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FOLGER ....




med at folge ...... DEN BLA LINIE

Indholdsfortegnelse:

* Indholdsfortegnelse side 1
* Forord side 2
* Formalet for ungdomsarbejdet i MG&BK side 3
* Poder og Microputter (4 - 8 ar) side 4-11
e Miniputter (9 - 10 ar) side 12- 23
* Lilleputter (11 - 12 ar) side 25- 40
* Drenge (13 - 14 ar) side 41- 53
* Epilog side 54
* Inspirationsmateriale side 54

SIGNATURFORKLARING

Spiller
Bold
Kegle

Stang

Lobebane
Dribling
Aflevering

Afslutning
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FORORD

Baggrunden for Den bla linie er et enske om, gennem en linie fra de yngste til de
&ldste, at skabe sammenhang i "uddannelsen” af spillere i MG&BK.

Skabe mulighed for at "vaerktgjskassen” er i orden. Spillerne har sa redskaberne til
selv at traeffe gode valg pa banen i en given situation.

Den bla linie garanterer, at vore spillere uanset niveau ”flyttes” og bliver dygtigere
og dygtigere. Vi gnsker for alle, at man har det sjovt, samt at fodbold er en leg med
indlaering og gode oplevelser.

Den bla linie er desuden et arbejdsredskab til den enkelte traner, som kan lette
hverdagen og sikre kvalitet i traeningen.

Vi har valgt at vaegte den tekniske treening og legen med bolden hgjt med masser af
smaspil, boldbergringer og valg. De tekniske faerdigheder skal introduceres tidligt
og trenes lgbende, hvis man vil have gode resultater.

Der er i ovelsesvalget naturligvis taget hensyn til den enkeltes udvikling.

Det er vores mal, at Den bla linie vil inspirere, udvikle, glaede © og fastholde spillere
til gavn for MG&BK bade pa “elite-” og breddeplan.

Middelfart d. 1. december 2005

Bjarne Schouw & Erik L. Jensen
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FORMALET MED UNGDOMSARBEJDET | MG&BK ER

* via lege, smaspil, taktisk- og fysisk traening, tilpasset de enkelte aldersgruppers
muligheder og forudsztninger, at tilgodese den enkelte ungdomsspillers trivsel og
velvzere i klubben, si alle uanset fodboldmeessigt niveau har mulighed for at fi en
positiv oplevelse.

¢ at skabe et milje, hvor forzldre trygt kan sende deres bern i forvisning om, at der
bliver draget omsorg for den enkeltes fysiske, psykiske og sociale udvikling.

¢ at alles ambitioner har mulighed for at blive tilgodeset. Et mél er ogsa at forbedre
MG&BK's position i dansk fodbold. For at opfylde det mal skal klubbens bedste
ungdomshold, sa vidt muligt, opné indplacering i FBU’s og DBU’s bedste
ungdomsrakker.

e at drage omsorg for, at MG&BK til stadighed rader over en sivel paedagogisk som
fodboldmzessigt kvalificeret ungdomstraenerstab, s& ovennzevnte kan realiseres.

Bestyrelsen for MG&BK

ET GODT STED AT SPILLE FODBOLD
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PODER & MICROPUTTER

BLIV VEN MED BOLDEN

Hensigt: Tillid og samarbejde mellem bgrn, foraeldre, traaner og klub.
Fa en god start pa idraetslivet.
Fodbold bruges som sjov, leg og indlaring.
Bornene er meget motiverede og har en umiddelbar glaede ved spillet,
som traneren skal bygge videre pa.

Tilvaenning gennem masser af boldlege, mange bergringer og
gentagelser.

Fa regler — let at organisere.
1 bold pr. spiller.

Hojt aktivitetsniveau.

Sma grupper.

al: Teknisk
Fornemmelse af inderside/yderside & fodsal.
Sparkeformer (inderside — lodret vrist).
Stoppe bolden.

Lob med bolden (dribling).

Tamning af bold i fart (fodsal — inderside).
Gribe/kaste.

Begyndende hovedspilsovelser.

Rytme med bolden (footwork).
Koordination/lebegvelser.

Taktisk
* Leaere at orientere sig (hvor er mine medspillere, og hvor er jeg).
* Spille fremad.
* Spille til siden.

Finde frit omrade (vak fra klumpen).
Dakke bolden.
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NB! Hvis spillerne i slutfasen er meget dygtige, hentes inspiration i
miniputafdelingen.

OVELSER:

0. Virvar med forskellige ovelser.

Fodsal Rumpe Knae

Rulle Inderside Yderside
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1. Parvis — hver sin bold.

* Spille ’klink” — et point hver gang man rammer makkerens bold.

2. Tamme omrader.

* Bolden skal over pa de andres
land.
Hvem vinder?

3. Huler og trolde.

* Troldene prover at fa fat i bolden, nar
spillerne lgber fra hule til hule
(max. 15 sek. i hulen).
Hulerne markeres vha. kegler.
F.eks. 12 spillere og 4 uhyrer.

4. Mange mal.

1. Drible igennem.

2. Scor - krav til spark.

3. Spil igennem til makker.
4. Scor ved malmand.

Konkurrence: Hvem kommer forst?
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5. Valte kegler (mange).

1.
2.

Et antal spillere bevaeger sig omkring
i et begreenset omrade.

Hver spiller har en bold, som han
dribler med. Ved spark skal keglerne
rammes pa skift. Husk at rejse keglen
op, nar den er valtet.

Vealte kegler.
Drible rundt om.

6. Statrold.

Et afgraeenset omrade (30m x 40m).

Et antal spillere og en fanger.
Fangeren uden bold forsgger at fange
sa mange som muligt. Nar han fanger
én, siger han ”’sta”.

Den fangede stiller sig med spredte
ben og kan kun blive fri, hvis et andet
barn sparker bolden imellem benene
pa ham.

7. Driblebane/Stafet.

En slalombane dribles igennem.
Banen bestar af 8 kegler, og abningen
er 1 meter.

Det geelder om at komme forbi sa
mange kegler som muligt uden at rore
dem.
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8. Hund/Herrer.

Parvis (1 bold).
Forreste spiller laber (herrer), og bagerste spiller (hund) dribler efter.

9. Fodboldgolf.

Placer kegler rundt om pa fodboldbanen.

Spillerne sammen parvis med en bold.

Spillerne sparker pa skift til naeste kegle. Hvor mange spark bruger | til at
ramme alle kegler?

Spillerne starter ved hver sin kegle eller sendes af sted pa skift. Ved gode
spillere kan keglerne placeres pa en made, sa de er lidt svaerere at ramme.

10. Sparkeformer.

Parvis om en bold.

Sparke til hinanden - inderside/lodret vrist.
a) Staende.
b) Bevaege sig meget — men stadig over for hinanden.
c) Under bevagelse i et afgreenset omrade.

Sparke til hinanden — pracisionsspark mellem kegler eller stenger.
a) Bolden temmes hver gang.
b) Bolden sparkes — om muligt ferste gang (bandespil).

11. Sparkeformer/Mal.

Bold i mal.

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

a) Lige pa mal.

b) Fra siden (skrat).

¢) Med malmand.

Skud pa mal.

A afleverer til B med indersidespark. B temmer bolden. A Igber frem og
skyder pamal.C, D, E..... gor som A.

Husk at skifte B ud.

NB! Pas pa ke.

12. Alm. stafetter med/uden bold.
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13. Skyd en "hgjder” (enkeltvis/parvis- hvor makker griber).

14. Finter (Balance).

Drible fremad, bolden befinder sig mellem
benene.

Finten udferes ved, at man laner sig mod den
ene side, og idet modstanderen foler
bevagelsen, skubbes bolden med modsat
yderside vak. Temposkift nar finten udferes.

15. Finter (Trad over-finten/Ronaldo-finten).

e

Drible med evt. hgjre ben. | det du skal til at rere
bolden, fores benet over bold, og med benet laves
en cirkel. Modstander fintes til den ene side, og
med modsat bens yderside spilles bolden lidt ud
og forbi modstander. Temposkift nar finten og
traekket forbi udfores.

16. Driblinger.

Der dribles med hejre og venstre fodsal.
Der dribles fremad og til siden.
Der arbejdes med et ben ad gangen.

17. Spil (bredde/samspil/rum).

* Almindeligt spil til 6 mal. F.eks. 3:3,
4:4 eller 5:5.
Malene er keglemal, hvor stanger er
overlagger.
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18. Spil 1:1 (forsvare kegle/angribe kegle).

* Hver spiller forsvarer en kegle og kan score pa en kegle.
@velsen er hard, sa husk pauser.

19. Footwork.

Hael - Ta Ta - Cirkel

Rytme pa bold Yderside- Inderside
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20. Spil 5:5—-6:6 eller 7:7

Almindeligt spil til handboldmal eller 7-mands mal.

NB! Vaer bevidst om banestorrelse.
Princip: Alle er angribere, nar vi har bolden.

Alle er forsvarere, nar de har bolden.
Focus: Orientering — spille til siden — spille fremad.

Finde frit omrade — vaek fra "klumpen”.
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MINIPUTTER

Trives og lykkes

Hensigt: Boldfolelse og spilbeherskelse.

Det er nu, man begynder at intensivere spillerne i de tekniske faerdig-
heder.

Det er nu, man begynder at arbejde med samarbejde mellem spillere og
struktur i spillet.

Lzer alle at have offensive og defensive opgaver.

Plej kammeratskab og holdand.

al: Teknisk

* Arbejde med sparkeformer:
a) Skud pa mal.
b) Pasninger (fart, praecision).

* Sparkeformer:
Inderside — begge ben.
Halvliggende — bedste ben.
Flugtning — bedste ben.
Lodret vrist.

* 1.- bergring — teemning (sal — inderside).
1.- bergring — ensker den naeste (retningsbestemt taamning med
pres/uden pres).
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* Driblinger: Inderside/yderside og rytme — hastighed.
* Vendinger: Inderside/Yderside — Sal — Cruyff.

Inderside-/Ydersidevending.

Der dribles fremad med bold med evt. \
hgjre ben.

Vendingen foretages ved, at man drejer

hgjre ben 90 grader og bolden spilles

tilbage med indersiden/ydersiden.

| det man vender, gges tempoet.

7

Salvending.

Der dribles fremad med bold med evt. \
hgjre ben. Vendingen foretages ved, at

man med fodsalen stopper bolden og

spiller den bagud, hvorefter man vender

sig og dribler modsat.

Temposkift nar vendingen pabegyndes.

Cruyffvending.

Der dribles fremad med bold og med hgjre
ben. Hojre fod drejes 45 grader indad, og
med indersiden spilles bolden tilbage.
Husk at stettebenet skal pege fremad.

* Finter: Balance(s. 9) — Husmand(s. 9) — Skud.

Skudfinten.

Drible med evt. hgjre ben. Idet du laegger an til at
sparke, stopper du op, fer bolden rammes, og med
samme bens yderside traekker bolden vak fra
modstanderen.

Temposkift efter finten er udfeort.
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* Videreudvikling af boldomgang — Footwork(s. 28 - 29).
* Headning.

* Bolderobring — takling.

Taktisk

* Placering pa banen i forhold til:

a) Medspillere (afstand — ”lgbe i hul”).

b) Modspillere (opdakning — markering — opbakning).

* Arbejde med principper nar vi har bolden, og de har bolden.

* Arbejde med bredde og dybde i spillet (udfordring eller pasning).

* Lezere at kende sin plads i helheden (forsvar — midtbane — angreb).

Taenk pa at det er dit
barn, der spiller
fodbold - ikke dig !!
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OVELSER: MASSER AF SMASPIL.

Driblegvelser i "kaos-organisation”.

Spillerne arbejder individuelt og udfordres med forskellige driblegvelser/
koordinationsgvelser (vendinger og drejninger og lign.).

Kaosdribling pa begraenset omrade.

Hver spiller har en bold.
* Friti 5 min. Krav: Bevaegelse.
* Med retningsandringer pa signal.
* Med boldbytte. Nar der flgjtes, traeder spilleren pa bolden og lgber hen og far
en anden bold.

Forskellige dribleformer.

Drible med bolden imellem benene/fra fod til fod — forleens og baglzens.
Drible med hgjre/venstre sal — "Futtog”(s. 9).

Gadedrengelgb med driblinger med indersiden/ydersiden.

Skiftevis med hgjre/venstre fod skubbes bolden frem.

Skiftevis med hgjre/venstre fod traekkes bolden tilbage.

Drible med sal og derefter med modsatte bens inderside (bade hgjre/venstre).
Drible med et ben — inderside og yderside.

Organisation: Mange spillere pa lille bane.

Tema: Driblegvelser, hvor hver anden spiller har en bold.

Spillerne dribler rundt mellem hinanden. Spillerne uden bold satter en port eller
tunnel, som spillerne med bold skubber bolden igennem. Spilleren, som har varet
port eller tunnel, vender rundt og spiller videre med bolden.

PASNINGER

* Parvise gvelser — spillerne overfor
hinanden. 2 - 3 m’s afstand.

Der spilles korte pasninger for at fa
bolden i "fedderne” (hurtige fedder).

* Samme gvelse, men der arbejdes med
pasninger fra hgjre fod til hgjre fod.

* Samme gvelse, men nu med pasninger
fra venstre fod til venstre fod.

* Der arbejdes med rytmebevagelsen med
bolden mellem benene fra inderside til
inderside og derefter en pasning retur til makker.

* Spil mellem kegler (praecision).

* Spillerne pa raekke overfor hinanden — 3 spillere i hver raekke.
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Korte pasninger med en ny spiller forrest hver gang — lebe hgjre bag i raekken
uden at vende — ove fremadbevagelsen mod bold og bagudbevagelsen efter
at have spillet bolden.

1) Kort afstand.

2) Langere afstand.

Brug inderside/lodret vrist.

e Samme gvelse, men nu med venstre eller det ikke dominerende ben — Igbe
venstre om tilbage i reekken. Kan vaere nedvendig med en standsning af
bolden.

* Samme gvelse — nu arbejdes der med pasning til modsatte raekke.
Bolden spilles imellem to kegler.
Spilleren lgber efter pasning over i modsatte rakke.

Pasning - Vinkelpasning

Vinkelpasninger

DRIBLINGER
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Penduldribling:

* Drible over til spilleren i modsatte raekke og aflevere bolden.
* Den samme gvelse, nu afviklet som stafet.
AEndring: Der dribles slalom gennem opstillede kegler.

Dribling med bold mellem kegler:

* Der dribles med hgj fart mod kegler i venstre side.
Der dribles mellem keglerne med henholdsvis venstre inderside og venstre
yderside. Nar man nar sidste kegle, dribles modsat, hvor der indsaettes en
finte(udvalgt), eller en finte man selv valger.
Herefter fortsaettes med hgjre ben(inderside/yderside) mellem keglerne.

Instruktionsmomenter:
Lavt tyngdepunkt, fodled, hoften og temposkift.

* Arbejde med mange forskellige driblinger.
Pa skift fangere, der skubber bolden
udenfor omradet.

Skarper opmarksomheden omkring
det at daekke sin bold.

Dribling med bold gennem mal:
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* Der opstilles en bane med 6 - 9 keglemal.
Hver spiller har sin bold, og pa signal fra traner geelder det om at komme
forst igennem alle keglemalene.
Kan kegres igennem 2 - 4 gange, hvor man sa giver point til de 1- 3 forste.
Afhaengig af antal spillere gges /formindskes banestarrelsen.

Instruktionsmomenter:
Lavt tyngdepunkt, orientering, temposkift, boldkontakt og fodled.

* Samme organisation:
Alle spillere har en bold. Ogsa fangeren,
der skal forsgge at rore ved en af de
ovrige spillere. Den "rorte” er derefter
fanger.

Skud pa mal:

Spillerne dribler ind mod mal og afslutter.

Inden skud passeres 3 - 4 kegler.

Traeneren er forsvarer og “gar pa” spillernes finter.
Spille bolden uden om en kegle og Iebe den anden ve;.
Find selv pa andre sjove detaljer.

FINTER/VENDINGER
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Finter: Traed over (s. 9) - J J Ochacha.

J J Ochacha - finten.

X

Drible fremad med bolden. Bolden keres med hgjre fodsal under
venstre ben i et temposkift og spilles igen med hgjre inderside til
venstre ben. Laves ogsa uden bolden reres med hgjre ben.
Vigtigt med temposkift. Udferes i start som om, man vil drible
fremad, men finten udfores til siden.

Vendinger: Inderside(s. 13) — Yderside(s. 13) — Sal(s. 13) — Cruyff(s. 13).

Der er 2 - 3 spillere i hver raekke.

Den forste spiller dribler ud og laver en udvalgt finte med eks. hgjre ben.
Finten laves sa mange gange som muligt ud, og efter man har rundet keglen
vendes om, og den samme finte laves pa tilbagevejen med venstre ben.

Der spilles efterfalgende kort til medspiller, og de bytter plads.

Afhaengig af niveau, kan der sattes en kegle midt pa banen som modspiller.
Hvis man er rigtig god, kan 2 finter sattes sammen.
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Vending med hgjre/venstre ben:

* Der dribles fra side til side.
Der arbejdes med de vendinger, der tidligere er indavet. Det er selvfalgelig

vigtigt, at der arbejdes med begge ben.

TAMNINGER — RETNINGSBESTEMTE TAMNINGER (1.- BERGRING)

* Parvis med 1 bold.
En spiller sparker/kaster en bold over til sin makker.
a) Makkeren temmer med indersiden (husk begge ben).
b) Makkeren temmer med ydersiden (husk begge ben).
c) Makkeren temmer valgfrit.

* Besgg en spiller:

Der laves en cirkel med 8 - 10 spillere (radius ca. 8 - 10 meter), som alle har en
bold i handerne. 8 — 10 spillere i midten lober ud og "besager” de andre i
yderkredsen.

Efter ca. 10 "besag” byttes roller.
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Ved et "besgg” far man en bold tilkastet som:

a) Temmes med hgjre lar og spilles tilbage med venstre fod og temmes med
venstre lar og spilles tilbage med hgjre fod.

b) Temmes med hgijre lar og spilles tilbage med hgjre fod og tammes med
venstre lar og spilles tilbage med venstre fod.

c) Flugtes tilbage med hgjre lar og flugtes tilbage med venstre lar.

d) Temmes med brystet og spilles tilbage med hgjre fod og temmes med
brystet og spilles tilbage med venstre fod.

HOVEDST@D

* 2 spillere med 1 bold.
Spillerne star overfor hinanden med ca. 2 - 3 meters afstand.

a) Bolden kastes fra den ene spiller til den anden spiller, som returner bolden
med et hovedstad.
b) Spillerne header bolden til hinanden.

Variation: Hovedstod med 2 bergringer (taamme (daempe) med hovedet og
heade videre).

Instruktionsmomenter: Husk at komme ”“under” bolden for at fa hgjde pa
pa hovedstodet og vaer meget bevagelig. Undlad at lukke gjnene, lavt
tyngdepunkt og bgjet albueled.

* Besgg en spiller.
Samme opstilling som ved egvelsen under teemninger (s. 20).
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a) Staende headning.
Der heades 2 gange ved hvert besag. Armene i siden. Stor forspanding i
kroppen.
b) Staende headning.
Der heades 2 gange ved hvert besag, hvor armene kastes tilbage (kip).
c) Staende headning.
Der heades 2 gange ved hvert besag, henholdsvis med hgjre og venstre
ben forrest.
d) Med et lille afsaet.
Der heades 2 gange ved hvert besag, henholdsvis med hgjre og venstre
ben forrest.
e) Et staende head og et med afsaet.
Sa kraftige head som muligt.

Hovedstod med "malmand”.

Spillerne star i 2 raekker.

1) A kaster bolden ud til B, hvorefter A rykker ind og bliver malmand i 7-
mandsmal.

B header mod mal. A og B lgber over i modsatte rakke.

Man kan ogsa spille med fast malmand, hvor A kaster bolden, men ikke bliver
malmand.

2) Der spilles med fast malmand.

Her kan A kaste bolden (indkast) hen over malet eller staende ved siden af
malet til B.

JONGLERING/BOLDLGFT

Der arbejdes udfra hver spillers kapacitet med jonglering pa tid.
Traeneren kan angive 10 sekunders intervaller, og man kan saledes
konkurrere med sig selv fra gang til gang.

Forskellige boldigft bruges som indledning til jongleringen.
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SMASPIL

* Spil 1.
Individuel turnering — 1:1 efter divisionsprincippet.
Der laves x antal baner, sa spillerne kan spille 1:1 pa 2 kegler.
Der spilles i 2- 4 min. Vinderen rykker en raakke op og taberen en raekke ned.
Banerne nummereres fra Superligaen — 1. division — 2. division -
Danmarksserien — Kvalen — Fynsserien — Serie 1 osv.
Dette giver mange jaevnbyrdige kampe, men ogsa med udfordringer
undervejs!

* Spil 2.
1:1 til 4 kegler.
Der scores ved at ramme den ene af modstanderens 2 kegler.
Man kan ogsa forsvare en baglinie, et mal osv.

* Spil 3.
Individuel turnering — 2:2 efter divisionsprincippet.
Der laves x antal baner, sa spillerne kan spille 2:2 pa 2 kegler.
Der spilles i 2 - 4 min. Vinderne rykker en raekke op og taberne en raekke ned.
Banerne nummereres fra Superligaen — 1. division — 2. division -
Danmarksserien — Kvalen — Fynsserien — Serie 1 osv.

* Spil 4.
Spil i bredden til 4 keglemal.
Focus pa 1.- bergring. Retvendte taemninger.
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* Spil 5.

Spilleren i midten skal erobre bolden fra de 3 spillere.
Boldholderen skal altid have 2 spillemuligheder.

a) Indersidespark og indersidetaamninger.

b) Indersidespark og ydersidetaamninger.

c) Der spilles med 2 tvungne bergringer (retningsbestemt taamning).
d) Der spilles med kun 1 bergring.

* Spil 6.
3:3 pa 6 sma mal (2 - 3 baner).

Vinderholdet kvalificerer sig til at spille mod andre vinderhold, og taberhold
spiller mod andre taberhold.
Alternativt: Der kan spilles 4:4.
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LILLEPUTTER
GULDALDEREN
GLZEDE OG PRESTATIONSLYST

M ATUNT™ T /7AT T™S T\\T

Hensigt: Laering — laering - laering.

De 11 —12 arige kan laere alt med en bold.

Dette stiller store krav til traeneren i denne aldersgruppe med hensyn til
udvikling.

Traeningen skal veere malrettet med indlzering af tekniske faerdigheder.

Opdrag til FAIR-PLAY.
God tone overfor dommere, ledere
samt med- og modspiliere

Der skal arbejdes med individuel teknik samtidig med at teknikken skal
vaere anvendelig.

"Det er kun ved vedvarende
traening, man for alvor kan
forbedre sine
fodboldtekniske evner”.

Michael
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al: Teknisk

* Introduktion og traening i alle sparkeformer:
a) Indeve hurtig pa "fedderne”. Der arbejdes med
begge ben.
b) Pasninger/lang/stotte.
c) Skud.
* 1.- beroring:
Begge ben — pres.
Hoje bolde — lar — bryst — hoved.

* Dribling:
Yderside/Inderside(s. 12) — begge ben.
Rulle — Bold mellem ben - forskellige serier. Rytme.

Rulledribling
Der dribles med evt. hgjre sal til venstre

inderside og tilbage til hejre inderside.
Vigtigt man har lavt tyngdepunkt.
Der arbejdes individuelt med begge ben.

Bold mellem ben - dribling

—

Der dribles fremad med bolden mellem
benene. Vigtigt med lavt tyngdepunkt.
Bolden spilles mellem hajre og venstre
bens inderside.

* Vendinger:
Cruyff(s. 13) — Inderside(s. 13) — Yderside(s. 13) — Sal(s. 13) -
Dreje - Spring over(s. 27).
Arbejd med begge ben.

Drejevending.

Der dribles fremad med bolden.

Mens bolden er i bevagelse fores hgjre
ben over bolden, og man drejer modsat
og dribler tilbage med venstre ben.
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Spring over - vending.

Der dribles fremad med bolden. \
Med evt. hgjre ben springer man op pa
bolden, og videre over bolden, samtidig

med at man vender sig, sa man i naeste
bevagelse kan drible tilbage med venstre

bens yderside.

* Finter:
Laudrup - Friste — Bande - Find selv pa — Tidligere indgvede.

Laudrupfinten.

Drible med evt. hgjre ben. Med hgjre ben hoppes
op pa bolden samtidig med, at du drejer rundt og
tager bolden med det venstre ben efterfulgt af en
drejning fremadrettet.

Fristefinten.
J Drible hen mod en modstander med evt. hgjre ben.

Tempoet er lavt. Bolden skubbes lidt frem mod
modstander. Nar denne forseger at fa fat i bolden,
traekkes bolden tilbage med hgjre bens fodsal, og
skubbes med ydersiden vak fra modstanderen.
Temposkift efter udfert finte.

Bandefinten.
J Drible med evt. hgjre ben. Bolden spilles med

hgjre fods inderside ind pa venstre fods inderside
og tilbage til hgjre ben. Bolden tages herefter med
med hgjre fods yderside.

Temposkift ved start af udferelsen af finte og
efterfelgende.

* Footwork.
* Boldlgft — jonglering (enkeltvis — parvis). Balance — konkurrence.

* 1:1 angreb og 1:1 forsvar
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* Taklinger — bolderobringer.
* Videreudvikle hovedstod.

* Boldovertagelse.

Taktisk

* Bandespil.

* Indove faste opstillinger og leere at kende opgaverne pa de
forskellige pladser.
Mine opgaver pa banen.

* Begyndende orientering om taktik og systemer (oplaeg til kampe).

DU SKAL TURDE SPILLE PA MARKERET SPILLER.

* Angrebsprincipper:
Boldovertagelse — bande — krydslgb — kontra.
Kendskab til dybde og bredde.
Spil op — ned - op eller op — ned - bredt.

* Forsvarsprincipper:
Opdakning — opbakning.
’Sikring — stettespil”.

* Begyndende traening af dedboldsituationer.
FOOTWORK
Hver spiller har en bold.

1. Fodspidsen pa toppen af bolden. Der roteres bade hgjre og venstre om.
Begge ben.

2. Bolden rulles under salen fra halen til "taen”’/snerebandet. Sma mellemhop
pa stottebenet.

3. Med det ene bens sal treekkes/hoppes over bolden. Bolden stoppes med
henholdsvis ydersiden og indersiden. Med det ene ben traades bolden udad,
for straks at spilles tilbage med sammen bens inderside. Bolden fanges med
modsatte bens sal og traeedes udad, for straks at spilles tilbage med samme
bens inderside ..... oSsV.
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4. Bolden trilles med salen ind foran sig, for straks at trilles retur med modsatte
ben.

5. Bolden skubbes frem med salen(skrat ud) og trakkes tilbage igen - skift til
modsatte ben — samme gvelse osv.

6. Hgjre bens yderside — hgjre bens inderside — venstre bens yderside — venstre
bens inderside.

7. Hojre yderside — sal(tilbage) — venstre yderside — sal(tilbbage) — samme gvelse.

SPARKEFORMER (Pasninger)

NB! Spil uden kegler i starten.
1.- bergring — gnsker den naste.
Indersidespark — indersidetaemning.

Aflevering hgjre inderside.
Taemning venstre inderside.
Aflevering hgjre inderside.
Taemning venstre inderside.

hoON=

Variation: 1. Vristspark og indersideteemning.
2. Indersidespark og ydersideteemning.

Spil bolden rundt om firkanten.

1. — bergring — onsker den naeste.
Indersidespark — indersidetaemning.

Indersidespark — ydersidetaamning.

Focus: Rigtige ben — god 1.- bergring.

Variation: 1.- bergring.
Efter side — spilles diagonalt
(vinkelpasninger).

SMASPIL
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3:3 til meget sma keglemal.

Focus pa 1.- berogring.

a. Alle 3 pa boldside for pres.
b. En lzegger pres.
c. En bakker op(sikrer).

4:2pa15mx15m.

Spillerne mellem keglerne skal score ved at
spille bolden igennem midten og til modsatte
side.

Der arbejdes med:

1.- beroring.

Tvungen 2 bergringer.
Retningsbestemte teemninger.

Krav: Fjerneste ben eller tilbyde.
Indersidespark — indersidetemning.
Indersidespark — ydersidetaemning.

6:2

Spillerne i midten skal erobre bolden fra de 6
spillere eller tvinge disse til at lave fejl.

De 6 spillere ma bevage sig frit pa banen
mellem keglerne.
Der arbejdes med spil til fjerneste ben.

Der arbejdes med:

1.- bergring.

2 tvungne bergringer.

Indersidespark og indersidetaamning.
Indersidespark og ydersideteemning.

3:3 med bander.
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Frit spil, men banderne ma kun have 1 berering.
Banderne ma spille hinanden, og de er pa hold
med dem, der har bolden.

Der skiftes rundt efter 1 — 2 min. spil.

Focus pa spark og afslutninger.

KOORDINATION M. BOLD/VENDINGER

. Der dribles igennem keglebanen med indersidevendinger.
. Der dribles igennem keglebanen med ydersidevendinger.
. Der dribles igennem keglebanen med hgjre ben (inderside og yderside).
. Der dribles igennem keglebanen med venstre ben (inderside og yderside).
. Der dribles med hgjre/venstre sal ("Futtog”).
Gadedrengelegb med driblinger med indersiden.
. Gadedrengelob med driblinger med ydersiden.

Q" 0Qo0OTO
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KOORDINATION UDEN BOLD

a. Der lgbes slalom (forleens og baglzens) — kig pa keglen over skulderen.
b. Der hinkes (hgjre og venstre).

c. Sidelgb (hgjre og venstre forrest).

d. Der Igbes med hgje knaloft.

e. Der Igbes med hgje knzelgft med 2 skridt imellem keglerne.

f. Der lgbes 3 skridt frem — 1 tilbage — 3 skridt frem osv.

g. Der sprintes igennem — med hgje knaeloft.

FINTER

Man dribler ud til kegle 1 og laver finte.
Derfra videre til kegle 2 og finter modsat.

| tempo til kegle 3 hvor der laves en vending.
Der afsluttes med en pasning til medspiller.

Finter: Friste(s. 27) — Trad over(s. 9) — Laudrup(s. 27) —
J J Ochacha(s. 19) — Egne finter.
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Dribling med modstand 1

Der dribles mod forsvarsspiller.
Angriberen finter og har 2 mal at score i.
Kan spilles med rigtige mal — malmeaend.

Variation: Konkurrence - flest mal.

Dribling med modstand 2

Pasning til modsat side.

Der dribles mod forsvarsspiller.
Angriberen finter og spiller bolden gennem
keglemal til modsat side.

Gvelsen kores fra begge sider.

VENDINGER

Spiller 1 dribler ud til kegle og laver en finte —

dribler videre til kegle 2 og laver en vending,

hvorefter bolden spilles tilbage til medspiller,

som laver det samme.
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Vendinger uden pres

a. Alle spillerne dribler samtidigt ind mod
keglen i midten med ”det gode ben”.

b. Ved keglen udferes en vending.

c. Ved "egen kegle” udferes vending med ”
”det mindre gode ben”.

Vendinger: Inderside(s. 13) — Yderside(s. 13)-

Sal(s. 13) — Cruyff(s. 13) — Spring over(s. 27) — Egen vending.

Kan ogsa organiseres med 2 spillere ved hver
startkegle/pasning retur.

Vending under pres

Der spilles 2:2 med 4 bander.
Focus pa at vende i alle retninger.

Vending i luften

Spiller 1 kaster bolden til spiller 2.

Spiller 2 Igber i det samme mod spiller 1.
Spiller 2 vender med lar/bryst eller hoved.
Efter vendingen afsluttes eller laves tidligere
laert vending ved jorden.

Focus: Timing - sidestilling i modlgb.
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1.- bergring/pasning

2 spillere sammen.

Den ene spiller Isber mod kegle — vender og leber mod midten, hvor medspiller
spiller pasning.

Aflevering tilbage og leb mod ny kegle.

Nar banen er gennemlgbet byttes.

NB! 1.- bergring mod fjerneste ben.

Pasninger: Boldcirkulation.

Bolden spilles rundt med 1- bergring/2 bergringer.

NB! Fjerneste ben.
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Pasninger: AJAX

Spiller 1 spiller bolden til spiller 2, som laver
forfinte og leber mod bolden.

Bolden daempes til spiller 1, som spiller bolden
skrat til spiller 2, som samtidig med at han lgber
sidelaens har gjenkontakt til bolden.

Herefter spilles bolden til spiller 3, som laver
samme indledende bevagelse som spiller 2.
Spiller 1 Igber hen pa spiller 2's plads, og
spiller 2 bytter med spiller 3 osv.

OBS: Arbejde med timing — hastighed i pasning samt spil til rigtige ben.

Pasninger: Y-gvelsen

5 eller 7 spillere. 2 bolde.

a. Pasninger.
b. Pasninger / vende i midten.
c. Bande.

Spiller 1 spiller bolden fremad til

spiller 2, der laegger bolden a’ til spiller 1,
der spiller bolden til spiller 3. Spiller 3
spiller bande med spiller 2 og dribler
bolden tilbage til ny spiller i raekken.

Spiller 1 bliver spiller 2 — spiller 2 bliver
spiller 3, og spiller 3 leber bag i raekken.

@velsen kores herefter i modsatte side.
d. Afslutningstraning.

7 eller 9 spillere.

Spiller 1 spiller bolden fremad til

spiller 2, der la2gger bolden a’ til spiller 1,
der spiller bolden til spiller 3. Spiller 3
spiller bande med spiller 2 og dribler
mod mal og afslutter.

Spiller 1 bliver spiller 2 — spiller 2 bliver
spiller 3, og spiller 3 leber bag i reekken
efter afslutning.

Gvelsen kores herefter i modsatte side.
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Pasningsspil

6:4 — overtalsspil (4 + 2 jokere:4).

De 2 jokere spiller med boldholderne, saledes
at man hele tiden spiller 6:4.

Nar bolden ”tabes” fortsaettes spillet med det
samme.

Kan spilles med fri 1 berering, 2 - 3 bereringer
eller fri bergring.

Pasningsspil

3:3 eller 4:4 med 2 jokere (bander).

3 bergringer og meget bevagelse.
Skab frie omrader.

Pasningsspil

7:7
4 eller 6 sma keglemal.

Ved 4 mal: Holdet skal score i 2 mal
samt forsvare 2 mal.

Teknisk: Pasninger(stattespil).

Taktisk: Spil op — ned - op.

Spil op — ned — bredt.
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Intervalspil

3:3

Malene taet pa hinanden. Mange bolde.
Focus: Afslutninger — parathed.
Variation: Der spilles med bandespillere i

’grefterne”.
Hovedstadsmal taeller dobbelt.

Intervalspil

6:6 eller 7:7 uden mal.
NB! Bred baglinie.

Der scores ved at drible over
modstandernes baglinie (udfordring).

Variation: 10 afleveringer i egne raekker
giver scoring.

Bandespil

2 raekker med spillere.
A spiller bolden til venstre til B, som spiller A igen, der er Igbet i position.
A spiller ligefrem til C, der nu bruger B som bande.
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Afslutninger (bandespil)

Spiller 1 bander med spiller 2, hvorefter
spiller 1 slar en lang aflevering til spiller 3.
Spiller 3 dribler ned mod baglinien, hvor
bolden med indersiden spilles til spiller 1,
der afslutter med indersidespark.

Derefter bytter spillerne plads, sa alle
prover alle pladser.

Afslutninger (bandespil)

Spiller 1 slar en aflevering (halvliggende,
inderside) til spiller 2, som teemmer bolden
og laegger bolden til rette til afslutning for
spiller 1.

Afslutning kan vaere inderside eller lodret
vristspark.

Afslutninger (bandespil)

Spiller 1 bander med spiller 2.

Spiller 1 spiller med foerstegangsaflevering til
spiller 3, som spiller bande igen til spiller 1, der
afslutter med inderside eller lodret vristspark.

Udarbejdet i efteraret 2005
af Bjarne Schouw & Erik L. Jensen til MG&BK

Side 39 af 54



med at folge ...... DEN BLA LINIE

Boldovertagelse

3 spillere om 1 bold.

Spiller 1 dribler mod spiller 2,

der mader spiller 1.

Spiller 2 overtager bolden og spiller
til spiller 3, der dribler mod spiller 1.
Spiller 1 overtager bolden og spiller
spiller 2 osv.

Boldovertagelse

2 spillere om 1 bold.

A dribler mod midten.

B krydser bag om A, overtager bolden og dribler
rundt om keglen og derefter ind mod midten.

A runder ogsa en kegle, lsber mod midten og
overtager bolden osv.
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Hensigt: Udviklingen fortsattes med en kvalitetsforbedring af de tekniske
feerdigheder.

Der skal arbejdes med et hurtigere boldtempo, pres og storre
praecision.

Spillerne skal vaere udfordrende, tilbydende og kreative (tanke selv).
Storre forstaelse og kendskab til taktik.

Der "snakkes” mere fodbold.

Begyndende fysisk traening.

Arbejde med individuel traening. F.eks. spidskompetence og
”svagheder”.
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al: Teknisk

* Repetion og kvalitetsforbedring af de tekniske detaljer, som blev
introduceret som lilleputspiller.

* Pasninger i kamplignende situationer og under storre pres.

* Spille med fa bergringer.

* 1. -berogring under pres (Inderside/yderside, lar, bryst og hoved).
Finter: Med begge ben og tempo.

Trzed over, Laudrup, Friste, Bande og J J Ochacha.
Driblinger: Begge ben og storre hastighed.

Inderside/yderside, sal/inderside, bold mellem ben fremad og
tilbage og st dribleserier sammen.

Vendinger: Begge ben og aggressive.
Sal, Cruyff, Inderside/Yderside, Spring over og Dreje.

Taklinger: Staende — Glidende — Forsvarsmassigt/Angrebsmaessigt.

Sparkeformer: Det ”lange” skift.

Halvliggende vristspark og den ”harde” indersidepasning.

Afslutninger: Afslutningsteknik.

Indersidespark, lodret vristspark, flugtning og hovedstad.
Hovedsted: Staende og med afsaet.
Fastholde: Leg med bolden.

Jonglering, boldlaft og footwork (se evt. lilleput).

Fysisk: Kondition, lebefaerdigheder og koordination.
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Taktisk

* Kendskab og indgvning af systemer (4:4:2, 3:5:2 eller 4:3:3).

* Samarbejde mellem kaderne:
”Push up”, sideforskydning og presspil.

* Skabe overtal:
Overlap, bande, pladsbytte og boldovertagelse.

* Holde bolden i egne rakker:
Bredde og dybde.

* Kontraspillet.

* Lobet uden bold.

* Vende spillet.

* Hastighed i spillet.

* Forsvar:
”Falde”, "skarme” og opbakning.

* Samarbejde med malmand.

* Dgadboldsituationer.

DRENGE SKAL BRUGE MANGE OVELSER FRA LILLEPUT

PASNINGER
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Pasninger i la2ngderetningen

a. 1.- bergring i samme retning som pasning.

b. 1.- bergring 90 grader vinkel og pasning.

(2

. 1.- bergring yderside og pasning.
d. Stottepas pa 3. spiller.

e. Udfordre med hardhed i pasninger.

=h

Forskellige vendinger for pasning.

Pasninger i bevaegelse mellem kegler

a. 1.- berogring/aflevering (rytme/”’rigtige ben”).

b. Indersideteamning/Indersideaflevering.

c. Ydersideteemning/Indersideaflevering.

d. Rulle (sal) — Inderside.

e. Yderside (hgjre) — Inderside (hgjre) bag om stetteben — Inderside (venstre) ...
f. Vinkelpasninger — 1.- bergring.

NB! Husk sidebyt.
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Pasning — 1.— bergring i bevagelse

Spiller 1 Igber lige mod kegle, vender og leber mod midten, hvor medspiller
kaster en bold til spiller 1. Spiller 1 afleverer med:

Hovedstod - Bryst/Hoved - Inderside/Hoved - Lar/Hoved - Lar hgjre/Lar venstre
samt Hoved/Skulder.

Nar der er afleveret Iobes mod ny kegle til ny aflevering fra medspiller.
NB! Medspiller bliver i midten af banen.

Pasning — 1. — bergring med overlap

1. Spiller 1 spiller bredt til kantspiller, som 1. gang tager bolden skrat ind i banen,
og med ydersiden spiller ud igen til spiller 1, som laver overlap.

Spiller 1 spiller dybt til ny spiller og Ieber ned bag denne. Ny spiller laver

nu det samme som spiller 1, men bare modsat. Kantspiller skiftes rundt efter

5 - 6 omgange.

Nar ovelsen korer bruges 2 bolde, sa man korer fra begge sider.

2. 1.- bergring med overlap + afslutning pa mal.

3. 1.- berogring med overlap + indlaeg til afslutning.
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Pasninger — korte under pres (overblik)

Spiller 1 afleverer bold til spiller 2,

som afleverer til spiller 3, der er uden bold.
Spiller 4 afleverer bold til spiller 2,

som afleverer til spiller 1, der er uden bold.
Spiller 3 afleverer bold til spiller 2,

som afleverer til spiller 4, der er uden bold
OSV.

1. 1.- bergring.

2. 2 tvungne bergringer.

Pasninger med overtal (6 + 2):2

De 2 rode spillere forsgger at erobre
bolden.

De 2 bla spillere stotter de 6 bande-
spillere med pasninger og vendinger.

Focus: Hold bolden i egne rakker.

Taktisk: Spring en station over for
for at komme ud af pres.
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Pasninger i spil 7:7 eller 8:8 (vendespil)

Scoring ved at spille medspiller, der leber
ind i kegleomrade og modtager bolden.

Begge hold scorer i begge omrader.

Taktisk: Lzer at arbejde/taenke 3 sammen.

Pasninger med retningsbestemte taemninger

2 mod 2 med 4 bander.

De 4 bander afleverer bolden tilbage til
det hold, bolden kommer fra.

Spillerne i midten har frie bergringer.

Banderne: a. 1.- bergring
b. Tvungen 2 bergringer.
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"Sweeperspil”’(vendespil)

2 hold spiller mod hinanden (5:5 eller 6:6).
Man scorer ved at spille fra sweeper(bande)
til sweeper(bande) i modsat ende, uden at
modspillerne har roert bolden.

Focus: Hold bolden i egne raakker samt
vende spillet.

’|_everkusenpasning 1”’

a) 8 — 10 m. mellem spillerne.

Spiller 1 spiller en pasning mellem kegler
til spiller 2, som laver en retningsbestemt
teemning udenom kegle og spiller pasning

til spiller mellem keglerne (max. 2 bergringer).

Efter 20 pasninger byttes.

b) Der laves retningsbestemte taemninger
i begge ender(sveer).

Taemninger: Inderside/Yderside samt venstre/
hajre.
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med at folge ...... DEN BLA LINIE

’|_everkusenpasning 2”

Korte pasninger hvor spiller 1 traenes
med og mod uret.
Skift spiller efter 5 runder.

Focus: Brug af “rigtige” ben og
abne op i hoften.

”’|_everkusenpasning 3”

Spil op — laeg a” - spil 3. mand.
Minimum 7 spillere.
Focus: Harde pasninger.

Rigtige ben.
Timing.
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med at folge ...... DEN BLA LINIE

Det ’lange” skift — halvliggende vristspark

1.

Der sparkes halvliggende vristspark over lang afstand.

Bruger makker til stottepasning og sparker halvliggende retur.
Stottepas og spark gentages i begge ender.

2.
Der sparkes halvliggende vristspark fra kegleomrade sa bolden ”falder ned”
i det andet kegleomrade.

Boldcirkulation med hovedstgad

Kort - kort - lang
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med at folge ...... DEN BLA LINIE

Individuel koordination med bold (”Sampdoria’)

Spillerne startes parvis med hver sin bold.
Den ene spiller dribler til venstre for keglerne,
og den anden spiller dribler til hgjre for
keglerne.

Drible inderside/yderside, hgjre/venstre.

Spring over vending ved kegle.

c. Fodsalsstop, videre med modsatte fods
yderside — hgjre/venstre.

d. Trzaed over —finten(Ronaldo).

Laudrup - finten.

Egne finter/vendinger.

oo

Tho

Manchester U - model

Spiller 1(Scholes) spiller bolden op

til angriber 1(Cole), som spiller modsat
til angriber 2(York).

Efter pasning bytter angriberne plads.
Bolden spilles nu pa tveers til spiller 1.
Spiller 1 spiller dybt til spiller 4.

De 2 angribere bliver i centrum.

God til skudtraning.
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med at fglge

DEN BLA LINIE

Intervalspil (stressspil)

3:3 eller 4:4.

Malmand saetter spillet i gang.
Masser af bolde.

Skift efter 1- 2 min.

Focus: Masser af afslutninger og
hurtige valg.

NB! Malene tat pa hinanden.

4 mod 4 + 4 bander

Et fladt pasningsspil.

Egne bander pa baglinie ma bruges.

Focus: Op - ned - afslutning.
Spil pa 3. mand.
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med at folge ...... DEN BLA LINIE

7- bold
6:6 eller 7:7.

Alm. spil.

Nar bolden ”ryger” ud af banen,
hentes bolden af det hold, der
har sparket den ud og placeres
hvor, der mangler en bold.

Det boldbesiddende hold tager
ny bold ved kegle og spiller
hurtigt videre.

Focus: Udnytte overtal/ubalance.

8:8 pa - bane

Krav: F.eks.

1- 2 bergringer.

Spil i zoner.

Over flgj for scoring.
Bander i "groften”.

Op — ned - op,

op — ned — bredt.
(bredde- og dybdespil).
* Frit spil.
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med at falge ...... DEN BLA LINIE

EPILOG

Det er afsluttende vaerd at bemaerke, at mange af gvelserne kan inspirere, glaede
og udvikle bade i de aldste ungdomsrakker(junior — ynglinge) og pa seniorplan.
Vi tenker her isar pa individuelle tekniske gvelser, koordinationsevelser m/bold
samt pasningsgvelser og spil.

Det kan desuden anbefales at gore brug af DVD en "Fodboldteknik for alle” v/
Tonny Hermansen, hvor man kan fa et visuelt syn pa teknikken, der skal laves.

GOD FORNQJELSE

Inspirationsmateriale

Et langt traner- og spillerliv(Bjarne & Erik).
Projekt Guldtraening (FBU).

FBU traenerkurser.

DBU’s fodboldskole.

DBU traenerkurser.

Leverkusen.

DBU - Hjemmebanen.
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