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SKILL5 2015

- Pa DBU’s fodboldskole

| 2014 introducerede vi DBU Fodbold-
skole SKILLS og har i overvejende grad
modtaget positive tilbagemeldinger.
I 2015 tilpasser og udvider vi DBU
Fodboldskole SKILLS, saledes at det i
hojere grad favner alle malgrupper pa
Fodboldskolen, uanset kgn, alder og
niveau.

Pa DBU’s Fodboldskole 2015 er der
lagt op til en uge med graes pa knaeene,
masser af spil og tekniske gvelser —en

uge med masser af fodbold pa skemaet.

Det er vigtigt for os, at spillerne far en
oplevelse af, at have udviklet sig som
fodboldspiller efter en uge pa DBU’s
Fodboldskole.

Du er én blandt mange, der i ar har
valgt at bruge en del af din ferie pa at
give ca. 30.000 forventningsfulde bgrn
og unge en god og laererig oplevelse i
netop deres sommerferie.

Du er altsa en del af noget stgrre!

The Coach is the key

Du er npglen, og vi er bevidste om at
deltagernes oplevelse af at veere pa
Fodboldskole, i hgj grad er athaengig
af den traener der har ansvaret for
deres daglige treening. Deltagerne skal
forvente at du som traener er forberedt,
og at dagens traening er lererig og
udviklende. Derfor har vi sikret at du

og de mere end 1.500 andre traenere pa
Fodboldskolerne bliver udstyret med ny
inspiration, vaerktgjer og den mest op-

timerede litteratur pa gvelsesomradet.
Eksperter pa dette omrade har brugt
lang tid pa at udvikle det nye program
som deltagerne skal prgve kraefter med
pa DBU’s Fodboldskoler 2015.

Fokus pa kvalitet - og differentiering
Kvalitet pa DBU’s Fodboldskoler er
essentiel - og det gaelder kvalitet for
alle, uanset kgn, alder og niveau. Fra
kvaliteten af gaverne som deltagerne
modtager over den daglige traening,
til uddannelsesniveauet pa de enkelte
treenere. Som traener pa DBU’s Fodbold-
skole supporteres og vejledes du hele
ugen af traenerledere, hvis specifikke
opgave er at sikre kvaliteten til gavn for
dig, din treenerassistent og deltagerne.
Det er i lige sa hgj grad din opgave som
treener at benytte jeres traenerleder,
som det er dennes opgave at hjalpe
dig! DBU’s Fodboldskoler benyttes
ydermere som en uddannelsesplatform,
hvor du blandt de 1.500 traenere og de
mere end 1.700 unge traenerassistenter
bliver klaedt pa til ugen. Samtidig bliver
I inspireret til jeres daglige traenerger-
ning i klubberne, hvilket er med til at
give dansk bgrne- og ungdomsfodbold
et enormt lpft.

For DBU er det vigtigt at deltagerne
far en oplevelse af, at have udviklet
sig som fodboldspiller efter en uge
pa DBU’s Fodboldskole. Derfor skal
deltagerne i Ipbet af ugen, igennem en
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med alle deltagere, treenere, ledere og tilskuere pd DBU’s aktiviteter i markedsfgringsmaessig sammenhaeng uden beregning.




raekke moduler og gvelser, hvor der er
forskellige sveerhedsgrader og niveauer.
Det er vigtigt at understrege, at DBU’s
Fodboldskole er for alle uanset niveau,
og det vigtigste er, at alle har det sjovt
samtidig med, at der laeres en masse
nye driblinger, vendinger og afslutnin-
ger pa fodboldbanen. Derfor har DBU’s
Fodboldskoler i ar et szerligt fokus pa
differentiering af gvelserne, som skal
veere med til at sikre at alle deltagerne
far en god oplevelse af de samme
pvelser, uanset deres forudsaetninger.
Hvordan vender vi tilbage til.

Landsholdsspillere pa

DBU’s Fodboldskole

Dansk talentudvikling er i en rivende
udvikling. Aldrig har udlandet og de
store europaeiske klubber haft mere fo-
kus pa de danske talenter end i gjeblik-
ket. Det giver os et pjebliksbillede af at
vi gor det rigtig godt. Dette skyldes dels
en malrettet og struktureret tilgang

til at ville uddanne sig som spiller pa
alle niveauer, men i hgj grad ogsa de
mange udviklingsmuligheder de unge
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fodboldspillere tilbydes. Den daglige
traening i klubberne —samt de udbud
DBU tilbyder.

Rigtig mange af de spillere, vii dag
ser i talentarbejdet omkring DBU’s
talentcentre og U-landsholdene —men
og ogsa de spillere, der optraeder pa
A-Landsholdet har vaeret igennem
DBU’s Fodboldskoler. En opggrelse fra
efteraret hvor Morten Olsen udtog 24
spillere til A-truppen, viste, at 21 af disse
vaeret igennem DBU’s Fodboldskoler én
eller flere gange. Talentudviklingen skal
starte et sted, sa hvorfor ikke pd DBU’s
Fodboldskole?

Landstraenergruppens tanker om
traener- og spillerudvikling overfgres til
DBU’s Fodboldskole

Udover at have ansvar for landsholdene,
bestar landstraenergruppens arbejde
ogsa i at vurdere pa trends og tenden-
ser i traener- og spillerudvikling. Disse
trends og tendenser formidles bredt

til alle grupper i DBU-systemet. En af
de stgrste aftagere af denne viden er
DBU’s Fodboldskoler. | mindre skala

fgres mange af de elementer Landstrae-
nergruppen arbejder med ind i trae-
ningsprogrammet pa Fodboldskolerne.
Det er praecis det der gor aktiviteten for
deltagerne sa unik. Det betyder at DBU’s
Fodboldskoler er den eneste af sin slags
der er kendetegnet ved at veere et pro-
dukt af det danske uddannelsessystem
for treenere og spillere, fra bredde til
elite - fra ‘Leg til Landshold’".

Rigtig god forngjelse

Vi haber, at vi med dette treenerhaefte
vil kleede jer alle sammen rigtig godt pa
til endnu en sommer med fantastiske
fodboldskoleoplevelser, med sjov og
smil pa leben og massevis af piger og
drenge over hele landet, der oplever en
sjov og lererig fodboldskoleuge.

Du kan finde mere information om-
kring vores produkter, uddannelser og
meget mere pa www.dbu.dk.

Vi haber, | alle far en forrygende
Fodboldskole.

Rigtig god sommer!
DBU Bredde




DBU’s Fodboldskole Treenerhaefte 2015

Velkommen pa
DBU'’s Fodboldskoler!

Traenerhaeftet skal ggre dig i stand til
at saette dig ind i, hvad der kraeves og
forventes af dig som traener/traeneras-
sistent.

Det er meget vigtigt for os at gen-
tage, at vi naturligvis forventer, du
meder velforberedt op til alle traenings-
pas i lpbet af ugen. Leering via leg er
en ufravigelig malsaetning pa DBU’s
Fodboldskoler. Masser af boldbergringer
i ugens lgb ved hjeelp af organiseret leg,
teknisk treening og smaspil pa mindre
og sterre omrader vil ggre sit til, at vores
fagligt dygtige traenere og assisten-
ter kan give hver enkelt deltager de
optimale muligheder for at forbedre sig
mest muligt.

Som noget helt nyt vil vi i ar praesen-
tere jer treenere for to konkrete vaerktg-
jer, som skal vaere med til at gpre DBU’s
Fodboldskole endnu mere lzererig for
alle. Det fprste vaerktoj er pres-farver,
som skal sikre at deltagerne selv er med
til at bestemme hastigheden i progres-
sionen. Det andet veerktgj er differen-
tiering i pvelserne, som skal hjzelpe til
med at alle deltagerne laver de samme
gvelser, men pa deres eget niveau.
Begge vaerktgjer vil blive beskrevet
senere i haeftet.

SKILLS 2015

Pa arets fodboldskoler er der valgt at
gentage temaet fra sidste ar — SKILLS!!!
6 forskellige tekniske faerdigheder er
udvalgt (Dribling, Vending, Aflevering,
Forstebergring, Afslutning og Jongle-
ring) og hver af feerdighederne treenes
i et specifikt modul — fordelt med et
modul mandag, to tirsdag og onsdag,
og et enkelt igen torsdag. Herudover
er der lagt et modul mandag, som skal

give jer, som traenere, mulighed for at se
spillerne lidt an, mens 5 andre moduler,
hvor deltagerne primaert gennem spil
skal bruge de SKILLS de har arbejdet
med, ogsa er fordelt udover ugen. Som
noget nyt er Fodboldskole Cup’en an-
dret fra at ligge torsdag eftermiddag, til
at vaere fordelt udover hver eftermiddag
fra mandag til torsdag. Saledes vil | hver
dag kunne stille spillerne i udsigt, at der
bliver rig mulighed for at spille kamp.
Fredag er de to moduler afsat til ‘test’,
hvor spillerne skal vise, hvad de har laert
i lpbet af ugen. Det er vigtigt, at alle
bgrn, der deltager pa DBU’s Fodbold-
skole, fgler at de bliver udfordret, men
ogsa at alle kommer hjem med en
succesoplevelse. Derfor er det selvfpl-
gelig fuldstaendig udelukket at lade
nogen ‘dumpe’til testen, men det er
treenerens/assistentens rolle at sikre, at
testen stilles op, sa den heller ikke virker

som en pseudotest. Testen er taenkt
som en serigs made, hvor spillerne kan
vise, hvad de har laert (ogsa og primaert
over for sig selv). Det er selvfglgelig ikke
meningen, at vi skal have en sendt en
stortudende 9-arig hjem til mor og far,
fordi han/hun ikke bestod SKILLS-testen
pa Fodboldskolen...

Danske Bank-moduler

—‘Kan du regne med fodbold?’

DBU’s Fodboldskoler tager begrebet
"Leering gennem leg’ et skridt videre. Vi
hariarisamarbejde med Danske Bank,
der er hovedsponsor pa DBU’s Fodbold-
skoler, udviklet konceptet “Kan du regne
med fodbold?’. Deltagerne skal hver
dag i opvarmningsmodulerne ikke kun
varme kroppen op til dagens strabadser.
De far ogsa lejlighed til at bruge gverste
etage, nar vi i opvarmningsgvelserne
har indlagt forskellige matematiske



udfordringer der matcher det fodboldre-
levante. Vi er stolte og glade for dette
samarbejde med Danske Bank, der giver
os mulighed for i endnu hgjere grad, at
tilfgre endnu et aspekt til et i forvejen
lzeringsrigt indhold pa Fodboldskolerne.
Fodbold kan nemlig noget exceptionelt i
forhold til lzering gennem leg.

Fair Play

Fair Play er heldigvis kommet for at
blive. Vi opfordrer alle vores traenere pa
DBU'’s Fodboldskole til at bruge lidt tid
pa at snakke fair play med gruppen. Der
kan i lpbet af ugen opsta situationer i
traening, spil eller pa anden vis, hvor det
vil veere bade naturligt og indlysende at
tage emnet op.

Fodboldskolens malsaetning

+ Deltagerne skal udvikle deres tekniske
og motoriske kompetencer.

- Deltagerne skal bevaege sig (fysisk
aktivitet).

- Deltagerne skal have mulighed for at
lykkes (psykisk oplevelse).

« Deltagerne skal trives og have det
sjovt (social oplevelse).

For at kunne leve op til disse mal er det
vigtigt, at Fodboldskolens traening og

aktiviteter tilpasses de deltagende pi-
ger- og drenges forudsaetninger, og her
skal det understreges, at DBU’s Fodbold-
skole er for alle!

DBU’s Fodboldskole er i hgj grad
baseret pa, at dygtige engagerede
skoleledere, treenerledere, treenere og
traenerassistenter er med til at skabe
hej kvalitet for deltagerne. En varm
og venlig atmosfaere skal kendetegne
skolen og medvirke til, at Fodboldskolen
fremstar som en positiv sommerferieop-
levelse for de deltagende bgrn og unge.
Fodboldskolens ‘voksne’ er ansvarlige for
at leve op til skolens mal og hensigt.
Mal
- Attilbyde en uges spaendende og
lererig oplevelse med fodbolden i
centrum.

Medvirke til uddannelse af fremtidens

Fodboldskole- og klubtraenere.

- Fastholde hgj kvalitet i undervisnin-
gen pa Fodboldskolen.

- Skabe Ipbende fornyelse.

Holdningsbearbejde deltagere, trae-

nere, ledere og foraeldre.

Paedofili
Vi er bade glade for og meget stolte af
vores effektive paedofili-politik. Saledes

screener vi alle vores ledere, traenere og
traenerassistenter for paedofilirelaterede
domme, inden de kommer i marken pa
en af vores Fodboldskoler.

Sikkerheden for vores deltagere har
en meget hgj prioritet hos os. Forael-
drene skal uden bekymring kunne lade
deres bgrn deltage pa vores Fodboldsko-
ler, uanset hvor i landet disse afvikles.
Derfor har vi ogsa en udfgrlig vejledning
til vores skoleledere pa alle Fodboldsko-
ler omkring deres rolle og medvirken til
at skabe sa trygge og sikre rammer for
afvikling som overhovedet muligt.

"Fiskeri’ af spillere

DBU'’s Fodboldskoles grundlaeggende
idé er at alle bgrn skal kunne deltage
pa en Fodboldskole forholdsvis taet pa
deres bopael uanset klubtilhgrsforhold.
Det samme gor sig principielt geeldende
for treenerne. Dette for at den enkelte
deltager ikke i sin Fodboldskoleuge
ngdvendigvis SKAL af sted til egen

klub, med egne holdkammerater fra
klubholdet og sin egen klubtraener som
Fodboldskoletraener.

Vi tror p3, at en del af det, der gor et
Fodboldskoleophold til noget unikt, er
de input, man far fra en ny treener, nye
holdkammerater og evt. ved at vaere
af sted i en klub, man ikke spiller i til
dagligt.

Det er klart, at skal dette koncept
kunne overleve, sa skal foraeldre og
klubber kunne sende deres bgrn af sted
til naboklubber og andre, uden at skulle
vaere bekymrede for, om de lokale trae-
nere eller skolelederen/treenerlederen
pa stedet benytter sommerens Fod-
boldskole til at udvaelge sig de bedste
spillere fra de omkringliggende klubber
og lokke dem til et klubskifte.

Alle former for "fiskeri’ af spillere i for-
bindelse med afviklingen af en af DBU’s
Fodboldskoler, vil blive betragtet som et
klart brud pa den samarbejdsaftale, der
erindgaet mellem DBU og vores vaerts-
klubber eller det ansaettelsesforhold der
er mellem DBU og den enkelte traener.




Udover det rent fodboldfaglige og rent
undervisningstekniske har man som
Fodboldskoletraener et ansvar for den
generelle afvikling af fodboldskolen.

Traenerens opgave er bdde at under-
vise bprnene, og samtidig tage ansvaret
for den generelle trivsel hos bade den
enkelte og gruppen.

Dette geelder savel hvis alle bgrn
er glade og treningsparate, som hvis
enkelte eller flere af den ene eller anden
grund ikke fungerer i gruppen. Som
treener skal du forspge at tilgodese alle,
sa alle far en god oplevelse af det at
veere pa DBU’s Fodboldskole. Er der pro-
blemer, der ikke lige umiddelbart lader
sig lpse, skal der rettes henvendelse til
skolelederen eller traenerlederen, som
sa vil treede hjzelpende til.

Vi opfordrer naturligvis folk, der er
med for allerfgrste gang, til at kigge
vores undervisningsmaterialer og de
udsendte informationer ekstra grundigt
igennem.

Vi skal igen i ar henlede opmaerksom-
heden p3, at i fodboldens verden er vi-
densdeling et absolut must. Det er fuldt
lovligt..., Eller... vi vil gerne opfordre jer
til, at man som traener deler sine gvelser
og erfaringer med hinanden og dermed
ogsa besidder en naturlig nysgerrighed
for at tilegne sig ny viden, nye gvelser,
indgangsvinkler til treeningstemaer
mm. Her er det oplagt at ggre brug af
jeres traenerleder.

En del treenere kommer til at arbejde
sammen med en traenerassistent. Her
vil det i hgj grad veere naturligt og ngd-
vendigt at uddelegere arbejdsopgaver,
sa assistenten ogsa oplever at fa tildelt
ansvar. Assistenten er oplagt til at dele
gruppen i mindre grupper, sa bgrnene

Traenerrollen pa
Fodboldskolen

bliver ‘vinderen’ med flere boldbergrin-
ger pr. spiller, samtidig med at der nu er
flere gjne til at se pa deres fodboldspil,
og instruere dem i de tekniske feer-
digheders udfgrelse. Faktisk er flere af
arets pvelser designet sd de, ideelt set,
bedst fungerer hvis man deler den store
gruppe i mindre grupper.

Vi forventer at alle traenere, assistenter
og ledere er loyale over for Fodboldsko-
lekonceptet og setter en zere i at give
de deltagende bgrn en sa god, sjov og
lererig fodboldoplevelse som muligt!

Traenerens vaerktgjskasse
DBU'’s Fodboldskole adskiller sig fra
treening i klubberne ved, at der kan
vaere meget stor niveauforskel mellem
spillerne i de enkelte grupper. Det er
derfor yderst vigtigt, at traeneren tager
udgangspunkt i spillerne og sgrger for at
treeningen udfordrer spillerne pa deres
niveau. Din opgave som traener er, at
fremelske et sjovt og leererigt miljg, hvor
alle hele tiden oplever udfordringer.

Der ma ikke veere for langt mellem,
at bgrnene lykkes med tingene, og
samtidig ma det ikke veere s nemt, at
de bliver understimulerede.

Pa Fodboldskolen er der fokus pa tek-
nisk treening og masser af boldbergrin-

ger. Bornene forventer at laere en masse
forskellige ting pa Fodboldskolen, og
det er din opgave at praesentere alle de
basale tekniske faerdigheder.

En stor del af disse faerdigheder kan
udemzerket lzeres via leg, og som tree-
ner er det vigtigt, at man stiller sig selv
spprgsmalet: ‘Ville jeg selv synes, det vi
laver er sjovt og laerende?’ — star der ek-
sempelvis mange spillere i kg, mens én
eller fa er aktive i pvelsen, er det nok en
god idé at du som traener overvejer om
du ved nogle fa justeringer af gvelsen
kan fa flere i gang. Som tidligere naevnt
kan det veere ved at dele gruppen i to,
og tildele din assistent noget ansvar.

Det er vigtigt at du som treener ogsa
har fokus pa dig selv og din treening,
og ikke kun pa bgrnene og den enkelte
pvelse man er i gang med. Den enkelte
traener har frihed i forhold til hvordan
man kommer ‘i mal’ og far gruppens
deltagere forbedret i de basale tekniske
feerdigheder, sa laenge der er fokus pa at
hvert enkelt barn skal komme hjem fra
Fodboldskolen med fplelsen af en god
oplevelse, med lige dele sjov og fodbold-
teknisk udvikling!



DBU’s Fodboldskole Traenerhaefte 2015

Husk dog altid pa traenerens 10 bud:

Du SKAL: Det er FORBUDT at:

Rose bgrnene og generelt skabe en
god og tryg stemning!

Spille 11 v 11 eller gruppe mod gruppe

Undervise bgrnene ud fra Fodbold-
skolens Tema!

Varme op uden bold

Sikre bgrnene mange
boldbergringer!

Tale grimt og hardt til bgrnene

Have fokus pa bade den enkelte
spiller og gruppen!

Straffe bernene med armbgjninger
eller lignende

Serge for at bgrnene spiller fa mod
fa — pa sma omrader!

Vaere uforberedt til traening

Presfarver - Spillerdifferentiering

Som tidligere naevnt, sa vil vi i ar pree-
sentere jer for to nye vaerktgjer som I kan
benytte jer af pa drets fodboldskole. Det
forste er presfarver, som gor det muligt
for jer som traenere, og for deltagerne
selv, at justerer progressionen individu-
elt. Iszer i 1v1 situationer, bade i modulet
med det fokus, men ogsa i andre for-
melle pvelser hvor der opstar 11 situa-
tioner kan det veere et godt veerktg.

Den angribende spiller skal fgr sin
tur tilkendegive hvilket pres han/hun
gnsker. Det ggres ved at kalde Grgn, Gul
eller Rpd:

Grgn = passivt pres, hvor modstande-
ren ikke forsgger at fa fat i bolden, men
blot laegger et fysisk pres pa boldholde-
ren, fx en hand i ryggen eller en anden
markering.

Gul = moderat pres, hvor modstande-
ren kun forsgger at fa fat i bolden, hvis
boldholderen tager et for langt traek,
eller fgrer bolden ind i modstanderen.

Red = aktivt pres, hvor modstanderen
forsgger at vinde bolden. Det er dog
vigtigt at man stadig husker, at det er
treening, og man derfor ikke tackler som
i kamp.

Presfarverne er et godt vaerktgj for

at sikre at deltagerne hele tiden tor
udfordre og deltage i gvelserne, uden at
en, maske, bedre modstander konstant
hammer boldholderens tekniske ud-
vikling. Alle gvelserne i ar har primaert
fokus pa spillerne med bolden, og
derfor er det vigtigt at de har mulighed
for at treene dette uden at tabe bolden
konstant. Hvis du som traener bemaer-
ker, at en deltager kun kalder Grgn som
presfarve, sa se pa to ting; deltagerens
eget niveau og hvem er modstanderen?

Skal der roteres i reekkerne, eller skal
deltageren opfordreres til at kalde Gul
en gang eller to?

Sma3 justeringer, stor betydning
— Gruppedifferentiering
I dr har vivalgt ikke at lave forskellige
programmer for de yngste/ugvede
og xldste/pvede, men i stedet er alle
pvelserne lavet med forskellige diffe-
rentieringsmuligheder. Disse differen-
tieringer er ikke ngdvendigvis keempe
andringer, men holder sig inden for
aktivitetsbolden, uden at aendre fokus
og formal for gvelsen. Bemaerk ogsa
at hvert modul bliver indledt med
en beskrivelse af fokuspunkter, som
helst skal vaere det primaere fokus i
pvelserne. Eksempelvis er det vigtig-
ste i modul 7, fgrstebergringer. Men
hvis den ene spiller bliver ved med at
modtage en darlige aflevering, er det
ngdvendigvis ikke afleveringen der
skal rettes pa. | stedet kan man bede
spillerne ga teettere pa hinanden, sa
afleveringen bliver mere medgerlig. |
samme gvelse kan man gore gvelsen
sveerere ved at sige at fgrstebergringen
skal ligge inden for et skridt.
Udover de differentieringer der er i
haeftet vil det veere en god idé at snakke
om andre muligheder med de andre
treenere pa fodboldskolen eller med
traenerlederen.



Observationsfaser
Det er vigtigt at du som traener hele
tiden er opmaerksom pa hvad der sker

under treeningen, og hjaelper deltagerne

med at udvikle sig Ipbende.

Dette kan ggres ved konstant at fplge
en model der hedder; Opfatte/vurdere >
Beslutte/aendre > Udfgre/aktivere > og
sa forfra. Du er konstant i en situation,
hvor at du skal overveje, hvorfor en de-
talje enten lykkes eller mislykkes, sddan
at spillerens og gruppens muligheder
forbedres.

Desuden skal man ogsa overveje
hvordan og hvornar, der skal gribes ind,
eller om der ikke skal gribes ind.

Et eksempel pa dette veaerktgj:

1. Opfatte: F.eks. at Peter skad ved siden
af malet, da stpttebenet var placeret
knap en halv meter fra bolden.

2. Vurdere: At arsagen til, at Peter skad
forbi var, at stgttebenet var for langt
fra bolden.

3. Beslutte: At det maske var en mu-
lighed at give Peter en vejledning
omkring stgttebenets placering.

4.Udfgre: At tage Peter til side, for at
vejleder og have fokuserer pa stpt-
tebenets placering

5. Opfatte: Hvordan skyder Peter nu?

6. Vurdere...

Osv.

Denne model kan ogsa bruges efter

hvert modul, ved at du og din assistent

snakker om fglgende spgrgsmal:

-+ Hvad virkede/virkede ikke?

« Fik spillerne lzert det de skulle?

+ Var temaet tydeligt for dem/havde de
forstaet pvelserne?

- Kan der @ndres noget ved traenin-
gen/metoden, der vil ggre traeningen
bedre naeste gang?

Instruktion, coaching og feedback
Derfor er det vigtigt, at man som
traener har styr pa det fodboldfaglige,
sa man kan sikre at der er kvalitet i de
instruktioner man kommer med. Ved en

pvelse, som den fgr med afslutninger,
kunne eksempler pa god vejledning/
instruktion veere: ‘prov at placerer dit
stgtteben teettere pa bolden’, ‘sprg for
naeste gang at du streekker din vrist’, ‘se
pa bolden nar du skyder, og ram den sa
lige midt pa, for for ramte du den med
ydersiden, og derfor gik den ved siden
af’. Denne tilgang vil iseer vaere gavnlig
for yngre spillere, eller spillere med lav
fodboldfaglig kompetence.

En anden made at hjaelpe spilleren
med sin udvikling pa, kan vaere at
vaelge en mere coachende tilgang til
vejledning. Dette ggr man ved, at stille
spprgsmal i stedet for at komme med
svarene. Dette er med til at fa spil-
leren til selv at vurdere og taenke over
hvad der gar galt. Det kan f.eks. veere
at sperge ‘hvorfor var det at bolden gik
ved siden af mal?’. Dette er dog primeert
gaeldende for spillere med et vist
niveau, eller hvis spilleren i forvejen har
kendskab til instruktionsmomenterne
og fokuspunkterne.

Som traener skal man samtidig huske
at rose spillerne, nar de ggr tingene
rigtigt og tingene lykkes. Husk ogsa at
det er vigtigt at spillerne far stgtte, nar

tingene fejler. Det er med til at skabe et
trygt laeringsmiljg. Bemaerkninger som
‘KOM IGEN’, ‘GODT NOK’ osv. kan vaere
godt til at opmuntre, men giver ikke
spillerne mulighed for at forbedre sig,
hvorfor det ikke skal veere det eneste de
hgrer under en traening.

Inden traeningen kan traeneren derfor

overveje:

+ Hvordan skal spillerne instrueres?

+ Hvor og hvornar skal de have instruk-
tioner?

« Hvordan forklares det kort og praecist?

- Hvordan viser man det bedst muligt?
(vis - forklar - vis)

+ Husk at tage hensyn til vind, regn osv.

Det kan vaere en fordel at taenke over

felgende, nar man skal instruere spil-

leren/spillerne:

- Give dem personlig vejledning mens
spillet foregar, eventuelt teet pa spil-
leren.

+ Traekke spilleren til side og vise/for-
klare.

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

- Spgrge spillerne om deres mening og
legge op til dialog.
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I forbindelse med dette, er det vigtigt

at traeneren altid husker at:

+ Holde fast i spillets/gvelsens tema.

+ Veere engageret og vise det med krop
og sprog.

+ Bevaege sig omkring baneomradet, sa
alle spillere fgler nzerhed.

+ Have pvelser og spil nok til hele trae-
ningslektionen.

+ Samle spillerne efter traeningen og
treekke hovedpunkter op, og sikre at
spillerne kan se sammenhangen.

+ Gaidialog med spillerne om traeningen.

- Den perfekte gvelse ikke findes -
kvaliteten af treeningen afhaenger af
traenerens indsats og engagement.

+ Benytte sig af ‘vis-forklar-vis’-princip-
pet.

Vis — forklar — vis

En god forevisning af f.eks. et spark

kan erstatte mange ord. Sgrg derfor

for at vise detaljerne. Herefter saettes
deltagerne hurtigst muligt i gang. Efter
passende tidsrum stoppes gvelsen,
deltagerne far forklaring samt endnu en
forevisning, hvorefter pvelsen saettes i
gangigen.

Generelt kan man maske sige, at de
yngste nemmest forstar dét, de ser
—mens de zldre ogsa gerne vil hgre
forklaringer.

Pauseaktiviteter
Deltagerne pa DBU’s Fodboldskole er
sjeeldent vant til at treene og spille sa

meget fodbold, som de kommer til i
Ipbet af ugen. Derfor er det vigtigt at
man bruger pauserne til at fa hvile og
restituere. Nar man er feerdig med et
modul kan det derfor veere en god idé
at ‘lukke’ banen ned, ved at man sam-
ler alle boldene i et boldnet og maske
ogsa leegger malet ned, sa spillerne
ikke fristes til at tage en bold og skyde
pa mal. Brug i stedet pauserne til at

| kan leere hinanden bedre at kende,
eller fa en god fodboldsnak.

Det er vigtigt at understrege, at
man som Fodboldskoletraener er
sammen med sin gruppe hele dagen.
Naturligvis kan der vaere behov for at
udnytte en naturlig pause til et kort
privat aerinde eller et toiletbespg, men
pauserne er ment som alternative akti-
viteter sammen med gruppen. Sgrg
for altid enten du som traener, eller
assistenten har et gje pa deltagerne.

Vejr og temperatur kan gore det
ngdvendigt, at man f.eks. spger skygge
eller tprvejr til en kort drikkepause.
Mind ogsa spillerne om at pauserne
er til toiletbespg og opfyldning af
vandflasker.

Mobning flytter med ind i klubben

Vi ved fra skolen, at mobning og
darlige bprnefaellesskaber findes.
Mobningen, udelukkelse og mistrivsel
kan ogsa tages med i fritidslivet og
kan - alt efter de voksnes attituder og
handlinger - forstaerkes eller mindskes

i klubberne og pa DBU’s Fodboldskole.

Det er livsvigtigt for bgrn at veere
en del af et feellesskab. Mobning er en
udstpdelse af dette faellesskab. Derfor er
det et meget vigtigt tema at beskaeftige
sig med i klubberne og pa Fodboldskolen.

Mange myter trives forsat. Om onde
bgrn. Bern der er ofre. At det er de tykke
bern, der bliver mobbet. At bgrnene
selv er ude om det. At det er en naturlig
del af bprns samvaer. Men nej, mobning
er ikke naturligt. Mobning er invalide-
rende. Bgrn, der mistrives, vokser ikke.
Hverken i skolen eller pa fodboldbanen.

Mobning skyldes, at der er en lav
tolerancekultur i gruppen —altsa megen
fokus pa hvad der er rigtig og hvad der
er forkert. Mobning sker paradoksalt
for at finde et faellesskab. Men det
bliver et usundt feellesskab, hvor man
er sammen om at bestemme, hvem der
er inde, og hvem der er ude. Derfor skal
mobning ses som en faellesskabskon-
struktion og forebygges ved at arbejde
med hele bgrnegruppen og ikke enkelt-
individer.

Det er ogsa fodboldverdens opgave at
opbygge sunde og tolerante faelleska-
ber. Et godt sammenhold i gruppen er
bade vigtigt for det enkelte barn, men
ogsa for at fastholde dem i sporten. Det
er derfor vigtigt, at der taenkes i ‘vi’ eller
‘os’ fremfor i den enkelte spiller (f.eks.
nar man gennemgar og analyserer
holdindsats).

Samtidig bgr man:

- Inddrage bprnenes meninger, hvor
der er mulighed for det og det er rele-
vant (i treeningsgvelser, reekkefglgen i
treeningsevelser, taktiske traek etc.).

- Sidestille den gode kammerat med
den gode spiller.

- Lade spillerne vaere med til at de-
finere, HVAD der kendetegner den
gode kammerat.

+ Som traener vaere opmaerksom pa

mobning og udelukkelser, og tale

med bgrnene om dette hvis sddanne
situationer observeres.



Traeneriederen

Treenerlederen pa DBU’s Fodboldskole
forpligtiger sig til, i samarbejde med
skolelederen, at afholde morgenmeg-
der med traenere og assistenter forud
for hver dag i afviklingsugen. Mgdet
skal indeholde en kort gennemgang af
dagens fastsatte fodboldskoleprogram,
med det formal at sikre at treenerne og
assistenterne er informeret om hvad
der forventes af dem pa dagen. Traener-
lederen og skolelederen har forud for
afviklingen modtaget materiale der kan
anvendes til formidling af ovenstaende.

Dette materiale vil optraede i form af
enten tilleg til treenermanualen, eller
andet praesentationsmateriale.

Derudover skal treenerlederen vaere
med til at sikre, at det faglige niveau
bliver overholdt. Dette er ikke en kontrol
af jer som traenere, men en gylden
mulighed for ogsa — udover Ign, tgj og
glaeden ved at tilbringe en uge med 16
glade bgrn, at fa fodboldfaglig sparring
og videreudvikling af jeres traeenermaes-
sige kompetencer.

Traenerlederens rolle

- Faglig sparringspartner for traenersta-
ben.

+ Coache p3a, og medvirke til at moti-

vere, treenere og assistenter.

Garant for fodboldfagligheden pa

afviklingen, herunder sikre at tankerne

bag manualen fglges, og DBU’s grund-

lzeggende undervisningsprincipper og

holdninger til god bgrne-/ungdoms-

traening fgres ud pa banerne.

« Sikre at bgrnene fungerer i grupperne.

Varetage et dagligt morgenmgde, hvor

dagens program bliver gennemgaet og

evt. spprgsmal bliver taget op.

- Opfordre treenerteamet til at bruge
hinanden til sparring og idéudveksling.
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MANDAG

Intro i grupperne 9.00-9.45

Navnepasningskaos (15 minutter)

Treeneren (og evt. assistenten) byder velkommen og prae-
senterer sig selv. Herefter praesenterer spillerne sig selv
med navn, alder, klub og evt. position pa banen. Det kan
ogsa veere en idé, at man fortzeller, hvor mange gange
tidligere, man har veeret pa Fodboldskole, hvor mange ar,
man har spillet fodbold eller noget lignende.

Fokuspunkter:

Det vigtigste er, at man far laert hinanden at kende, og

at man far nogenlunde styr pa navnene. Det er samtidig
vigtigt, at alle spillerne far en god start pa Fodboldskolen,
og derfor er det en rigtig god idé hvis bade traeneren og
assistenten far hilst personligt pa alle spillerne.

Navnerepetition (15 minutter)

Deltagerne sidder i en rundkreds.

« Den forste skal sige sit navn, og fortaelle kort om sig selv.

« Den naeste siger fprste persons navn, sit eget, og fortael-
ler kort om sig selv.

« Den tredje siger fgrste og anden persons navn, og for-
taeller kort om sig selv.

Dette fortsaettes der med, til man har vaeret hele kredsen
rundt. Pa denne made repeteres navnene sa mange gange,
at man har lettere ved at huske dem. Desuden er bgrnene
bedre til at huske billeder (ansigter) end ord, sa det er vig-
tigt spillerne kan se hinanden i gjnene.

Differentiering:

Nemmere:

« Spillerne behgves ikke fortaelle sd meget om dem sely,
men bare hvad de hedder.

« Det kan vaere nemmere at huske navnene, hvis man saetter
et ord til sit navn, som starter med samme forbogstav. Fx
Alletiders-Albert, Bare-bedre-Benjamin.

Sveerere:

« [stedet for spillerne skal praesentere sig i den reekkefglge de
sidder i, kan traeneren efter en omgang pege pa den forste
person der skal sige sit navn. Herefter peger traeneren pd en
ny person, som sd skal sige den forriges navn og sd sit eget.
En bold kan blive kastet med rundt fra spiller til spiller.

Navnepasningskaos (15 minutter)

Spillerne star i en stor cirkel. Der spilles med én bold til at
starte med. Nar en spiller afleverer bolden, skal spilleren
der modtager den sige sit navn hgjt. Efterhanden indfgres
det, at modtageren starter med at sige navnet pa den de
har modtaget bolden fra, derefter sit eget navn og — hvis
det gar godt — navnet pa den, som bolden spilles videre til.

Differentiering:

Nemmere:

+ Bolden kastes rundt mellem spillerne, i stedet for sparkes.

- Ggr afstanden mindre, sd spillerne nemmere rammer hinanden.

Svaerere:

Spillerne ma ikke aflevere til den de lige har modtaget bolden
fra, eller aflevere til spilleren ved siden af dem.

« |takt med spillernes evne til at huske navnene, og hvis deres
evner er til det, kan man szette flere bolde igang for at stresse
dem lidt. Husk dog stadig at fokus er navnene, og ikke at holde
boldene igang.

For at skabe lidt kaos skal spilleren Igbe over til den der afleveres
til. Dette gor ogsd at man skal forholde sig til nye placeringer.
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MODUL 1: Screening

10.00-11.15

Dette modul er til, for at traeneren og assistenten kan
danne sig et hurtigt overblik over spillernes niveau, derfor
er der lavet fire forskellige gvelser, som giver et generelt
billede af spillernes evner.

Treenerne skal bruge dette modul til, pa bedst mulig vis, at
planlaegge hvordan resten af ugen skal gribes an i forhold
til differentiering.

Fokuspunkter:

Fokus i dette modul er for treenerne, at finde ud af hvad
spillerne kan. Dette er afggrende for at treenerne er i stand
til, at finde ud af hvilket niveau gvelserne skal startes pa
resten af ugen.

Coaching pa de forskellige fodboldfaerdigheder er altsa
ikke vigtigt i dette modul.

Differentiering:

Der skal holdes gje med at spillerne hele tiden er i flow, eller
hurtigst muligt kommer det. Hvis spillerne giver udtryk for
at de keder sig, eller det er for nemt, sd saettes kravene op.
Omvendt hvis en gvelse ikke fungerer, sd se pd hvad der kan
Justeres for at den kommer i gang. Hver gvelse har flere dif-
ferentieringspunkter, og derudover md traeneren gerne selv
Justere.

Driblekryds (15 minutter)

Spillerne placerer sig i hvert hjgrne, og pa traenerens signal

dribler de diagonalt. Alle pvelser skal udfpres med begge
ben.Til at starte med dribler spillerne kun to af gangen
(dem diagonalt for hinanden).

Til at starte med skal spillerne bare drible forbi hinanden,
men man kan tilfpje at de skal lave en (bestemt) finte el-

ler vending. Hvis de laver en vending kan de evt. drible til
hgjre/venstre i stedet for lige over.

Eksempler pa Igb med bold: Rul med fodsalen (skif-
te fod pa midten), med vrist, med indersiderne,
inderside+yderside.

Eksempler pa vendinger: Inderside cut, yderside cut,
Iniesta-rul, Johan Cruyff

Differentiering:

Nemmere:

« Nemmere driblegvelser (motorisk).

* Mere fokus pd korrekt udfgrelse, end pd svaerhedsgraden.
+ Lavere tempo.

Sveerere:

- Tempo ilgb og efter finte/vending.

« Orientering (tving spillerne til at se op).

« Spillerne skal finte hinanden ndr de mgdes pd midten
(passiv forsvar).
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Y-gvelsen (15 minutter)

Denne pasningsgvelse har som formal at forbedre spil- Det er vigtigt at spillerne forstar forskellen pa at seette
lernes pasningsspil, men ogsa at traene spillerne i ikke, at fart i en aflevering, samt deempe farten nar man laegger
*forsvinde’ fra spillet nar man har lavet en aflevering. bolden af. Samtidig er det vigtigt at spillerne timer deres

Ipb pa kanterne.

Ved at placere to spillere ved start keglen og den midteste
kegle, vil man opna en hurtigere cirkulation i gvelsen, da Husk at spillerne skal bruge begge ben.
man hurtigt kan szette den naeste bold i gang.

Differentiering:

Nemmere:

« Lav afstanden kortere mellem keglerne.
« Tillad spillerne at tage flere bergringer.
« Mindre fokus pd farten i afleveringerne.

Sveerere:

- Stgrre afstand mellem keglerne.

« Tving spillerne til at bruge to bergringer (sd er der ogsa fo-
kus pd en god farstebergring med bageste ben, og aflevering
med det andet ben).

- Der skal laves forfinter (evt. kun i midten ellers pd alle kegler).

- Stgrre fokus pd farten i afleveringerne (hvorndr saettes der
fart i, og hvorndr deemper man).

« Ker den med forstegangsafleveringer.

Fri possession (4v4) (15 minutter)

Helt simpelt possessionspil, hvor bolden skal holdes i egne
reekker. Retning i gvelsen er ligegyldig, men spillerne skal
opfordres til at bruge hele banen nar de har bolden. Des-
uden skal de forsgge at spille sig ud af presset. Det hold
der jagter bolden, skal arbejde sammen og forsgge at gpre
det kompakt.

Differentiering:

Nemmere:

« Ggr banen stgrre.

- /Andre evt. til 5v3 og sd spil pd tid eller erobringer.

Sveerere:
« Ggr banen mindre.
« Seet krav pd maximum antal bergringer.
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Overligger (15 minutter)

Klassisk fodboldkonkurrence, hvor spillerne skal forspge
at ramme overliggeren pa et 11-mandsmal, fra kanten af
feltet.

Spiller man med point, kan spillerne lave et 'Superskud'.
‘Superskud' giver 3 point, men skal kaldes for man sparker,
og hvis man sa ikke rammer mister man et point.

Differentiering:

Nemmere:

- Spillerne ma gd taettere pd.

+ Man kan bruge et mindre mdl (7mands eller smands), hvis
spillerne har sveert ved at fd bolden op i luften.

- Stolperne kan ogsd teelle, men fx kun give 1 point, mens
overliggeren giver 3.

Sveerere:

« Spiller skal sparke leengere ude fra (pd linje med buen).

« Hver gang en spiller rammer overliggeren, skal spilleren
sparke fem meter lzengere ude.

- Derer placeret 5 bolde, med 5-6 meter i mellem sig, fra
midtercirklen til buen pa feltet. Spilleren skal nu i konstant
bevaegelse sparke boldene pd overliggeren. Han md ikke
stoppe op undervejs. (fig 2)

MODUL 2: SKILL — Dribling 12.00-13.00

At kunne Ipbe med bolden hurtigt og teet ved fgdderne er Fokuspunkter:

en absolut afggrende faktor i moderne fodbold. En spiller - Spilleren skal have lavt tyngdepunkt.

som Messi laver sjaeldent de vilde finter, men magter til - Spilleren skal holde bolden teet pa foden, sa han i naeste
gengeeld at Ipbe med bolden sa teet ved fpdderne, at han bevaegelse stadig har kontrollen.

relativt ubesvaeret kan sendre retning, hvad gjeblik det skal « Spilleren skal under pres eller i sma rum forsgge at drib-
vaere. Stop, start og retningsskifte er afgprende elemen- le med den fod, der er leengst vaek fra modstanderen

ter, og udferes bedst og nemmest, hvis man evner at have

mange bergringer pa bolden, mens man fortsat evner at

holde en hgj fart i sit Ipb.

Differentiering:

Noget af det vigtigste ndr man arbejder med driblinger er
pladsen til at udfgrer dem i sit eget tempo. Forsgq derfor al-
tid at justere gvelserne, sd spillerne hele tiden har den tid der
skal til for at de udvikler sig.

Med de bedre spillere skal de altsd presses pad plads og tid,
mens de mindre gvede skal have stgrre rum og tid.

En anden faldgruppe er at stille for hgje krav til spillerne i for-
hold til hvilke finter og bevaegelser de skal lave. Hellere lave
individuelle gvelser til de bedste, end at tabe de mindre gvede
ved for hurtig progression.

Desuden skal spillerne mindes om, at de skal se op og orien-
tere sig, sd de ikke Ipber ind i hinanden eller en forsvarer.
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Driblekaos (10 minutter)

@velsen starter ved at spillerne Igber frit rundt mellem Eksempler pa gvelser:
i hinanden. Spillerne skal forsgge at have bolden under « Spiller dribler kun med det ene ben. Fx fgrst venstre,
kontrol hele tiden. bagefter hgjre.

« Bolden flyttes mellem indersiderne
Derefter udfordres spillerne igennem forskellige opgaver. - Bolden flyttes skiftevis mellem hgjre og venstre yderside
Traeneren, assistenten eller en spiller viser pvelsen der - Bolden stoppes med en del af kroppen. fx knaeet, pande
skal udfgres. eller bagdelen

Differentiering:

Nemmere:

- Simple pvelser, men mange gentagelser.

« Qvelserne laves i lavt tempo (naermest gdaende).
« Ggromrddet stgrre.

Sveerere:

« Sveerere opgaver.

« Sammensat opgaverne i reekkefplge, 2-5 efter hinanden.
« Opgaverne skal laves i hgjere tempo.

« Tving spillerne til at orientere sig og se op.

Driblebane (15 minutter)

Der saettes en driblebane op, hvor spillerne arbejder med
boldkontrol, finter, cuts, og vendinger. Spillerne deles i to
grupper og starter forskudt pa banen. En halvdel starter

med at drible over til 'de rgde" kegler, den anden gruppe

dribler til 'de bla".

Eksempler pa gvelser til keglerne pa rgde linje

(2-3 gentagelser, og de skal huske at bruge begge fodder):

« Drible med en bestemt fod.

- Bolden rulles med fodsalen, skiftevis hgjre og venstre
fod. Stop bolden med inderside for fodskifte.

« Skub med yderside gennem keglerne, stop med samme
inderside, modsat yderside den anden vej, osv.

+ Find selv pa flere varianter, eller lad spillerne byde ind

Eksempler pa gvelser ved de bla 'zig-zag'-kegler:

« Cuts, enten med inderside eller yderside Differentiering:

- Stepover for cut Nemmere:

+ Cruyff-vending « Tempoet sattes ned, det er korrekthed i udfgrelsen der er det
- Stop og traek bagud vigtigste.

- Eriksen-vending - God tid mellem spillerne, sd de ikke stresser hinanden.

« Stprre afstand mellem de rgde kegler.

Sveerere:

« Pres dem pd tempoet, og temposkift efter vendinger ved de
bld kegler.

« Gpr afstanden mellem de rgde kegler mindre.

« Tving spillerne til at se op, mens de laver gvelserne.
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Laudrup-bane (15 minutter)

Spillerne fordeler sig bag de yderste kegler. De skal sa ko-
ordinerer det, en spiller fra hver ende Igber samtidig ind
til midten. Her skal spillerne lave en af variationerne, forst
med den ene fod, og senere med den anden (2 minutter
pr. fod). Nar en variation er dobbelt, skal spillerne gennem
begge porte i midten.

Der kan laves fplgende variationer:

- Fodskifte (inderside > inderside)

- Dobbelt fodskifte (inderside > inderside > inderside)
« Fodsalsrul (rul > skub)

« Dobbelt fodsalsrul (rul > skub > rul)

- Yderside > inderside

+ Dobbelt yderside > inderside

« Find gerne pa flere

Driblebane med skud (15 minutter)

Spillerne star bag malene, og skal sa drible op til kegler-
ne, hvor de laver forskellige drible pvelser igennem. Efter
sidste kegle, tager de et traek og skyder pa mal. Derefter
henter de bolden, og Ipber om bag den anden kg. De skal
huske at bruge begge ben, bade til afslutning og dribling.
Start pa den anden side af malet, for at kgre med det an-
det ben.

Hvis der er en spiller eller to der gerne vil sta pa mal, ma
de gerne det.

Eksempler pa hvordan de kan drible gennem keglerne kan
ses under nogle af de andre gvelser de har lavet i dette
modul (gentagelser skader ikke!).

Differentiering:

Nemmere:

« Tilpas tempoet, sd den enkelte kan fplge med.

« Kgr kun en spiller ad gangen, sd de ikke stresser hinanden.
« Stgrre afstand mellem keglerne.

Sveerere:

« Pres spillerne pd tempoet.

« Tving dem til at se op.

 Mindre afstand, sd de kommer helt tet pd hinanden i
midten.
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Differentiering:

Nemmere:

- Stgrre afstand mellem keglerne.

« Tilpasse tempoet til ens eget niveau.

« Lettere valg af pvelser.

« Ekstra bergring efter sidste kegle (for afslutning).

Sveerere:

- 1ving spillerne til at skulle se op.

« Qget tempo, sd spilleren presses.

« Mdlmand pa (alternativt scoringsomrdder i mdlet med
kegler - ude ved stolperne).

Krav til afslutningsform (fx vrist spark, fladt langt/hgjt
kort).



MODUL 3: 1v1 13.15-14.15

Magien ved fodbold er blandt andet de spillere, som kan
fa deres direkte modstander til at falde pa halen. Forma-
let med dette modul er at fremelske denne magi hos spil-
lerne. Derfor er det vigtigt at de opfordres til turde udfor-
dre hinanden.

Differentiering:

Udover den individuelle differentiering ved presfarverne, kan
det veere ngdvendigt at man som treener er opmaerksom pd
at gvelserne kommer ordentligt i gang. Dette kan ggres med
tvungen presform (fx passiv). Desuden er det vigtigt i de pvel-
ser, hvor der er en server, at det bliver gjort godt, og derved er
en god treeningsmakker.

Det er dog ogsa vigtigt, at man arbejder med presfarver-
ne sa spillerne selv er med til at bestemme progressionen
i deres udvikling. Veer dog opmaerksom pa at spillerne

helst ikke skulle holde sig selv fast i den grgnne farve.
Spillerne skal endvidere opfordreres til hele tiden at vaere mo-

Fokuspunkter: dig og turde lave en udfordring.

- Fa modstanderen ud af balance.

+ Ned i fart for udfgrelse af finte, op i fart bagefter.

« Lavt tyngdepunkt.

« Timing i hvornar udfordringen skal finde sted, og plud-
seligt at ggre det uventet

- Spillerne skal have modet til at turde udfordre.

Kaosdribling (10 minutter)

Alle spillere har en bold. Formalet er at sparke de andres
bolde ud af firkanten, mens man beskytter sin egen. Bliver
ens bold sparket ud, skal man Ipbe en tur rundt om fir-
kanten, hente sin bold, og deltage igen. Efter to minutter
stoppes spillet, og de spillere der ikke har en bold bliver
slaet ud. Sadan forsaettes det, indtil der er en vinder. Det
er en god idé at have en gvelse til dem der bliver slaet ud,
fx jongleringer.

@velsen kan sluttes af som en 'sidste mand vinder', hvor
spillere der bliver skudt ud ikke ma deltage igen. | stedet
kan de gve jongleringer, eller man kan have sat en drible-
bane op til dem.

Differentiering:
Nemmere:
« Gpr banen stgrre, sd der er mere plads mellem spillerne.

Sveerere:

- Kravom at ens egen bold skal veere taet pd, ndr man sparker
de andres ud.

« Der sattes en eller to ekstra forsvarsspillere ind (som ikke har
en bold).
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1v1 til to keglemal (15 minutter)

Forsvarsspilleren starter mellem keglemalene, og spiller
bolden op til en angriber som er cirka 12 meter veek. An-
griberen skal nu udfordre forsvarsspilleren, og forsgge at
drible gennem et af de to kegle mal. Efter hver tur skifter
angriber og forsvarer plads.

Det er vigtigt at angriberen far en god fgrstebergring, og
hverken stopper bolden fuldstaendig, eller legger den dgd.

Samtidig er det vigtigt at forsvarsspilleren laver en god af-
levering, og ikke bare teenker pa at slagte angriberen.

Differentiering:

Nemmere:

« Brug passivforsvar, sd angriber far mulighed for at gve sin
udfordring.

* Man kan indfgrer reglen om presfarver (se introduktionen

til treenerhaeftet).

Lav en baglinje der skal dribles over, i stedet for to keglemdl.

Sveerere:

+ Kravom at der skal laves en vending fgr scoring.

« Forsvarsspilleren skal sparke/kaste bolden i brystet pd an-
griberen.

« Angriber md fgrst drible gennem et keglemdl, ndr han har
lavet bandespil med den forsvarsspiller der stdr i k.

1v1 Barca med afslutninger (15 minutter)

1v1 hvor der SKAL udfordres for der ma afsluttes. Forsvars-
spilleren saetter duellen igang, ved at aflevere op diago-
nalt til angriberen, der sa skal udfordrer.

Herefter roteres der videre med uret.

Differentiering:

Nemmere:

« Bruge passivforsvar, sd angriber far mulighed for at gve sin
udfordring.

« Man kan indfgrer reglen om presfarver (se introduktionen
til treenerhaeftet).

« Angriber md bruge forsvarene ved siden af mdlet til
bandespil

Sveerere:

« Forsvarsspilleren skal sparke/kaste bolden i brystet pd an-
griberen.

« Krav om hvilken finte der skal laves.
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1v1 DBU gvelse (15 minutter)

Der stilles kegler og mal op som vist her pa tegningen.
Spillerne deles i 2 grupper der agerer forsvars- og angrebs-

spillere. Pa signal fra treeneren Igber forreste angriber og Differentiering:

forsvarer rundt om keglerne. Undervejs far angriberen en Nemmere:

bold fra treeneren. Angriberen dribler ind i firkanten og * Brug passivforsvar, sa angriber far mulighed for at gve sin
udfordrer forsvarsspilleren. Angriberen tager beslutning, udfordring.

om der skal dribles hgjre eller venstre om forsvareren for  Man kan indfgrer reglen om presfarver (se introduktionen
herefter at afslutte pa mal. til treenerheeftet).

« Forsvarsspilleren md kun veere i den midteste zone.

Sveerere:

« Der seettes mdlmand pd, alternativt kegler hvor man skal
scorer ude i siderne.

- Forsvareren behgves ikke mgde angriber i den midteste
zone, men kan Ipbe pd plads mellem zonen og mdlet

L
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TIRSDAG
ELId MODUL 1-"Kan du regne med fodbold?" 9.00-9.45
g

Fysiske lege (10 minutter)

Spillerne skal til opvarmning i dag lave et par fysiske lege,
og man behgver ikke lave alle tre lege.

Ormen:

Spillerne gar sammen i grupper af minimum 4 spillere -
gerne flere (jo flere spillere i hver raekke desto flere succes-
er). De stiller sig i en raekke/slange og holder spilleren foran
pa hofterne. Dette greb skal fastholdes. Det geelder nu for
den forreste spiller om at finte sig (sidelaens hgjre/venstre)
til en bergring af den spiller, der star bagerst i reekken/slan-
gen. De gvrige spillere skal blot fplge med den bevaegelse,
der bliver fgrt af spilleren foran og bagved.

Ved bergring skiftes der position blandt spillerne, sdledes at
alle far lov at prgve nye pladser. Hvis der ingen bergring fin- Tunnel-stafet
der sted inden 30 sek-1 min., skiftes der blandt spillerne.

Stimle-sammen-leg:

Spillerne deles ligeligt i grupper af minimum 4 spillere
med én bold. En af spillerne har bolden i haenderne. Af de
gvrige spillere skal én af dem have en farvet vest pa. Spil-
lerne uden bold 'Stimler’ sammen i en cirkel og holder
hinanden over skuldrene med ryggen ud mod boldholde-
ren. Spilleren med vesten skal vende vaek fra boldholderen.
Det geelder nu for boldholderen om at rgre med bolden pa
spilleren med den farvede vests ryg. De 'sammenstimlede’
spillere skal forspge at forsvare spilleren med vesten ved at
rotere i en cirkel vaek fra boldholderen. Nar spilleren med
den farvede vest er rgrt, skiftes boldholder og vest til en af
de pvrige spillere. Der skiftes efter 1 minut, hvis ikke spille-
ren med vesten bliver rgrt.

Tunnel-stafet:

Der stilles 2 stafetbaner op med én kegle i hver ende. Spil-
lerne deles i 2 lige store grupper. Spillerne stiller sigop i en
reekke og star med let spredte ben. Forreste spiller har en
bold. Ved signal fra treeneren starter forreste spiller med at
bukke sig og trille bolden mellem benene pa resten af raek-
ken. Nar bagerste spiller har modtaget bolden, Ipbes der
op foran i reekken og startes forfra. Raekken vil nu langsomt
bevaege sig ned mod keglen i den anden ende.

Det hold, der kommer fgrst, har vundet. Efter fgrste gen-
nemlgb laves der nye hold. Hold gje med, at der ikke 'sny- Stimle-sammen-leg
des’ ved at have for stor afstand mellem spillerne.
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Danske Bank Stjernelgb — multiplikation = gange (30 minutter)

Spillerne skal igennem 4 poster, hvor de skal udfgre en
fodboldfaerdighed. Det resultat spilleren opnar, skal mul-
tipliceres (ganges) med et tal (antal point), og denne ud-
regning skal spilleren selv lave. Hvis det er sveert, sa ma
treeneren eller assistenten gerne hjzelpe spilleren.

Der konkurreres ikke blandt spillerne eller grupperne, sa
det er ikke afggrende om spilleren multiplicerer med 2
eller g9, bare spilleren far multipliceret.

Qvelserne settes op som illustreret, og hver gruppe af 4
spillere har 6 minutter ved hver post, og cirka 1 minuts
pause i mellem:

Post 1- Jongleringer: Spilleren skal jonglere, sa mange
gange de kan. Det er antallet fra bedste og darligste run-
de der taeller.

Post 2 - Ram malet: Spillerne skal pa en passende afstand
i forhold til alder (alder=meter), ramme malets stolper
og overligger. Spillerne skal gange antallet af stolpeskud
med 2 og antallet af overliggeren med 4.

Post 3 - Driblebane: Der saettes 12 kegler op som dribleba-
ne, som spillerne skal Ipbe igennem. Der skal Igbes stafet,
sa den anden spiller fgrst ma starte, nar fgrste er feerdig.
Hver spiller skal multiplicerer det antal gange de nar at
Ipbe.
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Post 4 - Pasninger: Spillerne gar sammen 2:2 eller 4:4, og
skal aflevere bolden rundt mellem hinanden. De yngste
kan gve en tabel, hvor den spiller der modtager bolden,
skal sige det naeste tal, fx 3>6>9>12 osv. Det er den spiller
der starter med bolden, som bestemmer hvilken tabel der
skal bruges. De 2ldste/bedste kan lege 'Bom', med bolden
kegrende rundt i mellem hinanden, fx 1>2>bom>4>5>bom
0.5V.

Differentiering:

- Veelg en tabel der passer til spillernes niveau.

- Forsgg evt. at dele regnstykkerne op. Hvis de fx skal mul-
tiplicerer 7 med 16 jongleringer, sd starter de med at sige
7X10=70, sd 7x6=42 0g sd leegge dem sammen 70+42=112.



MODUL 4: SKILL 2 — Vending

10.00-11.15

Vendinger er essentielle i forhold til at kunne saette en
modspiller af og skabe et overtal et sted pa banen. Ven-
dinger kan bade vaere, nar man Ipber med bolden og det
kan veere i forbindelse med modtagelsen af bolden. For at
kunne lave en god vending, skal man have orienteret sig
om, hvor der er et godt rum at vende ind i, ligesom man
skal have overblik over med- og modspillere. Det er i seer-
deleshed vigtigt for de centrale spillere, men ogsa bade
kanter og angribere kan med fordel bruge det at kunne
vende med bolden.

Fokuspunkter:

+ At man vender med det ben flernest modspilleren.

« At man holder sin arm oppe for dels at holde modstan-
der vaek, men ogsa for at vide hvor modstanderen er.

« At man kommer op i tempo, hvis man vender mod et
tomt omrade.

« Spilleren skal kunne na bolden i fgrste bevaegelse efter

vendingen, sa bolden skal veere taet pa foden hele tiden.

Differentiering:

Ligesom med driblinger er pladsen vigtig, ndr man skal lzere
at lave vendinger. Lav derfor hellere omrddet for stort end for
smadt. Desuden er det vigtigt at holde fokus pd vendinger, sd
hvis vendingerne bliver ddrlige pga. fx svaere afleveringer, sd
hellere lav afstanden kortere, sd afleveringerne bliver nem-
mere at sld.

DBU Minefelt (15 minutter)

Spillerne har en bold hver, og skal lpbe rundt i omradet.
Der seettes toppe op i omradet, gerne i to forskellige far-
ver. Gul top er fx 'inderside cut', rgd top er 'yderside cut'.
Nar treeneren kalder en farve, skal spillerne drible hen til
en top i den pagaeldende farve og lave den aftalte ven-
ding.

Man kan med fordel bruge nogle af de finter og vendin-
ger, som man gvede mandag.

Det kunne for eksempel vaere:
- Inderside cut

- Yderside cut

« Iniesta-treek

+ Iniesta-yderside

« Johan Cruyff

+ McGeady

Differentiering:

Nemmere:

- Fokus pd en vending af gangen, og ikke brug forskellige
farver, men bare signaler hvorndr de skal lpbe til en top/
lave en vending.

« Stgrre plads mellem toppene, giver mere plads til spillerne.

Sveerere:

« Kort tid mellem de forskellige kald, sa spillerne hele tiden
skal vaere opmaerksomme.

« Lav kombinationer af farverne, fx r¢d - gul - red, sd spil-
lerne skal bdde huske, orientere sig pad kort tid og bevaege
sig hurtigt.




4:4 med vending (15 minutter)

Spillerne gar sammen 4 og 4 om 2 bolde. De to spillere
med bold stiller sig over for hinanden med ca. 30 meter
imellem sig. De to andre spillere stiller sig midt imellem
med ryggen mod hinanden.

De Ipber nu ud mod de to med bold, modtager en afleve-
ring og foretager en vendning (uden at stgde sammen),
hvorefter de afleverer bolden op til spilleren i den mod-
satte ende, Ipber imod denne og modtager en ny afleve-
ring osv.

Der byttes efter 45-60 sekunder, og det kan bade veere
op til spillerne selv, hvilke vendinger, de vil lave, eller man
kan fastlegge pa forhand hvilken vending, der arbejdes
med i den kommende periode.

Differentiering:

Nemmere:

« Frit valg til hvordan man vender med bolden.
« Kortere afstande.

Sveerere:

 Krav om hvordan der skal vendes.

« Krav til tempoet i vendinger.

« Kun en af spillerne i midten, skal modtage bolden.
Den anden spiller gdr i pres (presfarver).

Spilleren i firkanten modtager til at starte med en afleve-
ring til sit venstreben. Spilleren modtager bolden med en
retningsbestemt fgrstebergring/vending til venstre, og
aflevere bolden videre til den naeste spiller. Herefter spil-
les bolden ned hvor den startede, og der roteres i boldens
retning. Cirka halvvejs vendes der, sa fgrstebergringen og
afleveringen bliver med det modsatte ben.

Det er okay med kort afstand pa afleveringerne, da der er
fokus pa selve fgrstebergringen/vendingen, samtidig bgr
spilleren i midten opfordreres til at aflevere med det mod-
satte ben af deres fprstebergring.

Differentiering:

Nemmere:

« Fprstebergringen md gerne vaere ud af firkanten.

+ Mindre fart i afleveringerne, sd bolden er nemmere at ar-

bejde med.

Spillerne ma gerne komme helt pd plads, for man forsaetter

- Afstanden mellem keglerne tilpasses spillernes niveau. Bdde i
forhold til lzengde pd afleveringer, og plads til modtagelsen.

Sveerere:

« Kravom at fprstebergring holdes i firkanten.

+ Krav om fgrstebergring med fjerneste ben.

« Timingen i indlgb, sd bolden kommer samtidig med spille-
ren (sd man ikke stdr stille).

« Der szettes tre trekanter op, med fokus pd den retningsbe-
stemte fgrstebergring i alle tre. (se fig. 2)
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DBU Vendespil (15 minutter)

Der spilles 5v3ito zoner, men med en zone i mellem sig. Vzer opmaerksom pa:

Nar der er afleveret minimum 5 gangen, ma man skifte til - Spilleren der spger ned for at vende, ma ikke 'sta fast' i
den anden zone, men det skal forega ved at spille bolden midterzonen.

via midterzonen. Her skal en spiller fra den anden zone + Bolden skal hentes, og ma ikke spilles direkte gennem
komme ned for at modtage, og vende med bolden. Efter 5 midterzonen.

afleveringer ma der spilles retur. Der spilles 3-4 minutter
pr. tur, og sa kommer der nogle nye spillere i undertal.

Differentiering:

Nemmere:

- Ggre midterzonen stgrre, sd der er mere plads at vende pa.

« Gpre spillezonerne stgrre, sa der kan komme mere flow i
spillet.

« Regel om at boldhenteren ikke ma presses for han har
spillet bolden ind i zonen.

Sveerere:

- Kravom hvordan der skal vendes med bolden.
 Regel om antal bergringer i midterzonen

(eller spillet generelt).

En forsvarsspiller md gd med i midterzonen, og seette
pres pad boldhenteren.

« Flere afleveringer i traek, fer der md vendes.

MODUL 5: Smaspil til 4 mal 12.00-13.00

Smalspil til 4 mal gar ud pa at arbejde med spillernes spi- + Bolden bliver altid givet fra eget mal eller fra treeneren
lintelligens og forstaelse. Derfor er der udviklet en lang pa sidelinjen. Det vil sige, at holdene starter hver spilsi-
raekke forskellige spil med dette som formal. Det mest tuation fra egen scoringszone. Det betyder, at der ikke
kendetegnende er tanken om at man spiller til fire mal spilles med hjgrne og indkast.
i stedet for to. Desuden er der udviklet et regelsaet, som + Nar et hold scorer, bliver det belgnnet ved at fa lov til
skal vaere med til at fremme spillernes feerdigheder og at give bolden op fra eget mal.
spilintelligens.
Fokuspunkter:
(Man behgves ikke na at spille alle tre spil.) Forspg sa vidt muligt at holde spillet igang, og kun komme
med justeringer og eendringer i pauserne. Dog kan det
Regler: vaere et godt veerktpj at fremhaeve de gode situationer.

+ Der spilles pa en bane, der maler ca. 15-22 x 25-32 meter.

« Der spilles til 4 minimal, som er placeret i siderne i hver

ende. Kan ogsa veere keglemal.

Der spilles 3 mod 3, og et hold ma max besta af 4 spillere.

Hvert hold kan score pa 2 mal og skal forsvare 2 mal.

« Scoringer teeller kun, safremt der scores i scoringszo-
nen, som er 4-6 meter fra mallinjen.

+ Der spilles i 2-3 minutter. Derefter en pause pa 30-45

sek. Evt. spilles der interval med 4 hold eller med en ud-

skifter pa hvert hold.

Hvis der spilles med udskifter, er der tvunget udskiftning

efter hver scoring, og alle spillere skal spille lige meget.

Differentiering:

Forsgg at tilpas spillet, sd der hele tiden er mest muligt spil.

Huvis spillerne hele tiden taber bolden, eller skyder den ud, sd
g@r banen lidt stgrre. Det vigtigste er at spillerne far mulig-

hed for at laere og udvikle sig gennem spil, og ikke sd meget
coaching og spilstop.
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Jagt dribleren (10 minutter)

Del spillerne i par, og fordel dem ved hver deres kegle (et Hver gang angriberen nar en kegle, giver det et point.

par skal sta diagonalt af hinanden). Den ene har en bold

(red angriber), og den anden (rgd forsvarer) skal forspge at ~ Angriberen lzerer at drible med bolden, og at holde bolden
fange angriberen. vaek fra forsvareren.

Differentiering:

Nemmere:

« Lad spillerne starte med, at forsvaren skal rgre angriberen
pd skulderen med hdnden, for at det tzeller som fanget.

Det kan ggre det lidt nemmere for forsvareren, og man kan
undga ukontrollerede tacklinger.

- Istedet for at rgre pd skulderen, skal forsvarsspilleren ind og
prikke til bolden (ikke glidende). Det ggr det nemmere for
angriberen at deekke af, og arbejde med forsvarsspillerens
evne til at tackle stdende.

Sveerere:

« Forsvarsspilleren starter ved keglen lige bag angriberen. De
to par kan kgre mod hinanden, og fgrst til 5 point vinder.
(Det giver ogsd point at prikke bolden.)

4v4 med fast angriber (15 minutter)

Banen szettes op med to keglemal i begge ender (sma mal I denne variation skal hvert hold have en spiller fast i

kan bruges med fordel), foran malene er der en scorings- modstanderens scorings-zone (angrebsspiller), som de
zone, hvor der kun ma scores i, og sa er der en spilzone ogsa kan bruge som ‘angriber med ryg til mal'. Angrebs-
mellem de to scoringszoner. spilleren ma ikke score, og der ma kun scores pa afleeg af

angrebsspilleren.

Traeneren vaelger max to fokuspunkter fra introduktio-
nen, men skal passe pa med at stoppe spillet for ofte. Det
vigtigste er at spillerne oplever flow i spillet. Treeneren
ma meget gerne ogsa stoppe ved gode spilsituationer, og
vise dem igen.

Differentiering:

Nemmere:

* Man kan lade spillerne spille frit.

« Angrebsspilleren i scoringszonen md gerne score.

« Der kan fijernes en regel, sd spillerne kun skal fokuserer pd
en ting.

« Man mad gerne score uden aflaeg fra angriberen.

Sveerere:
« Begreens spillernes antal bergringer for at fa hgjere tempo i
spillet. Desuden presser det deres teknik.
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4v4 med fast forsvarer (15 minutter)

Banen sattes op med to keglemal i begge ender (sma
mal kan bruges med fordel), foran malene er der en sco-
ringszone, hvor der kun ma scores i, og sa er der en spil-
zone mellem de to scorings-zoner.

I denne variation skal hvert hold have en spiller fast i
egen scoringszone (forsvarsspiller), som de ogsa kan bru-
ge som 'playmaker".

Differentiering:

Nemmere:

 Man kan lade spillerne spille frit.

« Spillerne i scoringszonen er kun aktiv, ndr hans hold har
bolden. Han er altsd ikke forsvarsspiller.

« Der kan fijernes en regel, sd spillerne kun skal fokuserer
pd en ting.

Sveerere:

« Begreens spillernes antal bergringer for at fG hgjere tempo
i spillet. Desuden presser det deres teknik.

- Lavenreglom at alle spillere skal have rgrt bolden for der
md scores.

Traeneren vaelger max to fokuspunkter fra introduktio-
nen, men skal passe pa med at stoppe spillet for ofte. Det
vigtigste er at spillerne oplever flow i spillet. Treeneren ma
meget gerne ogsa stoppe ved gode spilsituationer.

2v2 med fire (kegle)mal (15 minutter)

Banen saettes op med to keglemal i begge ender af banen.
Der spilles uden scoringszone.

I denne variation skal der spilles 2v2 (sa 4 spillere holder
sig klar), og der scores ved at drible gennem et af mod-
standerens keglemal.

Differentiering:

Nemmere:

« Gpr banen stgrre, sd spillerne far nemmere plads.

« Enaf de spillere der er passive, kan fd en aktiv rolle som mel-
lem holdets mdl. Spilleren er bande ndr holdet har bolden.

+ Bolden md sparkes gennem keglemdlet for scoring
(evt. med scoringszoner).

Sveerere:

« Begreens spillernes antal bergringer for at fa hgjere tempo
i spillet.

+ Lav en regel om at bolden skal vere spillet fx 5 gange,
for der md scores.

Spillerne skal arbejde med deres spil forstaelse. De skal
forspge at score pa et af kegle malene, enten ved afslut-
ning eller dribling (kun en af tingene).

Der spilles 2 minutter af gangen, og de aktive spillere byt-
ter med de passive.
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MODUL 6: SKILL 3 — Aflevering 13.15-14.15

Indersideafleveringen er den mest benyttede afleverings- Fokuspunkter:

form. Det er den hovedsageligt fordi, det er den sikreste « Spilleren skal vurdere boldens hastighed.

og letteste made at flytte bolden over kortere afstande. | + Bgje i knzeet og en anelse i hoften, for at fa bedre balance.

DBU laegger man rigtig stor veegt pa at udvikle pasnings- + Speande i fodleddet nar der sparkes.

steerke spillere, som kan spille sikre afleveringer i sma « Se pa bolden lige fgr og under boldkontakten.

rum, selv nar de er under pres. « Stpttebenet skal veere teet pa bolden, og pegende mod
den spiller man vil afleverer til.

Der findes mange former for afleveringer, men i dette mo- + Man skal ramme bolden midt pa, med indersiden af foden.

dul vil der vaere fokus pa indersideafleveringer, hvor der

skal arbejdes med to former for afleveringer; et afleeg og

en aflevering.

Differentiering:

Den vigtigste forudsaetning for en god aflevering er preeci-
sion, og det er derfor vigtigere at traeneren forsgger at fa
spillerne til at ramme hinanden, for der saettes krav til farten
i aflevering.

Begreber:

Afleg: Nar en bold leegges af til en medspiller, ved at man
‘deemper’ farten i bolden. Vigtigt at man lsegger af mod
en medspiller, og ikke bare til siden.

Afleveringer: Kan bade veere korte og lange, hvor bolden
tilfpres fart fra afsenderen.

Kort, kort, lang (15 minutter)

Pasningsgvelse med fokus pa afleeg og afleveringer, samt
bevaegelse.

Spillerne star pa en raekke. A afleverer til B der ligger bol-
den af til A, for A spiller helt ned til C. B bytter med A, og A
tilbyder sig for C for at ligge bolden af, osv.

Ved den kegle hvor bolden starter, star der to spillere.

Giv spillerne 2 bergringer, og mind dem om det. De skal
ikke npdvendigvis gpre det hurtigt, men de skal ggre det
rigtigt. Sa det er vigtigere de tager de bergringer der er
ngdvendige.

Differentiering:

Nemmere:

« Kortere afstande.

« Spillerne har fri bergring.

« Fokus pd begreberne 'afleg’ og ‘aflevering'.

Svaerere:

« Faerre bergringer for at fremme koncentration og tempo.

« Fokus pd at skabe vinkler, sd spillerne ikke er i vejen for
hinanden.
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Pasningstrekant (20 minutter)

Der saettes en trekant op, og spillerne placerer sig ved
hver kegle, og to hvor bolden starter.

Til at starte med skal spillerne spille bolden rundt om
keglerne, men det er vigtigt at de tager en god fgrstebe-
rgring (bageste ben), for nemmere at kunne aflevere pa
deres 2. bergring (figur. 1). Det er vigtigt, at de far spillet
begge veje rundt, sa de far treenet begge ben.

En variation pa denne gvelse er, at der kommer et afleg
pa, fer den bliver spillet foran keglen (figur 2). Det er her
vigtigt at spillerne arbejder med forskellen pa aflevering
og afleeg (se introduktion til modulet). Det er ogsa her
vigtigt, at de far spillet begge veje rundt.

Differentiering:

Nemmere:

« Fjern fokus fra at fgrste bergringen skal veere med bageste
ben.

« Givspillerne flere bergringer til at fd kontrol over bolden.

Tilpas afstandene, men vaer opmeerksom pd at variation 1

og variation 2 kan kraeve forskellige afstande mellem

keglerne.

Sveerere:

« Opmeerksomhed pd 1. bergring med bageste ben, og at
den helst er med indersiden.

« Tvungen genstart, hvis spillerne ikke ggr det rigtigt.

« Laeg en forfinte for modtagelse af aflevering.
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Killerpasses (20 minutter)

Der deles to grupper af 7 spillere, og med 2 jokere. Pa tid Holdet i midten (Rgd) skal forsgge at holde spillet fyldende

skal de to hold skiftes til at vaere ude pa kanterne og i og have fokus pa ikke at komme til at sta pa pasningslinjer
midten. Der er forskellige regler og fokuspunkter for de med hinanden, og hele tiden vaere bevaegelige. Rpdt hold
to hold. skal helst veere sa bevaegelige, at blat hold har sveert ved at

finde muligheden for killerpasses.

Holdet pa kanterne (Bl3) skal forspge at spille bolden

rundt mellem sig, og scorer et point nar det lykkes dem at  Der byttes efter 3 minutter eller nar det er lykkes det hold
lave en 'killerpass' - altsa en aflevering gar mellem mindst  pa kanterne at lave fx 10 killerpasses. Det er vigtigt, at der
to af de rpde spillere i midten uden at jokeren rgrer den. ikke slas hgje afleveringer.

Jokeren er med blat hold, og kan bruges til stgttepass.

Blat hold stiller sig som vist pa illustrationen.

Differentiering:

Nemmere:

« Del grupperne pd to baner, sd der ikke er et hold i midten,
men szt i stedet kegler op, som der skal spilles igennem.

« Jokerne md gerne bruges til at spille mellem to rgde spil-
lere.

Sveerere:

« Killepasningen skal slds som en fgrstegangsaflevering.

Alle spillere pd kanterne skal have rgrt bolden, fpr den md

slds igennem.

* Banderne skal konstant vaere bevaegelige og tilbyde sig.
Ndr bolden er blevet afleveret bytter man plads med sin
holdkammerat, hvis man stdr to pd samme side.
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ONSDAG

=I3ld MODUL 2 —"Kan du regne med fodbold?" 9.00-9.45
Pasningsfirkant med brgkregning (20 minutter)

Spillerne gdr sammen 2:2 og en af spillerne placerer sig,
med en bold, ude pa linjerne mellem to kegler, den anden
spiller i midten.

Spillerne i midten Ipber i et afgreenset omrade, og pa trae-
nerens opfordring skal de yderste samle sig pa det omra-
de der bliver sagt. Det kan fx veere 50% af banen, eller 3/4
dele osv. Spillerne i midten fglger altsa med til det mindre
omrade.

Mens spillerne lgber rundt og afventer traenerens signal,
skal de lave forskellige pasningsgvelser.

Foreslag til gvelser:

Langs jorden:

- Fprstegangsaflevering.

+ Fodskifte og tilbage (modtage med fx hgjre, spille til-
bage med venstre).

- Forstebergring ud til siden, aflevering tilbage.

« Spilleren pa linjen bevaeger sig til en af siderne for at
modtage bolden igen.

I luften (kastes med underhandskast):
+ Hovedstgd

o Lar + vrist

« Lar +inderside

* Bryst +vrist

+ Bryst +inderside

Drible i zoner (20 minutter)

Spillerne dribler rundt pa et areal med fire zoner (A, B, C,
D). Nar traeneren stiller et matematisk opgave, skal spil-
lerne forspge at Igse den. Det kan fx vaere at pa treenerens
signal skal 6/8 (12 spillere) dele af spillerne drible over i
zone C. Bagefter skal 25% af spillerne vaere i hver zone, og
efter det skal 50% af spillerne veere i zone A og 50% i zone
B, osv.

Spillerne ma gerne kommunikerer, og snakke sammen.
Det er dog vigtigt at de ggr de i en god tone, sa de mindre
matematisk staerke ikke fpler de bedre raber af dem. Fokus
skal vaere at spillerne hjzelper hinanden.

Som udgangspunkt er det ikke vigtigt, hvordan spillerne
lgber med bolden, men hvis de virker til at miste koncen-
trationen, skal der stilles krav til at de fx dribler med fod-
salen, den ene fod, ser op osv. >
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Differentiering:

Nemmere:

« Traeneren kan ogsd komme med nemmere opgaver som fx
at der skal vaere 6 spillere i to af zonerne, eller at der skal
veere 4 i hver. Det kan ogsd vaere at der bare skal vaere lige
mange i hver zone eller at der skal vaere dobbelt sé mange
i zone D i forhold til de andre zoner til sammen..

Sveerere:
« Spillerne skal fx dele sig, sd 3/4 dele er i zone C, mens 1/8 er
izone A og 1/8 i zone D, altsd varieret brgker og procenter

'HH‘& ‘q i de forskellige zoner, sd spillerne bliver tvunget til at regne
y -L "‘I efter.
L o « Der kan laves flere zoner.

ﬁ. L <l

10.00-11.15

Forstebergringer er selvsagt vigtige i forhold til at kunne
fastholde bolden pa eget hold. Nar en spiller far en afleve-
ring fra en holdkammerat er det afggrende, at spilleren er
i stand til at modtage den, uden at den springer vaek, sa
modstanderne far mulighed for at tage den. Men fgrste-
bergringer kan vaere forskellige alt efter, hvor pa banen

og hvordan, man far bolden. Far man en bold i dybden, er
det vigtigt, at man kan modtage den pa en mdde, sa man
kan holde farten i sit Ipb uden at miste kontrollen over
bolden. Far man derimod bolden med ryggen til mal og
en modstander i ryggen, skal man kunne modtage den og
samtidig beskytte den mod spilleren bagved en.

Et godt veerktgj at praesentere spillerne for er ‘0-1-2-3-4/,
som er en observationsmetode, der giver et direkte ind-
tryk af forstebergringen. Spillerne kan selv forholde sig til,
og seette tal pa sin egen fgrstebergring.

o = Spilleren ligger bolden stille med sin fprstebergring.
Spilleren er altsa ned til at tage et eller to traek inden bol-
den kan spilles videre.

1= Bolden ligger lidt veek fra foden, sa der med et skridt
kan foretages en ny handling (Andenbergring).

2 = Spilleren behgver efter forsteberpringen to skridt for
at na bolden igen, og derefter spille videre.

3-4 = Spilleren behgver efter fprstebergringen tre-fire
skridt for at at na bolden igen, og derefter spille videre.

Fokuspunkter:

« Spilleren skal fgr bolden modtages orienterer sig. Differentiering:

» Spilleren skal under og ve::l rPodtagelsen se pd bolden Afleveringen som der skal arbejdes med, er selvfplgelig et

« Spilleren skal for§¢ge at fa sa stor kontaktfalde med noglepunkt, ndr det er man skal arbejde med en forstebe-
bolden som muligt rgring. Derfor er det vigtigere, at der er mulighed for at lave

nemme, gode afleveringer fremfor at det ogsd bliver traenet.
Forsgg altsd at skabe de bedste muligheder for at arbejde
med fgrstebergringen.
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Pargvelser (15 minutter)

Spillerne gar sammen 2 og 2, og skal i ferste omgang
jonglerer bolden frem og tilbage mellem dem. Til at starte

med, er det frit hvordan de gor det. Differentiering:
Nemmere:

Det er vigtigt at spillerne husker at afleverer bolden op af, = Hvisspillerne har svzert ved det, sd er det okay at de kaster

sa den er nemmere at arbejde videre mere. Samtidig skal bolden til hinanden, i stedet for at jonglerer.

spillerne have minimum to bergringer. + Bolden md gerne ramme jorden mellem to bergringer af
samme spiller.

Spilleren kan jonglerer med: - Spilleren starter selv med bolden i hdnden, og kaster den

- Begge ben. op til sig selv. Dog skal der stadig afleveres med foden til

+ Kun hgjre eller kun venstre. makkeren.

+ Kun fpdderne.

+ Kun larene. Svaerere:

+ Kun hovedet. « Lav en konkurrence om hvem der kan holde den laengst tid
i luften.

« Jongleringer taller kun for én pr. ben/kropsdel, s for at fd
to jongleringer skal det vaere med hgjre og venstre, eller
fod og ldr.

Forstebergring mellem kegler (15 minutter)

Spillerne gar sammen 2 og 2, og stiller sig mellem to keg-
ler med 10 meter i mellem sig. De skal sa afleverer bolden
frem og tilbage, men have fokus pa deres fgrstebergring,
som skal blive inden for keglerne, og ligge sa bolden kan
spilles tilbage helst pa andenbergringen.

Der skal arbejdes formelt, sa det er vigtigt der er fokus

pa hvor langt fgrstebergringen kommer vaek fra foden.
Desuden skal spillerne veere opmaerksom pa hvilket ben
bolden modtages med. Som udgangspunkt skal bolden
modtages med den ene fod, og afleveres med den anden.

Differentiering:

Nemmere:

« Gpr afstanden mindre mellem spillerne.

« Gpr det frit hvilken fod spilleren modtager bolden med.

- Opfordrer spillerne til ikke at aflevere for hdrdt til hinan-
den, sd de i stedet kan fokuserer pd forstebergringen.

Svaerere:

« Laven firkant eller trekant, som spillerne skal bevare bol-
den i efter deres forstebergring.

« Point pd for hver gang de modtager med det ene ben, og
afleverer med det andet.

* Point ndr de har modtaget og afleveret med begge ben
efter hinanden. Selvfplgelig med fprstebergring med den
ene fod, og aflevering med den anden.
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Y-gvelsen med sideskift (15 minutter)

Dette er en variant til Y-gvelsen, hvor der bliver fokus pa Nar den centrale spiller skal modtage bolden fra en af
den centrale spiller. Det er dennes opgave at vende spillet, kanterne, er det vigtigt spilleren kommer vaek fra sin keg-
og hele tiden vaere spilbare. Derfor er det vigtigt at spille- le og med sin fgrstebergring kommer forbi keglen. Der er
ren hele tiden er spilbar, og ude af skyggen. altsa fokus pa beveaegelsen for modtagelse, selve fgrstebe-

rgringen, og sa afviklingen/afleveringen.

Den kan kun kgres en side af gangen, sa det er vigtigt
man efter et par minutter husker at skifte side.

Start eventuelt med to spillere ved midteste kegle, sa
man hurtigere kan saette den naeste bold igang.

Differentiering:

Nemmere:

- Lav afstanden kortere mellem keglerne.
- Tillad spillerne at tage flere bergringer.
« Mindre fokus pd farten i afleveringerne.

Sveerere:

« Stgrre afstand mellem keglerne.

- Spilleren i midten md kun lave sin fgrstebergring med det
bageste ben.

« VYdeligere krav om at der skal modtages med bageste ben,
og afleveres med modsatte.

- Stgrre fokus pd farten i afleveringerne (hvorndr saettes der
fart i, og hvorndr deemper man).

Possession 3v3+2 (20 minutter)

8 spillere fordeles pa to hold med 3 spillere pa hvert hold.
Yderligere er der 2 jokere, der er med det boldfgrende
hold. Det geelder om, at fastholde bolden indenfor sit
eget hold. Der skiftes jokere efter 2-3 minutter.

Fokus pa at spillerne far en god ferstebergring vaek fra
presset, derfor spilles der med minimum to bergringer.

Traeneren samler, har boldene og igangsaetter gvelsen
hver gang bolden har vaeret ude af spil.

Differentiering:

Nemmere:

« Fribergring

* Passive forsvarsspillere til der kommer flow i spillet,
skift efter 2 minutter.

Sveerere:
* Max pa tre bergringer
« Der spilles 4v4 i stedet
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MODUL 8: Spil 12.00-13.00

| dette modul skal der laves forskellige spil, hvor man
kommer til at skulle bruge de SKILLS man hidtil har veeret
igennem pa fodboldskolen (dribling, vending, aflevering,
forstebergring). Der veelges to af de tre forslaede spil, i for-
hold til hvilke man mener, giver spillerne bedst mulighe-
der for at arbejde med deres nylzerte faerdigheder.

Fokuspunkter:

Offensivt er det vigtigt, at man formar at holde fast i
boldbesiddelsen, mens man hele tiden er opmaerksom pa
hvordan man kan komme til scoring.

Defensivt skal der veere fokus pa at lukke af for de mulig-
heder, og holdet skal derfor lave et faelles-pres, hvor det
ikke kun er en spiller der Igber rundt efter bolden.

Differentiering:

Da hvert spil har sine egne fokuspunkter, er det eneste man
generelt skal holde gje med, hvordan holdene bliver delt. Det
er vigtigt at man forsgger at lave dem sd jeevne som muligt.

b S
o L
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Smgrklat (15 minutter)

To spillere starter i midten, mens resten star i en firkant
rundt om dem. De spillere der ikke er i midten, skal for-
spge at holde bolden igang uden at dem i midten far fat i
dem. Der spilles med fa antal bergringer (de bedste laver
den med én bergring). Spillerne i midten skal rgre bolden
tre gange for det taeller som en erobring.

Man bytter med den der har veeret laengst tid i midten,

hvis man taber bolden. Spillerne i midten holder en vest i
handen. Hvis der ikke er nogen der vil starte i midten, kan
det fx vaere 'de klogeste', 'de smukkeste' eller 'de sejeste’.

Differentiering:

Nemmere:

« Bolden skal bare rgres af spillerne i midten.
 Man har fri bergring hvis bolden kommer i luften.
-+ Max 3 bergringer

Sveerere:
« Der spilles med indkast (hvis en spiller i midten sparker/
prikker den ud), taeller det ikke som erobring.
« Der gives ekstra tur hvis;
1) der laves tunnel pd en af spillerne i midten,
2) der laves 10 sammenhaengende afleveringer,
3) hvis bolden med en fprstegangsaflevering spilles
gennem de to spillere i midten.
+ Max 1bergring
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Driblespil (20 minutter)

Der spilles 4v4, med scoringszoner i begge ender af ba-
nen. Man skal drible bolden ind i modstanderens zone for
at score. Man har minimum 5 bergringer, hvilket er for at
fremme spillernes driblefaerdigheder.

Differentiering:

Nemmere:

« Der spilles med passive forsvarsspillere til at starte med.
Rollerne skiftes pd tid eller ved scoring.

- Banen ggres bred sd der er mere plads at udfordre pd.

« Bergringer seettes ned, mod at der kommer en finte pa fx.

Svaerere:

« Krav om flere bergringer.

« Der md kun dribles fremad, og afleveres bagud.

« Porte som der skal dribles igennem for flere point.

Arsenal-spil til 4 mal (20 minutter)

Spil hvor det handler om at holde bolden i egne raekker.

Vigtigt man spiller bolden godt rundt, og nér man sa nar . L.

i afslutningsspil kan lave en sikker afslutning — det er ikke Differentiering:

ngdvendigt at sparke hardt, hvis bare man ggr det sikkert. Nemmere: ) o

Der spilles med scoringszone hvor man ikke ma beveege * Angriber md bevaege sig ned i scoringszone, men kun efter

sigind, og det hold der scores mod starter med bolden i afleveringen er sldet (offside). Kan udvides til at de s kun
forsvaret. har en bergring i zonen.

« Der spilles pd to stgrre mdl i stedet for smd.
« Banen ggres stprre.

Svaerere:

« Der szettes bergringer pd (max 3).

« Der skal afsluttes fprste gange.

« Der spilles med store madl, men med mdlmand pd.
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4v4+2 interval med bander (20 minutter)

Intervalspil hvor der spilles 4v4. Hvert hold har to bander
bag modstanderens mal, som man skal spille til, og de to
andre spillere der er ude samler bolde bag eget mal.

Man ma kun score over midten, og efter aflevering fra
banden. Man giver fra eget mal, og hvis man scorer far
man bolden.

Der kan ogsa spilles med faste malmaend, men sa spilles
der 4v4 og 3v3.

Der spilles intervaller af 2 minutter.

Differentiering:

Nemmere:

+ Banden behgves ikke spilles fgr scoring.

« Der md scores over hele banen.

* Fgrstegangsafslutning efter aflevering fra banden teller
dobbelt.

Sveerere:

« Der md kun scores pa forstegangsafslutning.

« Der skal spilles pd tredjemand for at der md scores.

« Banderne ma kun std mellem de to yderste kegler pd
baglinjen.

13.15-14.15

MODUL 9: SKILL 5 — Afslutninger

Afslutninger er selvfplgelig et vidt begreb, og selvom det
hele er spendende, sa holder vi os til afslutninger med
fgdderne fra en relativt kort afstand. Afslutninger er selv-
sagt ngglen til at score mal, og mal er jo som bekendt
fodboldens essens — det, det hele, handler om. For at veere
en dygtig afslutter, skal man mestre kunsten at veelge den
rigtige afslutning pa det rigtige tidspunkt. Det handler
om at veelge, hvilken fart, bolden skal have, hvordan og
hvor bolden skal passere mdlmanden og hvor i malet, den
skal ende. Det er alt sammen en meget kompleks udreg-
ning, som naturligvis influeres af bade med- og modspil-
lere, hvorfra bolden skal afsluttes, hvor den kommer fra,
vejrforhold og alt muligt andet. Men man kan blive bedre
til det, hvis man treener det.

Fokuspunkter:

- Spilleren skal forspge at afslutte fladt mod bageste stol-
pe, og hgjt mod forreste.

« Spilleren skal forsgge at sparke gennem bolden, for at fa
mest mulig fart i.

- Spilleren skal vaere bevidst om betydningen af at sigte
med sit stptteben.

« Spilleren skal have pjenkontakt med bolden, i det gje-
blik han rammer den.

Differentiering:

Da det er selve afslutningen der er i fokus, er det vigtigt at
spillerne kommer til s mange afslutninger som muligt. Tree-
neren skal altsd vaere opmaerksom pa, at forsvaren fx hele ti-
den tager bolden fra angriberen eller at afleveringerne ligger
sd ddrligt, at der ikke kan afsluttes!




Vending fer afs

En afslutningsgvelse med fokus pa vending, afslutning
og afslutterens brug af sin fysik. Afslutteren modtager

lutning (15 minutter)

Det kan ogsa vaere en spiller der server boldene, og pvel-
sen kan ogsa laves med malmand.

en flad aflevering fra traeneren, som afslutteren tager en
retningsbestemt fgrstebergring pd mod foranstaende
top i hgjre eller venstre side. Afslutteren vender rundt om
toppen og afslutter. Forsvarsspilleren skal holde sig bag
afslutteren, indtil han har lavet sin vending. Forsvarsspil-
leren skal Ipbe med rundt om toppen og ma ikke skaere
hjgrnet.

Differentiering:

Nemmere:

« Angriberen starter selv med bolden, hvis boldmodtagelsen
er for sveer.

« Derer ingen forsvarsspiller pd (evt. presfarver).

« Vendingen skal bare vaere i trekanten.

Sveerere:

« Der serves hgje eller hdrde bolde, som skal kontrolleres
med forstebergringen.

- Forstebergringen md ikke vaere ud af trekanten.

« Der skal afsluttes med fjerneste ben.

Bandespil for afslutning (20 minutter)

Fig. 1. Der stilles kegler og mal op som vist pa tegningen.
Spiller B og C stiller sig ved hver sin kegle. De gvrige spil-
lere stiller sig bag den sidste kegle. Spiller A afleverer til B,
der spiller1-2 til Aigen. Spiller A afleverer nu til spiller C,
derigen spiller 1-2 til A. Spiller A afslutter pa malet. Spil-
ler C henter bolden efter afslutning og Ipber ned bagerst
i reekken.

Pa fig. 2 ses spillernes nye placering efter farste gennem-
spil. Treneren og en assistent kan eventuelt sta pa mal.

Husk at saette op, sa den kan kgre med sidste afleg fra
begge sider.

Differentiering:

Nemmere:

« Gpr det frit hvor og hvordan der afsluttes.
« Juster afstande.

- Spillerne md tage et traek for der afsluttes.

Sveerere:

« Stgrre afstande.

« Krav til at der enten afsluttes kort og hajt, eller langt og
fladt.

« Saet en mdlmand pd, det kan ogsd vaere et mindre mal
eller kegler.
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Ajax afslutninger (20 minutter)

Spillerne fordeler sig, sa der er to pa siden (kanten), to
som skal afslutte (angriberen) og fire ved siden af malet.
Det er vigtigt at spillerne hele tiden er klar til at saette
igang, sa tiden i kg er sa kort som mulig. (figur 1).

Spillerne ved malet afleverer op til angriberen, der leegger
bolden af til kanten, som spiller angriberen igen. Angribe-
ren har nu en bergring for der skal afsluttes med fjerneste
ben. Spillerne roterer en plads frem af gangen.

Husk at gvelsen skal kgres fra begge sider.
En lille variation til gvelsen (figur 2): Serveren afleverer til

kanten, som afleverer tilbage til serveren, der sa afleverer
op til angriberen, som afslutter.

Differentiering:

Nemmere:

« Det er frit hvordan og hvor der afsluttes.

« Spillerne md gerne tage mere end en bergring.
« Afstanden justeres.

Sveerere:

« Der laves en linje, som fgrstebergring ikke md krydse.

- Der skal afsluttes fprste gang.

« Saet en mdlmand pd, det kan ogsd vaere et mindre mdl
eller kegler.
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TORSDAG

=I3lld MODUL 3 —"Kan du regne med fodbold?" 9.00-9.45
Ruder 2 (20 minutter)

Spillerne skal lave indersideafleveringer, og skal aflevere til
hinanden i et 8-tal, hvor afstanden mellem hver kegle er

5 meter. Nar man har afleveret bolden, Igber man hurtigt
op til keglen, som man har afleveret til og gor sig klar til

at modtage en ny bold. Spillerne skal regne sammen, hvor
langt de far afleveret.

Differentiering:

Nemmere:

« Giver spillerne lov til at aflevere som de har lyst.

« Tilpas afstandene sd spillerne ikke synes det er for svaert.

Sveerere:

« Tilpas afstandene sd spillerne ikke synes det er for nemt.

« Spillerne skal lave en retningsbestemt fprstebergring, for
at afleveringen er godtaget.

Ndr spilleren har afleveret bolden, skal der Ipbes modsat
boldens retning.

Husk at kere begge veje, sa spillerne far treenet begge ben.

Leengdespark (20 minutter)

Traeneren har pd forhand sat kegler op, med fx 5.5 meters Kan laves hvor spillerne har tre spark med hver sparke-
mellemrum, som skal bruges til at male hvor langt spil- form, og hver spiller far sa tre forskellige resultater.
lerne cirka sparker.
Det er vigtigt at huske, at det ikke er en konkurrence,
Spillerne starter med hver deres bold pa baglinjen, og skal men handler om at forsgge at overga sig selv.
sa forspge at sparke bolden sa langt de kan, uden at den
rammer jorden. Hvert spark bliver noteret af treeneren/as-
sistenten, og spillerne skal sa lcegge deres tre bedste spark
sammen. Spillerne skal sparke 3 spark med begge ben, og
det er de to bedste resultater med deres foretrukne ben,
og det bedste med det andet ben, der tzeller.

Differentiering:

Nemmere:

« Spillerne mad gerne starte med bolden i hdnden, og lave et
udspark.

« Det er helt frit for spilleren hvordan de sparker.

Sveerere:

« Det er kun det ene spark med favoritbenet der teeller, sam-
men med de to bedste med det andet spark.

« Der laves en runde, hvor spilleren skal kaste bolden som et
indkast. Igen er det de tre bedste kast der teeller.

« Der laves en runde, hvor spillerne skal kaste bolden som
indkast. Denne gang siddende pd knze. Det er de tre bedste
kast der taeller.
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MODUL 10: Possession 10.00-11.15

Formadlet med dette modul er, at spillerne som hold skal Spillerne skal derfor arbejde med bade aflevering, bevae-
lzere at holde bolden i egne raekker. Der er bade offensive gelse og kommunikation i dette modul, som bl.a byder pa
og defensive fordele ved at vaere gode til possession, fx spil med og uden mal og zoner.

kan det veere med til at man far skabt/flyttet modstan-
derens forsvar sa meget at en angriber pludselig star helt
fri, mens det defensivt er umuligt for modstanderen at
score, nar ikke de har bolden.

Fokuspunkter:

+ Holdene skal forspge at holde bolden i egne raekker.

« Spillerne skal forspge at lade vaere med at spille ind i de
omrader med mange modstandere.

- Spillerne skal tilbyde sig for hinanden, og komme ud af
skyggerne, sa de kan modtage bolden.

Differentiering: - Holdet skal, nar de forsvarer, forsgge at ggre pladsen
Nemmere: omkring boldholder s lille som muligt.

Det er vigtigt at der er plads til at vaere boldbesiddende, dog + Spillerne skal, nér de forsvarer, forspge at benytte
uden at banen bliver sd stor at det mere er de store afstande presse > stgtte princippet.

der gor at forsvaret ikke kan fd fat i bolden end boldom-

gangen.

Handboldspil (20 minutter)

Spillerne skal kaste bolden til hinanden, men ma ikke
bevaege sig nar de har bolden. Spillerne skal forspge at

holde bolden i egne raekker, og det er vigtigt at de derfor Differentiering:

bevaeger sig for hinanden. Desuden vil det veere en fordel Nemmere: ' ] .
hvis spillerne opfordres til, at lave korte afleveringer frem + Hvert hold spiller med en bold, sd de kan fd en fornemmel-
for lange. Hvis spillerne ikke kan se sammenhangen mel- o afbev;*fgflse’”e- .
lem spil med haenderne og spil med fadderne, s vis et ° SEHG LA B Gl P Ll T S med fx
eksempel hvor de gentager en situation de har lavet med hovedet, eller fprstegangsafslutning. Da alle md tage med
haenderne med fgdderne. heender, spilleres der uden fast keeper.

« Skab et overtal ved at tage en spiller fra hvert hold, og lav
Regler: dem om til jokere.

« Der gives point for hver 5. aflevering

+ Bolden ma gerne ramme jorden

+ Bolden ma ikke tackles fra en spiller, som har den i
handen

Sveerere:

« Bolden md ikke ramme jorden.

« Der skal laves overlap, for bolden md spilles (behgves ikke
veere til spilleren i overlap).

« Der gives point, hvis bolden bliver headet til en medspiller
og gribes.
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4v4 med scoringszoner (20 minutter)

Spillerne skal spille 4v4 i en afmaerket firkant, og ved mid- Arbejde med at spille sig ud af presset, sa hvis en port bli-
ten hver sidelinje er der sat en kegleport op. Det primaere ver lukket ned af det forsvarende hold, skal spillerne op-
fokus er at spillerne skal holde bolden i egne raekker, men fordreres til at orientere sig og spge mod en anden port.

portene er til for at motivere spillerne til at arbejde med

bredde og dybde i banen. Ved at drible eller aflevere gen-
nem en af portene modtager holdet altsa et point. Efter

'scoring' overtager det andet hold bolden.

Differentiering:

Nemmere:

« Lad holdene pa skift forsgge at spille bolden rundt med
passivt forsvar. Ndr holdet har scoret i hvert port (uden
bare at Ipbe i cirkel, men fx frst bredt sd dybt), skifter hol-
dene roller.

« Ndr man scorer beholder man bolden, og man md gerne
scorer i den samme port to gange i traek.

Sveerere:

« Ndr man scorer beholder man bolden, men man md ikke
scorer i den samme port to gange i traek.

« Ndr man har scoret i en port, skal man vende spillet til
modsatte port, og scorer der, for at pointet taeller.

Milan possession (20 minutter)

Der skal spilles 4v4 i en opstillet firkant. Cirka 5 meter ude
for side- og baglinjerne skal der vaere opstillet minimal

(eller kun ved baglinjerne). Differentiering:

Nemmere:
Det gaelder om at holde bolden inden for egne reekker, og 0 NP LSS EED )
efter X antal pasninger m& man forspge at score i et af * Passivtpres i starten, fx de forste fem afleveringer
malene. Nar bolden sendes ud af banen, eller ved scoring (hvis de":”" scores efter 10).
bliver spillet sat igang med en ny bold fra traeneren. » Storre mal.

Sveerere:

« Tilpas banens stgrrelse.
« Flere antal afleveringer fgr scoring.
- Faerre bergringer.
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MODUL 11: SKILL 6 — Jonglering

Jonglering er fedt at kunne og der ligger en masse 'blzer’ Fokuspunkter:

i at kunne jonglere rigtig godt. Men jonglering er ogsa - Spilleren skal sta med let spredte ben, for at opna bedst
formel traening af boldkontrol, naermere bestemt fgrste- balance.

bergringen. Man kan sige, at hver gang bolden kommer « Spilleren skal spaende i foden, men ikke |ase fodleddet.
ned, har man teknisk set en fgrstebergring pa den, som - Spilleren skal koncentere sig, da jonglering er gentagelser.

man skal kunne kontrollere. Pa den mdde er jonglering en
meget effektiv made at treene mange gentagelser af for-
stebergringer i luften pa. Desuden er der selvfplgelig, nar
man bliver lidt bedre til det, en hel masse kropskontrol,
balance og koordination i at udfgre nogle af de mange
tricks, der ogsa herer jongleringen til.

Differentiering:

Da dette er noget af det svaereste i fodbold, er det vigtigt at

alle spillere fdr lov at gd frem i deres eget tempo. Det er dog
ogsd noget der hurtigt kan gd konkurrence i, men pas pd at

dette ikke ender pd en negativ mdde, med nogen som fx bli-
ver drillet fordi de ikke kan tage lige sd meget jonglering.

Fri jonglering (20 minutter)

Spillerne har hver en bold, og der introduceres nu til en
udviklingsmetode til at blive bedre til at jonglere. Bolden
holdes i handen og 'tabes’ ned mod laret, hvorefter den
returneres med lar/knae og gribes igen. Dette forsgges
med begge ben. Herefter "tabes’ bolden til foden og spar-
kes retur og gribes igen. For de zldre/dygtigere, kan man
begynde at arbejde med de forskellige flader pa foden
(inderside, yderside, vrist, hael) eller med hovedet.

Efterhanden som de enkelte elementer mestres bedre og
bedre, kan man udvide, sa det er 2 bergringer (eks. lar +
fod eller fod + fod), inden bolden gribes igen og sa frem-
deles.

Det er en god idé, at man som traener tager styringen p3,
hvor hurtigt, denne gvelse udvides, og sammen med sin

assistent kan man med fordel ogsa dele gruppen op, séle-
des at nogle fortseetter pa introduktionsniveau, mens an-

dre udfordres mere og mere i Igbet af den lille halve time. Differentiering:
Nemmere:

« Lad spillerne starte med bolden i haenderne, og hvis det
stadig er sveert, sd lad dem ‘tabe’ bolden ned pd foden og
sd sparke den op i haenderne pd sig selv. Dette giver dem

en fgling af hvordan de skal ramme bolden. Med tiden kan
e man sige de skal jonglere to gange far de md gribe den osv.
; « Give dem lov til at bolden rammer jorden mellem jongle-
i "' ringer.
z s .\
°

‘ Sveerere:
’

« De skal jonglerer i et bestemt mgnster, fx 2 med hgjre fod,

x 2 med venstre fod, osv.

« Holde armene i forskellige positioner, for at pdvirke deres
balance. Det kan fx vaere krydset over brystet, pd rykken,
pd hovedet eller for det ene gje.

« Laven lille bane (firkant 5x5 meter), som de skal ga rundt
om, mens de jonglerer.

£
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Efteraberen (20 minutter)

Spillerne gar sammen 2 og 2, og skal jonglere i par. Spiller 1

laver en jonglering, sa skal spiller 2 lave en jonglering, sa la- . L.
ver spiller 1to jonglering osv. Hvis bolden tabes, starter man Differentiering:
bare fra det antal jongleringer, som man er kommet til.

Nemmere:

« Spilleren mad gerne starte med bolden i hdnden.

« Givdem lov til at bolden md ramme jorden mellem jongle-
ringerne.

Sveerere:

« Laven regel om at de ikke md bruge samme ben/kropsdel
to gange i traek.

« Spillerne skal konkurrerer mod et par, som er pd samme
niveau. Hvem kan lave flest, hvis man starter pd 12

« Hvis bolden rammer jorden starter man helt forfra.

mgrklat (15 minutter)

Spilles pa samme made som normal smgrklart, men
bolden skal vaere i luften ndr man spiller den rundt. Det
er derfor vigtigt at der er god plads, og at spillerne laver
kontrolleret spark i stedet for bare at sparke bolden op i
luften eller hardt mod de andre.

Fire spillere starter i midten, mens resten (12 spillere) star
i en cirkel rundt om dem. De spillere der ikke er i midten,
skal forsgge at holde bolden igang uden at dem i midten
far fat i dem. Man bytter med den der har veeret lengst
tid i midten, hvis man taber bolden. Spillerne i midten
holder en vest i handen.

Differentiering:
Nemmere:

« Enten feerre eller ingen spillere i midten, i stedet er der fo-
kus pd at kunne afleverer til hinanden i luften.

+ Bolden mad gerne ramme jorden.

- Del gruppen ito d 8 spillere, som skal have bolden til at
kgre rundt i mellem dem.

Sveerere:

Hver spiller har kun fx to bergringer.

+ Man mad ikke aflevere til sin nabo (kan ogsd udvides til at
man ikke md aflevere til den spiller man har modtaget fra).

« Ndr bolden 'dgr' er det den af fangerne der fprst rgrer bold-
taberen, der kommer ud af midten.
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MODUL 12: Favoritterne 13.15-14.15

Dette modul starter med at treenerne sammen med spil- Forspg dog sa vidt muligt at opfordrer spillerne til at lave
lerne bestemmer hvilke pvelser de synes har vaeret sjo- noget andet end kamp.

vest i Igbet af ugen. Det er derfor meget forskelligt fra

gruppe til gruppe hvad der laves i dette modul.




FREDAG

=ENIY MODUL 4 —"Kan du regne med fodbold?"

Danske Bank Countdown — Subtraktion = minus (40 minutter)

Spillerne skal lige som i forste Danske Bank Modul, lave
et stjernelgb, hvor de ved hver post skal taelle ned fra et
tal ved at lave en teknisk gvelse. Nar man er kommet ned
pa o, Ipber man videre til naeste gvelse.

Man traeekker et tal fra en bunke ved hver post, det er det tal
man skal teelle ned fra. (treeneren laver bunken med tal).

Qvelserne saettes op som illustreret, og spillerne forde-
ler sig ved hver post. De har 5 minutter ved hver post, og
cirka 1 minuts pause i mellem. Hvis en spiller nar ned til
0, sa skal de forspge at komme op pa samme tal, eller det
dobbelt af hvad de startede pa.
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Post 1—Jongleringer: Spilleren skal jonglerer til de ram-
mer nul.

Post 2 — Overligger: Spilleren skal forspge at ramme over-
liggerne, hver gang de rammer tzeller de ned.

Post 3 — Dribling: Spilleren skal lave X antal veludfgrte
finter, og nar det er gjort skal der laves vendinger. De be-
stemmer selv hvilken finte eller vending de vil lave, men
kun de veludfgrte tzeller.

Post 4 — Pasninger: Spillerne skal vaere sammen 2:2 eller
3:3, og lave X antal afleveringer gennem porte.

Post 5 — Afslutninger: Der szettes en kegle op en meter
fra stolpen, inden i malet. Spilleren skal fra en markeret
afstand sa forsgge at score X antal gange. Hvis det er for
nemt, s3 ma de ikke score to gange i samme side i traek.

Differentiering:

Generelt:

« Huvis der er stor niveau forskel i gruppen, sd lav to bunker
med tal ved hver post.

« For de aldste kan man sige at de skal traekke et andet tal
(fx 8 eller 9) fra, end de yngste (1 eller 2).

9.00-9.45



MODUL 13: SKILL-test 10.00-13.00

Gennem hele ugen skulle spillerne helst vaeret blevet
kleedt pa, til at kunne klare arets SKILLS-test. Alligevel
er det vigtigt at man husker spillerne pa, at de IKKE skal
konkurrerer mod de andre spillere, men kun imod dem
selv.

Det kan vaere en god idé at man dele sin gruppe op i to
mindre hold & 8 spillere, som sa laver hver deres test.

Man kan ogsa pa hele skolen lade de forskellige cheftree-
nere sta for en test, og sa er det assistenterne der gar
rundt med spillerne. Dog kan 16 spillere vaere for mange
pa en gang, og derfor skal der saettes to baner op.

Spillerne ma meget gerne forsgge at klare testen mere
end én gang, bade for at se om de kan klare den, men lige
TEat g T sa meget for at se om de kan forbedre deres personlige

At e “‘J‘ri‘ﬁ _ . bedste resultat.
T R

Test SKILL 1 (Dribling) (20 minutter)

Der szettes en driblebane op, som spillerne skal Ipbe igen-
nem pa tid. Driblebanen, kan enten vaere den man lavede
om mandagen, eller den man lavede i Danske Bank-mo-
dulet om tirsdagen. Ved at gentage en af disse oplever
spillerne ogsa en genkendelse, som kan vaere med til at
motiverer dem til at ggre det bedre end sidst. Desuden er
det ogsa hurtigere at komme i gang.

Alle spillerne skal igennem pa tid, og malet for at klare te-
sten er at man minimum forbedre sin egen tid tre gange i
Ipbet af testen.

Differentiering:

Nemmere:

« Tiden skal kun forbedres to gange.

« Der er sat en bestemt tid, som alle spillere skal under
(st den gerne lidt hgjt).

« Spilleren ma selv bestemme hvordan de dribler igennem
driblebanen.

Sveerere:

+ Der er en bestemt tid, som alle spillere skal under
(pres dem gerne lidt, uden at veere urealistisk).

- Sat krav til hvilke driblinger spilleren skal lave gennem
banen.

« Send en passiv forsvarer pd for at presse dribleren, eventu-
elt med en hdnd i ryggen.
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Test SKILL 2 (Vending) (20 minutter)

@velsen afvikles i et kryds, med en firkant i midten (1x1 Spilleren skal kunne lave 5 slags vendinger.
meter). Fra kegle 1dribler spilleren gennem kvadratet

ud mod kegle 2 og udfgrer en vending. Derefter tilbage Vendinger der kan laves:

gennem kvadratet ud mod kegle 3 osv. Efter vending ved + Inderside-vending

kegle 4 samme vej tilbage til kegle 1. Hver vending ud- * Yderside-vending

fgres altsa 3 gange til hgjre og 2 gange til venstre (eller - Stop-vending

omvendt). Der ma gerne vaere pauser mellem omgan- « Dreje-vending

gene. For hver omgang skal spillerne kun lave en bestemt + Cruyff-vending

vending, sa spilleren far gentaget vendingen. + Fodsals-vending

+ Spring over-vending

Differentiering:

Nemmere:

- Saet kravet ned til 3 vendinger.

« Spilleren md selv bestemme hvilken vendinger de vil lave.
« Lavere tempo, men stadig med kvalitet i vendingen.

Sveerere:

« Der skal laves 7 forskellige vendinger.

« Krav om hgjere tempo og fokus pd temposkiftet efter
vending.

« Vendingen skal ogsd laves i kvadratet.

Test SKILL 3 (Afleveringer) (20 minutter)

Der saettes fire porte op rundt om en firkant i midten. spiller. Der skal opnas 15 point for at testen er klaret, sa
Afstanden til de fire porte skal vaere varieret, sa spillerne snart man kan se om afleveringen gar igennem porten el-
kan fa forskellige point for at ramme igennem, det kan ler ej, skal den naeste spiller aflevere ind i midten. Spilleren
fx veere 3 meter (1 point), 5 meter (2 point), 10 meter i midten ma ikke forlade firkanten. Spilleren i midten har
(3 point) og 15 meter (5 point). tre bergringer.

De spillere som ikke laver testen, skal stille sig mellem Hver runde bestar af 7 bolde.

portene, sa de er klar til at aflevere bolden til den aktive

Differentiering:

Nemmere:

« Spilleren i midten mad gerne tage flere bergringer.
« Antallet af point der skal opnds saettes ned.

« En runde bestdr af 10 bolde.

Sveerere:

- Spilleren i midten har to bergringer.

« Der md kun afleveres med inderside.

« Antallet af point der skal opnds sattes op.
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Test SKILL 4 (Fgrstebergring) (20 minutter)

Spillerne gar sammen 2:2, og placerer sig i en trekant Hver spiller skal lave 25 gode fgrstebergringer for at klare
overfor hinanden. De skal nu afleverer til hinanden, og testen. De skal ikke vaere i traek. Spillerne testes individu-
holde bolden inden for deres trekant med en fgrste- elt, sa man er ikke afhaengig af sin makker ogsa laver gode
bergring. Bolden ma ikke ligge stille eller komme ud af forstebergringer.

trekanten.

Differentiering:

Nemmere:

- Afstanden mellem spillerne ggres kortere.

- Trekanten ggres stgrre, eller laves til en firkant
(kraever mange kegler).

+ Bolden md gerne ligge stille.

Sveerere:

« De gode forstebergringer skal vaere i traek
(evt. szet antallet ned).

« Begge spillere skal lave gode fprstebergringer for at
de taller.

« Trekanten ggres mindre.

Test SKILL 5 (Afslutninger) (20 minutter)

Afslutningstest hvor spillerne kommer igennem 3 forskel-
lige afslutninger fra begge sider (bold i modlgb, bold i
luften, bold i medlgb), samt et langskud efter vending pa
midten.

Differentiering:

Nemmere:

- Spilleren bestemmer selv hvor afleveringen skal komme
fra. Det skal dog kaldes sd snart han vender ved startlinjen.

« Keglerne i mdlet fiernes, sd der md scores i hele mdlet.

« Der skal ikke vendes ved startslinjen, men spilleren skal

Gul spiller starter med ryggen til mal, og skal vende med
bolden, og sa afslutte inden han kommer ind i feltet. Her-
efter Ipber han tilbage mellem de to rpde kegler (startlin-

jen). Hvorefter turen gar frem og tilbage til en afslutnings- bare tilbyde sig pd ny.

bold, tilbage til startlinjen osv. Reekkefplgen er, skiftende

fra hver side (fgrst bl3, sé red): vending + skud, fladt SV"-”?’E’

indleeg, hojt indleeg, stikning, fladt indleeg, hejt indleeg, * Spilleren skal afslutte med fierneste ben.
stikning. « Der skal afsluttes fprste gang.

« Der seettes tid pa (60 sekunder).

Spillerne har to bergringer, og bestemmer selv fgr sin
start, hvor mange mal der skal scores, for at testen kla-
res. Der skal scores pa ydersiden af de to kegler der star i
malet.

De andre spillere skal
hjzelpe afslutteren ved
at lave gode afleverin-
ger, mens den spiller
der lige har vaeret gen-
nem testen har pause.
For at sikre den bedst
mulige praecision i ind-
loeggene, kan det vaere
en god idé at disse ka-
stes med underhands-
kast.
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Test SKILL 6 (Jonglering) (20 minutter)

Spilleren star ved den fgrste kegle, og jonglerer 10 gange
med bolden (samme kropsdel ma ikke bruges to gange).

Derefter jongleres der med bolden til den naeste kegle, Differentiering:

hvor der atter laves 10 jongleringer (igen med forskellig WLl ds '
kropsdel hver gang). Til sidst jongleres der tilbage til den » Derskal ikke jongleres frem og tilbage, men laves X arital
Jjongleringer pd stedet.

fgrste kegle. Under jongleringerne frem og tilbage ma

samme kropsdel gerne bergres to eller flere gange i traek. * Afstanden mellem de to kegler gares kortere.

« Man md gerne bruge samme kropsdel to gange i traek.

De andre spillere holder sig klar ved at traene deres jong- » Bolden md godt ramme jorden mellem hver jonglering

leringer.
Sveerere:

Antallet af jongleringer fgr man gdar mellem keglerne
seettes op.

Afstanden mellem keglerne ggres starre.

Der sattes en passiv forsvarer pd, som hele tiden holder
en hdnd i ryggen pad jonglgren (ikke skubbe).
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MODUL 14: SJIOV & SHOW 13.15-15.00

SJOV & SHOW (120 minutter)

SJOV & SHOW er en tilbagevendende begivenhed pa Det vigtigste for DBU er at dette element pa Fodbold-
DBU’s Fodboldskoler. Der er tradition for at afslutningen skolerne ogsa har fokus pa maksimal indragelse af del-
pa en fantastisk uge med bl.a. fodboldtraening og mgdet tagerne. Kampe mellem traenere og traenerassistenter
med nye og gamle venner/ veninder krydres med en sjov danner ikke basis for dette.

og anderledes begivenhed. Fantasien har vaeret benyttet

meget forskelligt fra Fodboldskole til Fodboldskole. Ele- | dette ars temahzefte vil vi bringe et eksempel til inspi-
menter som vandkampe, kampe mellem traenere og trae- ration pa hvorledes SJIOV & SHOW kan afvikles. Dette
nerassistenter, ballonfodbold for store og sma og mange skal ikke opfattes som den eneste made at afvikle det
andre finurligheder har fundet sted. pa, blot som et forslag.

Station 1- Driblebane Station 3 - Masser af mal Station 5 - Jonglering

Der dribles pa skift gennem keglerne. Lav sa mange fede mal som muligt. Hvor mange jongleringer kan i fa?
Station 2 - Overligger Station 4 - Agilitybane

Ram overliggeren sa mange gangeikan.  Gennemfgr agilitybanen i fuld fart.
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Turnering:

Turneringen har til formal, at skabe en masse spaendende
kampe imellem en gruppe spillere som er lidt uens i ni-
veau.

| denne turnering spiller man 4 hold af 4 spillere, men i
hver kamp spilles der kun 2v2. Resultaterne i hver kamp
teeller pa hele holdets scorekort.

Alle spiller 3 kampe, én kamp med hver af de gvrige pa
holdet. Holdsammenszetningen sker ved, at treeneren pa
forhand har niveauinddelt de 16 spillere i 4 grupper a 4.
Derefter laver treeneren 4 hold med 1 spiller fra hvert ni-
veau til hvert hold. Pa hvert hold tildeles niveau 1-spilleren
nummer 1, niveau 2-spilleren nummer 2 osv.

I kampene spilles der 2v2 efter en turneringsnggle, som
bevirker at niveau 1-spilleren hver gang mgder hinanden
med de tre andre som skiftende medspillere. Det samme
er tilfeldet for niveau 2-, 3- og 4-spillerne. Holdsammen-
seetningen er derfor sd jeevnbyrdig som muligt.
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14.30-15.00

Organisering:

- 4 ens baner opstilles ved siden af hinanden. (15x10 me-
ter, helst med 3 mandsmal, alternativt keglemal)

+ Traeneren inddeler spillerne i deres 4 hold (som traene-
ren har forberedt til turneringen), hvert hold far en farve
veste (hvid, bl3, rad og gul).

 Hver turneringsdag er en spillerunde, og efter tre turne-
ringsdage har alle mgdt alle, sa man pa den flerde dag
kan spille finale kampe.

« Efter hver kamp indsamles resultaterne inden nzeste
runde starter.

- 4.dagen er finale dag, hvor de to hold med flest point
meder hinanden i en finale, mens de to hold med faer-
rest point skal spille bronzefinale.

Regler:

+ Hver kamp i den indledende runde indgar i det samlede
kampresultat mellem de to hold.

« Der gives 3 point for vunden kamp, 1 point for uafgjort
og o for nederlag.

« Der spilles 7 minutter pr. kamp



Spilleplan - runde 1: (Mandag)

m Resultat Point Hvid Point Bla Point Red Point Gul

Hvid 1+4 - Bla 1+4
2 Hvid 2+3 - Bla 2+3
3 Red 1+4 - Gul 1+4
4 Red 2+3 - Gul 2+3
1 Hvid 1+2 - Bla 1+2
2 Hvid 3+4 - Bl& 3+4
3 Red 1+2 - Gul 1+2
4 Red 3+4 - Gul 3+4
1 Hvid 143 - Bl& 1+3
2 Hvid 2+4 - Bla 2+4

Red 1+3 - Gul 1+3
4 Rpd 2+4 - Gul 244

Point i alt

Placering

Spilleplan - runde 2: (Tirsdag)

Hvid 1+4 - Rpd 1+4
2 Hvid 243 - Rgd 2+3
Bla 1+4 - Gul 144
4 Bla 2+3 - Gul 2+3
1 Hvid 1+2 - Rpd 1+2
2 Hvid 3+4 - Rgd 3+4
3 Bla 1+2 - Gul 1+2
4 Bla 3+4 - Gul 3+4
1 Hvid 143 - Rpd 143
2 Hvid 2+4 - Rgd 2+4
Bla 143 - Gul 143
4 Bla 2+4 - Gul 2+4
Point i alt

Placering
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Spilleplan - runde 3: (Onsdag)

m Resultat Point Hvid Point Bla Point Red Point Gul

Bla 1+4 - Red 1+4
2 Bld 2+3 - Rgd 2+3
3 Hvid 1+4 - Gul 1+4
4 Hvid 2+3 - Gul 243
1 Bla 1+2 - Rgd 1+2
2 Bla 3+4 - Rpd 3+4
3 Hvid 1+2 - Gul 1+2
4 Hvid 3+4 - Gul 3+4
1 Bl& 1+3 - Rpd 1+3
2 Bla 2+4 - Rod 2+4
Hvid 143 - Gul 143
4 Hvid 2+4 - Gul 2+4
Point i alt

Placering

DBU's
¢oDEOLDSKo,

Spilleplan - finaler: (Torsdag)

1 o

4 -

1 i

2 .

3 .

4 -

1 -

2 -

4 -
Point i alt
Placering
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Traeningsseddel pa DBU's Fodboldskole

Dato: Tid: Sted: Hold:

Modul Traeningsemne Spil/svelser Instruktionspunkter Materialer

Bemaerkninger:

Qvelse/spil: Qvelse/spil:
Signaturfoklaring: Pauseaktiviteter:
Lpbebane Husk at have pauseaktiviteter klar!
Dribling Pause 1:
Aflevering Pause 2:
Afslutning Pause 3:
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Traeningsseddel pa DBU's Fodboldskole
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Telefon 4326 2222
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