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Afslutninger — masser af mal

Spillerne kan rigtig godt lide at score nogle mal, og
det kan vi godt forsta. Afslutninger med alle dele af
kroppen, enten taet pa eller langt fra. | dette kapitel
skitserer vi nogle forskellige organisationsformer, der
kan bruges til at gve afslutninger.

Pas pa keen

+ Der ma ikke ga for lang tid mellem den enkelte
spiller far lov til at afslutte.

« Afslut pa to mal af gangen.

+ Lad halvdelen spille smaspil, mens den anden halv-
del afslutter.

Organisationsformer

Malene star tat over for hinanden
Organisation. Stil malene med cirka 30 meter mellem
dem.En malmand i hvert mal. Halvdelen af spillerne
stiller sig pa mallinjen lidt ud for stolpen af det ene
mal, og den anden halvdel af spillerne stiller sig sig
pa mallinjen ud for stolpen ved det andet mal. Med
denne organisation Ipber de fgrste to spillere samti-
dig ned og afslutter pa det andet mal. De henter bol-
den og stiller sig over i den modsatte raekke. Denne
organisation ger, at spillerne ikke skal Ipbe sa langt
for at komme tilbage i reekken.

Variation. Qvelsen kan varieres pa mange mader.
Spillerne kan drible til afslutning. De kan spille en
bande med en spiller, der star mellem malene. De kan
fa spillet en hgj bold. De kan tippe bolden op og lave
flugtere. Der er masser af muligheder med denne
organisation.
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To mal star ved siden af hinanden
Organisation. Stil to mal ved siden af hinanden. En
malmand i hvert mal. Halvdelen af spillerne er ved
det ene mal, og den anden halvdel af spillerne er ved
det andet mal. Spillerne sparker pa tur.

Variation

A Du kan lave konkurrencer mellem grupperne.

Fx kan begge grupper fa 5 minutter til at lave sa
mange afslutninger som muligt, eller score sa
mange mal som muligt.

B Du kan ogsa lade spillerne starte pa samme tid.
Spillerne ma selv om, hvornar de afslutter, men det
geelder om at score forst. Det betyder at spilleren
skal vaelge, om vedkommende skyder udefra og
derved afslutter hurtigst, eller om spilleren haris i
maven og Ipber taettere pa malmanden og derved
har sterre chance for at score, hvis den anden mis-
ser.

F ohBP
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Dvelser

1 Afslutning efter vending. Spilleren star med ryggen
til malet. Spilleren modtager en flad bold pa sin
hgjre side og vender sa hurtig som muligt og af-
slutter. Spilleren henter selv sin bold og gar tilbage
i rekken. @velsen bgr ogsa vendes til venstre side.
Treeneren kan eventuelt observere og kommentere
spillerens balance, koordination og reaktion i udfg-
relsen af gvelsen.

2 Afslutning efter slalomlgb. Spillerne Igber slalom
forbi 3-4 kegler og afslutter med spark i malet.
@velsen udfgres fra bade hgjre og venstre side af
feltet.
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3 Afslutning efter aflevering. Spillerne kan fx starte
med bolden. De afleverer til en bandespiller, der
afleverer tilbage forste gang. Spilleren afslutter pa
den trillende bold. Treneren kan ogsa starte med
alle boldene og aflevere til spillerne, som afslutter
pa den trillende bold.

Konkurrence - kompetetiv arbejdsform

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

1 Inden der startes med at sparke pa mal, laver
holdet en malsaetning for hvor mange mal, de
forventer at score. Samtidig laver mdlmaendene
en malsaetning for, hvor fa mal holdet scorer. Den
gruppe der overholder sin malszetning, bestemmer
en straf for den anden gruppe.

2 Hver enkelt spiller skal selv holde styr pa, hvor godt
det gar. Alle spillerne starter i Danmarksserien. Hvis
man scorer rykker man op. Hvis man braender ryk-
ker man ned. Hver spiller skal naturligvis saette sig
en malsaetning for, hvilken raekke vedkommende
pnsker at ende i.



Spil

Spillene kan gennemfgres savel som intervalspil og
som spil, hvor alle er i gang. Husk at tilbagespilsreg-
len gzelder.

1 Kortbanespil mod store mal
Kan spilles 1v1, 2v2 eller 3v3 pa et relativt lille om-
rade. Der deles hold, sa nogle venter ved malene.
Der spilles i intervaller pa 25-30 sekunder. Det gael-
der om at fa afsluttet pa mal og ikke drible bolden
ind. Husk at have mange bolde og at fa spillerne til
at hente de bolde, der er skudt ved siden af.

2 Der spilles 4v4 pa et mindre omrade
Spillerne skal opholde sig i enten angrebs- eller for-
svarszonen. Der spilles altsa 2v2 pa hver banehalv-
del. Man kan godt afslutte fra egen forsvarszone.
Alternativ: 4 angribere mod 2 forsvarere i angrebs-
zonen.
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3 Spil pa 1/3 bane eller lignende

3 mal med hver sin malmand. Der spilles f.eks. 6v6
til to mal, men holdene har et neutralt mal, der kan
scores i. Benyt joker (spiller, der hele tiden er med
det boldbesiddende hold), hvis antallet af spillere i
gruppen er ulige.

« Almindelig kamp.

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

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

4 Spil pa mindre omrade med

to mal og tre malmaend

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

De forskellige spark er det der binder fodboldspillet
sammen. Spillerne skal lzere at aflevere przecist over
bade korte og lange afstande. Derudover skal de lzere
at sparke nogle gode indlaeg og sparke pa mal fra
forskellige positioner.

Kapitlet starter med nogle generelle gvelser til at
treene spark. Alle gvelserne kan bruges i forbindelse
med de forskellige sparkeformer, som praesenteres i
de fglgende afsnit.

@velser

1 Skud pa malmand. Der rammes efter et bestemt
sted i malet. Traeneren star bag malet viser 'stedet’.
Skyd sa hardt du kan. Alle skal pa skift vaere mal-
mand.

2 Skud pa keglemal.To spillere i hvert sit keglemal.
10 meters afstand mellem malene. Forsgge at score
ved hinanden. Szt eventuelt tid pa. A) Kun mal
under hoftehgjde tzeller. B) Malmanden ma ikke
bruge haenderne. C) Afstanden varieres.

Bouwling

Opstil 4-6 kegler i bowling-formation. 2 spillere bow-
ler mod hinanden.1.spiller far 5 forspg,mens makke-
ren teeller veeltede kegler og samtidig er keglerejser.
Der byttes og resultatet ggres op. Der kan eventuelt
laves en lille bowlingturnering.

Hente bolde

Fire spillere i et kvadrat sparker eller kaster bolde sa
langt vaek fra kvadratet som muligt (kraever mange
bolde i kvadratet). Spillerne uden for kvadratet skal
sa hurtigt som muligt fa fat i boldene og spille dem
ind i kvadratet. Disse spillere ma kun spille med fpd-
derne. Der spilles pa tid. Det hold, der har faet flest
bolde placeret i kvadratet har vundet. Markspillerne
ma ikke opholde sig i kvadratet. Spillerne i kvadratet
ma ikke standse bolde, som er pa vej mod kvadratet
(se tegning gverst i naeste spalte).
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Ekspresbold

Banestgrrelse: 20 x 40 meter. To hold stiller op pa
hver sin linje. Hver spiller har en bold. Legen gar ud
pa at sparke sa mange bolde som muligt fra egen
baglinje over pa modstandernes omrade. Hvilket hold
har feerrest bolde pa sin banehalvdel, ndr treeneren
giver signal? Der ma kun sparkes fra egen linje. Bolde,
der ender pa eget omrade, ma hentes og sparkes fra
linjen. Disse bolde skal hentes af dem, der har sparket
dem ud. Spillet kan bl.a. andres pa flg. mader: Om-
radet kan ggres bredere/smallere, l&engere/kortere
forskellige boldtyper, bruge hgjre eller venstre fod.
Der kan vaelges én eller to spillere i eget omrade. De
ma sparke bolde tilbage til eget hold.

® ® ®

Fodboldrundbold

Der spilles pa en bane, der max. er 20x20 meter.
Gruppen deles i to hold: et udehold og et indehold.
Indeholdet giver bolden op, dvs. at en spiller sparker
bolden ud. Derefter Igber spilleren rundt om banen
og for hver kegle der passeres, gives 1 point (altsa
max. 4 pr.omgang). Lebes mere end én omgang teel-
les videre. Udeboldet skal have fat i bolden og hver af
spillerne skal have en bergring, dvs. at spillerne skal
aflevere til hinanden og den sidste sparker bolden
ind til opgiveren, og pointstaellingen stopper. Byt fx
nar alle pa indeholdet har sparket, eller lad det forega
pa tid. Der er ingen, der der.
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Udviklingsmuligheder. Udvikling kan forega ved at
alle pa indeholdet har en bold, der sparkes ud sam-
tidig, hvorefter der Ipbes points hjem. Hver spiller pa
udeholdet skal nu have en bold hver og drible den
hen til opgiverlinjen. Sa har de to hold byttet plads,
og spillet kan fortsaette med nyt inde- og udehold.

Fodboldgolf

Placer kegler rundt om pa fodboldbanen. Spillerne
sammen 2 og 2 med en bold. Spillerne rammer pa
skift efter naeste kegle. Hvor mange spark bruger | til
at ramme alle kegler? Spillerne starter ved hver sin
kegle eller sendes af sted pa skift. Ved gode spillere
kan keglerne placeres pd en made, sa de er lidt svee-
rere at ramme.
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Skabelongvelse

Du kan bruge forskellige skabelongvelser til at traene

spark. Ved at szette spillerne op pa nogle bestemte

positioner pa banen og fa dem til at aflevere til andre

posititioner, kan du kontrollere lidt, om de skal lave
korte eller lange afleveringer. | gvelsen selv ligger

noget beslutningstagning, idet de altid alt efter hvor

bolden ligger skal vaelge den smarteste sparkeform,
og om de skal teemme eller spille fgrste gang. Med-

spillerne skal ogsa hele tiden vurdere, om de skal Ipbe

i position forste gang, eller de skal vente lidt. Du kan
indfgre endnu mere beslutningstagning ved at gvel-
sen har flere lpsningsmuligheder.
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Eksempel. En midtbanespiller spiller bolden ud pa en
back. Backen tager et traek og spiller bolden op pa en
angriber som legger bolden af til midtbanespilleren,
der i mellemtiden er Ipbet frem for at modtage bol-
den. Midtbanespilleren sparker sa vidt muligt fgrste
gang bolden ud til backen, som er Ipbet op langs si-
delinjen. Backen tager et traek og sparker bolden ind
over til angriberen, som i en bue er Ipbet mod forste
stolpe og midtbanespilleren, som i en bue er lgbet
mod bageste stolpe.

Tyskeren

| er sammen to og to. Spillet gaelder om at sparke
bolden over modstandernes baglinje. Bolden skal
ramme jorden i modstandernes omrade (eller passere
baglinjen langs jorden). Serven skal vaere forholdsvis
blgd bold langs jorden. Hvis det forsvarende hold ikke
kan holde bolden i firkanten, far det angribende hold
point. Du redder bolden ved at teemme den over til
din medspiller som skyder mod det andet felt. Der
taelles point ligesom i bordtennis. Hvert hold har

fem server i traek hvorefter serveretten skifter. Der er
point til et af holdene ved hver serv. Hvert szt spilles
til fx10.
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Variationer

« I kan spille en mod en.

+ Det forsvarende hold ma tage bolden med haen-
derne. Hvis bolden er grebet skal den trilles til
medspilleren som sa sparker for at score.



Indersidespark

Indersidesparket er det mest praecise spark. Til gen-
gaeld kan man ikke sparke sa langt eller sa hardt med
sparket.

Instruktionsmomenter

+ Se pa bolden.

+ Ram bolden med vinklerne eller striberne pa stgv-
len (indersiden).

« Stpttebenet teet ved siden af bolden.

+ Ram midt pa bolden ('£kvator’).

+ Spark igennem bolden (fgr sparkebevaegelsen igen-
nem).

+ 'Spaend i foden’ (1as i anklen).

+ Kroppen (knzeet) ind over bolden.

- Godt bagudsving giver stgrre sparkekraft.

+ Haelen mod jorden.

Dvelser

1 Parvis om en bold. Sta overfor hinanden. A) Spark
bolden frem og tilbage mellem hinanden, mens
man hele tiden skifter afstand. B) Under bevzegelse
i et afgreenset omrade —fx straffesparksfeltet.

2 Parvis om en bold. Precisionsspark mellem kegler
eller stenger. A) Bolden temmes hver gang. B)
Bolden sparkes fgrste gang gennem kegleporten
(bandespil).

3 Ramme eller valte hinandens kegler. Kort afstand.
Spillerne star ved siden af keglen. A) Hvor mange
kan du ramme/vaelte pa x minutter. B) Hvor mange
kegler kan du vaelte pa 2 minutter med hgjre og
derefter venstre ben.

4 Veelte kegler. Spillerne bevaeger sig i et begraenset
omrade. | omradet er der opstillet mange kegler.
Hver spiller har en bold. Spillerne dribler rundt. 3-5
meter fra keglen forsgger de med et indersidespark
at vaelte keglen. Husk at fa spillerne til at rejse keg-
len, hvis de vaelter den.
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Spil

1 7v7 med mange kegler. Holdet scorer ved at vaelte
en kegle med et indersidespark. Modstanderne
rejser keglerne op.

2 7v7 med mange mal. Der placeres 7 keglemal rundt
omkring pa banen. Det ene hold er mdlmand. Det
andet hold dribler fra mal til mal og forsgger at
score med et indersidespark. Spillerne skal bespge
alle malene, og de ma ikke score pa det samme
mal flere gange i traek. Hver spiller taeller selv, hvor
mange mal vedkommende nar at score. Der byttes
malmand og forsvarere enten pa tid eller efter at
alle har vaeret ved alle mal.

Lege

1 Klink. Spillerne er sammen parvis. Det giver point,
nar man rammer makkerens bold.

2 Ramme bold. Drible i begraenset omrade. Det geel-
der om at ramme de andres bolde med ens egen.
Hvem rammer flest pa 1 minut?

3 Mange sma keglemal. Boldholderen dribler hen
imod et mal, makkeren Igber pa den anden side af
malet og modtager en indersideaflevering. Nu drib-
ler den nye boldholder mod et nyt mal, makkeren
Ieber om pa den anden side osv. Hvem nar fgrst 15
scoringer? Sporg spillerne hvad der er vigtigt for at
pvelsen kan lykkes?

4 Spillerne placerer sig udenfor hjgrnerne i en keg-
lefirkant. Bolden spilles udenom om firkanten. A)
Bolden afleveres pa 2. bergring hver gang. B) Bol-
den spilles fprstegangs. Husk at spille bolden begge
veje rundt om keglerne, og spark med naermeste
ben.
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5 5i keglefirkant. Aflevér en til en af de andre spillere
og lgb efter bolden. Temposkift efter aflevering.
Brug begge ben og ker begge veje rundt.

6 4v1. De 4 spillere med bolden star alle udenfor lin-
jerne mellem keglerne. Bolden skal spilles ind imel-
lem keglerne til makkeren. Spilleren i midten skal
preve at rgre bolden og hun/han ma ikke komme
udenfor linjen mellem keglerne. Nar bolden er rgrt,
bytter spillerne. Kan spilles med 1. gangsafleverin-
ger med gode spillere.

Ydersidespark

Ydersidesparket er et hurtigt spark. Det er lidt over-
set, og spillere opfordres ofte til at lade veere med at
bruge det. Vi vil snarere sige, at man gerne ma bruge
det, man skal bare traene lidt mere i det. Yderside-
sparket er isaer velegnet til korte afleveringer, hvor
bolden kan stikkes mere overraskende end med et
indersidespark.Til lange, Ipftede afleveringer er spar-
ket vanskeligt at udfgre, og det er formentlig forst de
12-13 arige, der kan begynde at bruge det.

Instruktionsmomenter

« Lob til bolden ved siden af den.

- Stgttebenet lidt bag ved bolden og et stykke derfra.
+ Bolden rammes med forfodens yderside.

 Bolden rammes under miden af bolden.

+ Las fodleddet.
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Halvtliggende vristspark

Det halvtliggende vristspark bruges til lange afleverin-
ger. Ofte sparker spillerne lidt mere med indersiden, sa
bolden far lidt sideskru. Husk pa at det vigtigste er, at
spillerne sparker nogle praecise afleveringer, end at de
bruger lige npjagtig den teknik, der star i manualerne.

Instruktionsmomenter

« Skrat tillgb til bolden.

« Ram bolden med sngrebandet (strakt vrist).

+ Stpttebenet pa hgjde med bolden men et lille
skridt ved siden af bolden.

- Stgttebenets fod skal pege i sparkeretningen.

« Ram bolden under midten (‘Zkvator’) ved lgftet bold.

+ Lav en halvcirkel i greesset med taen pa sparkebenet.

+ Vaegten over pa stgttebenet.

« Brug armene som balancestanger.

- Kroppen let bagoverbgjet ved lgftet spark.

 Underskru i bolden.

@velser

1 To hold. Bolden sparkes over 11 mands-mal. Det
geelder om at sparke alle bolde vk fra ens eget
omrade.

2 Ram overliggeren fra forskellige afstande. Forspg
fra stille bold, efter aflevering eller efter dribling.

3 Parvis. Spillerne stiller med kegler en firkant op i en
god afstand fra hinanden (sa langt de kan sparke).
Spillerne sparker til hinanden. Det gaelder om at
ramme over i makkerens firkant uden at bolden
rammer jorden. Hvor mange gange kan | ggre det
pa 3 minutter?

4 Giftig midterzone. Der laves en midterzone pa
banen, som ikke ma betraedes. Bolden ma gerne
passere midterzonen. Nar bolden er ude startes
med indspark. Ellers almindelige regler. Spil fx 7v7.




5 Groftespil. 5vs eller lignende med malmaend. Langs
kanterne er der grofter dvs. frie omrader, hvor bol-
den fgres frem uden modstand, sa der kan sparkes
nogle gode indlaeg.

Lodret vristspark

Det lodrette vristspark bruges iszer til afslutninger pa
mal, fordi det er den made, man kan sparke hardest
pa. Veer lidt forsigtig med at introducere det lodrette
vristspark for tidligt, for det er et ret svaert spark.

Instruktionsmomenter

+ Se pa bolden.

+ Sngrebandet skal ramme bolden (strakt vrist).

- Stgttebenet ved siden af bolden i sparkegjeblikket.
- Spark igennem bolden.

- Stpttebenets fod skal pege i sparkeretningen.

« Kroppen (knaeet) ind over bolden ved fladt spark.
 Godt bagudsving med sparkebenet.

 Brug armene som balancestaenger.

Flugtninger

En flugter er nar bolden rammes i luften. Det er sjovt
at sparke flugtere, men det er ogsa ret svaert at koor-
dinere, fordi der er sa mange ting at tage hejde for.

Instruktionsmomenter

» Kig pa bolden.

- Stgttebenet skal pege i sparkeretningen
(mod malet).

+ Ram bolden pa sngrebandet.

- Bruge armene som balance.

- Bagudsving af sparkeben.

+ Kroppen (knzeet) indover bolden.

« Koncentration omkring at ramme bolden rigtigt i
stedet for om at skyde hardt.

Dvelser

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

2 Flugtning fra kegle enkeltvis. Halvdelen af spillerne

star 3-4 meter fra kegle. @vrige halvdel af spillerne
er boldhentere. Pa tur gar spilleren frem til keglen
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og flugter til bolden. Efter passende antal forspg
skifter de 2 grupper.

3 Traeneren star bag malet og kaster bolden over
malet og spilleren forspger at flugte bolden i mal.

4 Spillerne Ipber rundt i kaos udenfor 16 meter linjen,
og pa traenerens meldning lgber spilleren frem til
den hoppende bold og forsgger flugtning mod mal.

5 Almindeligt spil 5v5 med malmaend. Den spiller, der
har bolden under kontrol, ma gerne tage den op i
haenderne og flugte den mod mal, men man ma
ikke Iobe med bolden i haenderne. Der scores ogsa
pa almindelig vis.

6 Groftespil. Grofter langs kanterne af banen er
friomrade. Derved kan den frie spiller i omradet
legge bolden godt indover, hvor flugtning og head-
ning i mal taeller dobbelt.

Halvflugtninger

En halvflugter er nar du netop rammer bolden
samme tid, som den rammer jorden. Det er oftest
sadan en malmand sparker bolden ud, nar han star
med den i haenderne. Det kan veaere sveert at koordi-
nere.

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

2 Spil til 2 mal med malmaend. Bolden kan tages op
i haenderne og halvflugtes mod mal. Der ma ikke
Ipbes med bolden i haenderne. Der kan scores pa
almindelig vis.
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Forstebergringer
KAPITEL 22 >>
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Farstebergringer

En forstebergring defineres som den fgrste kontrolle-
rende bergring spilleren tager, nar han eller hun selv
skal have den naeste bergring. Tidligere kaldte man
en forstebergring for en tamning, men det er vigtigt
at spillerne netop ikke teemmer bolden, men i stedet
kontrollerer bolden i en ny retning og laegger den
tilrette for sig selv.

Instruktionsmomenter

+ Se pa bolden.

Fang bolden ved at ’suge den til dig’.

« Giv efter med den del af kroppen, der skal deempe
bolden —forestil dig at bolden rammer en dyne’.
Serg for god balance (fpdderne fra hinanden).

Bgj let i knze og hofter.

Vaer opmaerksom pa boldens hastighed for.

Giv bolden fart i ny spilretning (retningsbestemt).

@velser

- Bolden serves fra baglinjen til spiller, der med
retningsbestemt forstebergring kommer
venstre eller hgjre om kegle og afslutter.
Prgv bade afleveringer forfra, bagfra
og fra siden i forhold til malet.
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+ Spil pa smal bane fx 3v3. Der spilles med indkast,
nar bolden er ude. De skal kastes, sa spilleren pa
banen kan kontrollere bolden, mens den er i luften.

a Den spiller der kastes til ma ikke presses.

b Frit spil.

+ Mindst to bergringer. Denne regel er med til at
fremme at spillernes ferstebergring skal veere
retningsbestemt, sa de ikke bliver tacklet med det
samme. Ved at bruge tvungen to bergringer skaer-
per du yderligere kravene til spillerne.
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Driblinger og finter

Da dribling og finter hgrer meget sammen, er neden-
staende gvelser taenkt anvendt til treening af begge
dele. Nar spillerne begynder at mestre en finte, er det
vigtigt, at de opfordres til at afprgve finterne pa hin-
anden. Kun pa den made far de en fornemmelse for
rytmen i finten i forhold til modstanderens og egen
balance og timingen i, hvornar finten skal saettes ind.

Vil du vide mere
Du kan leese mere om dribling og finter i Fodboldens
Tricks (Olesen, 2003).

Instruktionsmomenter

+ Se pa bolden, men se efterfplgende op, hvis du kan.
« Skub behersket til bolden med fx indersiden.
Bolden skal kunne nas i naeste skridt.

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

Leb med lavt tyngdepunkt (lidt ned i knzeene).
Kroppen let foroverbgijet (veegten fremover).
Temposkift efter finte eller vending.

Udvealgelse af finte

Sporg spillerne, hvilke finter de kan, og lad dem vise
dem. Nar spillerne har vist deres finte, kan | beslutte
jer for, hvilke finter | vil treene lidt mere pa.

Organisationsformer

Nedenstdende kan vaere gode rad, nar du traener
driblinger.

« Bruge frisparksmand eller kegler.

- Give angriberne en fordel ved at lade forsvarerne
sidde ned, nar angriberen starter. Forsvareren skal
rejse sig op sa hurtigt, han kan, nar angriberen
kommer ned mod ham.

« Et andet trick kan vaere at lade forsvareren lukke
gjnene, indtil han far besked pa at han ma abne
dem.

« Spille med jokere i driblespil.

+ Man kan spille med mandsopdaekning sa man hele
tiden har en at forholde sig til, nar man har bolden.

Dvelser

1 Driblebane. Drible med hgjre fod. Drible med
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venstre. Drible med skiftevis h/v inderside. Drible
skiftevis med h/v yderside. Drible med temposkift.
Drible med kropsfinter.

Kaosdribling pa begraenset omrade. Frit. Med ret-
ningsaendringer pa signal. Med boldbytte. Nar der
flgjtes, treeder spilleren pa bolden og lgber hen og
far en anden bold.

Drille hinanden. Pas godt pa ens egen bold, men
prik de andres ud af omradet.

Kongens efterfelger. Parvis sammen. Den forreste
har en bold, den bagerste Igber efter, eller om-
vendt.

Dribling i kegleomrade. Mange kegler stillet op i
spredt orden. Hver gang en kegle passeres ggres
en af felgende ting:

Dribles der rundt om keglen (1 gang).

Skiftes der dribleben (fra hgjre til venstre).
Skiftes der foddel (fra inderside til yderside).

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

Penduldribling. Spillerne star i raekker pa 3-4 over-
for hinanden. Drible over til spilleren i modsatte
rekke og aflevere bolden. Der kan fx vaere en tre-
fire kegler midtvejs, man skal gennem.

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

Fast keglebane. Deltagerne dribler gennem keg-
lebanen pa tid. Ved senere lejlighed forsgger hver
enkel deltager at forbedre sin egen tid. Du kan ogsa
lade halvdelen af holdet Ipbe banen gennem pa tid
og sa lade den anden halvdel forsgge at sla tiden.

Driblestafet. Lav en bane med 3-4 kegler samt

én, der star lidt laengere ude. Hvem far forst hele
holdet gennem hele banen og tilbage igen?

=]
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11 Stjaele ag. Reden er fyldt med bolde, og man stjee-
ler bolde hos hinanden (én af gangen). Man har
helle pa egen banehalvdel. Hvis man bliver rgrt
(med eller uden bold) pa modstanderens bane-
halvdel, gar man tilbage og prover igen. | starten
baerer man bolden, senere dribler man. Prev ogsa
med time out (taktik).

12

13

14

15

16

5vs eller lignende. Bolden skal dribles fremad og
spilles bagud. Scoring ved at drible over modstan-
dernes baglinje.

Drible og skyde. Spillerne dribler ind mod mal og
afslutter.

3-4 kegler passeres inden skud.

Traeneren er forsvarer, og gar pa spillernes finte.
Spille bolden uden om en kegle og lpbe den
anden vej.

Find selv pa andre sjove detaljer.

3 spillere sammen. To er malmaend i hvert sit
keglemal, og én dribler/skyder. A dribler og skyder
mod B. A henter sin bold. B tager sin bold og drib-
ler/skyder mod C, osv.

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

Lav fire omrader pa en lang rekke. | hvert omrade
placeres en spiller, som saetter sig som en krabbe.
De resterende spillere starter for enden af de fire
omrader. Driblerne skal forsgge at komme hele
vejen igennem de fire omrader. Der gives point til
spillerne alt efter hvor langt de nar.
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17 A spiller en lang aflevering ud til B, der benyt-
ter en god forstebergring og dribler mod mal. A
Ipber ud mod B, der finter og dribler omkring A og
afslutter mod mal.

18 A afleverer til B, der dribler lige mod mal. A Ipber
efter B som modstander. B afslutter. Spilles savel-
fra venstre som fra hgjre side. Der byttes raekke
efter hver omgang.

Lege

1 Stjale hinandens bolde I. Et omrade dribler alle
spillere. En fanger uden bold far lov til at Ipbe rundt
og sparke de andres bold vaek. Spillerne forspger at
daekke deres egen bold. Hvis bolden sparkes vaek,
henter spilleren sin egen bold og gar med i legen
igen.

2 Stjeele hinandens bolde II. To hold. Mindst en bold
pr.spiller. Boldene ligger pa hver sin baglinje. Det
geelder om at fa fat i sa mange af det andet holds
bolde som muligt ved at drible dem tilbage. Drib-
lere kan tages af det andet holds spillere blot ved
bergring, og de skal sa aflevere bolden tilbage igen.
Der er frit Iob pa udturen.

3 Statrold. Alle spillerne har en bold. En fanger uden
bold fanger de gvrige. Den fangne stiller sig med
spredte ben. Han er med i legen igen: a) nar der er
spillet en bold imellem hans ben eller b) en spiller
har driblet rundt om ham.

Spil

1 11, 2v2 eller 3v3. Scoring enten pa kegler, mal, ved
at laegge bolden pa baglinjen eller ved at drible
over baglinjen. @velsen er hard, sa husk pauser.

2 Almindelige spil hvor du opfordrer til at drible sa
vidt muligt.
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Vendinger

De skarpe vendinger med stop og retningsaendring
kan veere meget effektive i forsgg pa at skabe sig
plads eller komme af med en modstander. Mange
gvelser under Dribling og finter kan ved en ganske
lille 22ndring bruges til ogsa at traene vendinger.

Vil du vide mere
Du kan se eksempler pa vendinger i Fodboldens Tricks
(Olesen, 2003).

Dvelser

1 Coerver gvelse. Der stilles fire kegle op i en firkant
og en kegle i midten. Der er fire spillere pr. firkant,
og de star ved keglen. Spillerne lgber ind mod mid-
terkeglen og vender om.

L "

2 1v1. Fire spillere om en firkant. To spillere inde i
firkanten. Den ene er forsvarer og den anden er
angriber. Spillerne uden for firkanten star for enden
og er servere. De sparker bolden ind til angriberen,
som forspger at vende rundt med bolden og drible
over baglinjen. Du kan arbejde med modlgb (altsa
hvor spilleren Ipber vaek og kommer mod bolden),
eller du kan arbejde med at spilleren hele tiden kan
fornemme forsvarsspilleren gennem kropskontakt.

@——®

v
\%

A
A

3 5v5 pa begraenset omrade. 4 sma mal.

Holdet skal forsvare 2 mal og kan score i 2.
Almindeligt spil med fokus pa indersidespark,
bade som aflevering og skud.

., —u
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Hovedstad

Hovedstgd er en vigtig del af fodboldspillet, men

det er ogsa en meget omdiskuteret del. Mange af de
yngre spillere synes det er sjovt at propve, men nogen
er ogsa bange for det. Du bgr bruge nogle lette bolde
til at treene hovedstgd med, indtil spillerne er fortro-
lige med det. Som refleks vil spillerne ofte automa-
tisk lukke gjnene. Det kan have flere arsager.

- Spillerne kan vaere bange for bolden.

« Spillernes samsyn fungerer ikke optimalt, og de har
svert ved at bedpmme afstande, nar bolden er taet
pa hovedet (se mere i kapitlet om Synet).

Serg for at varme nakken og halsen godt op, inden du
lader spillerne heade. Ggr det med sma straek og brug
sma tekniske boldgvelser, hvor spillerne header lidt.
Spillerne kan ikke holde til at heade alt for mange
gange i lpbet af en traeningslektion, sa det kan vaere
en god ide blot at have en enkelt pvelse.

Instruktionsmomenter

+ Se pa bolden hele tiden.

« Ram bolden med panden.

+ Sig'goddag’ til bolden (aktiv hovedbevzegelse).

« Bevaeg overkroppen fremad.

« Spaend musklerne i nakke og hals.

Boj kroppen bagover (god forspaending).

+ Bevaeg armene bagud i headegjeblikket.

+ Hvis man sidder ned (med benene strakt foran sig),
vil man helt naturligt traekke med armene og kippe
med kroppen, nar man header.

Forestil dig eventuelt dit hoved er en hammer.

@Dvelser

1 Kast bolden op i luften og head til sig selv. Kast
bolden op i luften og head mod vzeg eller mal. Kast
bolden op i luften og head flere gange.

2 Parvis. Den ene spiller saetter sig ned og den anden
server. Pa den made tvinges man mere til at lave
kip med kroppen og armtraek.

3 B kaster bolden til A, der forsgger at score i malet,
hvor B nu er malmand. A og B Ipber derefter bag i
modsatte raekke (bytter).

4 Kaste-heade-gribe. Der spilles s5vs eller 6v6 pa for-
holdsvis kort bane. Der kan kun scores pa hovedstgd
—enten i mdl eller over baglinje, hvor en medspiller
griber bolden. Der skal skiftevis kastes, heades og gri-
bes. Griberen skal sa igen kaste. Hvis bolden rammer
jorden, far det andet hold bolden. Bolderobring kan
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ske ved at vinde headning efter kast eller ved at gribe
bolden efter headning. Kan ggres lettere ved at spille
handbold med krav om, at der kun kan scores pa hoved-
stpd.

5 Spil 7vs. Med 2 malmand pa halv bane eller mindre.
A og B er hele tiden med det hold, der angriber, og
bevaeger sig i grofter. A og B ma ikke angribes i deres
omrade. A og B skal lave hgje indlaeg. Scoring pa
hovedsted giver 3 point. Scoring pa andre mader giver
1 point. Hvis forsvaret header bolden vaek giver det 2
point. A og B udskiftes undervejs i gvelsen med nye
spillere.

Headespil (Ruiz, 2002)

Organisation. Qvelsen kraever 8 spillere. Der spilles 2v2
pa en lille bane med et mal i hver ende. | hvert mal er
der en malmand, som ikke ma tage med hzaender. Des-
uden er der to jokere, som spiller med det boldbesid-
dende hold. Serg for at bytte roller ofte.

Betingelser. Spillet spilles kun med hovedet. Spillet star-
ter med at bolden kastes op mellem to spillere, som hea-
der til den. Hvis bolden lander pa jorden, samler en spil-
ler den op; kaster den op i luften og header den videre.
Spillerne ma Ipbe fremad med bolden pa hovedet, og de
ma spille til hinanden. Hvis bolden gar ud af banen, eller
der er scoret, skal man kaste bolden op i luften og lave
et hovedstgd, hvor man hopper. Hvis der dsmmes straf-
fespark, stiller traeneren sig ved siden af malet og kaster
bolden ind til spilleren. Hvis han formar at score pa et
flyvende hovedstad, far han 3 point. Spektakulzere mal
eller detaljer giver ogsa point.

Variation. Nar de er dygtige til spillet, kan du lave banen
lidt stprre og spille 4v4. Hvis man har et skud pa mal,
som bliver reddet, far man et forsgg, hvor treeneren
kaster bolden inde til vedkommende, der afsluttede.
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Tacklinger/bolderobringer

Der skal arbejdes med tackling som teknisk disciplin.
Tacklingerne skal indpves som leg, men jo zldre spil-
lerne er, jo mere kamplignende situationer, skal der
treenes. Tacklinger og bolderobring opstar lettest

ved 1v1 situationer, men vaer opmaerksom p3, at disse
situationer er meget fysisk kraevende. Det skal endvi-
dere nzevnes, at det ogsa kan lade sig gere at erobre
bolden uden at tackle.

Instruktionsmomenter
+ Se pa bolden.

+ Spaend i foden (pres taeerne opad i stgvlen).
« Bgj vristen ca. 9o grader.
- Bgj let i knaeet og spaend musklerne i benet.
+ Skub med skulderen.
« Vaegten over mod bolden og modstanderen.

@velser

1 To spillere uden bold (fangere) skal prgve at fa fat i
en bold ved at erobre den. Den spiller, som bolden
erobres fra, bliver ny fanger.

2 Der opstilles tre sammenhangende omrader, og
der placeres en tackler i hvert omrade. Efter tur for-
spger spillerne at drible igennem kegleomraderne
(samme forsvarere). Forsvarerne far to point ved at
erobre bolden. Et point for at sparke bolden ud af
firkanten.

3 Tackleinferno. Der laves med tre felter pa raekke.
Midterfeltet er tackleomrade med 3-4 tacklere. De
to yderfelter er friomrader (man ma vaere der ca. 30
sekunder). Man opnar points ved at drible igennem
tackleomradet. Bliver man tacklet og mister bolden,
bliver man tackler, og tackleren beholder bolden og
bliver dribler.

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

5 4v4 pa begraenset omrade (gerne lang og smal for
at fremprovokere tacklinger). Bolden skal dribles
fremad og ma kun afleveres bagud. Scoring ved
at drible over baglinjen.
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Indkast

Indkastet er klart den tekniske faerdighed, der bliver
treenet mindst i fodboldverdenen. Nar spillerne nar
en vis alder, er der af og til treenere, der tillegger

det lange indkast nok vaerdi til at man treener i den
tekniske udfersel af kastet. Man kan med justering af
sin kasteteknik forbedre og dermed forlaenge sit ind-
kast markant. Det er klart at styrke ogsa spiller ind,
men forbedring af kasteteknikken kan altsa medfgre
laengere indkast.

Instruktionsmomenter
For at udfere et korrekt indkast kraever fodboldloven,
at kasteren:

Skal have front mod banen.

Skal have en del af hver fod enten pa sidelinjen.
Eller pa jorden uden for linjen.

Skal bruge begge hzaender.

Skal kaste bolden bagfra over hovedet.

@velser

1 Lad spillerne kaste til hinanden to og to. Nar kastet
udfgres teknisk korrekt er det indlysende at man
lader indkastet veere en kasteform i mange af de
tekniske gvelser, hvor man arbejder ssmmen med
en makker. Eksempelvis hvor bolden kastes og hel-
eller halvflugtes tilbage.

2 Det er simpelt at lave en konkurrence, hvor der
kastes fra linjen og markeres, hvor langt man kan
kaste.

3 Der kastes fra en linje efter felter sat op af kegler.
Rammer man i det mindste felt i midten giver det
10 point. Det naeste lidt stgrre felt giver 5 point
og det stor yderfelt (som bgr kunne rammes hver
gang) giver 1 point.
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Taktik er at spille mod

Taktik handler fgrst og fremmest om at spille mod.
Det handler om at laegge planer for, hvordan vi over-
lister modstanderne, nar vi angriber og forsvarer. Vi
kan dele de taktiske elementer op efter, hvem der har
bolden.

« Vi har bolden.

+ De har bolden.

- Overgangsspillet — gjeblikket hvor
bolden er vundet eller tabt.

Spillestilsbolden i figuren pa naeste side illustrerer
denne opdeling med lidt flere detaljer.

Spillerne skal lzere, hvad de skal ggre i disse forskel-
lige situationer, men der er naturligvis forskel p3,
hvad du skal lzere en 8-arig og en 13-arig. Den 8-arige
har i bund og grund nok at ggre med at kontrollere
bolden, mens den 13-arige sagtens kan gennemskue
ret komplicerede holdtaktiske genistreger.

Spillerne far efterhanden en fornemmelse for de tak-
tiske elementer, nar de spiller mange smaspil. Du bgr
ikke stille spillerne op i en helt formel gvelse, hvor de
fx traener overlap igen og igen. Det kan vaere ngdven-
digt at traene et overlap nogle gange, men det skal
hurtigt bruges i en mere funktionel gvelse eller spil,
for pa den made laerer spillerne mest pa lzengere sigt,
selvom fremgangen maske er lidt langsommere.

Hvordan undervise i taktik?

Spillerne skal taenke fodbold

Det er din opgave at fa spillerne til at blive bedre

til at teenke fodbold — ikke at de fplger din taktik til
punkt og prikke. Det er nu engang sjaeldent, at mod-
standerne lgber praecis de samme steder hen, som de
gor pa taktikbraettet. Spillerne skal ggres i stand til at
traeffe de rigtige valg pa banen. Spillerne skal imid-
lertid heller ikke finde ud af det hele pa egen hand.
Du giver dem nogle genveje i form af korte, praecise
instruktioner. Spillerne bgr bevidstggres om, hvorfor
én lgsning er bedre end en anden.
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Spilintelligens kan traenes

Vi siger ofte at spillere, der ofte(st) vaelger de rigtige
Ipsninger er spilintelligente. Det er det vi gerne vil
fremelske hos spillerne. Spillere med stor spilintelli-
gens har tilsyneladende ikke overlegne synsegenska-
ber, men meget tyder pa at spilintelligens kan traenes
(Hughes, 2005; Wein, 2004). Spilintelligensen udvikler
sig efterhanden, som spillerne spiller en masse og
modnes, sa de kan overskue mere komplicerede sam-
menhange.

Spillerne finder selv Igsninger

Vaer opmaerksom p3, at spillerne ofte selv finder Igs-
ninger pa de problemer, de stilles overfor. Det kan
vaere, at deres Ipsninger er bedre, end dem du selv
har taenkt pa. Det er en god idé at drgfte de taktiske
elementer med spillerne i Ipbet af spillet, sa du tvin-
ger dem til at taenke over, hvordan de selv spiller, og
hvordan de andre spiller.

Sat spillet i gang og vent

med den taktiske vejledning

Det kan veere en god ide, at satte aktiviteten i gang,
sa spillerne vaenner sig til den og selv gor sig nogle
erfaringer, inden du vejleder. Det er vigtigt, at du
ngjes med at fokusere pa en eller to ting ad gangen.
Det giver ogsa dig bedre mulighed for at komme med
gode rettelser i Igbet at treeningen —iszer hvis du in-
den treningen har overvejet, hvilke instruktionsmo-
menterne du fokuserer pa.

Brug fa stop i spillet

Du skal selvfplgelig ikke stoppe spillet uafbrudt. | et
spil pa 15 minutter kan du lade spillerne spille et par
minutter uden stop. | de nzeste 5-7 minutter kan du
bruge flere stop og i de sidste minutter skal spillerne
selv have lov at Igse de problemer, der opstar. Du kan
eventuelt rabe fa vejledende bemaerkninger. Nar spil-
let er slut evaluerer du, hvordan det er gaet.
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Vi har bolden

Nar vi selv har bolden gaelder det fgrst og fremmest
om at komme frem til en afslutning mod modstan-
derens mal, og det skal spillerne have nogle vaerk-
tojer til. Det diskuteres fortsat, hvordan den mest
effektive made at score mal pa er (se bl.a. Mgnsted,
2003; Poulsen, 1993). Vi gdr ikke yderligere ind i denne
diskussion, da vi mener, at bgrn og unge skal gore sig
erfaringer med forskellige angrebsprincipper (Eiberg,
2001):

« Spilbarhed.

- Bredde og dybde.
- Bandespil.

« Overlap.
Boldovertagelse.

Nar man traener angrebsprincipper, kan det vzere en
god ide at bruge overtalsspil, hvor angriberne er flere
end forsvarerne. Efterhanden som spillerne bliver
bedre til spillet, kan man introducere flere forsvars-
spillere.

Vil du vide mere

Hvis du vil gd mere i dybden med taktik, ndr vi har
bolden, kan du lzese mere i Vi Angriber (Bangsbo,
1997).

Spilbarhed

Spillerne uden bold skal Igbe en masse for at hjeelpe
boldfgreren. Alle spillerne bgr tage del i spillet og
forspge at gore det let for boldholderen at beslutte
sig for, hvem han vil aflevere til og hvornar. Det
betyder, at boldholderen bgr have mindst to, men
gerne tre afleveringsmuligheder. Hvis der ikke er
brug for afleveringsmuligheden, bgr man rykke hen i
en ny position. Spilbarhed er at bevaege sig hen, hvor
man kan modtage bolden og arbejde videre med den
(Eiberg, 2001).

En spiller kan blive spilbar ved

- At gor sig fri og derved skabe en god afleverings-
vinkel for boldfgreren. Dvs. at spilleren skal Ipbe ud
fra modstanderens 'skygge’ og ud i ’lyset’, sa det er
let at aflevere forbi modstanderen eller maske over
modstanderen.

« At der er en passende afleveringsafstand, som
hverken er for stor eller for lille.
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Afleveringsskygge

Medspillerne kan bruge folgende vaerktgjer til at

gore sig spilbar

 Temposkift. Spilleren kan bevaege sig hen i et nyt
omrade, hvor modstanderen ikke kan na at folge
med, fordi spilleren skifter tempo.

« Finte. Spilleren kan lade som om vedkommmende
vil Ipbe en vej, men pludselig aendre retning og Ipbe
en anden vej. Dette bruges fx ofte som modlgb,
hvor spilleren Ipber lidt op i banen for pludselig
at vende om og lgbe ned mod boldholderen for at
modtage den.

Kommunikation er meget vigtig

Spillerne der ger sig spilbare kan rabe, at de er fri,
eller de kan ggre det helt tydeligt med deres krops-
sprog, hvor de vil have bolden henne, fx ved at pege
eller ved at lave et tydeligt lgb.

At skabe frie omrader

At skabe frie omrader haenger sammen med temaet
spilbarhed. Spilleren uden bold kan bevzege sig
bagud, til siden eller fremad for at skabe frit omrade
til andre medspillere, der sa ma traene i at Ipbe i og
udnytte det frie omrade. Spilleren med bold kan i
gvrigt selv spge det frie omrade med en dribling.

Stop og vejled

Serg for at lave nogle fa stop, hvor du far spillerne
til at give bud pa, hvad en god bevaegelse kan veere.
Ofte kan man komme i en fri position eller skabe et
omrade blot ved at flytte sig et par meter til siden.

Traen det med partibold
Partibold er smaspil, hvor det gaelder om at holde
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bolden i egne raekker. Sadan nogle spil er velegnede
til at traene spilbarhed, fordi spillerne konstant tvin-
ges til at lave sa fornuftige bevaegelser som muligt.
For at fa 'bold-i-egne-raekker’-spillet til at kere, kan
det vaere en fordel at drage nytte af aktivitetsbol-
den. Hvis det er for svaert for det holdfgrende hold

at beholde bolden, skal spillet maske spilles som et
overtalsspil, eller ogsd kan banen maske laves stgrre.

Spillene kraever pauser

Da spillene godt kan have en hgj intensitet, ma spil-
lerne bevidstggres om, at de skal sgrge for at veksle
tempo. Sommetider skal de lure lidt og holde bolden i
egne raekker for bagefter at sprinte i en god position.
Husk pauser under spillene.

@velser

5v2 i et begraenset omrade
Leeg vaegt pa medspillernes placering i forhold til
boldholderen.

5v3 pa lille bane
De 5 forsvarer 3 mal, mens de 3 forsvarer de 2 mal.
Husk at lade spillerne skifte hold.

4v4 pa hindboldbane eller lignende
Der scores ved at drible bolden over modstandernes
baglinje i fuld fart.

6v6 eller 7v7 pa fx halv bane
En spiller skal blive p& modstandernes banehalvdel
(som indendgrs).

1+3v3 med en malmand

A spiller de tre angribere, der under konstant naer-
markering skal spge/skabe frie omrader. B spger det
frie omrade bag C’s forsvarer, B’s forsvarer fglger med,
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og der er skabt et frit omrade pa midten. D har mu-
lighed for at udnytte dette. Dette er én mulighed. Lad
spillerne selv finde lgsningsforslag. Hvis angriberne
ikke kan bryde igennem, skal de spille tilbage til A.
Hvis forsvarerne erobrer bolden, skal de spille A, eller
forsvarerne angriber modsat og scorer i et lille mal.

5V5 + 2 jokere

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

5v5 + 5 (rod, gul og bld)

Overtalsspil hvor de to af farverne er pa samme hold,
mens den tredje er i midten (ligner 5v2 noget). Der
spilles pa et begraenset omrade uden mal. Det gzelder
om at holde bolden i egne raekker, og der kan selv-
folgelig indlegges betingelser med hensyn til antal
bergringer; at man ikke ma spille til egen farve osv.
Disse betingelser afhaenger af spillerniveauet. Sgrg
for, at spillerne bevidstggres om betydningen af at
Ipbe i frie omrader og gore sig spilbare for boldholde-
ren (eller den kommende boldholder).

8v8 til store mal

Spil pa fx halv bane, hvor der fokuseres pa emnet.
Husk at have malmanden med som spiller, der ogsa
kan bringes sig i spilbar position, isaer nar bolden er
i bagerste raekke pa holdet. Laer de gvrige at bruge
malmanden, sa det bliver naturligt i spillet.

Bredde og dybde

Bredde og dybde handler om at skabe plads til at fa
lov at spille. Pa den made hanger det sammen med
spilbarhed, for nar der er bredde og dybde i spillet,
er det lettere at blive spilbar. For at lave bredde i
spillet, kan man sgrge for at spille bolden ud i siden,
eller spillere kan Igbe ud i siden. For at skabe dybde i
spillet kan man spille bolden fremad i banen, eller at
spillere Ipber frem eller tilbage i banen.

Det er isaer vanskeligt for knap sa erfarne spillere at
bruge princippet om bredde og dybde i spillet, for de
vil helst vaere taet pa bolden.

4v4

4v4 er den mindste form for det komplekse spil. Hvis
du vil arbejde med bredde og dybde krzever det altsa,
at I mindst spiller 4v4.



Bandespil

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

Boldholderen skal vaere opmaerksom pa

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

- Han skal aflevere i rette gjeblik, dvs. i en afstand fra

modstanderen, sa denne lige netop ikke kan na at

tackle — normalt 1-2 meter Hvis afleveringen falder

for tidligt (for langt fra modstanderen), vil mod-

standeren have mulighed for at vende sig om og

indtage en mere fordelagtig position. Hvis afleve-

ringen falder for sent (for taet pa), vil modstanderen

kunne blokere.

Afleveringen kan vaere med vristen/ydersiden, sa at

Ipberytmen ikke sendres. Det giver stgrre mulighed

for at camouflere afleveringen.

Bolden skal spilles direkte i fadderne pa medspille-

ren.

Afleveringen ma hverken vaere for hard eller for

blgd. Den er afhaengig af afstand mm.

Idet bolden spilles, skal der ske et temposkift, sa

spilleren rykker forbi modstanderen.

Banden skal vaere opmaerksom pa

 Han skal ud af afleveringsskyggen.

« Hvis medspilleren selv dakkes taet op, er det vig-
tigt, at han rykker hen imod boldholderen, idet bol-
den spilles. Det er vigtigt, at boldholderen tor spille
bolden til en tet markeret spiller, og omvendt, at
en teet markeret spiller er indstillet pa at modtage
og spille bolden til trods for den taette markering.

+ Medspilleren ma ikke vzere for langt vaek fra bold-
holderen, idet det giver modstanderen tid til at
indtage en bedre position. Pa den anden side ma
afstanden til boldholderen heller ikke vaere for lille,
idet modstanderen sd har let ved at opfange bol-
den. For mange spillere vil den ideelle afstand vaere
3-4 meter. Afleveringen skal spilles tilbage fgrste
gang, og den skal spilles ind i det frie rum bag for-
svarsspilleren, men foran angriberen (han skal Ipbe
ind i boldens bane). Afleveringen kan selvfglgelig
spilles med begge ben, men hvis man bruger in-
dersiden af den fod, der er lzengst vaek fra forsvars-
spilleren, bliver afleveringsvinklen stgrst mulig, og
afleveringen bliver derfor svaerere at opfange.
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@velser

Kaosorganisation

Der spilles omkring 12-16 spillere i et omrade. Tre spil-
lere har en bold (her A, B og C). De dribler omkring og
spiller bande med en af de andre, nar der er pjenkon-
takt (forstaelse for bandespillet). Spillerne uden bold
skal hele tiden vaere i bevaegelse. @velsen kan vaere
en opvarmningsevelse. Husk temposkift.

A
- & &
o
A A rat
"._ ..‘
A o
lﬂ. "-—..__\_-_ 1I‘

3v1i keglefirkant

Bolden spilles sa vidt muligt 1. gang (ikke betingelse).
Der skal altid vaere to afleveringsmuligheder for
boldholderen (ved nermeste kegler). Midtermanden
kommer ud, enten nar han rgrer eller erobrer bolden.

AT

To raekker med spillere

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

Der spilles 5vs+5 pa begraenset omrade. Det gaelder
for spillerne i overtal om at bibeholde bolden i egne
raekker, mens de andre presser. Instruér i skiftevis at
traekke spillet over mod et omrade for sa at sprede
spillet ud, at tilbyde sig rigtigt og bevaegelse i spillet.
Skift spillerne i midten, enten nar de har erobret den
fem gange eller efter fx to minutter.

5v5 + 2 jokere til 2 mal

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

Vendespil

| et omrade spilles 2v2 med 4 bander Pa linjen imel-
lem keglerne er placeret 4 spillere, der deltager som
bandespillere. De skal spille bolden tilbage til den
spiller, de fik bolden fra. Det er faktisk en ret svaer
gvelse. Serg for hyppige skift, for det er en hard
gvelse for dem i midten.

™7
Det forsvarende hold skal have to spillere over mid-
ten, sa der spilles 7vs.

Overlap

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

Boldholderen skal vaere opmaerksom pa

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

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

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

108

Overlapperen skal veere opmaerksom pa

« Han skal Igbe pa det rigtige tidspunkt, dvs. nar bold-
holderen har kontrol over bolden, har front imod
modstanderens mal.

 Han skal Ipbe i en bue bagom boldholderen.

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

Bade boldholderen og overlapperen

skal vaere opmaerksom pa

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

« At overlapperen fortaeller boldholderen, hvornar
han skal aflevere, dvs. hvornar han er ndet naesten
op pa hgjde med boldholderen. Det er derfor vig-
tigt, at boldholderen og overlapperen kommunike-
rer.

@velser

Touch-rugby

2 hold a 6-8 spillere. Bolden skal afleveres bagud,
men Igbes fremad. Der scores ved at Ipbe bolden over
modstandernes baglinje. Hvis man bliver bergrt af en
modstander, skal man stoppe og kaste bolden bagud
inden 3 sekunder. @velsen indgver lgbet bag om bold-
holderen. Kan i gvrigt ogsa spilles som fodbold, hvor
der dribles fremad og afleveres bagud. 2 Skud pa mal
Boldholderen (A) afleverer til en medspiller (B), der
dribler direkte mod forsvareren (C) og udfordrer ham.
A lgber hurtigt bag om B, far bolden mod baglinjen,
og spiller den indover til afslutning. Husk at bytte
forsvareren ud af og til.

2v2 til stort mal

A begynder at Igbe i frit omrade, og bolden spilles til
ham af B. Nu ma de to forsvarere forhindre scoring
eller erobre bolden, hvis de kan. De scorer ved at spille
bolden op i midtercirklen. Spillerrollerne byttes, og
der coaches. Spillet kan ggres lettere ved at spille 2v1.



Boldovertagelse

En boldovertagelse foregar ved, at boldholderen og
en medspiller Ipber mod hinanden. Idet de passerer
hinanden, overtager medspilleren bolden og dribler
i modsat retning (han vender spillet). Boldoverta-
gelsen er vel nok det sveereste af de her omtalte
angrebsprincipper. Det er sveert, fordi det kan vaere
unaturligt for en medspiller at Ipbe imod boldholde-
ren, og fordi timingen er vanskelig.

Boldholderen skal veere opmzrksom pa

« Han skal deekke bolden saledes, at modstanderen
ikke kan erobre den. Derfor skal boldholderen altid
vaere imellem bold og modstander, og han skal
drible med den fod, der er leengst vaek fra modstan-
deren.

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

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

Medspilleren skal vaere opmaerksom pa

« Han skal lgbe lige imod boldholderen.

« Han skal fortaelle boldholderen, at han skal lade
bolden ligge.

+ Han skal rykke (temposkift), lige efter overtagel-
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sen af bolden. Boldholderen og medspilleren Det
er som ved de to gvrige angrebsprincipper meget
vigtigt, at kommunikation mellem boldholder og
medspiller er i orden. Derfor kommunikér — tal
sammen og etablér pjenkontakt!

@velser

3 spillere om 1 bold

A dribler mod B, der mgder A. B overtager bolden og
spiller C, der dribler mod A. A overtager bolden og
spiller B osv. 2 2 spillere pr. bold A dribler mod mid-
ten. B krydser bag om A, overtager bolden og dribler
rundt om keglen og derefter ind mod midten. A
runder ogsa en kegle, lpber mod midten og overtager
bolden osv.
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De har bolden

KAPITEL 30 >>




De har bolden

Nar modstanderne har bolden, gzelder det for det for-
ste om at erobre bolden tilbage, sa vi selv kan score.
For det andet geelder det om at modstanderne ikke
scorer. Vi opfordrer til, at spillerne ikke npdvendigvis
skal lzere at spille mandsopdaekning, men i stedet
eksperimentere med zoneforsvar. Det mener vi giver
den bedste fodboldforstaelse. Det vaesentligste er at
fa fat i princippet om at flytte sig ift. bold og medspil-
lere, snarere end modspillerne.

At forsvare handler bade om god individuel forsvars-
teknik og om at arbejde sammen. Vi vil hurtigst
muligt have bolden, for det er nu engang sjovest, sa
vi skal veere gode og kloge forsvarsspillere!

Jeg vil vide mere
Hvis du vil ga mere i dybden med taktik, nar vi har bol-
den, kan du laese mere i Vi Forsvarer’ (Bangsbo, 1997).

En forsvarsspiller skal hele tiden tanke pa, om han

« Skal udfordre eller presse boldholderen?

« Skal bakke den medspiller, der presser boldholde-
ren, op?

+ Skal daekke et farligt omrade mellem bold og eget
mal?

« Skal markere en modspiller, der befinder sig i naer-
heden af boldholderen?

- Skal felge en modspiller, der Ipber i dybden bag
forsvaret?

Det kan vzere en god ide, at bruge nogle fangelege
med flere fangere som opvarmning. Tanken er, at de
skal arbejde sammen for at fange de andre —ligesom
man er ngdt til som forsvarere.

Individuel forsvarsteknik

Instruktionsmomenter

+ Nediknaene.

« Siden til.

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

Veer talmodig.

Placere sig mellem bolden og malet.

Dvelser

v til kegler eller sm3 mal
Her treenes den individuelle forsvarsteknik i spillet

DBUs Bgrnetraningsmanual 2006

mand mod mand. Serg for at spillerne far pauser, sa
det ikke bliver far hardt. Det er forsvarsteknikken, der
er vaesentlig. Du kan efter wv1-gvelser ga videre til at
inddrage flere spillere i gvelserne, men husk stadig at
fokusere pa den individuelle forsvarsteknik.

Kollektiv forsvarstaktik

Kollektiv forsvarstaktik handler fgrst og fremmest
om samarbejde. | et zoneforsvar orienterer man sig
pa felgende made:

1 Bolden.
2 Medspillere.
3 Modspillere.

Det betyder at den spiller, der er taettest pa boldhol-
deren skal lpbe frem og og presse boldholderen. Den
naeste forsvarsspiller stptter spilleren lidt bagved.
Den tredje forsvarsspiller sikrer, hvis de to andre spil-
lere skulle blive overlistet. Dette princip kaldes pres,
stotte og sikring.

Instruktionsmomenter
* Pres, stgtte og sikring.
« Kommunikation (snakke sammen).

@velser

2v2 til mal eller baglinje

Her traenes bade markerings- og opbakningsarbejdet,
og der vil hele tiden vaere et skift mellem de forsvars-
maessige opgaver. Der kan ogsa spilles 3v3 og 4v4 el-
ler eventuelt med jokere, som er med det forsvarende
hold, der sa far overskud til forsvarsarbejdet. Leeg
vaegt pa at spillerne ikke ma skifte plads, men de skal
blive i deres zone.
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6v2 pa begraenset omrade

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

2v2 med stort mal

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

7v7 + mdlmaend bag baglinjen

Spillerne stilles op i kaeder. Der spilles kampe pa 4 mi-
nutter. Holdets forsvarsarbejde er i fokus. Neermeste
spiller presser boldholderen, naeste forsvarer stptter
og tredje forsvarer sikrer. Fjerneste modspiller star
fri. Ved boldtab skal nermeste spiller straks angribe
boldholderen meget aggressivt (sa kan der ikke spil-
les en lang aflevering). Der kan spilles med offside.
Der scores ved at sparke bolden til malmanden pa
modstandernes baglinje.

Presspil

Du kan eventuelt udvide forsvarsarbejdet til at vaere
et presspil. En god made at organisere sit forsvars-
spil pa er, hvis man skiftevis kan vaere pressende og
afventende. Pa den made har modstanderen vanske-
ligere betingelser. Presspillet kraever et stgrre |pbe-
pensum og en god kommunikation mellem spillerne.
Samtidig kraever det naturligvis dygtige forsvarsspil-
lere med en god individuel forsvarsteknik. Lav nogle
faelles stop med instruktioner for dem alle, samt
selvfglgelig de individuelle vejledninger i spillene.

e

Presspilleren skal

+ Vaere pa den rigtige side af bolden, sa du kan se
den.

+ Vaere mellem bold og eget mal (kegle).

+ Se pa bolden og modstanderen pa samme tid.

« Holde rigtig afstand til modstanderen.

Stottespilleren skal blandt andet
« Holde korrekt afstand.
+ Daekke rigtigt i forhold til bold og eget mal.

@velser

3v3 til meget sma keglemal

« Alle tre pa boldside fgr pres.

- Enlegger pres.

« En bakker op (stotter).

+ Den tredje daekker den nzestfarligste (sikre).

6v3 + malmand

En rigtig god gvelse, der har stor kamprelevans. De
tre spillere skal spille med zoneforsvar (og offside).
De seks skal med bredt og hurtigt spil forspge at
traekke forsvarerne fra hinanden. Hver gang der er
afslutte eller forsvarsspilleren erobrer bolden, saettes
nyt angreb i gang fra midten, sa 4-back kaeden har en
mulighed for at skubbe op (komme lzengere vaek fra
eget mal).

Der coaches pa

« Sideforskyding.

« Afstand mellem spillerne i forsvarskaeden.
Pres-stgtte-sikring.

+ Om kaeden star pa linje.

Om keeden skubber op.
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Malmandstraning

Malmanden er en saerlig spiller pa et hold, som har
brug for andre feerdigheder end markspillerne. Mal-
manden er stadig en del af holdet og skal vaere med til
at vinde kampen, og derfor skal mdlmanden ogsa gve
sig i at spille sammen med markspillerne, og markspil-
lerne skal pve sig i at spille sammen med malmanden.

Alsidige opgaver

Malmandsspillet kan opdeles i fplgende hovedomrader:
« Koordination og behaendighed.

« Gribe-, spring- og faldteknik.

« Afslutninger.

s VI

« Reaktion.

* Indlaeg.

Igangsaetning (kast og spark).

« Malmanden som markspiller.

Alle bor prove det

Vi opfordrer til at iseer de yngste fra 5-10 ar alle pro-
ver at vaere malmaend. Du fx lave opvarmning for alle
spillerne med malmandstekniske faerdigheder. Fx kan
gribegvelser, hvor spillerne skiftevis sparker til hinan-
den sagtens veere en god made at varme op pa. Du
kan ogsa bruge et rotationsprincip bade til treening
og kamp, sa alle prgver at sta pa mal, og nar spillerne
efterhanden finder ud af, om det er noget de har lyst
til, s3 kan du mere fast vaelge de tre-fire stykker, som
maske synes at det er sjovt.

Specialtraening

Nar du har valgt nogle malmaend (og du kan sagtens
vaelge flere end du har brug for), sa kan du begynde
at lave lidt specialtraening med dem. Fx kan du lade
assistenttraeneren spille smaspil med de gvrige spil-
lere og bruge lidt tid til hver treening pa at arbejde
med de malmandstekniske faerdigheder.

Opvarmning

Malmanden skal varme op pa en lidt anden made
end de gvrige spillere, for han bruger jo ogsa haen-
derne. Det betyder ikke, at malmanden altid skal
varme op for sig selv, for spillet med fgdderne er

ogsa rigtig vigtigt, men det betyder, at du skal taenke
malmandens opvarmning med ind i din planlaegning,
sa han ikke bare saettes ind i malet foran 15 meget
skudhungrende spillere.

14

Du kan fx vaelge mellem nedenstaende gvelsesfor-
slag til opvarmningen:

@velser

Fplgende pvelser er opvarmningsgvelser, der helt spe-
cifikt er relateret til malmandsspillet. De er her sadan
opstillet sdledes, at man som traener blot kan fplge
dem slavisk, eller ogsa kan man selv vaelge til og fra.

1 Driblegvelser med bolden. Bade med fod og med

hand.

Tril bolden frem, og samle den op igen.

Staende kastes bolden op i luften og gribes igen.
Det er en god idé at lade bolden ramme jorden fgrst.

4 Stdende med let bredstaende benstilling skal
bolden kastes fra den ene hand til det anden hen
over hovedet.

5 Stdende med bredstaende benstilling trilles
bolden i 8-taller mellem benene. Bolden kan ogsa
Ipftes fra jorden.

6 Staende med let bredstaende benstilling skal bol-
den fgres rundt om taljen. Fgrst med og dernaest
mod uret.

7 Med let bredstaende kastes bolden med begge
haender ned i jorden lige foran fedderne og gribes
igen i opspringet.

8 Kast bolden op i luften, head til den, og grib der-
naest bolden over hoved hgjde.

9 Siddende med strakte ben og bolden fastholdt
mellem fgdderne vippes/Ipftes benene nu hen
over hovedet og bolden afleveres i haenderne
bagved hovedet. Qvelsen gentages 8-10 gange.

10 Spillerne star to og to med ryggen mod hinanden
og med spredte ben. Der arbejdes med én bold,
der afleveres til makkeren over hovedet, og mod-
tages derefter nede mellem benene.

1 Spillerne star to og to med ryggen mod hinanden
og med let spredte ben. Der arbejdes med én bold.
Bolden afleveres til makkeren ved aflevering til
hejre side, og modtages igen ved venstre side. Der
skiftes retning undervejs.

12 Alle spillere har en bold i handen. De Igber rundt
og kaster bolden op luften og griber den igen.
Spilleren kan ogsa seette sig ned, inden de griber
bolden, eller dreje en gang rundt om sig selv.

13 Samme, men nu skal spillerne pa signal kaste
bolden op i luften, og gribe en anden spillers bold.
Et godt rad er at skabe gjenkontakt forst.



Koordinations- og
behzEndighedsovelser

1 Malmanden star med sin egen bold. Knzeene Ipftes
pa skift ligesom en Can-Can danser. Nar benet er
Ipftet fores bolden med hgjre hand under laret pa
det Ipftede ben og over laret til det venstre ben, og
modtages med venstre hand. @velsen udfgres sa
modsat nar venstre ben er Ipftet.

2 Ligesom gvelsen ovenfor danser malmanden Can-
Can. Malmanden har bolden i begge hzaender i et
greb lige udfor brystet. Nar hgjre ben er lgftet tabes
bolden ned pa laret/knaeet og sendes med larets/
knaeets kraft op til greb i haenderne igen.

3 Malmanden star med bolden i begge haender foran
sig selv. Bolden studses nu ned i jorden med stor
kraft, og malmanden snurrer 360 grader rundt
om sig selv og griber bolden igen. @velsen udfgres
bade med og mod uret.

4 Fra bredstaende stilling kastes bolden bagud op
mellem benene. Malmanden vender sig hurtigt
rundt og griber bolden sa hurtigt som muligt.

5 Fra bredstaende fgres bolden med begge haender
over hovedet saledes at der foretages et bagud svaj
i ryggen. Bolden tabes/spilles nu mellem benene
bagfra, og gribes hurtigt foran kroppen.

6 Malmanden star med let spredte ben. Bolden hol-
des i et greb mellem benene hvor hgjre hand griber
bolden forfra, og venstre hand griber bolden bagfra
imellem benene. Bolden slippes og haenderne skal
skifte position, altsa venstre fremme og hgjre bag,
og bolden fanges igen inden den rammer jorden.
@velsen kan gores lidt lettere ved, at bolden gerne
ma ramme jorden en gang.

7 Malmanden star med let spredte ben, og bolden
ligger pa jorden mellem benene. Bolden skubbes
nu med begge haender bagud. Malmanden vender
sig om og indhenter bolden der nu skubbes i den
anden retning. Saledes forsaetter gvelsen.
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Udgangsstilling og placering

Udgangsstillingen er den position hvorfra malman-
den kan reagere hurtigst og mest hensigtsmaessigt
ud fra i en given situation. Er bolden langt vaek fra
mal star malmanden i en mere oprejst og afslappet
stilling, men er bolden teet pa, og der er mulighed
for afslutning mod malet, star malmanden lavt og
spaendt klar til at reagere.

Placeringen for madlmanden er af afggrende betyd-
ning for om bolden placeret udenfor den nermeste
reekkevidde kan reddes. Man kan sige, at placeringen
er fundamentet for det rette indgreb. Den ideelle pla-
cering kan findes ved at placere en kegle midt i malet
ca. 50 cm bag mallinjen. Den "taenkte’ snor man sa
kan traekke fra keglen ud til bolden skal s3, hvis place-
ringen er rigtig, ga lige igennem malmandens ben.

@velser

1 To kegler med en meter afstand er udgangspunktet
for denne gvelse. Den ene malmand Igber 2 meter
frem og imellem keglerne, og spger i udgangsstil-
ling. Bolden kastes af makkeren og gribes. Derefter
byttes roller.

2 Ligesom i gvelse er udgangspunktet to kegler med
1 meters afstand. Malmanden star imellem keg-
lerne med ryggen til makkeren. Pa signal vender
malmanden sig og stiller sig i udgangsstilling, og
griber bolden der bliver kastet. Der byttes roller.

3 Et keglemal opstilles med 4 meter imellem keg-
lerne. En kegle placeres som ovenfor beskrevet bag
mallinjen. Makkeren flytter nu bolden rundt 4-5
meter fra malet, og de to checker om den taenkte
linje fra kegle til bold gar igennem benene pa
malmanden. Der justeres evt. pa placeringen og der
afsluttes derefter pa malet.
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Gribe-, spring- og faldteknik

Disse tre omrader er det mest grundlaeggende i mal-
mandsspillet. Derfor skal langt de fleste af de gvelser
man laver med malmandene indeholde et af disse
tre elementer. Begyndermalmaend skal starte med
simpel gribetraening. Nar det er indlaert sikkert, sa
arbejdes der videre med spring- og faldteknik. Disse
to omrader haenger uundgaeligt sammen, og skal
traenes parallelt.

Dvelser

Ved gribetraening arbejdes der med gribning langs
jorden, i mavehgjde og over skulderhgjde

1 Lgbende fremad kaster malmanden bolden i jor-
den, og skal hurtigt med korrekt gribeteknik sikre
sig bolden igen.

2 Malmanden kaster bolden hgjt op i luften, og har
pa forhand faet at vide i hvilket leje bolden skal
gribes nar den kommer ned igen.

3 To malmaend star overfor hinanden med en afstand
pa 3 meter. Der arbejdes med en bold, der studses i
jorden over til makkeren der griber bolden korrekt.
Bolden kan studses savel oppe, mellem eller nede.

4 To malmaend staende overfor hinanden med en
afstand af 4 meter. Der sparkes flade inderside
afleveringer til makkeren der med korrekt teknik
opsamler den flade bold. Vedkommende ligger
bolden pa jorden, og sparker tilbage til makkeren.

5 Malmaend sammen parvis. Liggende med fpdderne
mod hinanden. Op til siddestilling, hvor mdlmaen-
dene med begge hander kaster bolden i hgj fart til
hinanden. Sgrg for at bpje knaeene, sa det ikke gar
ud over lenden.

6 Den ene malmand sidder med bolden. Bolden ka-
stes nu skiftevis hgjre og venstre. Mdlmaendene gri-
ber bolden korrekt. Den kaster lige over, mens den
anden kaster diagonalt. Kig efter korrekt gribetek-
nik, og om de lander pa skulderen og ikke albuen.

7 Den ene malmand lgber henover en liggende bold,
og modtager i samme gjeblik en kastet bold fra
makkeren. Kastet kan ligge i 3 forskellige lejer. Lavt,
mellem eller halv hgjt.

SpringtraEning og faldteknik

Ved springtraening og faldteknik arbejdes der med
bolde i siderne og lige pa. Det vzere sig bolde i alle
hejder. Det er vigtigt at pointere at faldteknikken er
en meget vigtig del af det at vaere malmand. Uden
den korrekte faldteknik vil man sla sig alt for meget.
Derfor vil udviklingen i de gvelser man bruger ga fra:

1 Siddende stilling, til

2 Knaesiddende stilling, til

3 Hugsiddende stilling, til

4 Let bgjede knae og hofte, til

5 'Almindelig’ opretstdende stilling.




@velser

1 Malmanden sidder pa numsen. Bolden trilles af
makkeren til siden, sa malmanden kan falde ud til
siden og gribe bolden. Malmanden skal lande pa
siden og skulderen. Hverken mave eller ryg.

2 Malmanden pa knaeene. Makkeren spiller en bold
til siden som malmanden lzegger sig ned til.

3 Malmanden pa hug. Nu skal malmanden fange
bolden skiftevis til hgjre og venstre side.

4 Malmanden staende. Bolde langs jorden eller i
luften.

5 Malmanden hopper sidelzens over en bold. Mak-
keren kaster herefter en halv hgj bold som mal-
manden springer efter og griber. Det er vigtigt at
makkeren kaster bolden praecist, og ikke sender en
umuligt bold af sted.

6 Malmanden foretager tre lave hop pa stedet, og
springer derefter fladt til siden efter den bold mak-
keren triller af sted langs jorden. Der skiftes mellem
hgjre og venstre side.

| v I situationer og afslutninger

Bade i 1:1 situationer og i afslutninger mod mal gzel-
der det om, at komme i en gunstig udgangsstilling i
forhold til bold og modstander. | 1v1 starter malman-
den i hgj fart ud mod modstanderen, men satter
tempoet gradvist ned idet han kommer taettere pa
bolden. Samtidig bevaeger malmanden sig ogsa fra et
hgjt leje til et lavt leje helt taet pd modstanderen. Ved
afslutninger er det vigtigt at malmanden kan vurdere
hvornar sparket eller headningen falder, saledes at
han kan na at komme i en forspaending og derved
producere den muskelkraft der skal til for, at udfere
springet til en evt. redning.

@velser

1 Bolden flyttes af makkeren rundt pa et relativt lille
omrade, og malmand skal felge med og hele tiden
vaere klar til indgreb overfor modstanderen. Det vil
sige at han skal befinde sig i udgangsposition og i
lavt leje.

2 Der opstilles en smal bane med kegler (4m x 8 m).
De to malmaend skal skiftevis forspge at drible forbi
den forsvarende malmand, og score bag dennes
baglinje.

3 Denne gvelse udfgres med tre personer. Den ene
person spiller en lang stikning til angriberen der
forfglger bolden. Mdlmanden Igber frem mod bol-
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den, og sikrer sig den inden angriberen nar den.

4 Forspaendingshop. To pinde ligger foran malman-
den. Han skal tage et skridt over den forste, saette
af, og lande pa samlede ben bag den naeste. Fgrst
udfgrer begge malmaend gvelse uden bold. Der-
naest udfpres gvelsen ved at makkeren kaster en
bold lige pd malmanden idet forspaendingen sker.

5 Denne gvelse hedder 'Aben i midten. | et kvadrat
med en sidelaengde pa 5 meter. Spiller 3 markspil-
lere rundt mellem hinanden. Malmanden i midten
forsgger enten at erobre bolden, eller at fa sendt
den ud af firkanten. Spilleren der sidst rgrte bolden
bliver ny malmand.

Igangsatninger

Malmandens igangsatninger er en vigtig del af hol-
dets kontrol af bolden og eventuelt fgrste angrebs-
bglge i forspget pa at score mal. Derfor er det vigtigt
at der under denne traening fokuserer meget pa kraft
og praecision i igangsaetningen. Der arbejdes med
igangsaetninger i form af bowlingskast, slyngkast,
overhdndskast, malspark og udspark (halv- og hel-
flugtere).

@velser

1 De to mdlmaend star overfor hinanden med en af-
stand imellem sig pa 5 meter. Bolden trilles med et
bowlingkast imellem dem. Samme ¢velse kan ogsa
foretages med de andre former for igangsaetninger.

2 De to malmaend star med front imod hinanden
og en afstand imellem dem pa 5 meter. Imellem
dem er opstillet et keglemal med 2 meter imellem
keglerne. Mdlmaendene sidestepper nu til hgjre for
malet og foretager et kast eller spark til makkeren.
Herefter sidesteppes der til venstre for malet, og
samme igangsatning udfores.

Reaktionstraning

Som malmand er det umadeligt vigtigt at vaere i be-
siddelse af en hurtig reaktion. Ofte har man nemlig
som malmand ikke meget til at reagere pa nar en
bold kommer susende med en hastighed pa mellem
50 og 100 km/t. Reaktion kan traenes igennem opfat-
telsesgvelser, hvor malmanden lynhurtigt skal obser-
vere, vurdere og reagere pa en bold mod mal
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@Dvelser

1 4-5 malmand lunter rundt imellem deres bolde der
ligger spredt placeret pa et lille omrade. Pa et gi-
vent signal fra treeneren sgpges den naermeste bold,
og man smider sig ned over den for at sikre sig den.

2 De to malmaend star med en afstand pa 5 meter
imellem hinanden. Den ene studser bolden i jorden
mellem de to. Mdlmanden skal lynhurtigt vurdere
bolden, og spge at gribe den sa hurtigt som muligt.

3 De to malmaend star overfor hinanden med ca.1
meter afstand. Malmanden star i udgangsstilling,
og makkeren star med en bold i hver hand. Den ene
bold tabes og mdlmanden skal lynhurtigt kaste sig
over den Ipse bold. Saledes forsaetter gvelsen.

4 Den ene malmand star i udgangsstilling med ryg-
gen til makkeren. Makkeren star ca. 2 meter fra
malmanden, og kaster en bold blgdt pa ryggen af
malmanden. Denne vender sig lynhurtigt om og
kaster sig over den lgse bold.

5 Den ene malmand ligger pa maven. Pa signal fra
makkeren skal han hurtigt op og st3, og lgbe frem
mod en bold makkeren spiller i et af de tre lejer
oppe, mellem eller nede.
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Lege

En leg kan vaere en god made at komme i gang med
treeningen pa. De yngste skal iszer bruge meget tid pa
at lege.

Vil du vide mere

Hvis du vil finde flere lege, kan du bl.a. kigge i 'Fod-
boldens Lege’ (Olesen, 2001), som hovedsageligt inde-
holder lege, som spillerne kan lave i fritiden.

VM-salat

Der laves en stor rundkreds med kegler (én pr. spiller),
og afstanden mellem keglerne er cirka 11/2-2 meter.
Alle spillerne stiller sig ved en kegle, og traeneren star
inde i midten af rundkredsen. Spillerne far pa skift at
vide, om de er Danmark, Brasilien, Italien eller Tysk-
land. Brug kun fire lande i starten, og husk at give dig
selv et landenavn. Personen i midten styrer hele ti-
den, hvilket landenavn, der skal rabes op. Hvis der ra-
bes 'Brasilien’, skal alle graekerne skifte plads, medens
de andre bliver staende ved deres kegle. Personen, der
star i midten, Igber selvfglgelig selv ud til en kegle.
Den spiller, der ikke far en kegle, skal ind i midten, og
bestemmer derefter, hvilket landenavn, der skal rabes
op. Hvis der rabes 'VM-salat’, skal ALLE skifte plads.

Udviklingsmuligheder. | farste omgang har spillerne
ikke en bold. Man kan indfgre begrebet 'kort’ til de
spillere, der kommer i midten. Hver gang man kommer
i midten far man et kort. Den forste, der far tre 'kort’,
skal fx tage kegler med ind, samle bolde osv. Traeneren
bestemmer selv opgavetype, og hvor mange spillere,
der skal have en opgave. Start med tre preveomgange,
inden det taeller. Lad spillerne bestemme, hvilket land,
de vil veere. Find eventuelt pa andre navne.

Banke bof med bold

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

Va&ddelobsbold

6-8 spillere danner en kreds. En har en bold, som af-
leveres til sidemanden. Derefter Igber spilleren rundt
om kredsen. De resterende spillere triller bolden vi-
dere rundt kredsen. Hvem kommer fgrst: Bolden eller
spilleren? Juster kredsen, sa den passer til spillerne ?
det er ikke marathontraening! Kan ogsa udfgres ved
at kaste, eventuelt heade-gribe osv.
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Stikbold med opgaver

Der leges traditionel stikbold. Nar spilleren rammes,
skal han for at veere med igen lgse forskellige opga-
ver, fx:

Spilleren skal drible rundt om en keglebane.
Spilleren skal drible hen til treeneren, kravle mellem
benene (husk bolden) og drible tilbage igen.

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

Find selv pa nye udfordringer til spillerne.

Couwiboys og indianere

Bornene deles op i to nogenlunde lige store hold,
hvoraf nogle er cowboys og andre indianere (de be-
stemmer selv, hvad de vil vaere). De to holds spillere pla-
ceres liggende pa maven og lige overfor hinanden (sa
de ser pa hinanden) ved midterlinjen med en afstand
af ca. 3 meter. Spillernes bold er placeret ca. 2 meter fra
dem i Ipberetningen (i starten kan bolden udelades).

Traeneren bestemmer, hvornar cowboys ma forspge
at fange indianerne. P4 et signal rejser cowboys sig
op, far fat i bolden og Ipber mod indianerne. India-
nerne skal hurtigt vende rundt og lpbe ned bag deres
egen baglinje med bolden for at fa helle. De india-
nere, der blev fanget, bliver nu gjort til cowboys, der
skal hjeelpe med at fange de resterende indianere,
hvorefter legen er slut.

Udviklingsmuligheder

+ Udgangsstillingen kan vzere liggende pa ryggen/
maven, hoppende, knalende.

» Signaler kan vaere rab, klap, fagter.

- Startafstanden kan aendres.

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

Jag hestene hjem

Materialer. 1 bold pr. deltager. 10 stk. store kegler (he-
stene).1stk. opkridtet 5 mandsbane eller 20 stk. sma
kegler (paddehatte). Synlig linje. Stopur.

Organisation. Deltagerne deles ligeligt pa 2 hold. De
10 store kegler (hestene) placeres pa en opkridtet
linje (brug en af banernes midter- eller sidelinje). Der
laves 2 parallelle linjer pa hver side af den denne linje.
Disse linjer laves 10 meter fra den synlige midterlinje.
Man kan eventuelt bruge sma kegler (paddehatte) til
markering.



Deltagerne placeres bag de to parallelle linjer med hver
sin bold. Nar legen starter gaelder det om at ramme

de store kegler (Hestene) sa de vzelter. Traeneren rejser
keglerne op pa det sted hvor keglen lander.Jo hardere
skud jo lzengere vaelter keglen inde pa modstanderens
omrade. Nar den fastsatte tid er gaet geelder det op at
have faerrest kegler (heste) inde pa sit omrade.

Straf. Kun spark skudt bag egen linje er gaeldende.
Skydes der fx taettere p3, kan staffen vaere at en kegle
flyttes fra modstanderens banehalvdel til egen bane-
halvdel eller til midterlinjen.

Variation. Hvis bgrnene spiller imod deres foraeldre
vaelger man at flytte foraeldrenes parallelle linje laen-
gere vaek end bgrnenes. fx kan bgrnenes linje vaere 10
meter vaek og foraeldrenes 15 meter vaek.

Pointsluger

Pointsluger er en fodboldteknisk prgve for de yngste
spillere. Det er vaesentligt at understrege, at der ikke
skal afleegges egentlig prove i de enkelte gvelser, men
spillerne kan konkurrere med sig selv.

Det er vigtigt, at spillerne foler gleede ved at deltage
i pvelserne og ikke fpler sig ungdigt testet. @velserne
skal tilpasses spillernes niveau, sa bliver det sjovt at
deltage.

¢ Indersidespark. Bolden sparkes mellem to kegler,
der er placeret 10-15 meter fra sparkestedet. Der
gives 5 spark, valgfrit ben.
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Langsparket. Et langt spark der males op. Bolden
ma ikke komme udenfor keglerne. Vurdér selv hvor
lang banen bgr veere.

+ Dribleturen. Banen bestar af 8 kegler, og abningen
er 1 meter. Det gaelder om at drible forbi sa mange
kegler som muligt uden at rgre dem med bolden.

Indkast. Bolden kastes med indkast ind i firkanten
(5x5 meter), der er placeret 3-5 meter fra startkeg-
len. Der gives 5 kast.

Malscoring. Et 7-mands mal deles med kegler eller
tov. Traeneren bestemmer, hvor spilleren skal for-
s¢ge at score.

Snuppe haler

En bold og en vest pr. spiller. Vesten saettes fast i buk-
sekanten. Afhaengig af spillerantallet veelges et antal
fangere, der ikke har nogle veste. Alle dribler rundt i
et afgraenset omrade, og pa et givet signal ma fan-
gerne begynde at jage. Fanger og jaget skifter rolle,
nar en hale er snuppet.

Variation. Hver spiller har en bold og en hale. Alle
kaemper mod alle, og man skal samle sa mange haler
som muligt.

Statrold

En eller flere fangere forspger at fange de gvrige. Nar
man fanges, stiller man sig med spredte ben og kan
befries, hvis en af de andre deltagere kravler imellem
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de spredte ben. Der skiftes fangere efter fx 1 minut.

Variation. Alle dribler, og befrielsen sker ved, at en af
de andre deltagere skyder sin bold mellem benene pa
en af de fangede.

Stjeel en bold

To hold pa hver sin baglinje. | et omrade midt imel-
lem de to hold ligger samtlige bolde. Ved signal for-
spger hver spiller at fa fat i en bold og drible den til-
bage til sin baglinje og szette sig med bolden. Holdet,
der sidder fgrst, har vundet.

Variation. Faerre antal bolde end spillere. Fire hold pa
hver sin side i et kvadrat.

Dribletagfat

En bold pr. fanger. Fangerne skal, mens de dribler,
forspge at rgre en af de andre spillere. Bolden skal i
fangegjeblikket vaere under kontrol. Nar en spiller er
fanget, afleverer fangeren bolden til vedkommende,
der nu bliver fanger. Under legen kan omradet grad-
vist ggres mindre.

Hospitalstagfat

En eller flere fangere forspger at fange de andre. Hvis
man fanges, saetter man sig ned pa jorden. Fire, som
endnu ikke er fanget, skynder sig hen til en af de sid-
dende og tager fat i dennes arme og ben. Den fangne
baeres herefter udenfor omradets afgraensning og kan
deltage i legen igen. De fire transportgrer kan ikke
tages til fange, for transporten er afsluttet. Husk af
skifte fangere.

Sultne fugle

Fuglene er fordelt i reder i det afgraensede omrades
fire hjprner. | midten ligger foden (en bold til hver).
Pa signal flyver fuglene ud og henter deres bold, som

skal dribles, baeres, holdes mellem fgdderne eller an-
det, hjem til reden. Hvilket hold kommer fgrst hjem?

Hvem far ingen kegle?

Afgraenset omrade med vilkarlig kegleopstilling. An-
tal kegler: en mindre end antal spillere. Alle dribler
rundt mellem keglerne. Pa et signal skal hver spiller
drible hen til en kegle. Traeneren fjerner en kegle, sa
der er to kegler faerre end antallet af spillere. Alle spil-
lere er fortsat med.

Fang nr. 3

En fanger i et omrade. Spillere, der star skulder mod
skulder, kan ikke tages, men der kan komme én og
stille sig op ved den ene side. Nu skal nr. 3 (den yder-
ste) Ipbe. Er god til lidt zeldre spillere.

Krydstagfat

Der velges en fanger. Fangeren skal Ipbe efter en spil-
ler. Hvis én krydser imellem de to, skal fangeren Ipbe
efter den spiller, der krydsede. Det er altsa spillerne,
der bestemmer, hvem fangeren skal Igbe efter.

Kineser tagfat

Der udpeges en fanger, som fra start skal holde sig pa
hovedet med den ene hand. Nar den nzeste fanges,
skal hun/han holde sig pa det sted, hvor bergringen
er. Der skiftes hele tiden fanger pa denne made.

Pindsvinestafet

Spillerne opdeles i et passende antal hold, der stiller
op bag en kegle. Ved den anden ende placeres ogsa
en kegle, hvor der ligger et antal tgjklemmer. En af
deltagerne skal vaere pindsvin, og han/ hun skal ligge
paalle fire. Deltagerne skal efter tur Ipbe ud efter én
klemme, som saettes i trgjen (pa ryggen).

Iee



Rundkredsstafet

Deltagerne stiller op i en rundkreds med front mod
midten bortset fra én, der erudfordrer. Nar udfordreren
prikker én pa ryggen, Igber de to hver sin vej rundt

om kredsen, og den, der kommer forst tilbage far den
ledige plads. Pas p3, at det ikke bliver den samme hele
tiden!

Parvis stafet med benene

bundet sammen

Spillerne Igber parvis omkring en kegle eller lignende
med to af benene bundet sammen. De skal holde om
hinanden med armene. Kan laves med flere spillere
end to ad gangen.

Tre mand hgj

Deltagerne stiller sig parvis i en rundkreds med front
mod midten. To skal vaere henholdsvis fanger og
bytte. Der ma Igbes rundt imellem parrene. Byttet
kan stille sig foran et par. Den, der nu star bagest,
bliver sa bytte og skal Ipbe, sa fangeren ikke kan tage
hende/ham. Der skal byttes fanger fx pa tid.

Boldstafet

Laves som parvis stafet, hvor et par ad gangen skal
bevaege sig med en bold imellem sig (mave-ryg).
Haenderne holdes pa hovedet eller foldede over bry-
stet. Alle skal prpve at veere bade foran og bagved.
Tabes bolden, begynder man forfra.

Variation. Der laves en lang slange af hele holdet
med bold imellem alle (svaer, men sjov leg).

Katten efter musen

Deltagerne star med hinanden i handen i en stor
kreds. En skal vaere kat (fanger) og en anden mus.
Mellemrummene mellem deltagerne er musehuller,
hvor musen nemt kan flygte igennem, mens katten
forhindres i at passere. Nar musen er fanget, skiftes
bade kat og mus. Ellers skiftes fx hvert minut.

Statrold med/uden bold

En eller flere fangere. Den fangne kan befries pa for-

skellige mader.

» En ikke fangen kravler mellem benene pa den
fangne.

+ En ikke fangen spiller sin bold mellem benene pa
den fangne.

« Den fangne hopper med samlede ben omkring en
bestemt kegle.

Troldebo med/uden bold
| et omrade afgraenses fire mindre baner. | hvert ba-
neomrade er der en trold, som skal fange spillerne.
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Men der kan Ipbes fra bane til bane, sa spillerne kan
undga at blive fanget, hvis fangerne ikke arbejder
sammen. Troldene ma kun vaere pa egen bane. Nar en
spiller er rort, er han fanget og skal med ned til trol-
deboet i det ene hjprne. Der skiftes trolde, nar alle er
fanget eller efter et bestemt tidsrum.

Swindon pa udebane

@velsen tager udgangspunkt i, at Swindon altid blot
sparker bolden op i luften, nar de spiller pa udebane.
Spillerne fordeler sig i grupper a 4 i hver sit kegleom-
rade. Spillerne skal forspge at fa en bold til at hoppe
hele tiden inde i firkanten. Nar bolden har ramt
jorden 1-2 gange, sparkes den op i luften (= over ho-
vedhgjde) igen af en ny spiller. Der er ikke en bestemt
reekkefplge blandt spillerne. Man kan afvikle gvelsen
som en konkurrence mellem holdene. Hvem nar at fa
flest spark, inden bolden stopper med at hoppe?

Variationsmulighed. Samme som ovenstaende, men
nu far spillerne et nummer fra 1-4 og skal i den raek-
kefplge holde bolden i spil. Vedkommende spiller, der
begar fejl, tildeles et strafpoint, og efterhanden fin-
des en vinder pa de enkelte hold.

Ram halen

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

Rundt om banen

Der spilles rundt om banen. Samme princip som
rundt om bordet i bordtennis. Der laves en kegle
bane pa 2x6 m med kegler i hjgrnerne og pa miden.
Der er tre spillere i hver ende. Der serves med inder-
side gennem midterkeglerne og serveren Igber ned
bag keen i modsatte ende. Rammer man ikke gen-
nem midterkeglerne eller sparker hgjere end kegle-
hgjde gar man ud og holdes aktiv pa en driblebane til
resten af spillerne har spillet feerdig.

Ostespillet

Lav en bane med fire felter (fx fire x fire m). Der er
en spiller i hvert felt, og en eller to spillere der venter
udenfor. Spilleren i felt fire server med et under-
handskast mod et af de andre felter.

Bolden ma nu kun lande i ens felt en gang. Man ma
selv bestemme hvilket felt man spiller bolden hen til.
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Hvis bolden rgrer ens felt to gange, eller man sparker
bolden ud, ryger man ud i venteposition. Derefter
kommer der en ny spiller ind pa felt fire, og de andre
rykker op, sa alle felterne er fyldte. Det gaelder om at
veere i felt et.

Variationer

« Bolden ma ikke spilles tilbage til det felt bolden
kom fra.

« | kan spille flere sammen i hvert felt.

Kryds-og-bolle-stafet

10-40 x 20 meter —der laves et ’Kryds og bolle’

- omrade. 2x3 par. Hvert tremandshold har en bold.
Alle spillere far en vest i handen. Begge hold starter
bag en linje. Spillerne skal drible op til de ni kegler
og laegge en trpje vest pa en af toppene. Derefter
dribles tilbage, og bolden gives videre til den naeste
spiller. Nar den tredje spiller legger sin vest, dribler
han tilbage og overlade bolden til den naeste spiller.
Denne spiller ma flytte en af vestene. Hvis man har
rort en vest, skal den flyttes. Spillet fortsaetter indtil
et af holdene har tre veste pa linje. Det er en god ide
at lave stafetten nogle gange, fordi den sommetider
i begyndelsen kan vaere hurtigt afgjort. Desuden er
det en god ide at seede spillerne efter hurtighed.

Terningspil

Deltagerne slar med terning. @jnene pa terningen
bestemmer, hvilken opgave deltageren skal lave.
Opgaverne kan have meget forskellig karakter, og
man kan rette dem mod forskellige idraetsgrene (hvor
spillerne sa kan have deres egen bold med rundt).
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Eksempel

1 Driblebane

2 Skud pa mal

3 Indersidespark mod mur
4 Jongleringer

5 Tricks

6 Hovedstpd

Donkey Kong

En er Donkey Kong. Han star i den ene ende af banen.
Resten af bprnene star i modsatte side. Nu er det
Donkey Kongs opgave, at rabe: 'Donkey Kong kom-
mer’ Derefter Ipber bade Donkey Kong og resten af
bgrnene over i den modsatte ende af banen. Donkey
Kong skal forspge at fange sa mange bgrn som mu-
ligt. Bernene skal undga at blive fanget. Er man ble-
vet fanget, seetter man sig og bliver til en kpdaedende
plante. De kpdaedende planter sidder ned og svinger
med armene. Bliver man rgrt af en af planterne, bliver
man selv til en plante. Nar Donkey Kong og bgrnene
hver er kommet over i den modsatte ende af banen
vendes der om, og nar alle er faldet lidt til ro raber
Donkey Kong igen, 'Donkey Kong kommer’ og Ipber
afsted. Sadan fortsaetter legen indtil alle bgrnene er
blevet fanget af Donkey Kong eller en af de kad-
adende planter.

Variation

Nar Donkey Kong og deltagerne skal over pa den
anden side, ma de kun kravle, hinke, Igbe baglaens, ga
krabbegang eller lignende

Boldkapleb

To lige store cirkler. Det geelder om at fa bolden
hurtigst muligt rundt i cirklen. Nar man har afleveret,
laegger man sig ned pa maven. Kaplgbet starter pa
signal fra underviseren. Holdet er faerdig, nar sidste
mand ligger pa maven.

Trakke guleradder

Bgrnene lzegger sig pa maven i en kreds. De tager fat
i hinandens hander og prever at holde fast sa godt
som muligt. De to af bgrnene ligger ikke i kredsen.
Det er de to landmaend, som prgver pa at traekke
gulergdderne (bgrnene i kredsen) ud af cirklen. De
tager fat i gulergddernes fodder og traekker til. Nar de
har klaret at traekke en gulerod op, bliver guleroden
til en landmand, som ogsa prever pa at traekke de
resterende gulerpdder op. Nar der opstar et hul, fordi
en gulerod er blevet trukket ud, er det bedst, hvis
kredsen bliver lukket sa hurtigt som muligt.
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Ti-kampe

KAPITEL 33 >>
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‘ Fodbold 10-kamp (¢vet)

\

" Hvem far flest? |

( Jonglere pa hovedet
- Kun med hovedet.

— : —_—
Fodboldshuffle
- Se spillet i Fodboldens Lege.

- Hvem kan flest forskellige finter?

Amerikansk straffe

- Dribl fra midten. Den anden star i mal. 5 forspg hver.

Hvem kan laengst?

Malmandsudkast
- Kast sa langt du kan med et slyngkast.

— - —— s e e ]

. I

l l
Finter ) o ! "_dt

——— ———

Jonglere

- Hold bolden i luften mens du gar fremad.

Halvflugter
- Bolden rammer jorden lige nar du sparker til den. L
- | )
Hvem er hurtigst? L
T ' T
I

Jonglere 50 gange

- Hvis du taber den samler du bare bolden op |ge ;

Sprint
- Fra baglinie til straffesparksfeltets kant.

Score 10 gange med hovedet
- Kun en bold. Fra straffepletten. Smid selv bolden op. f

i
| alt (

—_— , —_— ]

!

!

f@

———— i o g e e ]

!

|

n

- S e e A

(9] 2002 Fodboldens Legestue
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|

i Fodbold 10-kamp

Hvem kan lengst?

\
{ Indkast
’ - Kast sa langt du kan.

Udspark

- Start med bolden i haenderne.

Vristspark
- Bolden ligger stille pa jorden.

' Headning
- Kast bolden op til dig selv.

Hvem kan flest?

Borups konkurrence
- Flest point pa 10 spark.

Jonglere
- Alle kropsdele. To forspg. Bedste tzeller.

Straffe
- Scor flest pa 10 spark.

Hvem kan hurtigst?

Driblebane
- Hurtigst gennem keglebane

Score 10 mal
- En bold. Der sparkes fra feltet.

Fodboldgolf

- Ram alle huller s hurtigt som muligt

Point i alt

B N I

(c) zzgﬁ:odboldgns Legestue

R

] —— e i i ] e e
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' Fodbold 10- kamp (¢vet)

f‘ Hvem far flest?
o
|

Jonglere pa hovedet
- Kun med hovedet.

_ _—
Fodboldshuffle | ‘

- Se spillet i Fodboldens Lege. |

[P R

- Hvem kan flest forskellige finter?

Amerikansk straffe

- Dribl fra midten. Den anden star i mal. 5 forspg hver.

—

Hvem kan laengst? |

Malmandsudkast
- Kast sa langt du kan med et slyngkast.

N | B R R

Jonglere

- Hold bolden i luften mens du gar fremad.

- Bolden rammer jorden lige nar du sparker til den.

Halvflugter }

ﬁL |
Hvem er hurtigst? L "‘

i

t

Jonglere 50 gange
- Hvis du taber den samler du bare bolden op igen.
—— - —— = _—ége_.‘_.._—g-“

Sprint ‘ ‘
- Fra baglinie til straffesparksfeltets kant.

Score 10 gange med hovedet ‘

- Kun en bold. Fra straffepletten. Smid selv bolden op. t r

| alt

! !
!

ﬁc f@,

— e ————

J e —— e e o ¥ e -

———— i o g e

!

N

() 2002 Fodboldens Legestue
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i Fodbold hold-10-kamp

Hvem far flest?

- uden at bolden rammer jorden.

|
‘ Hovedstod 2 og 2
l

Jonglering 2 og 2 | ‘
- uden at bolden rammer jorden. | | \

— e ——————— ————— e —— AT—-——’\'“ - —} ———— -~
Scoringer pa indleg

- 5 indlaeg hver. Scoring pa flugter.

Praecise indersideafleveringer
- 5 afl. hver. 15 meter mellem jer. Sta stille.

—e e

Hvem kan laengst?
R _ , ——— ———— -

Sparke langt og gribe
- Bolden ligger stille. En sparker og en griber. |
—_— —_— —_— . — —t————
Malmandsudkast og gribe
- Bolden i handen. En kaster; en griber.
o — —_— - , -

Et halspark hver
- En starter, den anden sparker videre. L

) | ]

Hvem er hurtigst? ' "‘ %

100 indersideafleveringer l l
- Sta med 10 meters mellemrum
— : —— -

S

Drible fra sidelinie til sidelinie
- | skifter ved sidelinien. Dribler halvdel hver.

Spille hinanden fra linie til linie
- Ved siden af hinanden. 1xafleveringer. r r E

o — ;__&____‘;’__g ‘w,—’_—_—.—-—-“———-’_—-s_—e--‘ﬁ,@,
Point i alt | |

” \
q ?c K

(c) 2002 Fodboldens Legestue
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' Pletskud 10- kamp

Hvem rammer bedst?

|

‘ Ramme kegle*
-20 spark Hvor mange kan du ramme?

|__

I

—_— ___T__‘_ﬁ—m.‘_aa ———— e

- Flest "klink" pa 10 spark

Udspark til midtercirklen

-10 spark. Start med bolden i haenderne

Ramme overhggeren —{
i

——— ———

Haelspark*
- 20 spark. Hvor mange kegler ammer du?

Indkast

- 10 kast. Ram efter et lille omrade

Hovedstod

-10 forspg. Ram trpje i malet

Langt spark til midtercirklen
-10 spark. Start med bolden pa jorden

B T T T T

___Q__?Am_‘> ———— i o g e e ]

Udkast

- 10 kast. Ram efter et lille omrade

Basketball

- 10 forsgg til at ramme kurven

Borups konkurrence
- Flest point pa 10 spark. Se manualen.

Find selv pa flere
- Send dem evt. til www.legestue.net

L—.—.&__——;—_.‘_._Jw R

o ——— e e L e —— .

* Saet fx 5 kegler op pa en bane som fx er 50 meter lang. Spillerne
sparker sa efter den fprste kegle. Nar den er ramt, fortsaettes til den
naeste. Rammes alle forsaetter de bare forfra.

e |
!

J
!
\
|

c

i
a

e —————— e | e

(c) 2004 Fodboldens Legestue
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" Fodboldskole Cup,
Divisionskampen og DBU Cup

KAPITEL 34 >>




Fodboldskole Cup

Fodboldskole Cup er en turnering, hvor én person kan
styre 20-50 spillere i 9o minutter pa en bane.

Fodboldskole Cup er en god form, fordi

« Alle spiller samtidigt, sa der er ingen ingen vente-
tid.

« Der skiftes hele tiden med- og modspillere.

« Stor sandsynlighed for, at man kommer til at vinde
mindst en gang.

* Let at organisere.

Forberedelse

« Teel spillerne.

+ Det er passende at spille 4v4 eller svs pa hver bane.

« For hver pabegyndt 5o deltagere afvikles 1 turne-
ring, dvs. 144 deltagere betyder tre turneringer.

* 5 baner markeres med kridt eller kegler for hver
turnering.

- Banen kan vaere 30-40 m lang og 15-20 m bred.

» Sma mal — hvert mal far et bogstav eller et tal.

+ Veste ved hver bane (spillerne lader vestene ligge i
malene).

Regler

« 5 kampe a 5-10 minutter.

« Alle baner starter og slutter samtidig.

« Spillerne dpmmer selv.

« Spillerne deles tilfaeldigt ud pa holdene. Spillerne
far et tilfaeldigt tal eller bogstav og gar ned i det
mal, som svarer til det.

« Efter kampafslutning samles spillerne hos traene-
ren.

« Enten skrives resultaterne i et skema med alle spil-
lernes navne —eller spillerne husker selv pa resulta-
terne.

- En sejr giver 20 point. En uafgjort 10 point. Et ne-
derlag o point. Desuden far holdet et point pr. mal
de scorer.

+ Der startes igen.

+ Sadan fortsaettes intil alle runder er spillet.

« Husk at sige til spillerne, at de skal ligge trgjerne,
nar kampen er feerdig.
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Divisionskampen

Organisation

« Der spilles pa 4 baner.

- Banestgrrelsen tilpasses holdstgrrelsen, ligesom at
malene godt kan vaere keglemal, syymandsmal etc.

+ Der kan deltage 8 hold, nar der er 4 divisioner,
baneantallet kan pges og dermed det maximale
deltagerantal.

Turneringseksempel

+ 4 baner med 7 mandsmal.

7 spillere pa hvert hold, 56 spillere ialt.

« Kampens varighed er 7 minutter uden halvleg.

Spillerne dgmmer selv.

Spillerne fordeles ved lodtraekning, eller ved at

traeneren sammensaetter hold fra egen gruppe, sa

de har nogenlunde ens styrke.

+ Inden opstarten traekkes lod om divisionsstatus,
antallet af spillerunder aftales. Ved 6 spillerun-
der tager det 42-50 minutter incl. baneskift at fa
afgjort DM.

« Ved sejri en divisionskamp rykkes op og ved neder-
lag rykkes ned. | tilfaelde af uafgjort er holdet, der
har scoret det fgrste mal, oprykker og modstande-
ren rykker ned.

ap

1. Division

3. Division
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Kommentarer

Divisionskampen er en spaendende og medrivende
made at konkurrere p3, og turneringsformen stiller
ikke store krav til arranggren. Et nederlag er hurtigt
glemt og snart er en ny kamp i gang. Habet om avan-
cement er hele tiden indenfor raekkevidde.

Prgv at variere holdstgrrelsen; 1v1 er ogsa rigtig fod-
bold, og her kan divisionskampen ogsa fungere.

s 2. Division

4. Division
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Hvorfor en god turneringsform?

+ Alle spiller hele tiden, ogsa selvom man taber.

« Ingen eller kun minutters ventetid mellem kam-
pene.

 Gode chancer for at vinde mindst én kamp.

« Efter 3 runder runder kan der kares en vinder i hver
runde, dvs. hvert 3. minut.

Regler

« Det vindende hold bliver sammen som hold og gar
videre frem mod finalen —op i rangstien.

- Det tabende hold oplgses, og spillerne szettes i
naeste kamp sammen med ny medspiller.

+ Finalevinderne oplgses ogsa og indgar pa ny i tur-
neringen.

Organisation

+ 7 baner afmaerkes med kegler som mal og i hjor-
nerne.

« Bane:10 x 6 til 15 x 9 meter.

Mal: 1-2 meter bredt. Hgjden er keglehgjde.

Rekvisitter: 1 bold og 2-4 ensfarvede veste pr. bane.

Spilletid: 3 minutter pr kamp.

Spillerantal: 2v2 (3v3 eller 4v4).
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Afslutning

Sa er viinde i tillaegstiden for Bgrnetraeningsma-
nualen. Vi haber, at du har faet en masse inspiration
til din traening, for nu er det tid til at komme ud og
bruge noget af det i praksis. Du vil opdage, at spil-
lerne er forskellige og at nogle aktiviteter passer godt
til en gruppe, mens de maske passer knap sa godt til
en anden gruppe.

Vi opfordrer til at du forsgger dig frem de forskel-

lige aktiviteter og prover at justere dem, sa de bliver
endnu bedre og passer ngjagtig ind i din traening — og
den made du gerne vil veere traener pa.

Vi haber p3, at denne Bgrnetraenermanual er medvir-
kende til at det bliver endnu sjovere at ga til fodbold
i Danmark. Husk pa: Dit vigtigste redskab er enga-
gement og humer, fodbold skal vaere sjovt og spil-
lerne skal laere sa meget som muligt. Sa gar vi en god
fodboldfremtid i mgde.

God forngjelse med traeningen.

Det eneste hold, der skal vinde her i klubben, er
Aeresdivisionsholdet. Resten af holdene tra&ner og
spiller for at udvikle sig.

(Frank Arnesen da han var i PSV €indhoven)

Borns rettigheder i idraet

« At deltageiidraet som barn og ikke som voksen.

« At deltage i idreet uanset feerdighedsniveau.

+ At deltage pa et niveau, som er i overensstemmelse

med barnets udviklingstrin.

Kvalificeret lederskab fra voksne.

« At deltage under sikre og sundhedsfremmende

forhold.

For hvert barn at tage del i beslutningen om deres

egen idraetsudgvelse.

Afpasset forberedelse indenfor den respektive

idreetsgren.

« Lige muligheder i straeben efter at lykkes.

« At blive veerdigt behandlet af alle indblandede.

« At have det sjovt gennem idraet.

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