Traningsgvelser

@velserne fglger traeningsideerne fra
Sundby Boldklub bgrnefodbolds
folder.

God traening!
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Indholdeti en traening i Sundby Boldklub Bgrnefodbold
Retningslinjer for traningen

- Alle gvelser er fortrinsvis med bold (undtagen koordinationstraning)

- Minimum af kg til gvelser.

- Undga sa vidt muligt 1gb rundt om fodboldbanen uden bold(opvarmning).

- Ingen straf, fx. Armstraekninger (dog undtaget med et glimt I gjet, da det til
tider skaber en sund konkurrence blandt bgrnene, samtidig med det
holder humgret hgjt og skaerper koncentrationen blandt bgrnene).

- Ettrygt miljg med gleede (gger indleeringsevnen)

- Alle spillere rammes pa deres niveau (bade de mindre dygtige, samt de

dygtigste).

For at give spillerne de rette redskaber til at udvikle sig, indeholder en
traening folgende elementer

1. Koordinations- og bevaegelsestraening

2. Basis teknik (cut, dribling, pasning og afslutninger)
3. Spilforstaelse

4. Spil pa lille areal.

1. Koordinations- og bevagelsestraning: En god koordination og bevagelse
er fundamentet for den gode udfgrelse af driblinger, spark og cutting. Traeningen
indeholder derfor elementer, der gver spillernes koordination. Det sker gennem
brugen af lgbestiger, boldkaos og rytmegvelser med bold.

2. Basis teknik: Basistreeningen udfgres gennem en treening, som gentager
elementerne i en leeringsspiral. Dvs. at basisomrader (pasning/afslutninger, cut
og driblinger) bliver treenet i hver traeeningsuge.

3. Spilforstaelse: Spillernes spilforstaelse udvikles gennem en traening, der
indeholder spilformer som: 1v1, 2v1, 2v2, 3v3, 3v1 og 4v4.

4. Spil: En kamplignende afslutning pa treeningen, der passer til spillernes
starrelse. Det vil sige, at treenerne organiserer hold og banestgrrelse efter dette.
Selve spillet udfgres pa sma omrader og med fa spillere pa hvert hold. Det sker
med henblik p3, at hver enkelt spiller far flest mulige boldbergringer. Ligeledes,
at boldholder oplever at blive presset til at teenke og udfgre aktioner i et hgjt
tempo.



Beskrivelse af handling

Ved hvert traeningselement, fx halvliggende vristspark, er der en kort
beskrivelse af elementet.

Aldersgruppe

Elementerne treenes som en leeringsspiral, hvor de traenes lgbende hele aret.
Derfor skal hovedparten traenes af alle argange. Dermed ikke sagt, at alle skal
treene pa samme made!

Teknisk udfgrsel - vejledningspunkter

Under hvert punkt er der en reekke vejledningspunkter, som treeneren skal vise
og instruere ved gvelsen. Traeneren skal vaelge 1-2 punkter ved en gvelse og
fokusere pa dem. Ellers risikerer instruktionen at blive for uklar for spilleren.
Tillige skal den gode handling fremhaves, nar den opstar i gvelsen, frem for at
treeneren fejlretter pa handlinger, hvor det ikke lykkes. Det er sjovere og mere
leererigt at fremhaeve de positive elementer.

Til hver gvelse er der mere specifikke vejledningspunkter. Traeneren skal igen
veelge fa ud for at traeene dem.

Differentiering

Under hvert treeningselement er der en raekke forslag til differentiering. Bade
aldersmaessigt, niveaumaessigt og spillerne internt pa holdene skal udfordres pa
deres laeringsniveau. Traeneren skal vurdere hvilke spillere, der er parate til
stgrre udfordringer, og hvilke, som har svart ved gvelsen. Treeneren kan med
fordel se pa differentierings forslag og bruge dem til at skrue op og ned for
sveerhedsgraden.

Bvelser

Traeneren kan her finde en raekke gvelser, som eksempler pa et traeningspas.
Her gives yderligere vejledningspunkter til gvelserne; specifikke
vejledningspunkter, format, antal, variation mm. Hensigten med, at der bade er
overordnede og konkrete vejledningspunkter, skyldes, at treenerens egne
gvelser skal indga i kataloget. Det betyder, at gvelserne i traeningskataloget
bliver lgbende forgget/skiftet.
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1. Koordination og bevagelses traening

Fodboldkoordination er en form for traening, hvor spilleren koordinerer
bevaegelsesformer med bolden. Dvs. gvelser, hvor kroppen skal sammensaette
forskellige sammensatte bevaegelser.

Koordination og bevaegelsestraening kan ogsa gves pa stiger. Her skal spilleren
igennem gvelser sammensaette forskellige bevaegelser.

Koordinationstraningen udvikler spillerens balance, teknik og boldkontrol.

Koordinationstraening er oplagt som en del af opvarmningen i stedet for
“traditionel” opvarmning uden bold.

Aldersgruppe

Alle spillere skal leere koordinationstreening, som en fast del af "opvarmningen".
Det er tillige en fast del af mikroafdelingens treening.

Differentiering:

Treeningen skal fglge den enkelte spillers koordination og bevagelsesniveau.
Derfor er det vigtigt, at treeneren differentierer sveerhedsgraden inden for hver
gvelse, fx i boldkaos kan spillerne fa forskellige gvelser.




2. Basis teknik

Inderside pasninger

Inderside pasninger bruges til afleveringer, oftest langs jorden. Tillige kan
indersiden bruges til at afslutte pa mal med.

Aldersgruppe

Sparkeformen skal veegtes i alle aldersgrupper som en integreret del af
basistreeningen. Dvs. at det skal traenes ud fra ideen om laeringsspiralen, hvor
inderside gvelser gentages hver uge. Inderside pasninger skal altid gves med
lige meget tid med venstre og hgjre fod.

Teknisk udfgrelse - vejledningspunkter Spilleren skal fgr sparket:

- vurdere boldens hastighed
- bgje i knaeet og hoften, da det giver bedre balance

Spilleren skal under sparket

- speende i fodleddet ved boldkontakt (med sparkefod)

- se pd bolden lige for og under boldkontakt

- stgttefoden skal veere pa siden af bolden

- stgttefoden skal pege i den retning, hvor bolden skal hen

Differentiering

- spark til bolden, hvor den ligger stille

- spark til bold, der kommer imod spilleren

- spilleren szetter selv bolden i bevaegelse og afleverer

- spilleren modtager bolden med vinkel

- indersiden er i fokus i funktionel pasningspil

- kombination af 1. bergring og pasning (at komme hurtigt pa sin 2.
bergring)



Halvtliggende vristspark

Det halvliggende vristspark bruges til afleveringer over leengere distancer, fx
sideskift, skud pa mal, eller hjgrnespark.

Aldersgruppe

Spilleren skal stifte bekendtskab med sparkeformen, men sparket skal primaert
gves pa U12 og U13.

Teknisk udfgrelse - vejledningspunkter

- se pa bolden fgr og under boldkontakt

- skrat tillgb

- balance. Lad den modsatte skulder - i forhold til sparkefoden - pege i
sparkeretningen, fgr du gar til bolden

- stgttebenet placeres lidt vaek fra bolden. ca 30- 40 cm pa hgjde med
bolden.

Spilleren skal under sparket

- sparkebenet/vristen skal veere strakt ved boldkontakt
- ramme bolden i centrum, sa den ikke far sideskru

Differentiering

- spark til bold, der ligger stille
- spilleren szetter selv bolden i fart og sparker herefter
- sparker til modlgbsbold



Lodret vristspark

Lodret vristspark bruges isaer ved afslutninger.

Husk at undga lange kger i gvelsen. Brug flere mdl, eller lav en todeling, hvor den
anden gruppe laver en anderledes gvelse.

Aldersgruppe

Vristsparket skal introduceres tidligt, da det er en naturlig bevaegelse for
spilleren. I forhold til alder og niveau skal traeneren vurdere spilleren og lave en
differentiering ud fra det. Dvs. hvis spilleren har sveert ved sparkeformen, sa lad
ham sparke til en bold, som ligger stille. Lodret vristspark skal vaere en del af
basistraeningen i alle aldersgrupper.

Teknisk udfgrelse - vejledningspunkter

Spilleren skal for sparket

- se pabolden
- veere i god balance
- have armene ud til siden for at holde balance

Spilleren skal under sparket

- spilleren skal straekke vristen ved boldkontakt

- teeerne skal pege ned mod graesset

- spilleren skal spande i fodleddet ved boldkontakt

- bolden skal treeffes i centrum med vristen

- stgttefoden skal veere pa hgjde med bolden og taet pa den

Differentiering

- lodret vrist til bold, der ligger stille

- lodret vrist til bold, der kommer langsomt mod spilleren

- spilleren dribler langsomt og sparker

- spilleren szetter gang i bolden ligeud eller til siden og sparker
- spilleren far en medlgbsbold

- spilleren far bolden fra forskellige vinkler



Fgrste bergring

Fgrste bergring er spillerens fgrste boldbergring, nar han modtager bolden.
(Tidligere blev denne bergring kaldt teemning). Dog kan fgrste bergringen besta
af 0-1-2-3-4 bergringer pa bolden. Dog er 1. eller 2. bergring mest
hensigtsmaessig, da spilleren derigennem hurtigere kan foretage en ny handling.

Teknisk udferelse - vejledningspunkter Spilleren skal far boldmodtagelse

orientere sig (kigge sig omkring)

Spilleren skal under/ved boldmodtagelse

se pa bolden

fale speendingsniveau i foden. Bolden vil ofte springe vaek, hvis foden er
for spaendt.

fa sa stor kontaktflade med bolden som muligt

Differentiering

blgd pasning til spilleren, som skal foretage sin handling

ikke stille krav til, at spilleren skal orientere sig

laere spilleren, at han skal orientere sig (split vision)

leere spilleren om fordele ved temposkift og retningsskift

italesaet, hvordan spilleren kan tage fgrste bergring ind i et "frit rum" i en
pasningsgvelse

arbejde med, hvordan spilleren kan ggre opmaerksom pa sig selv, (fx

sprogligt)




Finter

Finter er en teknisk faerdighed, som bruges til at seette en modstander

af. Ligeledes er det ofte det overraskende og underholdende i spillet. Desvarre
bliver spilleren ofte kritiseret, hvis han mister bolden i forbindelse med en finte.
[ Sundby Boldklub skal vi opfordre spillerne til at turde lave finter, drible og
forsgge sig med vendinger. Traenerens rolle er derfor at ggre det accepteret, at
der er en stgrre "risiko" forbundet med disse handlinger.

Aldersgruppe

Finter skal traenes i alle aldersgrupper. Det er tit gvelser, spillerne finder med
deres idoler fra internettet og TV. Derfor kan treeneren med fordel bruge
spillerne som inspirationskilde.

Teknisk udfgrsel - vejledningspunkter

- spilleren skal kigge pa bolden lige fgr finten

- temposkKift efter finte

- overdrivelse af fintebevaegelsen

- opfordre spilleren til at udfordre sine modstandere

- finten bliver gvet med begge ben og i begge retninger

Differentiering

- finte pd bold, der ligger stille (uden at rgre bolden)

- finte pa bold, der ligger stille med kontakt til bolden

- drible langsomt og udfgrer finten - "almindeligt tempo"

- finte med efterfglgende temposkift

- finte kombineret med andre finter

- laere, hvor og hvornar finter er hensigtsmaessige, (fx for at skabe overtal
pa siden af banen)




Vendinger

Vendinger kan bade udfgres, nar spilleren modtager en bold fra en medspiller,
eller spilleren selv vender med bolden.

Aldersgruppe

Vendinger skal gves pa alle alderstrin, iseer U12 og U13 skal leegge fokus pa
vendinger.

Teknisk udfgrsel - fokus vejledningspunkter

- fokus pa bolden, indtil cuttet mestres, derefter kan spilleren gve sin
orienteringsevne

- overdramatisere bevagelsen

- bolden bliver inden for passende spilafstand.

- foretage vendingen i passende tempo

- der arbejdes med begge ben

Differentiering

- start med at lave vendinger i roligt tempo

- modtage en langsom bold

- modtage bolde i normal fart

- saet krav om orientering fgr vending

- italeseet forskellen mellem at bruge 0 - 1 - 2 bergringer i spillerens
vending.
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Driblinger

Driblingen er en bevagelse, som bruges mange gange i lgbet af en

kamp. Handlingen bliver ofte kombineret med andre faerdigheder, fx en finte,
ndr en modstander skal udfordres. Driblinger foregar i forskellige retninger, og
spilleren bruger forskellige bergringsflader. Traeneren kan med fordel dele
driblinger op i tre kategorier: Lgbedribling, speeddribling og dribling med
vinkel.

Aldersgruppe

Da driblingen er en bevaegelse, som bruges i mange situationer, sa skal
handlingen traenes som en del af leeringsspiralen pa alle hold.

Lagbedribling er en dribling, hvor der foretaget et begraenset antal bergringer
over en leengere distance. Driblingen er brugbar, nar spilleren har meget plads
og kan satte en modstander under pres. Fx pa kanten af en fodboldbane.

Speeddribling er en dribling, hvor spilleren bruger mange boldbergringer.
Det reducerer farten, men giver bedre kontrol over bolden. Handlingen
anvendes i situationer, hvor der er flere spillere i omradet, fx nar Messi agerer
pa et lille omrade med mange spillere omkring sig.

Dribling med vinKler er en dribling, hvor spilleren "lokker" modstanderen
med sig i en retning, for derefter at lave et retningsskift. Ofte vil det ske via en
vending eller finte, (fx en Cruyff vending).

Teknisk udfgrsel - vejledningspunkter

- driblinger skal altid gves med begge ben

- stgde til bolden, saledes at spilleren i naeste skridt kan kontrollere bolden,
(med undtagelse af lgbedribling, hvor bolden skubbes leengere frem).

- spilleren skal bruge den mest hensigtsmaessige bergringsflade: vristen
ved frontalt lgb, og vrist/inderside/yderside ved driblinger med vinkler.

- straekke foden ved boldbergring.



11

Differentiering

- starte med de forskellige driblinger i lavt tempo

- seettempo i gvelserne

- spilleren orienterer sig undervejs i sine driblinger

- koble modstander pa gvelserne, fx 1/1

- friste modstanderen ved at skubbe bolden lidt, for derefter at seette ekstra
tempo pa de sidste skridt.

- fokuser p3, at spilleren dribler med den fod, der er laengst veek fra
modstanderen i pressede situationer

- lav gvelser/spil, som tvinger spillerne til at drible og lave finter
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Hovedstad

Hovedstgd skal ligesom de andre feerdigheder indga i basistraeningen. Det kan
med fordel vaere en lille del ofte. Det skyldes, at treening med hovedstgd som
gennemgaende tema ikke er fordelagtigt leeringsmaessigt. Da spilleren til sidst
bare far ondt i hovedet! Hovedstgd kan bade vare en afslutning, aflevering,
clearing eller fgrste bergring.

Aldersgruppe

Der kan med fordel gves med lettere bolde pa U10, da spillerne stadig kan vare
bange for bolden.

Teknisk udfgrsel - vejledningspunkter

- sepabolden

- fa en forspanding ved at bgje kroppen bagover
- have armene lgftet (ud fra brystet)

- bevaege kroppen fremad og mgde bolden

- ramme bolden med panden

- spaende muskler i nakke og hals

- traekke armene bagud i headegjeblikket.




13

3. Horst Wein/spilforstaelse spil

Aldersgruppe

Alle hold skal spille Horst Wein spil. Det kan i seerlig grad blive veegtet i U10
& U11. P4 U12 & U13 kan andre pasningsspil bruges som supplement.

Teknisk udforsel - vejledningspunkter

leer og veer kreative, sa | benytter de mange forskellige spiltyper af
Horst Wein spil

spil 3/3 & 4/4. Det er overskueligt og fysisk overkommeligt for spillerne
nar et hold scorer, sa far de lov til at give bolden op fra eget mal

en spiller fast i scoringszonen

alle spillere pa holdet skal i kontakt med bolden, for der ma scores

2 bergringer pr. spiller

italeseet, nar spillerne spiller med bredde/vender spillet til det andet mal
forsag at koble smaspillet sammen med de basis tekniske elementer,
fx kan en bestemt dribling eller pasning blive italesat som det gode
eksempel. Dermed skabes der sammenheaeng i treeningen

brug af abne spargsmal far spillerne til at bevare kreativiteten og
opmuntrer dem til selvat finde lgsninger.

20-25 m.




4. Spil
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En kamplignende afslutning pa traeningen, der passer til spillernes stgrrelse. Det
vil sige, at traenerne organiserer hold og banestgrrelse efter dette. Selve
udfgrelsen vil vaere praeget af sma omrader og fa spillere pa hvert hold. Det sker
med henblik p3, at hver enkelt spiller far flest mulige boldbergringer. Ligeledes,
at boldholder oplever at blive presset til at teenke og udfgre aktioner i et hgjt

tempo.

Aldersgruppe

U10 & U11

skal oftest spille 4/4 eller 5/5. U11 A kan indimellem begynde at

indfgre 7/7 til traening.

U12 skal spille 4/4 - 5/5. U12 A kan starte med at spille 7/7 til traening.

U13 kan variere mellem at spille 4/4 -5/5-7/7. U13 A kan ogsa inkludere 9/9
pa et mindre omrade, (fx fra felt til midterbuen og bredde, som fglger malfeltet)

)N

Form - rund/firkantet/trekantet
Placering pa banen - hejt/lavt
Antal - fa/mange

Storrelse - lille/stor

Sterrelse - lille/stor, Antal - fa/mange
Bred/smal, kort/lang Storrelse - lille/stor
Form - firkant/trekant/rund Form - rund/aflang

Vaegt - let/tung l

Med- og modspillere
Antal - fi/mange,
Overtal/undertal/

Lige mange

Ude/inde
Underlag

Du ma gerne - tilladelse
Du ma ikke - forbud
Du skal - pabud






