.

» Fokus pa spillernes faerdigheder, valg
og/eller handlinger.

¢ Tilpasning, andringer myv. af gvelsen un-
der gvelsen.

Et stop i spillet skal vaere kort, praecist og
medfare en effekt pa spillernes faerdighe-
der eller spilforstaelse.



GIV FEEDBACK
TIL SPILLERNE

At kunne give feedback er et af de essen-
tielle elementer i at styrke bade den enkelte
spillers og holdets praestation. Ros spiller-
ne, nar de gar tingene rigtigt og lykkes, og
stgt dem, ndr tingene fejler. Det er med til at
skabe et trygt laeringsmilje. Bemaerkninger
som ‘KOM IGEN’, ‘GODT NOK’ osv. kan vaere
gode til at opmuntre, men giver ikke spiller-
ne mulighed for at forbedre sig, hvorfor det
ikke skal veere det eneste, de hgrer under en
traening. Det kan ogsa veere en god idé efter
hvert modul at give spillerne lidt feedback
pa, hvordan det er gaet. Dette forudsaettes
selvfelgelig af, at du som treener har styr pa
fokus og formal med modulet. Her vil det
vaere en god idé at fremhaeve nogle af de
ting, spillerne har gjort godt (det kan bade
vaere sportsligt og ift. opfersel), da dette er
med til at s@rge for, at spillerne slutter hvert
modul med en falelse af succes.

TILPAS QVELSEN
TIL DINE SPILLERE

Det er vigtigt, at du som treener udfordrer
dine spillere pa deres eget niveau, sa de
altid er engagerede og udfordrede. | ar har
vi valgt ikke at lave forskellige traenings-
programmer for de yngste/ugvede og
zldste/ovede. | stedet er alle gvelser lavet
med forslag til, hvordan du kan tilpasse
sveerhedsgraden til dine spillere. Derud-
over anbefaler vi, at du udveksler idéer og
erfaringer med din traenerleder og de an-
dre traenere pa jeres fodboldskole.

OBSERVATION

Observér, analysér og evaluér lgbende
ovelsen, sa du kan tilpasse den pa en hen-
sigtsmaessig made. Her er et par eksem-
pler pa, hvad du boer kigge efter, nar du har
sat en gvelse i gang. Du bar desuden over-
veje, hvordan og hvornar, der skal gribes
ind, hvis der overhovedet skal gribes ind.



» Opnar vi formalet med ovelsen?

* Er alle spillere involveret i gvelsen?

e Har alle spillere de n@dvendige kompe-
tencer for at deltage i ovelsen? (teknisk,
taktisk, fysisk).

¢ Har spillerne det sjovt?

» Forstar alle spillerne gvelsen?

* Er ovelsen for let, sveer eller ensidig?

MATCHNING

Helt afgerende er det, at man arbejder ud
fra begrebet 'fleksibel niveaudeling’, eller
som vi ogsa kalder det: ’25-50-25". Der vil
ofte veere stor niveauforskel pa selv de
yngste deltagere pa DBU’s Fodboldskole.
Barn med 3-4 ars fodbold i benene vil ofte
have en mere udviklet teknik end bgrn, der
lige er startet med at spille fodbold. Derfor
anbefaler vi at anvende '25-50-25- reglen’
med en fleksibel tilgang. Her kan delta-

gerne 25% af tiden udfordres af spillere
under deres eget niveau, 50% af tiden af
spillere pa deres eget niveau og 25% af
tiden af spillere over deres eget niveau.
Denne tommelfingerregel har vist sig at
kunne skabe et stimulerende og udviklen-
de milja. | praksis anbefales denne meto-
de dog uden, at spillerne skal inddeles i
faste/lukkede grupper fra mandag til fre-
dag. Ovenstdende er anbefalinger. Ikke to
fodboldskoler er ens, og barnene har krav
pa individuelle hensyn. Det vigtigste er, at
barnet trives og udvikler sig i et sundt mil-
j@ og bliver ved med at spille fodbold og
have det sjovt pd DBU’s Fodboldskole.
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SKAB KREATIVE BESLUTNINGSTAGERE

Fodbold er et kaosspil med mange spil-
lere, masser af bevaegelse og en hgj grad
af uforudsigelighed. Derfor er det vigtigt,
at spillerne udvikler deres spilforstaelse,
sa de kan finde Igsninger pa egen hand.
Du er med til at skabe kreative beslut-
ningstagere, som kan, ter og vil eksperi-
mentere og bega fejl, nar du aktivt giver
dirigentstokken til spillerne. Lad spillerne
treeffe deres egne beslutninger og hjaelp

dem med at reflektere over deres valg ved
at stille &bne, undersggende og til tider
kritiske spargsmal - f.eks.: Hvilke mulighe-
der har du? Hvilken l@sning vil du vaelge?
Hvorfor vil du veelge den lgsning? Hvad
tror du, der vil ske bagefter? Lad dig gerne
inspirere af skemaet herunder, som i grove
traek skitserer den enkelt spillers valgmu-
ligheder alt afhaengigt af, hvilken spiller
der har bolden.

JEG HAR BOLDEN MIT HOLD HAR BOLDEN DE HAR BOLDEN

Beskytte bolden

Aflevere - hvorhen, Ggre banen stor

hvordan og hvornar?

Udfordre 1v1 - hvor,

hvordan, hvornar? og hvorhen?

Afslutte - hvor i malet,
hvordan og hvornar?

Ud af skyggen’-vinkel, afstand
forfinte-lgb, overlap

Modtage aflevering - hvordan

Placere mig hensigtsmaessigt i for-
hold til bold, med- og modspillere

Forudse afleveringer,
ryde afleveringer

Speerre vejen for modstand-
erens boldholder

Erobre bolden - hvor,
hvordan, hvornar?

RUND DAGEN AF MED EVALUERING

En god made at runde dagen af pa vil
vaere at snakke med spillerne om, hvad de
har lavet og leert i lgbet af dagen. Dette for
at f& dem til at reflektere yderligere over
de mange nye indtryk, de har faet i lgbet
af dagen.

Nar | skal evaluere dagen, sa start med at

saette spillerne i en cirkel, og lad dem evt.

straekke ud eller fa noget vand i mens. Man

kan gore det pa forskellige mader - f.eks.

en eller flere af folgende:

¢ Giv spillerne 30-45 sekunder til lige at
taenke dagen igennem med fokus pa,
hvordan de har traenet. De skal forsgge

at bedgmme sig selv pa en skala fra et
til fem. Herefter skal de pa tur fortaelle,
hvordan de ligger pa skalaen og evt. for-
teelle en succeshistorie.

* Giv spillerne 30-45 sekunder til at over-
veje, hvad de har laert i dag. De ma ger-
ne finde tre eller fire ting. Herefter skal
spillerne pa tur forteelle, hvilke ting de vil
tage med sig fra dagens traening.

* Seaet spillerne sammen i par og lad dem
fortaelle hinanden to til tre gode historier
fra dagen, der er gaet. | kan evt. slutte af
med, at de skal finde en feelles historie,
som skal fortaelles for resten.
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VELKOMMEN PA DBU'S FODBOLDSKOLE

Kom godt i gang pa DBU’s Fodboldskole
2018 med masser af smil og hgjt humer.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne far en smagsprove pa DBU’s

Fodboldskole og de mange sjove og lae-

rerige oplevelser, som venter forude. Snak

med spillerne om spargsmalene herun-

der, sa bade spilleregler og veerdiseet for

DBU’s Fodboldskole bliver tydelige allere-

de fra forste flgjt.

* Hvorfor er det sjovt at spille fodbold?

e Hvordan er man en god kammerat?

« Hvilke forventninger har spillerne til dig
og DBU’s Fodboldskole - og hvilke for-
ventninger har du til spillerne?

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Du er ngglen til fantastiske oplevelser for

spillerne, men hvordan vil du egentlig gri-

be "opgaven” an?

* Hvordan vil du glaede og begejstre spil-
lerne?

* Hvordan vil du inspirere og udvikle spil-
lerne?

* Hvordan vil du styrke sammenholdet og
feellesskabet i lgbet af ugen?



HVEM ER HVEM?

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med 5 eller 8-mandsmal

i begge ender. Spillerne bliver delt i fire
hold, som spiller kampe mod hinanden pa
skift. Kampene varer ca. fem minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne far en sjov start pa DBU’s Fod-

boldskole, og samtidig far spillerne uden-

for banen mulighed for at fa sat ansigt pa
hinanden. Brug spgrgsmal som disse til at
starte snakken med spillerne pa sidelinjen.

* Hvad hedder I?

* Hvilke klubber spiller | for?

¢ Hvor laenge har | spillet fodbold?

» Hvor pa banen kan | bedst lide at spille?
(malmand, forsvar, midtbane eller an-
greb)

¢ Hvad er jeres styrker og svagheder som
fodboldspillere?

* Har | andre fritidsaktiviteter end fodbold?

TIPS TIL TRANEREN

e Saet rammen for kampen, men undlad at
instruere spillerne.

e Sgrg for, at alle spillere foler sig velkom-
men.

» Hold fokus pa spillerne udenfor banen.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banen mindre

+ Mindre mal, sa det er svaerere at score

Faerre spillere pr. hold
Gor banen starre
Sterre mal, s det er lettere at score

L TINAOWN
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HVEM ER VI?
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

@velsen er en naturlig forlaengelse af
’hvem er hvem?’-gvelsen. Samme bane,
samme regler, men nu spilles der delvist
med nye hold. Hvert hold skal desuden
lave et kamprab, der skal rdbes efter hver
scoring. Kampene varer stadig ca. fem mi-
nutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne laerer hinanden bedre at kende.
Suppler evt. spegrgsmal som disse til at
starte snakken med spillerne pa sidelinjen.
* Hvorfor er det sjovt at spille fodbold?

¢ Hvordan er man en god kammerat?

TIPS TIL TRANEREN

* Saet rammen for kampen, men undlad at
instruere spillerne.

* Sgrg for, at alle spillere foler sig vel-
kommen.

» Hold fokus pa spillerne udenfor banen.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banen mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

Faerre spillere pr. hold
Gor banen starre
Sterre mal, sé det er lettere at score



RAM OVERLIGGEREN

L TINAOWN

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne skal fors@ge at ramme overlig-
geren pa et 3-, 5-, 8- eller T1-mandsmal fra
forskellige afstande. Spillernes skiftes til at
sparke. Opsaet evt. to eller flere baner, sa
spillerne har mulighed for at prove gvelsen
flere gange.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres sparketeknik, men
det primaere mal med gvelsen er at slutte
forste modul af med et smil pa laeben.

TIPS TIL TRANEREN

» Alle spillere skal have mulighed for at
udfere en succesfuld handling.

e Lad evt. spillerne konkurrere i lignende
aktiviteter som f.eks. at score fra toppen
af keglen, ramme stolpen, sparke, kaste
eller heade taettest pa linje (i stil med
petanque), ramme malet laengst vaek fra
0g sparke bolden hgjest.

TILPAS SVAERHEDSGRADEN
+ Laengere afstand til mal

+ Spark til bold i bevaegelse

- Kortere afstand til mal

15
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MODUL 2 - VI SPILLER SAMMEN
JAGTEN PA DET NASTE MAL

Born elsker at score mal, men det at score
mal handler om meget mere end blot sel-
ve afslutningen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjaelpe deres hold med at sco-
re mal.

» Kan/skal jeg afslutte selv?

» Kan/skal jeg skabe en mulighed for at
afslutte ved at udfordre min direkte
modstander?

» Kan/skal jeg skabe en mulighed for at
afslutte ved at aflevere bolden til en
medspiller?

» Kan/skal jeg modtage bolden taettere
pa malet end boldholder, sa jeg kan sco-
re mal?

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afleveringer, driblinger
og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab flest mulige situationer, hvor bold-

holder enten kan afslutte selv, skabe en

chance for sig selv ved at udfordre sin di-

rekte modstander eller alternativt spille en

medspiller fri til afslutning ved at aflevere
bolden.

* Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og avrige
medspillere.

» Lav Igbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.



AFLEVERINGSSTAFET
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to ens baner taet pa hinanden med
to hold af fire spillere pa hver bane. Fordel
spillerne ved de rgde startpositioner. Radt
hold starter. 1 afleverer til 2, 2 til 3, 3 til 1,1
til 4 igennem det gule keglemal, og 4 drib-
ler hjem, hvorefter spillerne roterer positi-
on numerisk. Herefter starter gult hold.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener afleveringer. Som traener

kan du instruere i de tekniske feerdigheder

eller hjeelpe deltagerne med at reflektere

over deres egen indsats med spgrgsmal

som disse.

* Har afleveringen den rigtige retning, fart
og hgjde?

* Er den naeste spiller klar til at modtage
bolden?

» Har den naeste spiller let ved at fa bol-
den under kontrol?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige former for konkurrencer

for at fastholde motivation og intensitet.

 Hvilket hold pa den enkelte bane nar
flest omgange pa f.eks. to minutter.

» Hvilket hold pa begge baner er hurtigst
til at na fem omgange.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen starre

+ Hogjere tempo

+ Faerre bergringer

+ Hgj aflevering mellem spiller 1o0g 2

+ Passivt pres fra det hold, som ikke er i
gang

Gor banen mindre
Lavere tempo
Frit antal bergringer

17
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GRIB & KAST

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseaet to baner med fem scoringszoner.
Der spilles 4 mod 4. Spillerne ma kun have
bolden i haenderne, boldholder ma ikke
flytte sig, og der scores point ved at mod-
tage bolden i en scoringszone (som vist pa
billedet). Kampene varer ca. fem minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres samarbejdsevne
samt orientering.

e Har kastet den rigtige retning, fart og
hajde?

Kan/skal jeg aflevere til en medspiller i
en scoringszone, nar jeg har bolden?
Kan/skal jeg modtage bolden i en sco-
ringszone, nar en medspiller har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og gvrige
medspillere.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Flere spillere pr. hold

+ Feerre eller mindre scoringszoner

+ Tidspres, f.eks. krav til aflevering inden
fem sekunder

+ Bolderobring ved at fange boldholder

- Storre bane

- Feerre spillere pr. hold

- Flere eller sta@rre scoringszoner

- Spilleren, som har bolden, ma tage op til
tre skridt



2 MOD 2 OVER MIDTERLINJEN

¢ TNAOW

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med fire keglemal og en
tydelig markeret midterlinje. Der spilles 2
mod 2. Man scorer ved at drible igennem
modstanderens keglemal. Det er forst til-
ladt at score, nar man har lavet en afleve-
ring over midterlinjen til en medspiller (se
billedet). Der spilles korte kampe pa tre
minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjaelpe deres hold med at sco-
re mal.

» Kan/skal jeg aflevere bolden henover
midterlinjen til en medspiller, sé han/hun
kan score mal?

» Kan/skal jeg modtage en aflevering fra
en medspiller henover midterlinjen, sa
jeg kan score mal?

TIPS TIL TRANEREN

Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille abne sporgs-
mal til spillerne.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+
+
+

Mindre bane
Mindre mal, sa det er sveerere at score
Flere spillere pr. hold

Sterre bane

Starre mal, sa det er lettere at score

Spil med en joker, sa det boldbesidden-
de hold altid er i overtal

Fjern krav til aflevering over midterlinjen

19
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3 MOD 3 MED TO JOKERE

|

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal pa
baglinjerne - benyt evt. keglemal. Der spil-
les 3 mod 3 med to jokere, hvor jokerne
altid er med boldbesiddende hold og ikke
ma score. Traeneren server boldene fra
midten af banen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjeelpe deres hold med at sco-

re mal.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at opsgge og udnyt-
te overtalssituationerne hurtigst muligt.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Tilfgj en midterzone, som jokerne ikke
ma bevaege sig ud af

+ Feerre eller ingen jokere

- Feerre spillere pr. hold
Gor banerne storre
Stgrre mal, sa det er lettere at score



MODUL 3 - SMASPIL

TOR DU TAGE CHANCEN?

Spillernes spilintelligens bliver sat pa pro-
ve, nar de hele tiden skal Izse nye og ufor-
udsigelige situationer.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at opfat-

te, vurdere og beslutte, hvad der vil vaere

muligt og godt at gare i forskellige spilsi-

tuationer.

» Kan/tar/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger, finter og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRANER

Skab et trygt milja, hvor spillerne ter tage

chancer og afprgve nye lgsninger.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og @vrige
medspillere.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.
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BESKRIVELSE AF OVELSEN TIPS TIL TRANEREN
Opsaet to baner med et 5-mandsmal pa Skab et trygt miljg, hvor spillerne ter tage
baglinjerne. Der spilles 1 mod 1 med mal- chancer og afprgve nye lgsninger.
maend og servere. Spiller 1 er markspiller. * Motivér spillerne til at tage chancer -
Spiller 2 er malmand og medspiller, som nogle gange skal der fejl til, for at man
kun ma opholde sig teet ved eget mal. kan laere noget nyt.
Spiller 3 er server, men ma ikke deltage i e Instruer kun spilleren, som har bolden.
selve spillet. Der igangsaettes ny bold fra * Brug de naturlige pauser i spillet til en-
server, hver gang bolden ryger til indkast, ten at instruere eller stille dbne sporgs-
hjerne eller ved scoring. Spiller 4 sidder mal til spillerne.
over. Spillerne roterer numerisk efter to
minutter. TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold
DET TRANER SPILLERNE + Ggr banerne mindre
Spillerne traener deres evne til at opfatte, + Mindre mal, sa det er sveerere at score
vurdere og beslutte, hvad der vil vaere mu- + Malmanden ma maks. have bolden i fem
ligt og godt at gere i forskellige spilsitua- sek.
tioner.
« Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har - Feerre spillere pr. hold

bolden?

Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere til min malmand, nar jeg har bolden?
Hvor kan/skal jeg modtage bolden fra
server eller malmand?

Gor banerne starre
Stgrre mal, sa det er lettere at score

22



3 MOD 3 MED SERVERE

0%0

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med tre tydelige zoner og

5-mandsmal pa baglinjerne. Der spilles 3

mod 3 med servere, som ikke ma deltage

i selve spillet. Der igangseettes ny bold fra

server, hver gang bolden ryger til indkast,

hjorne eller ved scoring. Serven er afge-

rende for, hvor mange point der efterfal-

gende spilles om - se oversigt herunder.

Kampene varer fem minutter. Rotér ser-

verne Igbende.

* Scoring efter aflevering fra server til spil-
ler i fjerneste zone (tre point).

e Scoring efter aflevering fra server til spil-
ler i midterste zone (to point).

* Scoring efter aflevering fra server til spil-
ler i neermeste zone (ét point).

e Scoring efter bolderobring (ét point).

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til at opfatte,
vurdere og beslutte, hvad der vil vaere mu-
ligt og godt at gore i forskellige spilsitua-
tioner.

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

« Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg modtage bolden, nar
server eller en medspiller har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne ter tage

chancer og afprave nye lgsninger.

* Instruer kun holdet, som har bolden.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Server har maks. 5-10 sekunder til at
igangseaette spillet

- Gor banerne staorre
- Storre mal, sa det er lettere at score

¢ TNAOW
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2 MOD 2 PA KEGLEMAL
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med tre keglemal pa bag-
linjerne og tydeligt markeret midterlinje.
Der spilles 2 mod 2. Der spilles forst til fire
point eller i maks. fire minutter. Det giver
tre point at score fra egen banehalvdel og
ét point at score fra modstanders bane-
halvdel. Der igangsaettes ny bold fra den
ene baglinje, hver gang bolden ryger til
indkast, hjorne eller ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at opfatte,

vurdere og beslutte, hvad der vil vaere mu-

ligt og godt at gere i forskellige spilsitua-

tioner.

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har

bolden?

Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-

vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg modtage bolden, nar
min medspiller har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne ter tage

chancer og afprgve nye lgsninger.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Instruer kun holdet, som har bolden.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre eller faerre mal, sa det er svaerere
at score

+ Flere spillere pr. hold

+ lgangsaetninger fra ny position, f.eks. fra
midterlinjen

Gor banerne starre
Stgrre mal, sa det er lettere at score



MODUL 4 - SPIL

DET HANDLER OM AT VINDE

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor trae-
neren kun skal saette rammerne for de
forskellige spil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes vinderadfaerd og evne til selv-

staendigt at Iose uforudsigelige spilsitua-

tioner bliver sat pa prove.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

* Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv ter

tage chancer og afpre@ve nye lgsninger.

e Saet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan leere noget nyt.

» Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.
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VINDERSPIL MED UDFORDRINGER

3

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med 5- eller 8-mandsmal
pa baglinjerne samt en eller flere udfor-
dringer udenfor banen. Der spilles 4 mod
4 i ca. fem minutter. Ved scoring skal mal-
scoreren udfgre én udfordring udenfor
banen, inden han/hun ma deltage i spillet
igen, f.eks. ramme overligger, streg eller
stolpe. Spilleren indgar i @velsen, nar ud-
fordringen er Igst, eller nar der er gaet ét
minut. Kampen fortsaetter i undertal/over-
tal - ogsa hvis alle spillerne fra det ene
hold Igser udfordringer udenfor banen pa
samme tid.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at Igse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

% SR ERaRE

Ram Ram
overligger streg
\ f

Ram Adgility
stolpen stige

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

* Seet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Tilpas svaerhedsgraden pa udfordringer-
ne, sa den ikke giver anledning til unadig
frustration hos den enkelte spiller.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score
+ Sveerere udfordringer

Faerre spillere pr. hold

Gor banerne stgrre

Stgrre mal, sa det er lettere at score
Lettere udfordringer



2 MOD 2 MED HURTIGE UDSKIFTNINGER

]

0000

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 5-mandsmal eller
keglemal pa baglinjerne samt ventezone
imellem banerne. Der spilles 2 mod 2 pa
begge baner. Nar der bliver scoret pa en af
banerne, forlader det scorende hold banen
og gar bagerst i ventezonen. De to forre-
ste spillere i ventezonen overtager de ledi-
ge pladser pa banen, hvis de nar at hente
bolden i malet, inden der er gaet ti sekun-
der. Hvis spillerne ikke nar at hente bolden
indenfor tidsgreaensen, overgar muligheden
til de naeste to spillere i ventezonen. Lav
evt. nye hold efter ti minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

00006

5

¥ TNAOW

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afprgve nye lgsninger.

* Saet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score
+ Reducér tidsfristen

Faerre spillere pr. hold

- Ggr banerne storre

Starre mal, sa det er lettere at score
Forlaeng tidsfristen

27
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2+2 MOD 2+2

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med 5-mandsmal pa
begge baglinjer. Der afvikles en 2+2 mod
2+2-miniturnering pa begge baner besta-
ende af tre kampe. Rad spiller farst sam-
men med grgn, dernaest gul og til sidst
bla, sd alle hold pa den enkelte bane nar
at spille sammen. En sejr giver tre point,
uafgjort ét point og nederlag nul point.
Det hold med flest point efter tre kampe
vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Det er vigtigt, at du som traener har styr

pa organiseringen af turneringen, sa kam-

pene kan igangsaettes hurtigst muligt.

* Saet rammen for kampene, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 8 mod 8

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

Faerre spillere pr. hold
Gor banerne storre
Stgrre mal, sa det er lettere at score
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MODUL 5 - MAGI
VI TRAENER DET EKSTRA LAKRE

Spillerne prever kraefter med laekre tek- DIN ROLLE SOM TRANER
niske detaljer, hvor kun fantasien saetter Giv spillerne mulighed for at traene de for-
graenser. skellige tekniske detaljer gentagne gange.
* Motivér spillerne til at tage chancer -
DET TRANER SPILLERNE nogle gange skal der fejl til, for at man
Spillerne traener de ekstra laekre tekniske kan laere noget nyt.
detaljer, som kan splitte et forsvar ad. ¢ |Instruer udelukkende den eller de spille-
» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har re, som har bolden.
bolden? * Giv spillerne masser af succesoplevel-
» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle- ser ved at tilpasse gvelserne til deres
vere, nar jeg har bolden? niveau.

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som driblinger, finter og vendinger.

29
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DRIBLE-KVARTET

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseet en firkantet bane, og fordel spil-

lerne ligeligt pa de fire sider. Alle spillere

dribler fra side til side, imens de udfgrer

tekniske faerdigheder - se eksempler her-

under. Skift faerdighed hvert andet minut.

« Spillerne dribler kun med hgjre fod.

e Spillerne dribler kun med venstre fod.

* Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre inderside.

« Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre yderside.

* Spillerne jonglerer.

e Frit valg - veer kreativ!

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og evt. finter

og vendinger.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg drible hurtigere?

» Har jeg styr pa, hvor de andre spillere
befinder sig?

TIPS TIL TRANEREN

* Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

* Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
feerdigheder udfares.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere tekniske faerdigheder
(tilfgj evt. finter og vendinger)

+ Hoajere tempo

- Gor banen starre
- Lettere tekniske faerdigheder
- Lavere tempo
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BESKRIVELSE AF OVELSEN TIPS TIL TRANEREN

Opseet en firkant og del spillerne i to hold. e Variér krav til driblinger for fangerne.

De gule spillere er fangere, som kun ma e Pointspil enten individuelt eller i hold.
drible skiftevis med hgjre og venstre in- Det giver ét point at fange en spiller eller
derside inde i firkanten. Spillerne udenfor drible igennem firkanten uden at blive
firkanten (red) fors@ger at drible pa tvaers fanget.

af firkanten uden at blive fanget. Sa snart

en rad spiller kommer over pa modsat- TILPAS SVERHEDSGRADEN

te side, foretager han/hun en vending og Tilpas banestarrelsen, tilpas eller fjern krav
dribler tilbage igen. De to hold skiftes til at til fangerne eller lav nye hold, hvis gvelsen
vaere fangere hvert andet minut. Man kan bliver for ensidig.

fange en spiller ved at rgre ham/hende pa

skulderen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og vendinger.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

» Har jeg styr pa, hvor de andre spillere
befinder sig?
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1 MOD 1 RETVENDT

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 5-mandsmal og
en tydeligt markeret scoringszone i hver
ende. Rad server bolden diagonalt til gul,
som skal fors@ge at score hurtigst muligt.
Hvis rad erobrer bolden, sa skal han/hun
hurtigst muligt score pa gul. Man skal ind i
scoringszonen, fgr man kan score. Rgd og
gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger.

» Kan/skal jeg udfordre eller afslutte, nar
jeg har bolden?

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

¢ Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige former for konkurrencer

for at fastholde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Seet tempo i forsteberaring

+ Hojere tempo

+ Mindre bane

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

- Passivt pres fra forsvarsspiller
- Lavere tempo

- Storre bane

- Stgrre mal

- Fjern scoringszoner



1 MOD 1 FEJLVENDT
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal i

den ene ende, et 5-mandsmal i den anden
ende (benyt evt. keglemal) samt en tyde-
ligt markeret scoringszone i begge ender.
Traeneren (sort), eller alternativt en spiller,
server bolden til angriberen (r@d), som
skal forsgge at score hurtigst muligt pa de
to 3-mandsmal. Hvis forsvarsspilleren (gul)
erobrer bolden, sa skal han/hun hurtigst
muligt score pa 5-mandsmalet. Man skal
ind i scoringszonen, far man kan score.
Rad og gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger.

» Kan/skal jeg udfordre eller afslutte, nar
jeg har bolden?

« Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

¢ Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

S TNAOW

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige former for konkurrencer

for at fastholde motivation og intensitet.

* Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Rad mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Saet tempo i forstebergring

+ Hogjere tempo

+ Mindre bane

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

- Passivt pres fra forsvarsspiller
- Lavere tempo

- Storre bane

- Stgrre mal

- Fjern scoringszoner
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MODUL 6 - SCORE MAL

HVORDAN KAN JEG SCORE MAL?

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for afslutninger, hvor du kan in-
struere bade teknik og beslutningskom-
petence.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at vurdere,

hvornar, hvor og hvordan det giver bedst

mening at afslutte i den givne situation.

» Hvornar skal jeg afslutte?

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

¢ Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. inder-
side eller vrist).

Samtidig traener spillerne forskellige for-
mer for afslutninger med bl.a. inderside og
vrist, men udforsk gerne andre varianter.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Giv spillerne mulighed for at traene de for-

skellige former for afslutninger gentagne

gange.

e Instruer udelukkende den spiller, som
afslutter i den givne situation.

e |nstruer i korrekt sparketeknik (vis-
forklar-vis).

* Giv spillerne masser af succesoplevel-
ser ved at tilpasse gvelserne til deres
niveau.



JEG SCORER

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med et 5- eller 7-mands-
mal for enden, som spillerne skiftevis
afslutter pa. Placer evt. et mindre mal,
frisparksmaend, malmand eller andre udfor-
dringer i malet for at @ge sveerhedsgraden.
Rad afslutter pa skift hurtigt efter hinanden,
imens gul samler bolde - bagefter afslutter
gul pa skift, imens rad samler bolde. Lad
spillerne afslutte fra forskellige positioner.

Eksempler pa mader, som spillerne kan af-

slutte pa:

e Spark til bold, som ligger stille.

» Spark til bold i beveegelse efter dribling/
finte fra gul kegle til rad kegle.

e Spark til bold i bevaegelse efter en 1-2
aflevering fra gul kegle til en spiller ved
rod kegle.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener forskellige former for af-
slutninger (f.eks. inderside, yderside og
vrist).

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

* Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. indersi-
de, yderside eller vrist).

e Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRANEREN

Giv spillerne mulighed for at afslutte sa

mange gange som muligt fra forskellige

positioner.

* Lad spillerne diskutere, hvilke spark der
er bedst egnet fra de forskellige posi-
tioner.

* Instruer i korrekt sparketeknik (vis-for-
klar-vis).

* Motivér spillerne til at afslutte med beg-
ge ben.

TILPAS SVAERHEDSGRADEN
+ Laengere afstand til mal
+ Spil med malmand

- Kortere afstand til mal
- Spil uden malmand/fjern udfordringer i
malet

9 TNAON
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MAL PA SAMLEBAND

00o

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to ens baner med et mal pa den
ene baglinje. Lav to hold. Radt hold forsa-
ger at score pa en gul madlmand pa bane
ét, og gult hold forsgger at score pa en
rad malmand pa bane to. Forreste spil-

ler ved malet afleverer bolden til forreste
spiller ved rad kegle, som afslutter hurtigst
muligt. Spillerne skiftes til at afslutte og
aflevere.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener forskellige former for af-

slutninger (f.eks. inderside, yderside og

vrist).

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

* Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. indersi-
de, yderside eller vrist)

» Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Hvilken spiller pa ba-
nen scorer flest mal pa fem forsag.

* Bane mod bane: Hvilket hold scorer flest
mal pa to minutter.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Laengere afstand til mal

+ Krav til aflevering, f.eks. hardere eller
hgajere

+ Krav til afslutning, f.eks. placering i malet

+ Afslutning pa fersteberaring

Kortere afstand til mal

Feerre/ingen krav til aflevering
Feerre/ingen krav til afslutning
Feerre/ingen krav til antal bergringer in-
den afslutning



STRAFFESPARKSKONKURRENCE

9 TNAON

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et mal og tydelig
markeret straffesparksplet. Spillerne op-
deles i fire hold, som pa skift konkurrerer
mod hinanden pa de to baner. Malmaende-
ne kan enten vaere traenere eller spillere fra
modstanderens hold.

DET TRANER SPILLERNE
Spillerne treener afslutninger fra straf-
fesparkspletten.
» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?
* Hvordan skal jeg afslutte?

(f.eks. inderside, yderside eller vrist).
» Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet. Sidste kon-

kurrence kan evt. veere med et sjovt tvist,

hvor spillerne f.eks. skal afslutte med luk-

kede gjne eller afslutte med haelen.

» Hvilket hold pa den enkelte bane scorer
flest mal pa f.eks. to forsag.

» Hvilket hold p& begge baner scorer flest
mal pa f.eks. to forsag.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Laengere afstand til mal

+ Krav til placering af afslutning, f.eks. hajt
eller lavt

+ Afslutning med svageste ben

Kortere afstand til mal
Feerre/ingen krav til placering af
afslutning

Afslutning med staerkeste ben
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MODUL 7 - OVERTAL

UDNYT DEN LILLE FORDEL

Det er fordelagtigt at spille i overtal, da
det er lettere at komme fri til afslutning
eller alternativt aflevere til en fri medspil-
ler. Spillerne skal dog vaere hurtige til at
udnytte fordelen, da overtalsperioderne
typisk kun varer fa sekunder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til hurtigt at

ops@ge og udnytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

¢ Hvordan kan jeg bruge mine medspille-
re til at skabe eller udnytte overtallet?

¢ Hvordan kan jeg hjaelpe med at skabe
eller udnytte overtallet, ndr en medspil-
ler har bolden?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger, finter og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab flest mulige overtalssituationer, som

spillerne skal udnytte indenfor et bestemt

tidsinterval.

* Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og avrige
medspillere.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav Igbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.



2 MOD 1 MED MALMAND
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 5- eller 8-mands-
mal for enden. De to forreste angribere
(red) skal forsgge at score pa malet. For-
svareren (gul) ma indledningsvis kun be-
vaege sig langs med stregen og forsgge at
erobre bolden. Reglen om, at forsvarsspil-
leren kun ma bevaage sig pa stregen, fjer-
nes, sa snart spillerne har forstdet gvelsen
og formar at udnytte overtalssituationen.
Udskift lgbende malmand og forsvarsspil-
ler, f.eks. hvert andet minut.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til hurtigt at

ops@ge og udnytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

¢ Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
til at skabe eller udnytte overtallet?

* Hvordan kan jeg hjeelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, nar en medspiller
har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér angriberne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du vejleder angriberne eller
lader dem reflektere over deres valgmu-
ligheder.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden ti
sekunder

+ /ndre gvelsen til 3 mod 2 med fast mal-
mand

+ Tilfgj ekstra forsvarsspiller, som starter
bag angriberne

- Behold stregen, som forsvarsspilleren
kun ma bevaege sig langs
- Intet eller passivt pres fra forsvarsspiller

£ 1NAOW
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2 MOD 1 MED MEDSPILLER BAG FORSVAR
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A

c

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal og en
scoringszone i den ene ende samt to r@de
keglemal i den anden ende. Angriberne
(red) skal forsgge at score i 3-mandsmale-
ne, og forsvarsspilleren (gul) skal forsgge
at erobre bolden og score ved at drible
igennem keglemalene. Spillet starter ved,
at angriberen ved baglinjen afleverer til
forsvarsspilleren, som spiller bolden tilba-
ge til angriberen. Den anden angriber star-
ter i zonen bag forsvarsspilleren. Forsvare-
ren ma bevaege sig frit. Spillerne skiftes til
at forsvare og angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til hurtigt at

ops@ge og udnytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

* Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
til at skabe eller udnytte overtallet?

¢ Hvordan kan jeg hjaelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, nar en medspiller
har bolden?

S
Q
|9

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér angriberne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du vejleder angriberne eller
lader dem reflektere over deres valgmu-
ligheder.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden ti
sekunder

+ Angriber i scoringszonen skal blive i
zonen

+ Tilfgj ekstra forsvarsspiller, som starter
bag angriberne

+ /Endre gvelsen til 3 mod 2

- Intet eller passivt pres fra forsvarsspiller



2MOD1TIL2MOD 3
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med et 5-mandsmal i den
ene ende og to 3-mandsmal i den anden
ende. Indledningsvis spilles der 2 mod 1,
hvor de to angribere (red) skal forsgge at
score i det store mal, og spilleren i mid-
ten (gul) skal forsgge at erobre bolden

o0g score pa 3-mandsmalene. De to gule
spillere bag 5-mandsmalet deltager forst i
@velsen, nar der enten bliver scoret et mal,
eller bolden ryger ud af spil. S& spilles der
3 mod 2 pd samme bane, hvor gul nu er i
overtal og starter med bolden. Spillerne
skiftes til henholdsvis at forsvare og angri-
be fra start.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres omstillingsparat-

hed og evne til hurtigt at ops@ge og ud-

nytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

¢ Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
til at skabe eller udnytte overtallet?

Y00

* Hvordan kan jeg hjeelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, nar en medspiller
har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér angriberne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du vejleder angriberne eller
lader dem reflektere over deres valgmu-
ligheder.

* Hjeelp gerne spillerne med at holde fo-
kus og veere klar til at deltage, nar de
star i ”venteposition”.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden ti
sekunder

+ Tilfgj malmand pa 5-mandsmalet

+ Mindre bane

- Passivt pres fra forsvarsspiller
- Sterre bane

£ 1NAOW
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2X2MOD1

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal pa
den ene baglinje. De to forreste angribere
(red) skal forsgge at score pa 3-mands-
malene. Forsvarsspillerne (gul) ma kun be-
vaege sig langs med stregerne og forsage
at erobre bolden. Hvis en forsvarsspiller
erobrer bolden, slutter runden. Spillerne
skiftes til at forsvare og angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres omstillingsparathed

og evne til hurtigt at ops@ge og udnytte

overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

* Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
til at skabe eller udnytte overtallet?

¢ Hvordan kan jeg hjaelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, nar en medspiller
har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

 Hvilket hold pa den enkelte bane scorer
flest mal pa f.eks. fem forsag eller to mi-
nutter.

» Hvilket hold pa begge baner scorer flest
mal pa f.eks. fem forsag eller to minutter.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Tilfgj en ekstra forsvarsspiller, som ma
bevasge sig frit

+ Mindre afstand mellem forsvarslinjerne

- Passivt pres fra forsvarsspiller
- Storre afstand mellem forsvarslinjerne
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MODUL 8 - SPIL
VI SPILLER KAMP

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor trae-
neren kun skal saette rammerne for de
forskellige spil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at Igse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

K<
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Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRANER

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye l@sninger.

e Saet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.
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MINITURNERING

BESKRIVELSE AF OVELSEN
Miniturnering pa forskellige baner - se ek-
sempler herover. Der spilles som udgangs-
punkt 2 mod 2 pa fire forskellige baner,
men starrelsen pa holdene kan sendres til
4, 6 eller 8 spillere afhaengig af deres alder,
niveau og praeferencer. Turneringen kan
evt. afvikles pa tvaers af flere grupper pa
DBU’s Fodboldskole.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Det er vigtigt, at du som traener har styr pa

organiseringen af turneringen, sa kampene

kan igangsaettes hurtigst muligt.

* Saet rammen for kampene, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Definér opgaver og ansvar traenerne
imellem, hvis turneringen afvikles pa
tveers af to eller flere grupper.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveaerere at score

Faerre spillere pr. hold
Gor banerne starre
Stgrre mal, sa det er lettere at score




MINITURNERING - FORTSAT

8 TNAOW
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MODUL 9 - KROPPEN
ATLETEN OPBYGGES

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for koordinations- og bevasgel-
sestraening - herunder bl.a. lgb, agility og
hurtige fadder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres motorik, koordina-

tion og tekniske faerdigheder.

» Kan/ter/vil jeg gare mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

¢ Hvordan kan jeg opmuntre mine kam-
merater til ogsa at gere sig umage?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

Samtidig treener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afleveringer, driblinger,
finter, vendinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tor

afprove nye bevaegelsesmanstre, som de

ikke mestrer i forvejen.

» Anerkend spillerne, nar de hjeelper og
roser hinanden.

e Lyt til spillerne og inddrag dem lgbende
i valg af motoriske udfordringer.

* Hold gje med spillernes humar og tilpas
evt. gvelserne.

» Pas pa spillernes helbred.



KADEFANGER

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne (r@d) dribler frit rundt blandt

hinanden, imens de traener forskellige tek-

niske faerdigheder - se eksempler herun-

der. Der veelges to fangere (gule spillere),

som holder hinanden i handen. Man kan

fange en spiller ved at rere ham/hende

pa skulderen. Nar man bliver fanget, ta-

ger man den ene fanger i handen og er nu

selv fanger sammen med de andre. Sadan

fortsaetter legen, indtil man har dannet en

kaede bestaende af fire personer. Keeden

deles, og man er nu 2 x 2 fangere. Efter-

handen lgber der mange par rundt og fan-

ger dem, som stadig er “frie”. Den sidste

spiller, der bliver fanget, har vundet.

* Spillerne dribler kun med hgjre fod.

e Spillerne dribler kun med venstre fod.

« Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre inderside.

* Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre yderside.

« Spillerne dribler frit, men skal lave en ud-
valgt finte sa ofte som muligt.

e Frit valg - veer kreativ!

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter, vendin-

ger samt deres evne til at orientere sig.

e Har jeg bolden under kontrol?

* Ved jeg, hvor fangerne befinder sig?

* Hvordan kan jeg undvige fangerne?
(f.eks. finter, retningsskift eller tempo-
skift).

TIPS TIL TRENEREN

e Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

* Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
faerdigheder udfares.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte feerdigheder

+ Hogjere tempo

+ Kaeden ma forst deles, nar den bestar af
seks spillere

Gor banen starre
Lettere eller faerre faerdigheder
Lavere tempo

6 TNAOWN
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KONGENS EFTERFOLGER
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BESKRIVELSE AF GVELSEN DET TRANER SPILLERNE

Opsaet en bane med otte tilfeeldigt pla-
cerede kegler som vist pa billedet. Spille-
ren gar sammen i par. Den ene spiller er
kongen, som udfgrer en raekke forskellige
bevaegelser efter eget valg. Den anden er
kongens efterfalger, som skal efterligne
kongen ved at lave de praecis samme be-
vaegelser. Kongen skal forsgge at slippe fri
fra efterfaglgeren - og omvendt skal efter-
folgeren fors@ge at fange kongen. Spiller-
ne skifter roller efter to minutter. De fgrste
par runder kan med fordel veere uden
bold, sa spillerne maerker effekten af hurti-
ge retnings- og temposkift uafhaengigt af
deres evner med bolden.

Spillerne traener driblinger, finter, vendin-

ger samt deres evne til at orientere sig.

* Har jeg bolden under kontrol?

» Husker jeg at kigge op og orientere mig,
nar jeg dribler?

e Hvordan kan jeg undvige min efterfal-
ger? (f.eks. finter, retningsskift eller tem-
poskift).

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

» Konge og efterfalger konkurrerer mod
hinanden i par.

» Konger og efterfelgere konkurrer mod
hinanden i hold.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Gogr banen mindre
+ Hogjere tempo

- Gor banen starre
- Lavere tempo
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BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet to baner med fire keglemal og to
tydeligt markerede zoner til motoriske ud-
fordringer. Der spilles T mod 1 med moto-
riske udfordringer. Den forreste spiller fra
hvert hold skal udfgre en motorisk ud-
fordring, inden han/hun ma lgbe ind pa
banen - se eksempler herunder. Traeneren
server bolden til spilleren, som hurtigst
kommer ind pa banen.
¢ Forslag til motoriske udfordringer: Spurt,
baglaens lgb, sidelaens Igb, zigzag lob og
hurtige fedder/agility-bane.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener motorik, koordination og

tekniske faerdigheder.

« Kan/ter/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske udfor-
dringer?

¢ Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Rad mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte udfordringer
+ Hgjere tempo

Gor banen starre
Lettere eller faerre krav til udfordringer
Lavere tempo
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2 MOD 2 MED SYNKRONSTART

BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet en bane med fire keglemal og to
tydeligt markerede zoner til motoriske ud-
fordringer. Der spilles 2 mod 2 med moto-
riske udfordringer. De to forreste spillere
fra hvert hold skal udfere en motorisk ud-
fordring synkront, inden de ma Igbe ind pa
banen - se eksempler herunder. Traeneren
server bolden til det hold, som udfgrer den
motoriske udfordring mest synkront.
¢ Forslag til motoriske udfordringer: Spurt,
baglaens lgb, sidelaens lgb, zigzag lgb og
hurtige fedder/agility-bane.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener motorik, koordination

samt deres evne til selvsteendigt at lase

forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

05389

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet - se f.eks.

forslag til pointspil herunder:

* Det giver ét point at udfgre den mest
synkrone start.

» Det giver ét point at score mal.

* Det giver ét point at forlade banen hur-
tigst, nar bolden ryger til indkast, hjgrne
eller ved scoring.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte feerdigheder
+ Hojere tempo

Gor banen storre
Lettere eller feerre krav til faerdigheder
Lavere tempo



MODUL 10 - SMASPIL
NU GAR DET STARKT

Spillerne skal hele tiden vaere omstillings-
parate, da spillet aendrer karakter konstant.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener deres koncentrationsev-

ne, omstillingsparathed og evne til at traef-

fe hurtige valg i forskellige spilsituationer.

¢ Er jeg koncentreret og omstillingsparat?

¢ Hvordan kan jeg motivere og inspirere
mine medspillere, sa de ogsa er klar til
at praestere?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

* Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger og afslutninger.

g
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DIN ROLLE SOM TRANER

Skab et traeningsmiljg, som motiverer spil-

lerne og fastholder deres interesse. Belgn

de koncentrerede og omstillingsparate
spillere med en lille fordel i den givne situ-
ation, f.eks. det at starte med bolden i en
spilovelse.

* Instruer det hold, som har bolden, her-
under bade boldholder og gvrige med-
spillere.

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne spargs-
mal til spillerne.

e Hjeelp gerne spillerne med at holde fo-
kus og vaere klar til at deltage, nar de
star i “venteposition”.
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TMOD1TIL4 MOD 4

00000098 40000000

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseaet en bane med hver fire 3-mands-
mal placeret som vist pa billedet. Traene-
ren placerer sig med boldene mellem de to

reekker af spillere. Hver runde (ny bold) sig-

nalerer treeneren, hvilke mal der kan sco-
res pa (enten alle 4, kun 2 pa den ene side
eller 2 diagonalt), og hvor mange spillere
der skal i aktion. Raekker traeeneren f.eks. to
fingre i vejret, spilles der 2 mod 2. Traene-

ren server ny bold, hver gang bolden ryger

til indkast, hjgrne eller ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres koncentrationsev-
ne, da antallet af spillere kan variere i hver
eneste runde. Spillerne traener desuden
deres evne til at traeffe hurtige valg pa

fodboldbanen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-

vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en

af mine medspillere har bolden?
¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

* Instruer det hold, som har bolden, her-
under bade boldholder og @vrige med-
spillere.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille abne sporgs-
mal til spillerne.

* Hjeelp gerne spillerne med at holde
fokus og veere klar til at deltage, nar
de star i "venteposition”.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. runde

+ Ggr banen mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Ulige antal spillere, f.eks. 2 mod 1 eller
3mod 4

+ Spiller server, sa bolden afleveres til
egne medspillere

+ Varier seryv, f.eks. hoppende bold

- Feerre spillere pr. runde
- Gor banen starre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score



3 MOD 3 MED DIAGONALE MAL

OlL TNAOW

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to keglemal og to
3-mandsmal placeret som vist pa billedet.
Der spilles 3 mod 3 med udskiftere eller al-
ternativt 4 mod 4. Udskiftning hvert minut.
Det ene hold scorer i 3-mandsmalene og
forsvarer keglemalene, og det andet hold
forsvarer 3-mandsmalene og scorer ved at
drible igennem keglemalene. Kampene va-
rer fire minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til at traeffe

hurtige valg pa fodboldbanen.

» Hvilket mal kan mit hold lettest score pa
lige nu?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Instruer det hold, som har bolden, her-
under bade boldholder og gvrige med-
spillere.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.

* Hjeelp gerne evt. udskiftere med at hol-
de fokus og veere klar til at deltage.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

Faerre spillere pr. hold
Gor banerne starre
Sterre mal, sa det er lettere at score
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2 MOD 2 OVER MIDTEN

5
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal pa
begge baglinjer. Der spilles 2 mod 2. Spil-
let starter ved, at ra@d afleverer bolden til
gul. Begge hold ma3 altid score i malene
pa baglinjen, hvor modstanderne starter.
Bringer et hold bolden over midterlinjen
eller erobrer bolden pa modstanderens
banehalvdel, ma holdet score i alle fire
mal.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at traeffe

hurtige valg pa fodboldbanen.

» Hvilket mal kan mit hold lettest score pa

lige nu?

Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-

vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Instruer det hold, som har bolden, her-
under bade boldholder og @vrige med-
spillere.

* Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille abne sporgs-
mal til spillerne.

* Hjeelp spillerne med at bevare overblik-
ket over, hvilke mal det pagaeldende
hold ma score i.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

Faerre spillere pr. hold
Ggr banerne storre
- Sterre mal, sa det er lettere at score



3 MOD 3 - MALSCORER SKIFTES UD
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med fire 3-mandsmal
placeret som vist pa billedet. Der spilles 3
mod 3 med udskiftere. Der skiftes ud hvert
minut, eller nar der scores, hvor malscoren
sa udskiftes. Kampene varer fire minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til at traeffe

hurtige valg pa fodboldbanen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Instruer det hold, som har bolden, her-
under bade boldholder og gvrige med-
spillere.

* Hjeelp udskiftere med at holde fokus og
vaere klar til at deltage.

¢ Mind spillerne om, at det ikke er en straf
at blive skiftet ud.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sé det er svaerere at score

Faerre spillere pr. hold
Ger banerne starre
Sterre mal, sa det er lettere at score
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MODUL 11 - DUEL

KAN DU KLARE DET ALENE?

Kampen om bolden er en naturlig del af
fodbolden, men har dine spillere modet og
viljen til aktivt at tage og vinde dueller?

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at indga i og vinde dueller.

« Kan/ter/vil jeg opsage den direkte
duel?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

» Hvordan beskytter jeg s& bolden bedst
muligt, nar jeg vinder duellen?

Samtidig treener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afslutninger, driblin-
ger og finter.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Skab flest mulige 1 mod 1-situationer, som

motiverer deltagerne til at ops@ge duel-

lerne.

« Opmuntre spillerne til at ops@ge duel-
lerne (husk fair play).

« Fa spillerne til at afslutte, nar de har
vundet en duel og sat deres modstan-
der (det handler stadig om at vinde).
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med tre keglemal place-
ret som vist pa billedet. Der spilles 1 mod

1 med fokus pa den direkte duel i luften.
Traeneren seetter gvelsen i gang med en
serv i luften. Spillerne skal fors@ge at vinde
duellen og score ved at drible gennem et
af keglemalene enten forfra eller bagfra.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at indga i og vinde dueller.

» Kan/ter/vil jeg opsage den direkte duel?

¢ Hvordan bruger jeg min krop bedst mu-
ligt i en duel?

¢ Hvordan beskytter jeg bolden bedst mu-
ligt, nar jeg vinder duellen?

TIPS TIL TRANEREN

* Opmuntre spillerne til at ops@ge dueller-
ne (husk fair play).

» Match spillerne efter fysik, sd udfaldet af
duellen ikke er givet pa forhand.

» Fa spillerne til at afslutte, nar de har vun-
det en duel og sat deres modstander
(det handler stadig om at vinde).

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 2 mod 2
+ Spillerne dyster to gange pr. runde

+ Nye startpositioner for spillerne

- Serv bolden langs jorden
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DUEL | LOB

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseaet to baner med et 5- eller 8-mands-
mal, to keglemal og en tydeligt markeret
scoringszone som vist pa billedet. Der spil-
les Tmod 1- evt. med malmand. Traeneren
server bolden langs jorden foran spillerne,
som skal forsgge at vinde lgbeduellen og
score pa malet fra en position i scoringszo-
nen. Herefter server traeneren en hgj bold
til duel i scoringszonen, men denne gang
gaelder det om at score ved at drible igen-
nem et af keglemalene.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at indga i og vinde dueller.

» Kan/tor/vil jeg opsege den direkte duel?

e Hvordan bruger jeg min krop bedst mu-
ligt i en duel?

¢ Hvordan beskytter jeg bolden bedst mu-
ligt, nar jeg vinder duellen?

TIPS TIL TRANEREN

* Opmuntre spillerne til at ops@ge dueller-
ne (husk fair play).

» Match spillerne efter hurtighed, s& ud-
faldet af den forste duel ikke er givet pa
forhand.

» Fa spillerne til at afslutte, nar de har vun-
det en duel og sat deres modstander
(det handler stadig om at vinde).

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Varier serven fra traeneren, f.eks. retning,
fart og hgjde

+ Forskudte startpositioner for spillerne

+ Spil med malmand

- Serv bolden langs jorden
- Spil uden malmand



1MOD 1 PA OMVENDTE MAL
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal som
vist pa billedet. Rad server til gul pa tveers
af banen mellem malene, hvorefter der
spilles 1T mod 1. Begge spillere kan score pa
begge mal. Rad og gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener driblinger, finter og ven-

dinger samt opbygger mod, vilje og faer-

digheder til at indgd i og vinde dueller.

¢ Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

* Hvordan bruger jeg min krop bedst mu-
ligti en duel?

¢ Hvordan beskytter jeg bolden bedst mu-
ligt, nar jeg vinder duellen?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Rad mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Hgj serv

+ Seet tempo i forstebergring

+ 'Angriber’ skal drible mellem malene, for
der ma scores

Storre bane
Starre mal
Passivt pres fra forsvarsspiller
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1 MOD 1 MED OMSTILLING

5

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal som
vist pa billedet. Der spilles 1 mod 1 med
omstilling, hvor spillerne fgrst angriber og
derefter forsvarer. Angriberen skal score
pa et af malene bag forsvarsspilleren fra
en position i scoringszonen. Angriberen
overtager rollen som forsvarsspiller, nar
han/hun enten scorer eller mister bolden
til forsvarsspilleren. Herefter starter en ny
angriber fra reekken udenfor banen, sa red
og gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger samt opbygger mod, vilje og faer-

digheder til at indgd i og vinde dueller.

¢ Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

* Hvordan beskytter jeg bolden bedst?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

5 o0 605
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TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Red mod gul
pa begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden
ti sekunder

Starre mal

Passivt pres fra forsvarsspiller
Forsvarsspiller ma kun bevaege sig i
scoringszonen
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MODUL 12 - SCHULSTAD CUP
INDIVIDUEL TURNERING FOR ALLE

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor trae-
neren kun skal saette rammerne for turne-
ringen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at treeffe

hurtige valg i forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

* Hvordan kan jeg hjalpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblinger,
finter, vendinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Det er vigtigt, at du som traener har styr

pa organiseringen af turneringen, sa kam-

pene kan igangsaettes hurtigst muligt.

¢ Saet rammen for kampene, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Definér opgaver og ansvar traenerne
imellem pa forhand.

* Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.
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KORT OM SCHULSTAD CUP

| Schulstad Cup deltager hver enkelt spil-
ler individuelt. Resultaterne i hver kamp
teeller pa den enkeltes personlige score-
kort. Alle spiller hele tiden, og cupnav-
net er derfor lidt misvisende, idet ingen
bliver slaet ud ved nederlag. Der spilles
fem runder. | hver kamp udskiftes med-
spillerne, sa ingen er sammen flere end to
gange. Modstanderne udskiftes ogsa, sa
man maksimalt mader den samme spiller
to gange.

ORGANISERING OG REGLER

« Cupsystem er baseret pa 16 spillere per
gruppe.

¢ To baner opstilles i forlaengelse af hinan-
den.

* Hvert mal markeres med et bogstav pa
en seddel, s& deltagerne let kan finde
deres hold og kampbane.

Holdsammensaetningen er lavet pa for-
hand og fremgar af turneringsoversig-
ten.

Spillere med samme bogstav samles
ved malet med dette bogstav.

Efter kampen indsamles resultaterne, in-
den spillerne finder sit nye mal/hold.
Spillernummer og holdkombination kan
evt. skrives med tusch pa armen af hver
enkelt spiller, f.eks.5- A, C, B, D, B.

For hver kamp, man deltager i, samles
point sammen. Spillerne far bade point
for kampens resultat, og for hvert mal
holdet har scoret. Der gives tre point til
hver spiller for en vunden kamp, ét point
for uafgjort, nul point for nederlag samt
ét point for hvert mal, holdet har scoret.
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MODUL 13 - DE HAR BOLDEN
HVORDAN FAR JEG FAT | BOLDEN?

Spillerne opmuntres til at forsvare og ero-
bre bolden fra modstanderen gennem al-
ternative pointspil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at erobre bolden fra deres direk-

te modstander.

» Kan/tor/vil jeg tackle min modstander?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

¢ Hvordan hjeelper jeg bedst muligt mit
hold med at forsvare sig?

Samtidig treener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, afslutnin-
ger, driblinger og finter.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Skab flest mulige 1 mod 1-situationer, hvor

spillerne har mulighed for at erobre bol-

den fra deres direkte modstander.

* Instruer kun holdet, som ikke har bolden
- modulet handler om at erobre bolden.

« Opmuntre spillerne til at erobre bolden
fra deres modstander (husk fair play).
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B

¢L TNAOW

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal, to
keglemal og en scoringszone som vist pa
billedet. Der spilles T mod 1. Angriber (rad)
skal forsgge at score i 3-mandsmalene fra
en position i scoringszonen. Forsvarsspille-
ren (gul) skal forsgge at erobre bolden og
score ved at drible igennem et af keglema-
lene. Rad og gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og finter samt

opbygger mod, vilje og faerdigheder til at

indga i og vinde dueller.

» Kan/ter/vil jeg tackle min modstander?

» Hvad er mit mal som forsvarsspiller?
(f.eks. erobre bolden, holde angriber
udenfor scoringszone eller tvinge angri-
ber ned i fart).

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

* Opmuntre spillerne til at ops@ge dueller-
ne (husk fair play).

¢ Match spillerne efter fysik, hurtighed el-
ler teknik, sa udfaldet af duellen ikke er
givet pa forhand.

» Fa spillerne til at afslutte, nar de har vun-
det en duel og sat deres modstander
(det handler stadig om at vinde).

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Angriber skal afslutte, inden der er gaet
ti sekunder

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 2 mod 2

- Gor banerne starre
- Storre mal, sa det er lettere at score
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2 MOD 2 PA TRE MAL

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 8- eller 11-mands-
mal, to 3-mandsmal og en scoringszone
som vist pa billedet. Der spilles 2 mod 2 pa
tre mal. De to forreste angribere (rad) skal
forsgge at score pa et af de tre mal fra en
position i scoringszonen. Det forsvaren-
de hold (gul) skal fors@ge at erobre bol-
den og aflevere bolden til traeneren. Der
roteres lgbende rundt pa det forsvaren-
de hold, sa alle fire spillere far lige meget
spilletid. Angriberne far point for at score,
og forsvarsspillerne far point ved at ero-
bre bolden og aflevere til treeneren. Rad
og gul skiftes til at angribe efter ca. 8-10
minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener afslutninger, driblinger og

finter samt opbygger mod, vilje og faerdig-

heder til at erobre bolden fra deres direkte

modstander.

¢ Hvordan hjeelper jeg bedst muligt mit
hold med at forsvare sig?

* Hvordan kan jeg holde min direkte mod-
stander fra at score?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

* Hvordan kan jeg tvinge min direkte
modstander ned i fart?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane

» Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Fjern et eller to 3-mandsmal

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden
15 sekunder

+ Flere spillere pr. hold

- Gor banerne starre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score
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BESKRIVELSE AF OVELSEN TIPS TIL TRANEREN
Opsaet to baner med seks 3-mandsmal el- * Instruer kun holdet, som ikke har bolden
ler keglemal som vist pa billedet. Der spil- - modulet handler om at erobre bolden.
les 2 mod 2. Der spilles forst til fire point « Opmuntre spillerne til at erobre bolden
eller i maks. fire minutter. Det giver tre fra deres modstander (husk fair play).
point at score fra egen banehalvdel og ét
point at score fra modstanders banehalv- TILPAS SVERHEDSGRADEN
del. Der igangsaettes ny bold fra traeneren, + Ggr banerne mindre
hver gang bolden ryger til indkast, hjgrne + Flere spillere pr. hold

eller ved scoring.
- Gar banerne starre

DET TRZANER SPILLERNE - Sterre mal, sa det er lettere at score
Spillerne traener afslutninger, driblinger
og finter samt opbygger mod, vilje og
feerdigheder til
at erobre bolden fra deres direkte mod-
stander.
¢ Hvordan kan jeg holde min direkte mod-

stander fra at score?
¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min

direkte modstander?
¢ Hvordan kan jeg tvinge min direkte

modstander ned i fart?
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4 MOD 4 - SCORING OVER MIDTEN

.................

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 5- eller 8-mands-
mal samt tydeligt markeret midterlinje og
malzoner som vist pa billedet. Der spilles
4 mod 4. Scoring teeller kun, hvis spilleren,
som afslutter, er over midten. Det er des-
uden ikke tilladt at forsvare i egen malzo-
ne, medmindre bolden havner i zonen
som fri bold, eller en angriber har bolden i
zonen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener afslutninger, driblinger og

finter samt opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til

at erobre bolden fra deres direkte mod-

stander.

* Hvordan kan jeg holde min direkte mod-
stander fra at score?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

* Hvordan kan jeg tvinge min direkte
modstander ned i fart?

TIPS TIL TRZANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pad banen: Red mod gul pa hver
bane.

* Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Gogr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score
+ Ggr malzonerne starre

Ggr banerne storre
Storre mal, sa det er lettere at score
Fjern malzonen



MODUL 14 - MAGI

VI TRAENER DET EKSTRA EKSTRA LAKRE

Spillerne praver kraefter med laekre tek-
niske detaljer, hvor kun fantasien saetter
graenser.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener de ekstra laekre tekniske

detaljer, som kan splitte et forsvar ad.

« Kan/tar/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som driblinger, finter og vendinger.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Giv spillerne mulighed for at traene de for-

skellige tekniske detaljer gentagne gange.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

e Instruer udelukkende boldholder.

¢ Giv spillerne masser af succesoplevel-
ser ved at tilpasse @velserne til deres
niveau.
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KAOSDRIBLING

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne dribler frit rundt blandt hinanden,

imens de traener forskellige tekniske faer-

digheder - se eksempler herunder. Spillerne
opfordres til at holde bolden taet til foadder-
ne og hele tiden have den under kontrol.

Traeneren eller en spiller viser, hvordan de

tekniske faerdigheder skal udferes.

* Spillerne dribler kun med hgjre fod -

herefter kun med venstre fod.

Spillerne dribler skiftevis med hgjre og

venstre inderside - herefter skiftevis

med hgjre og venstre yderside.

Spillerne dribler frit, men skal lave en ud-

valgt finte s ofte som muligt.

e Stoppe bolden, kaste den op i luften og
heade s& mange gange det kan lade sig
ggore.

» Stoppe bolden; lave sa mange jonglerin-
ger som muligt.

e Frit valg - vaer kreativ!

Udvid evt. gvelsen, sa spillerne ma spar-
ke hinandens bolde vaek, hvis de ellers har
kontrol over deres egen bold.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener forskellige tekniske faer-

digheder - herunder bl.a. driblinger, finter

og jonglering.

* Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg drible hurtigere?

» Har jeg styr pa, hvor de andre spillere
befinder sig?

TIPS TIL TRENEREN

e Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

» Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
feerdigheder udfares.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere gvelser (tilfgj evt. finter, vendin-
ger og jongleringer)

+ Hoajere tempo

Gor banen storre
Lettere gvelser
Lavere tempo
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Rad afleverer til hinanden parvis pa tvaers

af banen, og gul dribler fra side til side. Gul

traener forskellige tekniske faerdigheder

(se eksempler herunder) og skal samtidig

forsgge undvige boldene fra rgd. Traene-

ren eller en spiller viser, hvordan de tekni-
ske faerdigheder skal udfgres. Gul og rad
skiftes til at aflevere og drible.

e Spillerne dribler kun med hgjre fod -
herefter kun med venstre fod.

« Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre inderside - herefter skiftevis
med hgjre og venstre yderside.

¢ Spillerne dribler frit, men skal lave en ud-
valgt finte sa ofte som muligt.

e Frit valg - veer kreativ!

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og finter samt

evnen til at orientere sig.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

» Kan/skal jeg drible hurtigere?

¢ Husker jeg at kigge op og orientere mig,
nar jeg dribler?

TIPS TIL TRANEREN

* Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

* Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
faerdigheder udfares.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere gvelser (tilfgj evt. finter, vendin-
ger og jongleringer)

+ Hogjere tempo

Gor banen starre
Lettere gvelser
- Lavere tempo
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1 MOD 1 SIDEVENDT

5

O DO

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal og
en tydeligt markeret midterlinje som vist
pa billeder. Angriberen (red) skal forsgge
at score hurtigst muligt pa et af 3-mands-
malene. Forsvarsspilleren (gul) ma kun be-
vaege sig pa egen banehalvdel. Runden er
slut, ndr angriberen scorer, eller forsvars-
spilleren erobrer bolden. Rad og gul skif-
tes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger.

» Kan/skal jeg udfordre eller afslutte, nar

jeg har bolden?

Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-

fordrer min direkte modstander?

¢ Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift)

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane

» Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Seet tempo i forsteberaring

+ Mindre bane

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden
ti sekunder

+

Passivt pres fra forsvarsspiller
Storre bane
Starre mal



2 MOD 2 SCOR PA FJERNESTE MAL

5

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med fire 3-mandsmal og
en tydeligt markeret midterlinje som vist
pa billedet. Der spilles 2 mod 2, hvor selve
afslutningen skal passere midterlinjen for
at teelle - dvs. at begge hold i princippet
ma score pa alle fire mal, men det er bold-
holders/afslutters placering, der afgar,
hvilke to mal der ma scores pa. Eksempel:
Nar spillet starter, skal gul score pd malene
naermest rgd. Hvis gul dribler over midter-
linjen med bolden, skal de nu score i den
ende, hvor de selv startede.

Raod igangsaetter runden ved at serve bol-
den til gul. Der starter en ny runde, hver
gang der scores, eller bolden ryger ud af
banen. Rgd og gul skiftes til at serve.

DET TRANER SPILLERNE
Spillerne treener afleveringer, driblinger,
finter og vendinger.

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

« Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvilket mal kan mit hold lettest score pa
lige nu?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Instruer udelukkende boldholder.

* Giv spillerne masser af succesoplevelser
ved at tilpasse gvelsen til deres niveau.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 3 mod 3

+ Ggr banen mindre

+ Mindre mal, sa det er svaerere at score

Faerre spillere pr. hold, f.eks. Tmod 1
Gor banen starre
Sterre mal, s det er lettere at score

1L TNAOW
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MODUL 15 - SCORE MAL

HVORDAN KAN VI SCORE MAL?

Spillerne skal arbejde sammen, da det for-
bedrer deres chance for at score mal.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjaelpe deres hold med at sco-

re mal.

» Hvornar skal jeg afslutte?

* Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. indersi-
de, vrist eller hoved).

¢ Hvordan kan jeg skabe en mulighed for
at afslutte ved at aflevere bolden til en
medspiller?

¢ Hvordan kan jeg modtage bolden taet-
tere pa malet end boldholder, sa jeg kan
score mal?

Samtidig treener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afslutninger, afleveringer,
driblinger og finter.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab flest mulige situationer, hvor bold-

holder enten kan afslutte selv eller spille

en medspiller fri til afslutning ved at afle-
vere bolden.

* Instruer kun det hold, som har bolden,
dvs. bade boldholder og gvrige med-
spillere.

* Instruer spillerens sparketeknik ud fra
den givne situation (vis-forklar-vis).

» Lav Igbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.



MASSER AF MAL
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseet to stationer med forskellige udfor-
dringer som vist pa billedet. Ved den ene
station skal spillerne ramme/vaelte seks
eller ti kegler efter aflevering fra en med-
spiller. Ved den anden station skal spillerne
score pa et 8-mandsmal efter aflevering
fra en medspiller. Placer evt. et mindre mal
eller en malmand i malet for at @ge svaer-
hedsgraden pa sidstnaevnte. Gul skal for-
s@ge at score sa mange mal som muligt,
inden rad nar at veelte/ramme samtlige
kegler f.eks. tre gange. Det hold, som har
scoret flest mal efter begge hold har vee-
ret pd begge stationer, har vundet

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til vurdere,

hvor og hvordan det giver bedst mening

at afslutte.

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

¢ Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. inder-
side eller vrist).

TIPS TIL TRANEREN.

* Instruer i korrekt sparketeknik (vis-for-
klar-vis).

¢ Motivér spillerne til at sparke med begge
ben.

* Hjeelp gerne spillerne med at holde
fokus og veere klar til at deltage, nar de
star i ”venteposition”.

TILPAS SVAERHEDSGRADEN
+ Laengere afstand til kegler og/eller mal
+ Spil med malmand

- Kortere afstand til kegler og/eller mal

- Spil uden malmand/fjern udfordringer i
malet

75



&
-
2
(a]
(o]
=

76

AFSLUTNING PA FORSTEBERGRING

oo

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseaet to baner med et 5- eller 8-mands-
mal samt to tydeligt markerede zoner som
vist pa billedet. Spillerne i rad zone skal af-
levere eller alternativt kaste bolden til spil-
lerne i gul zone, som skal afslutte pa deres
forstebergring. Afleveringen skal passere
mallinjen eller malet i luften. Spil i interval-
ler af to minutter, hvorefter holdene bytter
roller.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener forskellige former for af-

slutninger (f.eks. inderside, yderside, vrist

og evt. hovedstad).

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

* Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. indersi-
de, yderside eller vrist).

» Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Laengere afstand mellem de to zoner
+ Spil med malmand

- Kortere afstand mellem de to zoner

- Spil uden malmand/fjern udfordringer i
malet

- Kast bolden over malet



SCOR PA INDLAEG
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med to 8- eller 11-mands-
mal som vist pa billedet. Der spilles 3 mod
3 med malmaand. Serg for, at der bliver
roteret pa malmandsposten Igbende. Spil-
lerne i "venteposition” fordeler sig rundt
om banen med en bold hver. De fungerer
som servere under gvelsen, hvor gul ser-
ver f.eks. skal fors@ge at lave et indlaeg,
som gult hold kan score pa. Traeneren ra-
ber navnet pa en ny server, hver gang der
enten scores, eller bolden ryger ud af spil.
Holdene roterer, nar alle spillere uden for
banen har servet én gang.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjeelpe deres hold med at sco-

re mal.

» Hvordan kan/skal jeg afslutte? (f.eks. in-
derside, yderside, vrist eller evt. hoved-
stad).

» Hvordan kan/skal jeg modtage bolden
fra server, sa jeg kan score mal?

» Hvordan kan/skal jeg serve bolden, sa
mine medspillere lettest kan score mal?

TIPS TIL TRENEREN

» Variér reekkefglgen pa serverne, sa spil-
let bliver mere uforudsigeligt.

* DBU anbefaler, at hovedstad forst trae-
nes efter 11-ars-alderen.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er svaerere at score
+ Servere skal sla indlaeg i luften

- Feerre spillere pr. hold

- Gar banerne starre

- Sterre mal, sa det er lettere at score

- Spil uden malmand

- Server ma ogsa kaste bolden ind pa
banen
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4 MOD 4 - SCOR PA FORSTEBERDGRING

00

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med 5- eller 8-mandsmal
som vist pa billedet. Der spilles 4 mod 4
eller evt. 3 mod 3 med malmaend. Scorin-
ger pa forstebergring giver tre point, og
@vrige scoringer giver ét point. Der spilles
forst til ti point eller i maks. ti minutter. Lav
nye hold efter behov.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjaelpe deres hold med at sco-
re mal.

» Hvornar skal jeg afslutte?

¢ Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. indersi-
de eller vrist).

e Hvordan kan jeg skabe en mulighed for
at afslutte ved at aflevere bolden til en
medspiller?

* Hvordan kan jeg modtage bolden foran
boldholder, s& jeg kan score mal?

TIPS TIL TRANEREN

* Instruer kun det hold, som har bolden,
dvs. bade boldholder og @vrige med-
spillere.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 8 mod 8

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveaerere at score

Faerre spillere pr. hold

Gor banerne stgrre

Stegrre mal, sa det er lettere at score
Spil med joker



MODUL 16 - SPIL
INTERVAL

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor trae-
neren kun skal saette rammerne for de
forskellige spil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse hurtigt, omskiftelige situatio-

ner i forskellige hgjintense intervalspil.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger og afslutninger.
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DIN ROLLE SOM TRANER

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpre@ve nye lgsninger.

e Saet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

¢ Hjeaelp gerne spillerne med at holde fo-
kus og veere klar til at deltage, nar de
star i “venteposition”.

» Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.
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4 MOD 3 MED AFSLUTNING

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 8- eller 11-mands-
mal. Der spilles 4 mod 3 med malmand pa
ét mal i intervaller af tre minutter, hvor-
efter holdene roterer. Rgd starter med at
angribe. Traeneren server ny bold ved ero-
bring, spilstop eller scoring. Det hold, med
flest point efter tre runder, vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

* Seet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden ti
sekunder

Gor banerne starre
Stgrre mal, sa det er lettere at score
Faerre spillere pr. hold



HORST WEIN
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med fire 3-mandsmal eller
evt. keglemal samt to tydeligt markere-
de scoringszoner som vist pa billedet. Der
spilles 4 mod 4 - ferst til fire mal eller i to
minutter, hvorefter holdene roterer. Man
skal ind i scoringszonen, for man kan sco-
re. Scorende/boldbesiddende hold igang-
saetter ny bold fra egen baglinje, hver
gang bolden ryger til indkast, hjgrne eller
ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afprgve nye lgsninger.

* Saet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Go@r banen mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

- Gor banen starre
- Storre mal, sa det er lettere at score
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4 MOD 4 - INTERVAL
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 5- eller 8-mands-
mal som vist pa billedet. Der spilles 4

mod 4 - farst til fire mal eller i to minutter,
hvorefter holdene roterer. Scorende/bold-
besiddende hold igangseetter ny bold fra
egen baglinje, hver gang bolden ryger til
indkast, hjegrne eller ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

* Seet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 8 mod 8

+ Gor banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveaerere at score

+ Mindst fem afleveringer i traek inden
scoring

+ Der ma kun scores pa farstebergringen

Faerre spillere pr. hold
Ggr banerne storre
Sterre mal, sa det er lettere at score



MODUL 17 - KROPPEN
ATLETEN BEVAGER SIG

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for koordinations- og bevaegel-
sestraening - herunder bl.a. lgb, agility og
hurtige fedder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres motorik, koordina-

tion og tekniske faerdigheder.

» Kan/taer/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

* Hvordan kan jeg opmuntre mine kam-

merater til ogsa at gore sig umage?

Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-

vere, nar jeg har bolden?
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Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afleveringer, driblinger,
finter og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv ter

afprove nye bevaegelsesmonstre, som de

ikke mestrer i forvejen.

» Anerkend spillerne, nar de hjalper og
roser hinanden.

e Lyt til spillerne og inddrag dem Igbende
i valg af motoriske udfordringer.

¢ Hold gje med spillernes humar og tilpas
evt. gvelserne.

» Pas pa spillernes helbred.
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MOTORISK STAFET

0
..... }//
k\
L
QO
oO
(0

BESKRIVELSE AF OVELSEN

@velsen afvikles som stafet i fire hold, hvor

spillerne treener bade tekniske og moto-

riske faerdigheder - se eksempler herun-
der. Den forreste spiller pa hvert hold skal
lzbe/drible ind til de fire kegler i midten,
drible rundt om dem (en hel omgang), og
derefter aflevere bolden tilbage til den
naeste i kaen. Alle spillere skal igennem to
gange. Det er vigtigt, at spillerne er be-
vidste om, hvilken vej de skal rundt, ellers
lgber de sammen. Efter hver stafet kan det
vaere en god idé at lzbe den naeste stafet
den modsatte vej.

« Spillerne skal udfgre en motorisk udfor-
dring, inden de ma drible mod midten,
f.eks. spraellemand, englehop eller kol-
botter.

« Forslag til stafet uden bold, f.eks. gaded-
rengelob, spurt, sidelaens Igb eller bag-
laens lgb.

* Forslag til stafet med bold, f.eks. drib-
ling kun med inderside, yderside, fodrul,
finter, jonglering (evt. kun indtil midten)
eller frit valg.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener motorik, koordination og

tekniske faerdigheder.

» Kan/taer/vil jeg gare mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske udfor-
dringer?

e Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

TIPS TIL TRENEREN

e Inddrag spillerne i valg af tekniske og
motoriske faerdigheder.

» Lad spillerne vise, hvordan de forskellige
feerdigheder udfares.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Ggr banen starre

+ Sveere eller sammensatte feerdigheder
+ Hojere tempo

Ggr banen mindre
Lettere eller feerre krav til faerdigheder
Lavere tempo



1 MOD 1 MED HURTIGE REAKTIONER
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 3-mandsmal og
otte kegler som vist pa billedet. Der spilles
1mod 1. Traeneren, eller en spiller, rdber en
farvekode, eksempelvis gul, red, bla. Spil-
lerne skal hurtigst muligt bergre keglerne
i den rigtige raekkefolge, sprinte forbi den
gronne kegle og videre ned til bolden. Det
giver ét point til ens hold at komme farst
pa bolden. Derefter spilles der 1Tmod 1 pa
3-mandsmalet. Det giver ét point til ens
hold at score. Det hold, som farst nar ti
point, vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres reaktionsevne samt

koordination.

» Kan/skal jeg udfordre eller afslutte, nar
jeg har bolden?

« Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

¢ Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Rad mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Storre bane

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

- Sterre bane
- Storre mal
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1MOD 1TIL 4 MOD 4 MED MOTORISK UDFORDRING

O 00 O

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med fire 3-mandsmal og

to tydeligt markerede zoner til motoriske

udfordringer som vist pa billedet. Der spil-
les 1 mod 1til 4 mod 4, hvor spillerne skal
udfgre en motorisk udfordring i zonerne,
inden de ma Igbe ind pa banen - se ek-
sempler herunder. Hver runde signalerer

traeneren, hvor mange spillere som skal i

aktion. Raekker traeneren f.eks. to fing-

re i vejret, spilles der 2 mod 2. Traeneren

server bolden til det hold, som kommer

hurtigst ind pa banen. Traeneren server ny
bold, hver gang bolden ryger til indkast,
hjerne eller ved scoring.

e Forslag til motoriske udfordringer: spurt,
baglaens Igb, sidelaens lgb, gadedrenge
lzb, kravle, spraellemand, englehop, kol-
botter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener motorik, koordination
samt deres evne til selvstaendigt at lase
forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Redt hold mod gult hold, f.eks. forst til
fem mal eller flest mal pa fem minutter.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte motoriske
udfordringer

+ Hogjere tempo

Gor banen sterre

Lettere eller faerre krav til motoriske
udfordringer

Lavere tempo



4 MOD 4
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BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet to baner med 5- eller 8-mandsmal
pa baglinjerne. Der spilles 4 mod 4 i ca.
fem minutter. Ved scoring skal malscoren
udfere én motorisk udfordring, inden han/
hun ma deltage i spillet igen - se eksem-
pler herunder. Spilleren indgar i ovelsen,
nar udfordringen er lgst. Kampen fortsaet-
ter i undertal/overtal.
e Forslag til motorisk udfordringer: sprael-
lemand, englehop, kolbgtter eller lzb
bag om modstanders mal.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener motorik, koordination

samt deres evne til selvstaendigt at lase

forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Rad mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, s det er sveerere at score
+ Sveerere udfordringer

Faerre spillere pr. hold

Gor banerne stgrre

Starre mal, sa det er lettere at score
Lettere udfordringer
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MODUL 18 - OVERTAL

UDNYT DEN STORE FORDEL

Spillerne skal vaere ekstra hurtige til at
udnytte overtalssituationerne, som i dette
modul er endnu sterre end sidst.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener deres evne til hurtigt at

ops@ge og udnytte overtalssituationerne.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

* Hvordan kan jeg bruge mine medspille-
re for at skabe eller udnytte overtallet?

¢ Hvordan kan jeg hjaelpe med at skabe
eller udnytte overtallet, ndr en medspil-
ler har bolden?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger, finter, vendinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab flest mulige overtalssituationer, som

spillerne skal udnytte indenfor et bestemt

tidsinterval.

* Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og avrige
medspillere.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav Igbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.



3 MOD 3 MED TO BANDER

8L TNAOWN

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med en tydeligt markeret
zone i hver ende. Der spilles 3 mod 3 med
én bande i hver ende. Banderne roterer lg-
bende og er altid med det boldbesidden-
de hold. Det handler om at vende spillet
ved at spille bolden fra den ene bande til
den anden bande - uden at modstander-
holdet ra@rer bolden undervejs. For hver
gang dette lykkedes far holdet ét point.
Kan afleveringen slas direkte fra bande

til bande, giver det to point. Holdet, som
forst far ti point, vinder.

DET TRANER SPILLERNE
Spillerne traener deres evne til hurtigt at
ops@ge og udnytte overtalssituationer.

Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere eller udfordre?

Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
samt banderne til at skabe eller udnytte
overtallet?

Hvordan kan jeg hjeelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, nar en medspiller
eller bande har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du vejleder angriberne eller
lader dem reflektere over deres valgmu-
ligheder.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Flere spillere pr. hold

+ Feerre tilladte bergringer, f.eks. maks. 2

- Ggr banerne storre
- Feerre spillere pr. hold
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4 MOD 4 MED UDFORDRING TIL MALSCORER

00

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 5-mandsmal pa
hver baglinje som vist pa billedet. Der spil-
les 4 mod 4 med udfordring til malscore-
ren. Efter scoring skal malscoreren lgbe

to omgange om modstanderens mal, for
han/hun ma deltage i spillet igen. Samti-
dig ma det hold, som netop har indkasse-
ret et mal, igangsaette en ny bold med det
samme.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til hurtigt at

ops@ge og udnytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

* Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
til at skabe eller udnytte overtallet?

¢ Hvordan kan jeg hjaelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, nar en medspiller
har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du vejleder angriberne eller
lader dem reflektere over deres valgmu-
ligheder.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Lettere/mindre tidskraevende udfordrin-
ger til malscorer

- Ggr banerne storre

- Stgrre mal, sa det er lettere at score

- Sveerere/mere tidskraevende udfordrin-
ger til malscorer



3 MOD 3 MED TO JOKERE
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med fire 3-mandsmal (evt.
keglemal) og scoringszoner i begge ender.
Der spilles 3 mod 3 med to jokere, som
altid er med boldbesiddende hold og kun
ma bevaege sig i den midterste zone. Der
ma kun scores i scoringszonerne. Jokerne
roterer lgbende.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til hurtigt at

ops@ge og udnytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

¢ Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
og jokere til at skabe eller udnytte over-
tallet?

¢ Hvordan kan jeg hjeelpe med at skabe el-
ler udnytte overtallet, ndr en medspiller
eller joker har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du vejleder spillerne eller la-
der dem reflektere over deres valgmu-
ligheder.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Faerre tilladte bergringer, f.eks. maks. to
til spillere/jokere

+ Feerre eller ingen jokere

- Storre bane
- Fjern scoringszoner
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MODUL 19 - SMASPIL

ESSENSEN AF DBU'S FODBOLDSKOLE 2018

Genskab de bedste, sjoveste og mest lae-
rerige gjeblikke fra DBU’s Fodboldskole
2018.

DET TRANER SPILLERNE

Spillere treener pa ny deres tre eller fire fa-

voritgvelser fra dette ars Fodboldskole.

* Hvilke gvelser var de bedste, sjoveste
og mest leererige, og hvorfor?

« Hvilke gvelser vil | helst traene igen, og
hvorfor?

¢ Fokuspunkterne afhaenger af ovelses-
valget.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Brug den indledende snak til at repetere

de temaer, som spillerne har vaeret prae-

senteret for i ugens lgb.

¢ Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

e Giv spillerne masser af succesoplevel-
ser ved at tilpasse @velserne til deres
niveau.
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MODUL 20 - FODBOLD FOR SJOV
LAD OS SLUTTE AF MED ET BRAG

DBU’s Fodboldskole 2018 er snart slut -
nu mangler kun prikken over i’et. Et helt
modul, hvor | som klub har frit valg pa alle
hylder.

DET TRZANER SPILLERNE
Glem alt om sparketeknik, motorik og
Tmod 1 - nu skal det bare vaere sjovt!

DIN ROLLE SOM TRAENER

Muligheder er mange, sa laag en plan for
det sidste modul sammen med din skole-
leder, traenerleder og de andre traenere.

Der er tradition for, at afslutningen pa en
fantastisk uge med bl.a. fodboldtraening
og mgdet med nye og gamle venner/ven-
inder krydres med en sjov og anderledes
begivenhed. Fantasien har vaeret benyttet
meget forskelligt fra Fodboldskole til Fod-
boldskole. Elementer som vandkampe, mi-
niturneringer pa tvaers af grupperne, kam-
pe mellem traenere og spillere, og mange
andre finurligheder har fundet sted.

Det eneste krav er, at alle spillere og trae-
nere slutter DBU’s Fodboldskole af med et
brag af en fodboldfest.

God forngjelse!
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