Traening for 5-6 drige

Traeningspas 1 - Koordination/Spark/Driblinger/Spil

BE AREAL: -mands bane | € SPILLERE: 8-24 stk.

& MATERIALER: En bold pr. spiller - 24 kegler « 4 veste « 4 hulahopringe « Flgjte

0-15 min.

I W W OPVARMNING - Kaosdribling

Der sxttes kegler op i en cirkel eller firkant. Arealets strrelse
afhanger af, hvor mange spillere der deltager. Det er vigitgt
at spillerne har plads til at bevaege sig.

@velsen starter med, at spillerne dribler frit rundt blandt hin-
anden. Spillerne opfordres til at holde bolden tat til fodderne
og hele tiden have den under kontrol.

Nar spillerne har driblet rundt i ca.1 minut, udfordres de ved

at traeneren flpjter og giver spillerne instruks om en af neden-

staende opgaver:

1. Stoppe bolden med hgjre fodsal.

2. Stoppe bolden med venstre fodsal.

3. Stoppe bolden med fodsalen, hvorefter bolden rgres med
hgjre eller venstre kne.

4.Stoppe bolden med fodsalen, hvorefter bolden rgres med
bryst, pande, bagdel, ryg osv.

Der kan med fordel benyttes mange gentagelser af opgaver-
ne. Ga fgrst videre il naeste opgave, nar spillerne er fortrolige
med den givne opgave.

Du kan som traener selv bygge pa gvelsen og give dine spillere
nye udfordinger, der passer til deres niveau.

FOKUS: Bolden holdes tzt ved fadderne under hele gvelsen.
PROGRESSION: (velsen udvides med flere opgaver i takt med
spillernes tekniske formaen. Nogle af opgaverne kan udfpres i
forleengelse af hinanden, indenfor samme stop.

15-60 min.

I W STATION - Spark,/Driblinger

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 3 meters mellemrum og skiftes til at sparke bol-
den til hinanden. Ved boldmodtagelse stoppes bolden med
foden, inden den sparkes tilbage.

FOKUS: Spillerne kan gradvist, efter niveauet hos den enkelte
spiller, introduceres til at benytte forskellige sparkeformer
(vrist, inderside og yderside).

STATION 2: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold og skal
forsvare hver en kegle. Der traenes driblinger, hvor spilleren
med bolden skal forspge at komme udenom modspilleren og
score ved at ramme modstanderens kegle med bolden.
FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

STATION 3: FODBOLDGOLF. Spillerne gar sammen 2 og 2 med
hver en bold og en hulahopring. Hvert par lzegger deres hula-
hopring pa et valgfrit sted indenfor det aftalte omrade. Her-
efter startes der med, at de skiftevis sparker efter en udvalgt
ring, som et af de gvrige par har lagt fra sig. Spillerne tzeller
sammen, hvor mange spark de hver isaer bruger pa at fa bol-
den til at ligge stille i den udvalgte ring. Spillerne forspger at
bruge s fa spark som muligt. Nar begge spillere har ramt rin-
gen, fortsettes til en ny udvalgt ring.

FOKUS: Spillerne kan gradvist efter niveauet hos den enkel-
te spiller introduceres i at benytte forskellige sparkeformer
(vrist, inderside og yderside).

PROGRESSION: Der kan sttes forhindringer op, som der en-
ten skal sparkes igennem eller udenom.

W SPIL - SMAKAMPE 2vs. 2+ 4 V5.4 60-75 min.



Traeningspas 2 - Agility/Hovedsted/Driblinger/Spark/Spil

BE AREAL: s-mands bane | ©J SPILLERE:8-24 | 4 MATERIALER: £n bold pr.spiller - ca 40 kegler -
6 hulahopringe - 2 koordinationsstiger « 18 hjprneflag - 6 tveerstaenger « 1 mal

W OPVARMNING - Agility

Der sattes materialer op til en agilitybane. Du skal forvente
at det tager ca. 10 minutter at opstte banen.

Antallet af spillere fordeles ligeligt pa de 8 poster. Forreste
spiller ved hver post starter, sa snart der gives signal til start.
Naeste spiller starter umiddelbart efter.

Denne gvelsesbane er primart beregnet til at traene spiller-
nes motorik og koordination. Det er kun pd post nr.10g 8 at
spillerne har bolden ved fpdderne. Pa de resterende poster
holder spillerne bolden i haenderne.

1. Spillerne dribler slalom igennem de opstillede kegler.

2.Spillerne hopper fra ring til ring med samlede ben. Alterna-
tivt kan spillerne hinke igennem posten med hgjre ben i de
ringe, der ligger til hgjre og venstre ben i ringene til venstre.

3. Spillerne lgber igennem koordinationsstigen med ét ben i
hvert rum.

4.5pillerne kravler hhv. under og over tvaerstaengerne.

5. Spillerne stepper sidelans fra kegle til kegle.

6.Spillerne lber slalom igennem staengerne. (Kan ogsa lpbes
baglaens).

7. Spillerne hinker igennem koordinationsstigen. Halvvejs
gennem koordinationsstigen skiftes der ben.

8. Bolden legges tilrette, og der afsluttes pd malet.

Du kan som traener selv bygge pa gvelsen og give dine spillere
nye udfordinger. Banen kan gennemlgbes flere gange.

0-15 min.

W W STATION - Hovedstpd/Driblinger/Spark 15-60 min.

STATION 1: Spillerne har hver én bold. | denne gvelse stiftes
bekendtskab med hovedstgd. Spillerne kaster bolden op i luf-
ten til sig selv og header herefter op i luften hvorefter bolden
gribes.

FOKUS: Spillerne skal vaere i balance inden kastet. Bolden for-
spges ramt med panden. @jnene holdes dbne.

STATION 2: Spillerne har hver én bold. Der opstilles 2 firkanter
med kegler. Den ene stgrre end den anden. Stgrrelsen pa den
lille firkant er betinget af hvor mange spillere der er. Spillerne
skal kunne drible ud og ind imellem hinanden. Ved signal fra
traeneren skal spillerne skynde sig at drible ud til én af keg-
lerne i den store firkant. Sidste spiller, der ndr en kegle, 'belgn-
nes’med: Step-pa-bold, sidde pa bold osv. @velsen gentages
efter behov.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forsgge at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

STATION 3: Spillerne gar sammen 2 og 2 med hver én bold. Der
opstilles én bane til hvert par (se illustration). Spillerne skal
herefter aflevere til hinanden med indersiden, uden at bolden
rammer keglerne eller bliver sparket ud af banen.

FOKUS: Spillerne kan gradvist efter niveauet hos den enkel-
te spiller introduceres i at benytte forskellige sparkeformer
(vrist, inderside og yderside).

PROGESSION: Alt efter spillernes evner, kan banen ggres
smallere for at pge svaerhedsgraden.

W SPIL - SMAKAMPE 2v5.2 + 4 V5.4 60-75 min.



Traeningspas 3 - Spark/Driblinger/Koordination/Spil

B AReAL: s-mandsbane | € SPILLERE: 8-24 stk

& MATERIALER: En bold pr. spiller  ca. 40 kegler « 7 farveband/veste « 2 stk. 3, 5 el. 7z mands mal - Flgjte

W OPVARMNING - Pasninger/Vendinger

0-15 min.

Der sxttes kegler op i en cirkel - og én kegle i centrum af cirk-
len. Stgrrelsen pa cirklen afhaenger af, hvor mange spillere der
deltager. Det er vigitgt, at spillerne har plads til at bevaege sig.

2/3-dele af spillerne fordeler sig rundt i cirklen. Den sidste
tredjedel har hver én bold. Spillerne med bold skal drible ind i
centrum og runde keglen. Herefter dribles ud til en valgfri klar
spiller, der star ude i cirklen. Bolden afleveres til spilleren, der
er driblet til, og de bytter plads, sdledes at det nu er spilleren
ude fra cirklen, der dribler ind og runder keglen i midten og ud
til en ny valgfri klar spiller.

FOKUS: Spillerne skal forsgge hele tiden at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

BOLDOVERTAGELSE: Give modtageren af bolden de bedste
betingelser for at arbejde videre med bolden.

I W W STATION - Spark/Koordination/Driblinger  15-60 min.
STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 3 meters mellemrum og skiftes til at sparke bol-
den til hinanden. Ved boldmodtagelse stoppes bolden med
foden, inden den sparkes tilbage.

FOKUS: Spillerne kan gradvist efter niveauet hos den enkel-
te spiller introduceres i at benytte forskellige sparkeformer
(vrist, inderside og yderside).

PROGRESSION: Der arbejdes med bade hgjre og venstre fod.

STATION 2 - REV EFTER HARE: Der veelges en 'raev’ blandt spil-
lerne. De resterende spillere er "harer. Hver 'hare’ sztter et
markeringsband/traeningsvest i buksekanten pa bagsiden

af kroppen. Nar legen bliver givet fri, skal ‘raeven’ forspge at
fange 'harerne’ ved at gribe fat i markeringsbandet/tranings-
vesten. Nar 'raeven’ har fanget en "hare’ bytter de 2 roller.
FOKUS: Sidelaens bevaegelse, kropsfinter og temposkift.
PROGRESSION: Der kan arbejdes med 2 'raeve’ hvor de fangede
'harer’sd skal sta stille, nar de er blevet fanget.

STATION 3: Spillerne har hver én bold. Der opstilles 2 mal
overfor hinanden med ca. 20 m afstand (3-mands, 5-mands
el. 7-mands). Imellem de 2 mal opstilles 2 slalombaner med
kegler. Spillerne fordeles ligeligt pa hver sin slalombane i hver
sin ende. Spillerne dribler skiftesvis igennem slalombanen og
afslutter herefter pd malet med lodret vristspark. Efter afslut-
ning hentes bolden, og der stilles op i modsatte raekke.
FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med
bolden, ndr der dribles. Opfordre spillerne til benytte forskel-
lige afslutningsformer (vrist og inderside).

W SPIL - SMAKAMPE 2vs. 2+ 4v5. 4. 60-75 min.



Traeningspas 4 - Driblinger/Koordination/Spark/Spil

B AREAL: s-mands bane | € SPILLERE: 8-24 stk.

& MATERIALER: En bold pr. spiller  ca. 12 kegler - 8 toppe « 2 veste - 4 stk.3-mands mal - Flgjte

M W OPVARMNING - Koordination/Driblinger

0-15min.

Der szttes kegler op i en firkant. Stgrrelsen pa firkanten af-
hanger af, hvor mange spillere der deltager. Det er vigitgt, at
spillerne har plads til at bevaege sig.

Spillerne gar sammen i par, hvor der holdes i hand. Hvert

par undtaget ét - har en bold. De boldbesiddende par dribler
rundt indenfor det markerede omrade. Parret uden bold skal
nu forsgge at erobre bolden fra de par, der har en bold. Nar/
hvis bolden erobres, skiftes roller mellem de 2 par. Det nye par
uden bold skal nu forspge at erobre bolden fra de gvrige par.

Treneren vurderer, om der skal skiftes fangerhold, hvis der gar
for lang tid, inden fangerne far erobret en bold.

Niveauet hos spillerne afggr, om der eventuelt skal veere flere
par, der er fangere.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler. Parrene skal kommunikere med hinanden og
Ipbende lave aftaler om Ipberetning.

I W W STATION - Koordination/Spark/Driblinger

15-60 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen i grupper af minimum 4
spillere - gerne flere (jo flere spillere i hver raekke desto flere
succeser/boldbergringer). De stiller sig i en raekke/slange og
holder spilleren foran pa hofterne. Dette greb skal fastholdes.
Det gaelder nu for den forreste spiller om at finte sig (sidelans
hgjre/venstre) til en bergring af den spiller, der star bagerst i
reekken/slangen. De pvrige spillere skal blot fglge med den be-
vaegelse, der bliver frt af spilleren foran og bagved. Ved berg-
ring skiftes der position blandt spillerne, saledes at alle far lov
at prove nye pladser. Hvis der ingen bergring finder sted inden
30 sek-1 min,, skiftes der blandt spillerne.

STATION 2: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 3 meters afstand til det lille mal. De skiftes til at
sparke bolden i malet ved brug af vristen.

FOKUS: Spillerne opfordres til at benytte forskellige afslut-
ningsformer (vrist og inderside).

PROGRESSION: Der arbejdes med bdde hgjre og venstre fod.

STATION 3: Der sttes toppe op i en firkant. Spillerne har hver
€n bold. Der placeres et antal kegler fordelt i firkanten. Der
skal vaere én kegle mindre, end der er spillere. Spillerne skal
drible rundt i firkanten. Pd signal fra traeneren skal der drib-
les hen til en kegle, der er fri (¢ optaget af anden spiller). Den
spiller, der ikke ndr at '3’ en kegle, 'belpnnes’ med forskellige
kropslige gvelser evt. sidde pa bold’ el. 'step pa bold".

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

W SPIL - SMAKAMPE 25,2+ 4 V5.4 60-75 min.



Traeningspas & - Driblinger/Koordination/Spark/Spil

B AREAL: s-mands bane | € SPILLERE: 8-24 stk.

& MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 30 kegler « 6 toppe « 4 veste - Flpjte

M W OPVARMNING - Driblinger/Vendinger

o-15min.

Der sattes kegler op til 2 firkanter. Stgrrelsen pa hver firkant
skal veere ca. 15x15 meter.

Der startes samtidig ved at forste spiller, i de rakker hvor der
star 'START', begynder at drible ind mod keglen i midten. Nar
keglen nas, dribles der venstre om keglen og videre ud mod
den raekke spillere, der star naermest til hgjre. Nar spillerne
nar ud til raekken, stiller de sig bag i rzkken og venter til det
bliver deres naeste tur. Herefter fortsattes efter samme prin-
cip med at drible ind til keglen i midten og derefter venstre
om og ud til naste raekke nzermest til hgjre.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

PROGRESSION: Det kan besluttes, at der skal dribles hgjre om
keglen i midten for derved at fa vendt med bade hgjre og ven-
stre fod - og eventuelt inderside og yderside.

I W W STATION - Vristspark/Driblinger/Spark

15-60 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 med hver én bold. Der
opstilles én bane til hvert par (se illustration). Spillerne skal
herefter aflevere til hinanden, uden at bolden rammer kegler-
ne eller bliver sparket ud af banen.

FOKUS: Spillerne kan gradvist, efter niveauet hos den enkel-
te spiller, introduceres i at benytte forskellige sparkeformer
(vrist, inderside og yderside).

PROGRESSION: Alt efter spillernes evner kan banen gores
smallere for at pge svaerhedsgraden.

STATION 2: Der deles 4 hold a 2 spillere. Der spilles 2 vs. 2, og
hvert hold skal forsvare hver én kegle. Der tranes pasninger
og driblinger, hvor spilleren med bolden skal forspge at kom-
me udenom modspilleren og score ved at ramme modstande-
rens kegle med bolden.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forsgge at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

STATION 3 - "KLINK’: Spillerne gar sammen 2 og 2 med hver én
bold. Der spilles "KLINK', hvor spiller 1 farst sparker sin bold frit
ud i et areal pa ca. 20 diameter. Spiller 2 skal nu forspge med
indersiden at ramme spiller 1's bold ved at bruge sa fa forspg
som muligt. Nar bolden er ramt huskes antallet af forspg. Det
er nu spiller 2, der skal sparke sin bold frit ud i arealet, og spil-
ler 1skal forspge at ramme bolden med indersiden.

FOKUS: Spillerne kan gradvist, efter niveauet hos den enkel-
te spiller, introduceres i at benytte forskellige sparkeformer
(vrist, inderside og yderside).

MW SPIL - SMAKAMPE 2.2+ 4 V5.4 60-75 min.



Traeningspas 6 - Spark/Koordination/Driblinger/Spil

B AREAL: s-mandsbane | € SPILLERE: 8-24 stk

& MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 24 kegler « 22 toppe « Flgjte « Stopur

M W W OPVARMNING - Pasning/Vending/Dribling  0-15 min.

Der sattes toppe op til 2 baner. Stgrrelsen pa hver bane skal
vaere ca. 20x40 meter. Midterlinjen pd banen markeres med
kegler pa sidelinjen.

Spillerne fordeles ligeligt i 4 grupper pa hver sin baglinje. Hver
spiller har en bold. Der spilles pa tid (evt. sekvenser a 3 minut-
ter). Ved signal fra treeneren ma spillerne forsgge at sparke
deres bold over pd modstanderens banehalvdel og ligge stille.
Hvis bolden ikke nar helt over pa modstanderens banehalv-
del eller rammer udenfor den markerede bane, skal spilleren
selv hente sin bold tilbage pa baglinjen og forsgge igen. Hvis
bolden rammer uden for banen, ma spilleren, der henter bol-
den, ikke Ipbe ind over banen, men skal hente den ved at Ipbe
udenom. De bolde, der lander i omradet, tilhgrer det andet
hold og ma hentes af de modspillere, der allerede har spar-
ket deres bold afsted. Nar bolden hentes, bringes den retur til
baglinjen og ma nu bruges som nyt forspg pa at fa den place-
ret pd modstanderens banehalvdel. Nar tiden er gaet, flpjter
traeneren igen, og der taelles hvor mange bolde, der ligger pa
hver banehalvdel. Det hold, der har faerrest bolde liggende,
har vundet. Herefter byttes hold, og der startes forfra.

FOKUS: Der sparkes med inderside eller vrist.
PROGRESSION: Spark med hhv. hgjre og venstre.

I W W STATION - Koordination/Spark/Driblinger

15-60 min.

STATION 1: Spillerne fordeles i raekker i 2 lige store grupper.
Forreste spiller har bolden i haenderne. Spilleren med bolden
drejer sig i kroppen og afleverer bolden til spilleren bagved.
Hvis spilleren modtager bolden fra venstre side, gives bolden
videre til spilleren bagved fra hgjre side og omvendt. Nar ba-
gerste spiller har modtaget bolden lpbes op foran i raekken, og
der startes forfra. PROGRESSION: Bolden kan ogsa afleveres
hhv. over hovedet og mellem benene.

STATION 2 - BOWLING: Spillerne gar sammen 2 og 2. Der stil-
les ca. 4 toppe op i et menster, der kan vaeltes pa ét spark.
Spillerne skiftes til at sparke mod toppene og prover at veelte
sa mange som muligt. Hver spiller har 2 forsgg. Den spiller,
der vaelter flest toppe, har vundet. Der kan evt. byttes mod-
stander mellem spillene.

STATION 3: Der stilles kegler op i en cirkel med ca. 2 meters
mellemrum og én enkelt kegle i midten af cirklen. Hver spiller
far hvert et nummer eller navn (frugtnavn, landsholdsspiller,
klubhold eller lignende). Spillerne har hver en bold og starter
med at drible slalom mellem keglerne, mens der ventes pa
signal fra traeneren. Nar traeneren raber et af spillernes til-
delte navne, skal spilleren drible ind i midten og runde keg-
len. Herefter dribles ud i cirklen igen, og der fortsattes med
slalom-driblingerne. FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge
at have kontakt med bolden, nar der dribles.

B SPIL - SMAKAMPE 2vs. 2+ 4v5. 4. 60-75 min.



Traeningspas 7 - [ncencers - Driblinger/Hovedstgd/Spil

| AREAL: Indendgrshal/Gymnastiksal | ©€J SPILLERE: 8-24 stk.
& MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 24 kegler - 12 toppe « 12 veste « Flgjte - Stopur « 1 plasticbold

[ 10 1% STATION - Koordination/Vristspark/Driblinger 0-60 min.

R

@

:
i
%

STATION 1- HULER OG UHYRER: Der s&ttes 4 sma firkanter op
med kegler. Dette er 'huler’ (helle). De 6 "huleboere’ far hver
en farvet vest pd og starter i en valgfri "hule’.'Uhyrerne’ far
hver en modsat farvet vest pa. Det gzelder nu for "huleboerne
at drible fra "hule’til 'hule’ uden at blive fanget af et 'uhyre’.
"Huleboerne’ ma maksimalt std i en hule i 20 sekunder, for der
skal dribles til en ny "hule’. Der taelles sammen hvor mange
"huleboere’, 'uhyrerne’ fanger. Der skiftes ‘uhyrer’ hvert 5. mi-
nut. FOKUS: Spillerne skal hele tiden sgrge for at have kontakt
med bolden, ndr der dribles.

STATION 2 - DRIBLETRENING: Der sattes en bane op med
toppe. Der markeres 2 yderzoner og 1 mellemzone med kegler.
Alle spillerne har én bold og er i den samme firkant. De drib-
ler rundt imellem hinanden, og pa signal fra traeneren dribler
alle spillerne hurtigt hen i den anden firkant. Her dribler spil-
lerne igen rundt imellem hinanden og venter pa nyt signal fra

traeneren. FOKUS: Spillerne skal hele tiden sprge for at have
kontakt med bolden, ndr der dribles.

STATION 3 - HOVEDST@D: Der stilles toppe op til én bane. In-
denfor banen markeres 2 baglinjer med kegler i hver sin ende.
Der deles 2 lige store hold, som stiller sig bag hver sin bag-
linje. Spillerne har hver én bold. Spillerne skal pa signal fra
traeneren bevaege sig mod modsatte baglinje samtidig med,
at bolden kastes op i luften til et hovedsted, som herefter
skal gribes. Det hold, der fgrst far alle spillere over modsatte
baglinje, vinder. Tabes bolden pd gulvet undervejs, startes der
forfra fra egen baglinje.

110 19 SPIL - SMAKAMPE 4 vs. 4 60-75 min.
SMAKAMPE: | dette forslag spilles der pa 3 baner p tvaes af
indendgrshallen/gymnastiksalen. Der spilles 4 vs. 4, og hvert
hold forsvarer 2 mal hver. Hver kamp varer 5 minutter. Efter
hver kamp skiftes der modstander.
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Traeningspas 8 - Indenders - Koordination/Driblinger/Spil

| AREAL: Indendgrshal/Gymnastiksal | €7 SPILLERE: 8-24stk.
& MATERIALER: En bold pr. spiller  ca. 24 kegler « 8 toppe « 12 veste « Flpjte « Stopur

[ [0 STATION - Koordination/Driblinger/Pasninger 0-60 min.

2 -“---{t

: -t‘---l‘{

STATION 1- TUNNELSTAFET: Der stilles 2 stafetbaner op med
€n kegle i hver ende. Spillerne deles i 2 lige store grupper. Spil-
lerne stiller sig op i en rekke og star med let spredte ben. For-
reste spiller har en bold. Ved signal fra traeneren starter forre-
ste spiller med at bukke sig og trille bolden mellem benene pa
resten af raekken. Nar bagerste spiller har modtaget bolden,
Ipbes der op foran i rekken og startes forfra. Raekken vil nu
langsomt bevaege sig ned mod keglen i den anden ende. Det
hold, der kommer farst, har vundet. Efter forste gennemlgb
laves der nye hold. FOKUS: Serg for, at der ikke 'snydes’ ved at
have for stor afstand mellem spillerne.

STATION 2 - STATROLD M. BOLD: Der szttes en bane op pa
tvaers af salen med toppe. Et antal spillere med hver én bold,
og én fanger uden bold, lpber rundt pa det markerede areal.
Fangeren skal nu forspge at fange sa mange som muligt. Nar
fangeren fanger én, skal der siges 'STA. Den fangede stiller sig
med spredte ben og kan kun blive befriet, hvis en anden spil-

ler sparker bolden igennem benene pa ham/hende. Der skif-
tes fanger hvert 3. minut.

STATION 3 - SCORING | KEGLEMAL: Der stilles toppe op til én
bane. Indenfor banen sattes et antal sma keglemal op. Halv-
delen af spillerne har en bold, resten er uden. Spillerne med
bold kan kun score pa et af keglemalene, hvis der er en af spil-
lerne uden bold, der star klar til at modtage bolden pa den
anden side af keglemalet. Der ma ikke scores pa det samme
keglemal to gange i traek.

1900 1 SPIL - SMAKAMPE 4 vs. 4

L/

-

L/

SMAKAMPE: | dette forslag spilles der pa 3 baner pa tvaes af
indendgrshallen/gymnastiksalen. Der spilles 4 vs. 4, og hvert
hold forsvarer 2 mal hver. Hver kamp varer 5 minutter. Efter
hver kamp skiftes der modstander.



Traening for 7-8 drige

Traeningspas 1 - Agility/Vristspark/Koordination/Driblinger/Spil

BE pgeat: 5-mands bane | © spiLLere: 8-24 | € MATERIALER: En bold pr. spiller « ca 24 kegler « 6 hulahopringe
2 koordinationsstiger « 18 hjgrneflag - 6 tvaerstaenger - 5 haekke+ 1 mal

M W OPVARMNING - Agility

0-15 min.

I MW STATION - Vristspark/Koordination/Driblinger 15-60 min.

Der sattes materialer op til en agilitybane. Du skal forvente,
at det tager ca. 10 minutter at opsatte banen.

Antallet af spillere fordeles ligeligt pa de 8 poster. Forreste
spiller ved hver post starter, s snart der gives signal. Naeste
spiller starter umiddelbart efter. Denne gvelsesbane er pri-
maert beregnet til at traene spillernes motorik og koordina-
tion. Det er kun pa post nr.10g 8, hvor spillerne har bolden
ved fpdderne. P4 de resterende poster holder spillerne bolden
i handerne.

1. Spillerne dribler slalom igennem de opstillede kegler.

2.Spillerne hopper fra ring til ring med samlede ben. Alterna-
tivt kan spillerne hinke igennem posten med hgjre ben i
de ringe, der ligger til hgjre, og venstre ben i ringene til
venstre.

3.Spillerne stepper igennem koordinationsstigen i sidelaens
Igb, hvor begge ben sattes ned i alle rum. Stigen Ipbes
igennem to gange. Forste gennemlgb med front den ene
vej og andet gennemlgb med front den anden vej.

4.Spillerne kravler hhv. under og over tvaerstaengerne.

5. Spillerne hopper over haekkene med samlede ben.

6.Spillerne Ipber slalom igennem stangerne. (kan ogsa lpbes
baglaens).

7. Spillerne Igber krydslgb (se tegning) igennem koordinati-
onsstigen. Farste gennemlgb med front den ene vej og an-
det gennemlpb med front den anden vej.

8. Bolden legges tilrette, og der afsluttes pa malet.

Du kan som traener selv bygge pa gvelsen og give dine spillere
nye udfordinger. Banen kan gennemlgbes flere gange.

STATION 1: Der stilles én bane op med 2 mal. Spillerne deles op
i2lige store grupper med én bold hver og placerer sig bag den
ene madlstolpe ved hvert sit mal. Treeneren og en assistent (evt.
foraeldre) stiller sig ud pa banen som modtager/bande i en pas-
sende afstand. Forreste spiller dribler ud mod banden (traener/
assistent) og spiller bolden i god tid til at fa returneret bolden
fra banden og kunne afslutte med skud pa mal. Der skal afslut-
tes pd malet med vristen. Efter sparket hentes bolden, og spil-
leren stiller sig op bagerst i modsatte raekke. FOKUS: Have kon-
takt med bolden, nar der dribles. Straek vristen ved sparket.

STATION 2: Det stilles op til stafetbane med markering af
'START" og 'MAL Spillerne deles i lige store grupper. Spillerne
stiller sig i en raekke far 'START’ med spredte ben. Bagerste
spiller har bolden og dribler op foran i raekken. Her sparkes et
indersidespark imellem benene pa spillerne i razkken, og spar-
keren stiller sig herefter forrest i razkken. Nar bagerste spiller
har modtaget bolden, fortsattes i samme stil.

STATION 3: Der placeres kegler il en firkant pa 20x20 meter.
8-10 bolde lzgges i midten af firkanten. Spillerne fordeler sig
ligeligt bag de 4 kegler. Pa signal fra treneren Ipber de 4 forre-
ste spillere ind i midten af firkanten og "hugger’ en bold. Bol-
den tages med retur til keglen. Herefter er det naste spiller,
der gentager. Nar der ikke er flere bolde i midten, kan boldene
'stjeeles’ fra de andre. Der stoppes ved signal fra traeneren.

Det hold, der har flest bolde, har vundet. Der spilles i 1 minut.
Spillerne ma ikke forhindres i at "hugge’ bolden fra de andre.
Denne gvelse kan spilles med bdde hander og fodder.

B SPIL- SMAKAMPE 2V5.2+ 4 V5.4 60-75 min.



Traeningspas 2 - Koordination/Inderside/Driblinger/Spil

AREAL: 5-mands bane | € SPILLERE: 8-24
€ MATERIALER: En bold pr. spiller « 24 kegler « Flpjte

M W W OPVARMNING - Kaosdribling

Der sttes kegler op i en cirkel. Stgrrelsen pa cirklen afhan-
ger af hvor mange spillere, der deltager. Det er vigtigt at spil-
lerne har plads til at bevaege sig.

@velsen starter med, at spillerne dribler frit rundt blandt hin-
anden. Spillerne opfordres til at holde bolden tet il fadderne
og hele tiden have den under kontrol.

Nar spillerne har driblet rundt i ca.1 minut, udfordres de ved,
at traeneren flpjter og giver spillerne skiftevis instruks om én
af nedenstaende opgaver.

1. Stoppe bold og hhv. sztte sig pa og rejse sig fra bolden.
2.Stoppe bold og steppe op pa bolden hhv. hgjre og venstre.

3. Stoppe bold og traekke bolden med fodsalen, mens der hinkes
let baglaens pa modsatte ben. Skift mellem hgjre og venstre.
4.Stoppe bold og derefter sprinte ud til naermeste kegle i cirk-

len og sprinte tilbage til bolden igen.

Der kan med fordel benyttes mange gentagelser af opga-
verne. Ga fprst videre til naeste opgave, ndr spillerne er for-
trolige med den givne opgave. Du kan som traener selv bygge
pa gvelsen og give dine spillere nye udfordinger, der passer til
deres niveau.

FOKUS: Bolden holdes tt ved fodderne under hele gvelsen.
PROGRESSION: (velsen udvides med flere opgaver i takt med
spillernes tekniske formaen. Nogle af opgaverne kan udfgres i
forlaengelse af hinanden indenfor samme stop.

0-15 min.

I W W STATION - Koordination/Driblinger

15-60 min.

STATION 1- SANDWICH-BOLD: Spillerne gar sammen 2 og 2
om én bold. Der spilles 'SANDWICH-BOLD', hvor det geelder
om for spillerne at holde bolden mellem sig. De par, der hol-
der bolden laengst tid, vinder. Bolden kan holdes pa panden,
brystet, ryggen og maven.

STATION 2: Der szttes en firkant op med kegler. Spillerne for-
deles ligeligt bag ved hver kegle. 2 af de forreste spillere har
€n bold. Pa signal fra traeneren dribles der diagonalt over til
forreste spiller, der ikke har en bold, og bolden afleveres. Spil-
leren, der modtager bolden, dribler ligeledes diagonalt osv.
FOKUS: Det skal tilstraebes, at spillerne dribler i samme
tempo og derfor mades pa midten. Spillerne skal hele tiden
forspge at have kontakt med bolden, nar der dribles. Der skal
kigges op for at orientere sig nar man dribler.

STATION 3: Der sttes en 'zig-zag' bane op med kegler. Spiller-
ne har hver en bold og fordeles ligeligt bag keglerne i den ene
ende. Der dribles 'zig-zag' fra kegle til kegle. Ved hver kegle
vendes med hhv. venstre og hgjre fod. Nar banen er gennem-
fort, dribles der uden om keglerne og bag i reekken. FOKUS:
Spillerne skal forsgge hele tiden at have kontakt med bolden,
nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig, ndr man
dribler. PROGRESSION: Alt efter niveau kan det foreslds, at der
kun dribles med inderside eller kun yderside af foden.

M SPIL - SMAKAMPE 25,2+ 4 V5. 4 60-75 min.



Traeningspas 3 - Koordination/Motorik/Driblinger/Vristspark/Spil

BE AReaL: s-mands bane | € SPILLERE: 8-24

€ MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 24 kegler « 2 stk.3, 5 el. 7-mands mal - Flpjte

M W B OPVARMNING - Koordination/Motorik/Dribling 0-15 min.

L/

F@LG TRENEREN: Hver spiller har en bold og fordeler sig med
god plads til sig selv pa det anviste areal.

Traeneren starter med at bevaege sig roligt til en valgfri side
eller frem/tilbage. Spillerne skal sa fra deres position bevaege
sig i den samme retning som traeneren. Traeneren har front
mod spillerne, sa der kan holdes gje med, at spillerne bevaeger
sig rigtigt. Hvis trazneren bevaeger sig til venstre, skal spillerne
bevaege sig til deres hjre side, og tilsvarende hvis treeneren
bevaeger sig til hgjre, frem eller tilbage. Som udgangspunkt
flyttes bolden med indersiden, hhv. hgjre/venstre, nar der
arbejdes til hgjre og venstre. Nar der for spillerne arbejdes
fremad, benyttes hhv. inderside eller yderside. Nar spillerne
arbejder tilbage, traekkes bolden med fodsalen hhv. hgjre og
venstre, mens der hinkes.

FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig
og kigges pa traeneren, nar der dribles.

I I W STATION - Koordination/Motorik/Dribling/Spark 15-60 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 2 meters mellemrum til hinanden. Spilleren, der
starter, kaster bolden til sin medspiller, der hinker pa stedet.
Efter at have kastet bolden skal starteren begynde at hinke.

Nar bolden er grebet, kastes bolden tilbage til starteren. Der
skiftes til at hinke pd hhv. hgjre og venstre ben. Efter ca. 1 mi-
nut skiftes server.

PROGRESSION: 1. Modtageren af bolden skal samtidig have
det ene gje lukket, mens der gribes. 2. Modtageren af bolden
skal samtidig have det ene pje lukket og den ene arm pa ryg-
gen, mens der gribes.

STATION 2: Denne pvelse har 4 step. Spillerne har hver én bold
og star med den i haenderne. STEP1: Spillerne kaster bolden

op i hovedhgjde og lander den pa laret og tilbage i haznderne.
Der skiftes mellem hjre og venstre 13r. STEP2: Spillerne kaster
bolden op i hovedhgjde og lander den farst pa hojre, sa pa
venstre |dr og tilbage i haenderne. STEP3: Spillerne kaster bol-
den op i hovedhgjde og lander den pa foden og tilbage i haen-
derne. Der skiftes mellem hgjre og venstre fod. STEP4: Spiller-
ne kaster bolden op i hovedhgjde og lander den forst pa hgjre,
sa pa venstre fod og tilbage i haenderne. @velsen gentages.

STATION 3: Spillerne har hver én bold. Der opstilles 2 stk. mal
med 20 m afstand (3-mands, 5-mands el. 7-mands). Imellem
de 2 mal star treneren og en assistent (evt. foraeldre). Spiller-
ne fordeles ligeligt bag hver sit mal. Spillerne dribler skiftesvis
frem mod traeneren/assistenten, dribler udenom og afslutter
herefter pd malet med lodret vristspark. Efter afslutning hen-
tes bolden, og der stilles op i modsatte razkke. PROGRESSION:
Alt efter niveau gger treneren/ass. presset pa spilleren.

W W SPIL - SMAKAMPE 2vs. 2+ 4 V5.4 60-75 min.

11



Traeningspas 4 - Driblinger/Koordination/Vristspark/Spil

BE AReaL: s-mands bane | € SPILLERE: 8-24

&) MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 12 kegler « 6 toppe « 6 veste + 2 stk.3, § el. 7-mands mdl « Flpjte

M W W OPVARMNING - Koordination/Driblinger

0-15 min.

Der sattes kegler op i en firkant. Stgrrelsen pa firkanten af-
hanger af, hvor mange spillere der deltager. Det er vigtigt, at
spillerne har plads til at bevaege sig.

Spillerne gar sammen i par, hvor der holdes i hand. Der spilles
6 vs.16 med tre bolde. De 3 par (6 spillere) skal forspge at ero-
bre boldene. Nar bolden er erobret fra et par, skiftes der roller.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, nr der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler. Parrene skal kommunikere med hinanden og
lpbende lave aftaler om Ipberetning, driblinger og afleveringer.

PROGRESSION: Alt efter niveauet hos spillerne kan der arbej-
des med faerre eller flere bolderobrere. Der kan ogsa udvides
med flere bolde i spil.

W W STATION - Driblinger/Lodret vristspark

STATION 1- 4 PA STRIBE: Der stilles raekker af kegler op med 4
stk. i hver raekke, og kegler hvor spillerne skal starte fra. Spil-
lerne gar sammen i grupper af 4 spillere. Spillerne har hver

€n bold og stiller sig bag ved startkeglerne. Der aftales raekke-
fplge spillerne imellem. P4 signal fra traeneren starter spiller
nummer1i hver raekke, og dribler ud og laegger bolden ved en
valgfri kegle i holdets raekke. Herefter sprinter spilleren tilbage
i rekken og klapper spiller nummer 2 i handen osv. Det hold,
der forst far placeret bolde ved alle deres kegler, har vundet.
Der kan herefter byttes ud blandt spillerne pd holdene.

STATION 2: Spillerne gar sammen 2 og 2 om 2 bolde. De stil-
ler sig med ca. 3 meters afstand til hinanden. De skiftes til at
drible med 2 bolde over til makkeren. Herefter Ipber spilleren
hjem til keglen uden bolde. Nu er det s3 makkerens tur til at
drible de 2 bolde. FOKUS: Spillerne skal forsgge hele tiden at
have kontakt med boldene, ndr der dribles. Der skal kigges op
for at orientere sig, nar man dribler.

STATION 3 - FIG A: Her vises organisationen pa gvelsen. Der
benyttes et 3, 5 eller 7-mandsmal. Der stilles 3 toppe opien
trekant, hvor spiller A star ved den top, der er lengst vaek fra
malet. De gvrige spillere star med hver én bold bag ved toppen
til hojre for malet. Der placeres ydermere én markeringskegle
imellem de 2 gvrige toppe (se tegning 3A). FIG B: Spiller B star-
ter med at drible ind til markeringskeglen og legger bolden.
Herefter fortsatter spiller B rundt om toppen til venstre for
malet og Ipber ud til den top, hvor spiller A star. Nar bolden er
lagt ved markeringskeglen, lober spiller A hen og sparker pa
mal med et lodret vristspark. Spiller A henter bolden og Ipber
om bag i rekken osv. FOKUS: Spillerne skal straekke i fodleddet
ved spark. Stgttebenet skal sta taet ved siden af bolden.

W SPIL - SMAKAMPE 2vs.2 + 4 V5.4

15-60 min.

60-75 min.
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Traeningspas 5 - Vendinger/Inderside/Driblinger/Spil

BE AreL: 5-mands bane | €9 spiLLERE: 8-24

€ MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 12 kegler 6 toppe « 4 veste « Flpjte

M W W OPVARMNING - Driblinger/Vendinger

Der sattes toppe op til 2 firkanter. | hver firkant sattes kegler
op til 2 mindre firkanter. Stgrrelsen pa hver firkant varierer, ef-
ter hvor mange spillere der, er med i gvelsen.

Spillerne dribler rundt i de sma firkanter ud og ind mellem
hinanden. Nar traeneren kalder et navn pa en af spillerne,
dribler spilleren ud af den lille firkant og rundt om en valgfri
top og tilbage i den lille firkant. De gvrige spillere skal heref-
ter - sa hurtigt som muligt - folge efter den opkaldte spiller og
drible rundt om den samme top. Treneren kalder herefter en
ny spillers navn, og gvelsen fortsaetter.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forsgge at have kontakt med
bolden, ndr der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler.

PROGRESSION: Det kan besluttes, at der skal dribles hgjre om
toppene for derved at fa vendt med bade hgjre og venstre fod,
og eventuelt inderside og yderside.

0-15min.

I W W STATION - Inderside/Driblinger

15-60 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 med hver én bold og
stiller sig med ca. 3 meter il hinanden. Imellem dem stilles én
kegle. Spillerne skal aflevere til hinanden med indersiden af
foden. Forste spiller afleverer til makkeren ved at spille bolden
pa hojre side af keglen. Makkeren modtager bolden med ven-
stre fod og spiller den over til hgjre fod, og der afleveres igen
hgjre om keglen.

FOKUS: Ved modtagelse tages fart af bolden og laegges tilrette
til modsatte ben.

PROGRESSION: Efter ca. 5 minutter skiftes der til at afleverin-
gerne skal spilles pd venstre side af keglen. Der arbejdes sale-
des med bade hgjre og venstre fod.

STATION 2: Der szttes kegler op til én firkant. Spillerne de-
les i 2 lige store grupper. Den ene gruppe af spillere fordeles
pa hver sin side af firkanten overfor hinanden. Den anden
gruppe af spillere fordeles ligeledes overfor hinanden pa de 2
resterende sider af firkanten. Spillerne skal nu samtidig drible
fra side til side imellem hinanden.

FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig.

STATION 3 - "R@DT LYS STOP": Spillerne stiller sig samlet med
hver én bold klar til at drible fremad. Der ma kun dribles, nar
traeneren har ryggen til spillerne. Nar treeneren vender sig
med front mod spillerne, skal de stoppe med at drible. Hvis
traeneren opfatter en bevaegelse hos én eller flere af spillerne,
skal treeneren sende dem tilbage til startlinjen og starte for-
fra. Den spiller, der fgrst nar slutlinjen, har vundet.

W SPIL - SMAKAMPE 2vs. 2+ 4 V5. 4. 60-75 min.



Traeningspas 6 - Vristspark/Koordination/Driblinger/Spil

B Area: 5-mands bane | € spiLiere: 8-24

& MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 24 kegler « 6 toppe « 6 stnger/hjpreflag  1stk.3, 5 el. 7-mands mal - Flgjte

I W W OPVARMNING - Inderside/Vendinger

Spillerne gar sammen 3 og 3 om én bold. Opstilling af spiller-
ne som vist pa tegningen.

Spilleren med bolden afleverer med indersiden til spilleren i
midten. Spilleren i midten stopper bolden med fodsalen og
vender sig med bolden mod den spiller, der star pd modsatte
linje. Den vendende spiller afleverer med indersiden til spille-
ren pd modsatte linje.

Den nye modtager af bolden stopper bolden med fodsalen
og afleverer med indersiden tilbage til spilleren i midten. Der
foretages igen en vending med bolden, og der afleveres til-
bage til den startende spiller.

Der byttes pladser blandt spillerne efter ca. 2 minutter, sa alle
prover at sta i midten.

FOKUS: Der afleveres med indersiden af foden.
PROGRESSION: Der kan vendes bade til hgjre og til venstre.

0-15 min.

W W STATION - Driblinger/Finter/Afslutninger

15-60 min.

STATION 1: Der stilles 2 'zig-zag-baner’ op med forskellig af-
stand mellem keglerne. Fprste 'zig-zag-bane’ har ca. 2 meter
mellem keglerne og anden bane ca. 4 meter. Spillerne fordeles
ligeligt. De forreste spillere dribler ud til farste kegle og dribler
venstre om keglen. Der fortsaettes med at drible med venstre
ben indtil naeste kegle, hvor der vendes hgjre om keglen. Her-
efter dribles med hjre ben hen til naste kegle osv. Grupper-
ne bytter bane efter ca. 6 minutter.

STATION 2: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. Der stilles
staenger op for at markere et mal med en usynlig linje mel-
lem staengerne. Der spilles 1vs. 1, hvor den forsvarende spil-

ler skal forsvare den usynlige linje mellem hjgrneflagene. Den
forsvarende spiller ma ikke bryde den usynlige linje, men skal
arbejde sidelaens pa linjen. Den angribende spiller skal forspge
at finte sig til at bryde den usynlige linje med bolden - uden

at lpbe ind i den forsvarende spiller. Der byttes efter ca. 2 min.
FOKUS: Bolden ma ikke tages af den forsvarende spiller.

STATION 3: Der stilles 1 mal op. Spillerne star bag ved en kegle
ca.10 meter fra malet. Spiller 1 dribler mod malet og afslutter.
Herefter agerer spiller 1 forsvarer mod spiller 2 og 3. Spiller 2
og 3 skal forspge at aflevere og drible sig il afslutning. Heref-
ter agerer spiller, 2 og 3 forsvarer mod spiller 4, 5, 6 og 7. Spil-
ler 8 gentager som spiller 1, og der fortsattes.

W SPIL - SMAKAMPE 2v5.2 + 4 V5. 4. 60-75 min.



Traeningspas 7 - \ndendors - Koordination/Driblinger/Spark/Spil

| AREAL: 5-mands bane | € spiLLERE: 8-24

& MATERIALER: En bold pr. spiller samt en bold, der afviger fra de gvrige « ca. 24 kegler « 14 toppe « 12 veste « Flgjte « Stopur

[1 11 17 STATION - Koordination/Driblinger/Indersider 0-60 min.

3
&

STATION 1-"SIMON SIGER’: Der stilles én bane op med top-
pe. Traeneren er 'Simon’. Spillerne har hver én bold og dribler
rundt pa banen med fokus pd at have bolden under kontrol.
Nar traeneren siger 'Simon siger, stopper spillerne bolden
med fodsalen og venter pa beskeden, som "Simon siger’. Hvis
spillerne ikke ger som 'Simon siger, tildeles de et strafpoint.
De eller den spiller med feerrest strafpoint har vundet.
Eksempler pd hvad 'Simon siger’:

1. Skift retning (foretag en vending med bolden).

2.Stop bolden og szt dig pa den.

3.Saml bolden op, kast den i luften og head til dig selv.

4. Stop bolden og rul den under foden - bade hgjre og venstre.
5. EiC..

STATION 2 - KONGEL@BER: Der stilles én bane op med toppe.
Der markeres 2 yderzoner og 1 mellemzone med kegler. | mel-
lemzonen star en fanger, som har til opgave at prove at erobre
bolde fra de spillere, der dribler igennem zonen. Alle gvrige spil-

lere har en bold. Spillerne med bolde skal forspge at drible fra
den ene yderzone til den anden - uden at fa taget deres bold.
Spillerne ma kun std i yderzonerne i 15 sek. Hvis bolden bliver
taget, skal spilleren hjaelpe fangeren med at erobre bolde. Den,
dersidst er tilbage, har vundet.

STATION 3 - TREFBOLD: Der stilles toppe op til én bane. Inden-
for banen markeres 2 baglinjer med kegler i hver sin ende. Der
deles 2 lige store hold, hvor hver spiller har én bold. Der placeres
en bold (gerne en bold der afviger fra de gvrige) pa midten af
banen. Begge hold skal nu forspge flytte bolden i midten ved at
sparke deres bold efter bolden. Bolde, der ligger pa egen halvdel,
skal hentes retur for nyt forsgg. Det hold, der forst far bolden i
midten flyttet over modsatte holds baglinje, har vundet.

1010 1 SPIL - SMAKAMPE 4 vs. 4. 60-75 min.

3

.

o/

SMAKAMPE: | dette forslag spilles der pa 3 baner p4 tvaes af

indendgrshallen/gymnastiksalen. Der spilles 4 vs. 4, og hvert
hold forsvarer to mal. Hver kamp varer § minutter. Efter hver
kamp skiftes der modstander.

15



Traeningspas 8 - Indendors - Koordination/Driblinger/Spil

| AREAL:s-mandsbane | ) SPILLERE: 8-24

€ MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 24 kegler « 14 toppe « 12 veste « Flgjte  Stopur

I7 11 17 STATION - Koordination/Driblinger/Pasninger 0-60 min.

STATION 1- STIMLE-SAMMEN-LEG: Spillerne deles ligeligt i
grupper af minimum 4 spillere med én bold. En af spillerne
har bolden i handerne. Af de gvrige spillere skal én af dem
have en farvet vest pa. Spillerne uden bold 'Stimler' sammen
ien cirkel og holder hinanden over skuldrene med ryggen ud
mod boldholderen. Spilleren med vesten skal vende vaek fra
boldholderen. Det gaelder nu for boldholderen om at rgre med
bolden pa spilleren med den farvede vests ryg. De 'sammen-
stimlede’ spillere skal forsgge at forsvare spilleren med vesten
ved at rotere i en cirkel vaek fra boldholderen. Nar spilleren
med den farvede vest er rort, skiftes boldholder og vest til en
af de gvrige spillere. Der skiftes efter 1 minut, hvis ikke spille-
ren med vesten bliver rort.

STATION 2 - PASNING OG BAGLENS L@B: STEP 1: Der s&ttes én
bane op pa tveers af salen med toppe. Spillerne gar sammen 2
og 2 med én bold. Spillerne stiller sig med ca. 2 meters mel-
lemrum. Spilleren med bold afleverer med hgjre fods inder-

side til makkeren. Makkeren stopper bolden med hgjre fodsal
og ruller den tilbage til spiller 1. Der fortsattes i ca. 1 minut,
inden der skiftes. STEP 2: @velsen fortsattes nu i bevaegelse,
hvor den boldmodtagende spiller Iober baglaens og den afle-
verende spiller forlzens.

STATION 3 - SCORING | KEGLEMAL: Der stilles toppe op til én
bane. Indenfor banen sattes et antal sma keglemal op. Der spil-
les 4 vs. 4. Det ene af holdene har farvede veste pa. Der scores
pd et af keglemalene, hvis der er en af spillerne uden bold, der
star klar til at modtage bolden pa den anden side af keglemalet.
Der ma ikke scores pa det samme keglemal to gange i traek.

1210 1 SPIL - SMAKAMPE 4 vs. 4. 60-75 min.

SMAKAMPE: | dette forslag spilles der pa 3 baner pa tvaes af

indendgrshallen/gymnastiksalen. Der spilles 4 vs. 4, og hvert
hold forsvarer to mal hver. Hver kamp varer 5 minutter. Efter

hver kamp skiftes der modstander.
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Traening for 9-10 arige

Traeningspas 1 - Koordination/Finter/Spark/Driblinger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | ©J SPILLERE: 8-24

&) MATERIALER: En bold pr. spiller - ca 12 kegler » 2 stk. 3, 5 el. 7- mands mal - 12 veste - Flgjte

M W OPVARMNING - Koordination og sammenspil 0-20 min.

TOUCH RUGBY: Der sattes kegler op til 2 baner, hvor hver
bane er ca. 10 meter i bredden og ca. 25 meter i lengden. Bag
ved banens baglinjer findes scoringszonerne.

Antallet af spillere fordeles ligeligt pa 4 hold. Holdene fordeler
sig med 2 hold pd hver bane. Det ene hold tager farvede veste

pa.

Dette spil spilles med haenderne. Der scores ved at legge
bolden bag ved modstanderens baglinje i scoringszonen.
Boldholderen ma Igbe med bolden, indtil denne bergres af en
modspiller. Herefter skal bolden afleveres til en medspiller in-
den for 3 skridt. Der ma kun afleveres til siden eller bagud.
Nar boldholderen er blevet bergrt og skal aflevere til en med-
spiller, har modstanderholdet chancen for at erobre bolden
ved at komme imellem afleveringen.

Der spilles pa tid ca. 10 minutter pr. kamp. Efter de 2 frste kam-
pe byttes hold, og de 2 vindende hold spiller mod hinanden.

I W W STATION - Finter/Driblinger/Koordination ~ 20-70 min.
STATION 1: Der stilles en bane op med 2 mal. Spillerne deles op i 2
lige store grupper (se tegning). Den ene gruppe er angribere, og
den anden gruppe er forsvarere. Gruppen med angribere har hver
€n bold. Mellem de 2 mal settes 1firkant op med kegler pa ca.
2x2 meter. Pd signal fra traeneren Ipber én angriber og én forsva-

rerind i firkanten. Den angribende spiller skal nu finte forsvareren
og veelge, hvilket af malene der dribles til og afsluttes pa. Forsva-
reren skal lzegge et moderat pres pa angriberen. Nar der er afslut-
tet, lber angriber og forsvarer til den modsatte gruppe af; hvor
de kom fra.

PROGRESSION: Der kan skiftes fra moderat pres til hgjt pres.

STATION 2: Der sttes én firkant op med kegler. Spillerne forde-
les ligeligt bag ved hver kegle. De forreste spillere har en bold.
Pa signal fra traeneren dribles der diagonalt over til spilleren,
der ikke har en bold og bolden afleveres. Spilleren, der modta-
ger bolden dribler ligeledes diagonalt osv. Der legges trening
af forskellige tekniske feerdigheder pa gvelsen: Rul bolden under
fodsalen, kast bolden pa knz, kast bolden pa fod. Husk bade
hgjre og venstre.

FOKUS: Spillerne dribler i samme tempo og mades pa midten.
Spillerne skal hele tiden at have kontakt med bolden. Der skal
kigges op for at orientere sig, nar man dribler.

STATION 3: Denne gvelse har 3 step. Spillerne har hver én bold
og star med den i haenderne. STEP 1: Spillerne kaster bolden op

i luften over hovedhgjde og lander den pa jorden. | opspringet
traekkes hjre ben i en bue hen over bolden uden at rgre den, og
den gribes. STEP 2: Step 1gentages nu med venstre ben. STEP 3:
Step 1 gentages, men bolden skal ramme jorden to gange, hvor
hhv. hgjre og venstre ben traekkes hen over bolden.
PROGRESSION: @velsen kan foretages, mens spillerne bevaeger
sig rundt.

E N SPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 2 - Koordination/Inderside/Vendinger/Driblinger/Spil

B AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 8-24
&> MATERIALER: En bold pr. spiller « 24 kegler - 3 veste « Flpjte

M W W OPVARMNING - Kaosdribling 0-20 min.

Der sttes kegler op i en cirkel. Stgrrelsen pa cirklen afhaen-
ger af, hvor mange spillere der deltager. Det er vigtigt at spil-
lerne har plads til at bevaege sig.

@velsen starter med, at spillerne dribler frit rundt blandt hin-
anden. Spillerne opfordres til at holde bolden tet il fodderne
og hele tiden have den under kontrol.

Nar spillerne har driblet rundt i ca. 1 minut, udfordres de ved

at treneren flgjter og giver spillerne skiftevis instruks om en

af nedenstdende opgaver.

1. Stoppe bolden; kaste den op i luften og heade s3 mange
gange det kan lade sig gore.

2. Stoppe bolden; steppe op pa bolden og trille den langsomt
fremad med fodsalen, hhv. hgjre og venstre.

3. Stoppe bolden; lave sa mange jongleringer som muligt.

4.Stoppe bolden med fodsalen og derefter drible hen til en fri
makker og klappe hinanden i haenderne. Undervejs i drib-
lingerne ma spillerne sparke hinandens bolde veek, hvis de
ellers har kontrol over deres egen bold.

Husk gentagelser. Du kan som traener selv bygge pa gvelsen og
give dine spillere nye udfordinger, der passer il deres niveau.

FOKUS: Bolden holdes tzt ved fodderne under hele pvelsen.
PROGRESSION: @velsen udvides med flere opgaver i takt med
spillernes tekniske formaen. Nogle af opgaverne kan udfores i
forlaengelse af hinanden indenfor samme stop.

I W STATION - 1. gangs inderside/Vendinger/Driblinger
20-70 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 2 meters mellemrum. Der arbejdes med 1. gangs
bergringer, hvor indersiden benyttes. FOKUS: Der arbejdes
med bdde hgjre og venstre ben. Spillerne skal vaere klar til at
modtage bolden. Der trippes pa fadderne, mens der ventes pd
modtagelse af bolden.

STATION 2: Der szttes én firkant op med kegler pa ca. 20x20
meter. Spillerne fordeles med 5 spillere pa det ene hold og

3 spillere pd det andet. Holdet med 3 spillere har en farvet
vest pa. Der spilles 5 vs. 3 - overtalsspil. Holdet med 5 spillere
fordeler sig med én spiller ved hver kegle og én i midten. Nar
spilleren i midten modtager bolden, ma der ikke afleveres
tilbage til spilleren, der har afleveret. FOKUS: Spillet fordrer,
at der laves vendinger. Skift mellem spillerne hvert 3. minut.
PROGRESSION: Begraensning i antal boldberpringer.

STATION 3: Der saettes én 'zig-zag' bane op med kegler. Spillerne
har hver én bold og fordeles ligeligt bag keglerne i den ene ende.
Der dribles 'zig-zag'fra kegle til kegle. Ved hver kegle vendes med
hhv. venstre og hgjre fod. Nar banen er gennemfart, dribles der
uden om keglerne og bag i raekken. FOKUS: Spillerne skal hele ti-
den forspge at have kontakt med bolden nar der dribles. Der skal
kigges op for at orientere sig, ndr man dribler. PROGESSION: Alt
efter niveau kan der foreslas at der kun dribles med inderside eller
kun yderside af foden. Imellem keglerne kan det foreslas, at spil-
lerne ruller bolden under foden med hhv. hgjre og venstre fod.

EEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 3 - Koordination/Driblinger/Vendinger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 8-24
& MATERIALER: En bold pr. spiller - 50 kegler « Flpjte

M W W OPVARMNING - Koordination/Dribling 0-20 min.

L/

F@LG FL@ITEN: Hver spiller har én bold og fordeler sig med
god plads til sig selv pa det anviste areal.

Traeneren satter gvelsen igang. Der startes altid med at drible
i luntetempo fremad.

Hvis traeneren flgjter 1 enkelt kort flgjt, vender spillerne go° til
venstre og fortsaetter med at drible lige frem.

Hvis traeneren flgjter 2 korte flgjt, vender spillerne 9o° til hgj-
re og fortsaetter med at drible lige frem.

Hvis traeneren flgjter 1 langt flgjt, vender spillerne 180° og
sprinter, mens der dribles til nermeste sidelinje/baglinje.

FOKUS: Spillerne traenes her til dels at drible og holde bol-
den tt til fodderne, samtidig med at de hele tiden skal vaere
parate og lytte til treenerens anvisninger og huske, hvad de
forskellige flgjt betyder.

PROGRESSION: Traeneren kan drille spillerne ved at signalere
de samme flgjt flere gange efter hinanden, og undlade at sig-
nalere efter samme menster hele tiden. Spillerne kan udfor-
dres ved at skulle benytte specifikke typer af bergringer eller
former for driblinger. Se nedenstdende:

1: Der dribles kun med indersiden af foden.

2: Der dribles kun med ydersiden af foden.

3: Der dribles kun med vristen.

4:Der dribles kun ved at rulle bolden under foden.

W W STATION - Driblinger/Pasninger/Vendinger 20-70 min.

44444400
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STATION 1: Der szttes kegler op der skal illustrere 2 stier. Ni-
veauet hos spillerne afggr hvor smalle stierne skal vaere. Jo
hgjere niveau, jo smallere stier. Spillerne fordeles ligeligt ved
hver sti. Halvdelen af spillerne star i den ene ende af stien med
bold, og den anden halvdel i den anden ende af stien uden
bold. De fyrste spillere med bold starter med at drible i 53 hgj
fart som muligt (dog stadig med kontrol over bolden) ned til
spilleren i den anden ende af stien. Her afleveres bolden til
den ventende spiller, og der fortsattes. FOKUS: Spillerne skal
holde sig inde pa stien uden at ramme keglerne. PROGRESSI-
ON: Stien laves smallere for at pge sveerhedsgraden.

STATION 2: Der sttes én firkant op pd ca. 15x15 meter med
kegler. Ved hver kegle star én spiller (udeholdet). Den ene af
spillerne har en bold, og den spilles rundt i firkanten langs lin-
jerne blandt spillerne pd udeholdet. De gvrige spillere (inde-
holdet) dribler inde i firkanten med hver en bold. Udeholdets
bold signalerer dribleretning for indeholdet. Nar bolden spil-
les til den spiller der star gverst i hojre hjgrne, skal spillerne pa
indeholdet drible i retning mod den kegle spilleren star ved.
Der skiftes inde og udehold hvert 3. minut. FOKUS: Indeholdet
skal kigge op og holde gje med boldretningen mens de dribler.
PROGRESSION: Boldretningen varieres tit.

STATION 3: Der sttes kegler op som vist pd tegningen. Spil-
lerne fordeles 2 og 2 med én bold bag hver sin raekke af firkan-
ter. Spillerne dribler ud til firkant 2 og laver en vending med
ydersiden af foden. Herefter dribles tilbage til start og herfra
ud til firkant 3, hvor der laves en vending med indersiden. Der
dribles tilbage til start og bolden afleveres til makkeren, som
gentager lpbet. PROGRESSION: Der vendes med bade hgjre og
venstre inderside og yderside.

BE N SPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+ 6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 4 - Overtalsspil/Agility/Driblinger/Afslutninger/Spil

AREAL: 7-mands bane | € spiLLeRE: 8-24 | € MATERIALER: En bold pr. spiller  ca. 20 kegler - 7 toppe
12 staenger « 4 tvaerstaenger - 4 veste « 4 stk. 3, 5 el. 7-mands mal - Flpjte

Ml W OPVARMNING - Overtalsspil og afslutning  0-20 min.

2vs. 1VALG: Spillerne fordeles med minimum 6 spillere pa
hver bane. Hver bane har et mal (keglemal, 3, 5 el. 7-mands
mal). Spillerne pa hver bane deles op i 3 bag hver sin kegle.
Spillerne bag den midterste kegle har en bold hver. Det er
dem, der starter gvelsen.

Spilleren med bolden ved den midterste kegle inviterer med
sin farste aflevering en valgfri spiller (spilleren der star forrest
ved hojre eller venstre kegle), der skal spilles angriber sammen
med. Spilleren, der ikke far afleveringen, skal forspge at forsva-
re malet for de 2 angribere. Der spilles nu 2 vs. 1. De 2 angribere
skal forsgge at spille udenom forsvareren og score pd malet.
Spilleren, der agerede forsvarer, stiller sig bag ved midterkeglen
og gor klar til et nyt spil, ndr de andre er faerdige. Traeneren kan
beslutte graden af presset fra forsvareren - moderat el. fuldt.

I W W STATION - Agility/Driblinger/Afslutninger  20-70 min.

STATION 1- AGILITY M. BOLD: Der opstilles 4 agilitybaner som
vist pd tegningen. Spillerne gar sammen 2 og 2 og stiller sig
bag ved hver sin agilitybane. BANE1: Der dribles med hhv. ven-
stre og hgjre inderside rundt om ringene. BANE2: Der dribles
hen til portene, og bolden spilles under tvaerstangen, mens
spilleren hopper med samlede ben over tvaerstangen. BANE3:
Der dribles slalom igennem banen med hhv. venstre og hgjre
ben. BANE4: Der dribles med hhv. venstre og hgjre inderside
rundt om keglerne. Nar banerne er gennemligbet tre gange,
gar parrene videre til naeste bane.

STATION 2: Spillerne fordeles i 2 lige store grupper. Der stilles
4 stenger op i en 'zig-zag' bane. Banen starter og slutter med
én startkegle for hver gruppe. Pd signal fra traeneren dribler
den forreste spiller i hver gruppe ud til fgrste stang. Her leg-
ges bolden stille, hvorefter spillerne fortsatter igennem 'zig-
zag' banen i sprint. Naeste spiller der skal starte, sprinter ud
til bolden, dribler den til naeste stang og fortsatter turen som
forste spiller. Det hold, der farst far driblet bolden ned i den
modsatte ende, har vundet.

STATION 3: TEGNING 3a: Her vises organisationen pad gvelsen.
Spillere, toppe og kegler stilles som vist pa tegningen.
TEGNING 3b: Spiller B afleverer til spiller A. Herefter lpber spil-
ler B ind til keglen i midten og agerer forsvarer. Nar A modta-
ger bolden dribles mod spiller B, som udfordres med dribling,
og der afsluttes pd mal. Spiller B Ipber ud pa spiller A's plads.
Spiller A henter bolden og Ipber om bag i raekken osv.

WM SPIL - SMAKAMPE 2.2+ 4V5. 4+ 6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 5 - Vendinger/Inderside/Driblinger/Spil

lAREAI.:]—mands bane | 05PII.LERE:8—24

& MATERIALER: En bold pr. spiller « 12 kegler (4 forskellige farver) « 6 toppe « 2 stk. 7-mands mal - Flgjte

M W OPVARMNING - Driblinger/Vendinger

0-20 min.

Der sttes toppe op til 2 firkanter. | hver firkant sattes kegler
op til 2 mindre firkanter. Stgrrelsen pa hver firkant varierer ef-
ter hvor mange spillere der er med i pvelsen.

Spillerne dribler rundt i de sma firkanter ud og ind mellem
hinanden. Nar treneren kalder et navn pa en af spillerne,
dribler spilleren ud af den lille firkant ved at rulle bolden un-
der fodsalen, rundt om en valgfri top og tilbage i den lille fir-
kant. For at der skal vere et naturligt flow i Iobet med bolden,
er det vigtigt, at bolden holdes ved siden af kroppen, og at fo-
den derved er let vinklet. De pvrige spillere folger hurtigt efter
spilleren og dribler ligeledes rundt om den samme top. Tree-
neren kalder herefter en ny spiller, og gvelsen fortsatter.
FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
ndr man dribler. PROGRESSION: Det kan besluttes, at der skal
dribles hgjre om toppene for derved at fa vendt med bade
hejre og venstre fod - og eventuelt inderside og yderside.

I W STATION - Hovedsted/Inderside/Vendinger 20-70 min.

STATION 1: Der stilles 4 forskellige farver kegler ca.1 meter fra
et 7-mands mal. Spillerne gar sammen 2 og 2 om1 bold. Bold-
holderne stiller sig ved hver en kegle med ryggen mod malet.
Makkeren til boldholderen stiller sig yderligere 2 meter fra sin
makker, der star ved keglen med front mod malet. Nar traene-
ren kalder en af farverne pa keglerne, kaster denne boldholder
bolden op til sin makker, der forspger at heade bolden i malet.
Sadan fortsatter traeneren. Efter ca.  minutter byttes der.
FOKUS: Spilleren der header, skal kigge pa bolden og ikke lukke
gjnene. PROGRESSION: Treneren kan f.eks. sige, at der skal
sigtes efter overliggeren eller stolpen pa malet.

STATION 2- Y'et: FIG A: Der sttes kegler opiietY (se tegnin-
gen). Spiller A stdr ved foden af Y'et med bolden. De gvrige
spillere stiller sig ved hver en kegle. A spiller til B fadderne.
B vender til venstre mod C med hgjre inderside eller venstre
yderside. B afleverer il C, der modtager bolden og dribler
ned pa A's plads. FIG B: A rykker il B's plads, og B rykker til C's
plads. Der fortszttes, men nu vender A til hgjre mod D.
FOKUS: Spillerne benytter indersiden til pasningerne.

STATION 3: Der stilles 1stk. 3, 5 eller 7-mands mal op. Spillerne
fordeler sig ligeligt i 2 grupper forskudt af hinanden ca. 20
meter fra malet. Den forreste spiller i én af grupperne dribler
mod malet og afslutter med det lodrette vristspark. 53 snart
spilleren har afsluttet pd mdlet, vender han sig og gor Klar til
at veere forsvarer mod den forreste spiller fra modsatte grup-
pe. Nar denne spiller har afsluttet, vender han sig ligeledes og
gor klar til at forsvare mod naeste spiller fra den farste gruppe.
Den allerforste spiller, der afsluttede, henter nu sin bold og lg-
ber tilbage bagerst i sin gruppe. @velsen fortsaettes.

B E B SPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+ 6Vs.6  70-90 min.
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Traeningspas 6 - Vristspark/Koordination/Driblinger/Spil

B AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 8-24

&) MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 36 kegler « 4 toppe - 8 veste « 1stk. 3, 5 el. 7z mands mal - Stopur « Flpjte

M W OPVARMNING - Inderside/Vendinger

Spillerne gar sammen 4 og 4 om én bold. Opstilling af spiller-
ne som vist pa tegningen.

Spilleren med bolden afleverer med indersiden til den rede
spiller i midten. Den rgde spiller vender med bolden med ven-
stre eller hgjre inderside udenom den bla spiller der star bag
ved ham (forsvareren). Den vendende spiller (rad) afleverer
med indersiden til spilleren p modsatte linje.

De to spillere i midten skifter roller. Nu afleveres der til den
bla spiller, der vender med venstre eller hgjre inderside uden-
om den rade spiller. Den vendende spiller (bl3) afleverer med
indersiden til spilleren pd modsatte linje.

Der byttes pladser blandt spillerne efter ca. 5 minutter, sd alle
prver at sta i midten.

FOKUS: Der afleveres med indersiden af foden.

PROGRESSION: Vendingerne kan andres sledes: Hvis der
vendes venstre om benyttes venstre yderside og tilsvarende,
hvis der vendes hgjre om benyttes hgjre yderside. Der kan
ydermere lzgges stgrre pres af forsvareren pa den modtagen-
de spiller.

0-20 min.

I W W STATION - Koordination/Spark/Pasninger/  20-70 min.

STATION 1: Der stilles en masse forskelligt farvede kegler op. Der
skal vere 3 gange sa mange kegler, som der er spillere. Til denne
gvelse kan der lzgges mange forskellige opgaver ind, som trae-
ner spillernes koordination, motorik og dribleevne. 1: Alle spil-
lere lpber pa signal fra traeneren og uden bold ud og samler sa
mange kegler som muligt. Den/de spillere, der har samlet flest
kegler, har vundet. Keglerne sattes tilbage. 2: Denne opgave la-
ves pa tid. Spillerne deles i to hold. P signal fra traeneren skiftes
hold 10g hold 2 til at Ipbe ud og samle alle de gule kegler (heref-
ter bld og rode kegler). Korteste tid har vundet. 3: Denne opgave
laves pd tid. Pa signal fra traeneren Igber hold 1 ud og vender alle
kegler pa hovedet. Hold 2 skal s Iabe ud og vende keglerne til-
bage. Korteste tid har vundet. PROGRESSION: Spillerne har hver
en bold med, nar opgaverne udfpres.

STATION 2: Der stilles et 5 el. 7-mands mal op. Ca. 15 meter ud
for hver stolpe pd malet stilles der en kegle. Spillerne deler sig
i to grupper, og stiller sig med hver en bold bag ved hver stol-
pe. Spillerne fra hver gruppe skiftes til at drible ud og vende
ved keglen og drible mod malet og afslutte. Der veksles mel-
lem at lpbe bade hejre og venstre om keglen.

STATION 3: Der stilles en firkant pa 20x20 meter op med keg-
ler. Spillerne deles i 2 hold, hvor det ene hold har farvede veste
pa. Der spilles med 2 bolde. Hvert hold starter med hver en
bold og holder bolden i egne raekker. Holdene skal nu forspge
at erobre begge bolde. Der kan gives point, hver gang holdene
er i besiddelse af begge bolde.

EEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.



Traeningspas 7 - Koordination/Driblinger/Spark/Spil

BE AReAL: 7-mandsbane | € SPILLERE: 8-24

& MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 32 kegler - 6 toppe « 2 veste « 4 stk. 3-mands mal - Flpjte

I W W OPVARMNING - 1. gangs pasning, inder-/yderside 0-20 min.

Spillerne gar sammen 3 og 3 om to bolde. Opstilling af spiller-
ne som vist pa tegningen.

Spilleren med bolden afleverer med indersiden til spilleren i
midten. Spilleren i midten afleverer tilbage med indersiden
med en 1. gangs aflevering. Spilleren i midten vender sig nu
mod spilleren i den anden side og inviterer til at modtage en
ny aflevering. Denne aflevering returneres ligeledes med en
1. gangs indersideaflevering. Der byttes blandt spillerne ca.
hvert 3. minut. Nar den spiller, der forst var i midten, kommer
tilbage til midten, gentages gvelsen, men nu afleveres der
med 1. gangs yderside afleveringer.

FOKUS: Praecision i afleveringerne.

PROGRESSION: Afstanden mellem spillerne ggres mindre, sa
intensiteten pges.

I W W STATION - Pasning/Vending/Dribling/Vrist 20-70 min.

STATION 1: Der stilles en firkant op pd ca. 20x20 meter. Midt-
vejs mellem keglerne szttes endnu en kegle (se tegning). Spil-
lerne fordeler sig med 2 spillere i hvert sit hjgrne af firkanten.
Forreste spiller i hjprne 10g 3 (se tegning) har hver en bold.
Boldholderne dribler modsat uret. Nar de kommer til keglen i
midten, afleveres bolden til den spiller, der stdr ved keglen for-
an dem. Den modtagende spiller tager bolden med rundt om
keglen med hgjre fod og dribler bolden videre i firkanten. Der
spilles bide med og mod urets retning. FOKUS: Der skal af-
leveres til spillerens hgjre ben, nar spillet kgrer modsat urets
retning og venstre ben, nar spillet kprer i urets retning.

STATION 2: Der sttes kegler op til en firkant, hvor der stil-

les 4 sma mal, 2 pa linje over for hinanden. Der spilles med 6
boldholdere og 2 fangere. Boldholderne skal drible rundt pa
arealet og forsvare deres bold. Fangerne skal forspge at erobre
en bold og herefter sparke den i et af de opstillede mal. Lykkes
det for fangeren, bliver boldholderen nu til ny fanger.

STATION 3: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. Der stil-
les kegler op for at markere den bane, spillerne skal holde sig
indenfor. Boldholderen star med bolden i haenderne og la-
der den falde ned pa jorden. Nar bolden har hoppet én gang
sparkes med lodret vristspark til makkeren. Det skal forspges
at ramme bolden s den triller langs jorden. Nste step er,
at bolden skal forsgges sparket op i handerne pa makkeren
(fokus pa at afpasse fart). Naeste step er at prove at sparke til
bolden samtidig med at den rammer jorden (langs jorden og
op i handerne pd makkeren). Der skiftes mellem at sparke
med hgjre og venstre. Skift mellem steps ca. hvert 5. minut.

EEESPIL-SMAKAMPE 2V5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 8 - Koordination/Driblinger/Vendinger/Spil

BE AReAL: 7-mandsbane | € SPILLERE: 8-24

& MATERIALER: En bold pr. spiller  ca. 24 kegler « 12 veste « 4 stzenger/hjprneflag - Flpjte

0-20 min.

M W OPVARMNING - Inderside/Vendinger

OLLEBR@D: Der sttes kegler op i en cirkel og én kegle i cen-
trum af cirklen. Stgrrelsen pa cirklen afhanger af, hvor mange
spillere, der deltager. Det er vigtigt, at spillerne har plads til at
bevaege sig.

2 tredjedele af spillerne fordeler sig rundt i cirklen med hver
€n bold. Den sidste tredjedel bliver inde i cirklen og arbej-
der uden bold. Spillerne uden bold skal Igbe ind i centrum og
runde keglen. Herefter lpbes der ud til en valgfri spiller, der
star ude i cirklen. Nar der er pjenkontakt med boldholderen,
afleverer denne bolden, og der spilles tilbage med en 1. gangs
inderside pasning. Keglen i centrum rundes igen, og der fort-
sttes til ny spiller. Der skiftes blandt spillerne ca. hvert 5.
minut.

FOKUS: Spillerne skal forsgge hele tiden at have kontakt med
bolden, ndr der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler.

PROGRESSION: Sidelpbende med inderside pasninger kan der
puttes forskellige andre tekniske faerdigheder ind:

1: Yderside

2: Hovedstpd (Bolden holdes i haenderne og kastes)

3: Brysttzmning og bolden spilles tilbage med indersiden

4: Lartemning og bolden spilles tilbage med indersiden

5: Bolden modtages og der vendes og spilles tilbage

6: OSV...

I W W STATION - Driblinger/Finter/Afslutninger

20-70 min.

STATION 1: Der stilles en bane op, hvor der i de 4 hjgrner af
banen laves firkantede mal med kegler. Spillerne fordeles pa

2 hold, hvoraf det ene hold tager farvede veste pa. Der spilles
4vs. 4. Scoring foregar ved, at bolden skal spilles ud i de frie
mal. Scoringen taeller, hvis det er en spiller fra samme hold,
der Ipber ud i firkanten og modtager bolden. Der md ikke veere
spillere i firkanterne, ndr der ikke ligger en bold. Stgrrelsen pd
de firkantede mal varierer efter niveauet pa spillerne. Stprre
firkanter ved lavere niveau. FOKUS: Aflevering i tomt omrade.

STATION 2: Der stilles kegler op til en bane pa ca. 20x20 me-
ter. Spillerne fordeles, sa der star en spiller pa hver langside af
firkanten. Spillerne skal agere bander. | firkanten spilles der 2
vs. 2. Det ene par tager farvede veste pa. Det boldbesiddende
hold mad bruge banderne. Banderne har kun én bergring. Der
skiftes bander hvert 3. minut.

STATION 3: Der stilles 2 mal op med staenger. Bag stengermne
stilles 2 kegler, og foran staengerne (ca. 20 meter) stilles én en-
kelt kegle. Spillerne fordeles bag ved de 3 kegler. Der skal vaere
minimum 3 spillere (angribere (rade)) (forsvarer (gule)) ved hver
af de kegler, der stdr bag ved malene og minimum 2 spillere
(servere (bld)) bag keglen foran malet. @velsen starter med,

at angriberen (red) Ipber frem mod serveren (bl3). Forsvareren
(gul) folger efter angriberen. Serveren afleverer til angriberen,
der foretager en valgfri vending til hojre eller venstre og dribler
ned og scorer mellem et af malene. ROTATION: Efter farste spil
skifter spillerne rolle. Angriber (rad) bliver forsvarer (gul). For-
svarer (gul) bliver server (bla). Server (bld) bliver angriber (rod).

B SPIL- SMAKAMPE 25,2+ 4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traening for 11-12 drige

Traeningspas 1- Vendinger/Pasninger/Driblinger/Koordination/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 816

€ MATERIALER: En bold pr. spiller « ca 20 kegler - Minimum 4 veste - Flgjte

W OPVARMNINGSSPIL - Vendinger/Pasninger  0-30 min.

LANDSHOLDSFIRKANTEN 1-3: Denne opvarmningsgvelse indehol-
der 3 step. Det anbefales at benytte min. 8 spillere til hvert step.
Der stilles en firkant op pa ca. 20x20 meter (se tegning). De 8 spil-
lere fordeler sig med 2 spillere i hvert sit hjprne af firkanten.

FIRKANT 1: Forreste spiller

i hjprne 10g 3 (se tegning)
har hver én bold. Boldhol-
derne dribler modsat uret.
Nar de er midtvejs, afleve-
res bolden til den spiller, der
star forrest ved narmeste
kegle. Den modtagende
spiller tager bolden med
rundt om keglen med hgjre
fod og dribler bolden videre
i firkanten. Spillerne roterer med boldens retning.
PROGRESSION: Der spilles bade med og mod urets retning.

FIRKANT 2: Forreste spiller i
hjorne 1 (se tegning) har en
bold og dribler modsat uret.
Midtvejs mellem keglerne
afleverer spiller A til spiller
B med en 1-2 kombination.
Nar spiller A modtager den
igen, afleveres bolden langt
diagonalt til spiller C. Spiller
C legger bolden af til spiller
B, der spiller langt diagonalt
til spiller D. Herfter fortsaettes der med spiller D, der legger af
til spiller C, der spiller langt diagonalt til spiller E osv.
PROGRESSION: Der spilles bade med og mod urets retning.

FIRKANT 3: Forreste spiller i
hjorne1 (se tegning) haren
bold og dribler modsat uret.
Midtvejs mellem keglerne
afleverer spiller A til spiller B
med en 1-2 kombination. Nar
spiller A modtager den igen
afleveres bolden kort diago-
nalt til spiller B, der i mel-
lemtiden har rundet keglen.
Herefter fortszttes der med
spiller B, der inviterer spiller C til en 1-2 pasning osv. FOKUS:
Spilleren, der modtager 1-2 kombinationen, skal hurtigt vende
sig ved keglen og gore klar til at modtage bolden diagonalt.
PROGRESSION: Der spilles bade med og mod urets retning.

W W QVELSE 1- 4 spillere (flere spillere = flere baner) 30-50 min.

1. GANGS AFLEVERINGER: Der stilles kegler og toppe op som
vist pa tegningen. Spiller A arbejder sidelaens til hhv. de hojre
og venstre opstillede keglemal. Samtidig med at spiller A naer-
mer sig mallinjen, afleverer spiller B bolden til spiller A. Spiller
Alzegger den af til spiller B med en 1. gangs berpring. Spil-
ler A arbejder sig herefter sidelans til modsatte keglemal og
modtager pa ny en aflevering fra B, som returneres med en 1.
gangs aflevering. Der skiftes til spiller C og D efter 30 sek. Ved
naste skift bytter spiller B og D med spiller A og C.

W QVELSE 2 - Optil 16 spillere 50-70 min.

BOLDHELLE: Der sattes et omrdde pd ca. 10x25 meter op med
kegler. Spillets regler minder om ettagfat. | dette eksempel spil-
les der med 3 bolde, der skal afleveres mellem spillerne pa det
rade hold (12 stk). Det gule hold (4 stk) skal forspge at fange de
rade spillere. Spillerne kan kun fanges, hvis de bergres uden at
vaere i besiddelse af en bold. Det geelder derfor hele tiden om
for boldholderne at orientere sig rundt pd omradet for at se,
hvem der med fordel kan afleveres til og dermed redde dem fra
at blive fanget. Hvis en spiller fanges, bliver denne ogsa til fan-
ger. De tre spillere, der er tilbage med bold, har vundet. @velsen
kan spilles med bade hander og fadder.

EEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 2 - Driblinger/Vendinger/Pasninger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 8-16

& MATERIALER: En bold pr. spiller « 24 kegler « 3 veste « Flgjte

M W OPVARMNINGSSPIL - Driblinger/Vendinger  0-30 min.

KORSET: Der szttes kegler op i et kors som vist pa tegningen.
| dette tilfelde er der lavet 2 kors med plads til minimum 8
spillere i hvert kors. Spillerne dribler med tilpas afstand til
hinanden rundt om keglerne i korset. Ved hver kegle foreta-
ges en vending inden der dribles til naeste kegle. Ved at lade
spillerne drible hele vejen rundt kan der trenes vendinger
med hgjre og venstre fod og med bade inderside og yderside.
ALTERNATIVE DRIBLEFORMER: 1. Rul bolden under fodsdlen. 2.
Step bolden fremad med fodsaler (hgjre og venstre). 3. Traek bol-
den baglaens med fodsaler (hjre og venstre). 4. Hink forlaens og
baglaens mens bolden rulles med fodsaler (hgjre/venstre).
FOKUS: Bolden holdes taet ved fadderne under hele gvelsen.

W W QVELSE 1- 4 spillere (flere spillere = flere baner) 30-50 min.

L@B UD AF AFLEVERINGSSKYGGEN: Der stilles kegler op tilen
firkant pa ca. 10x10 meter. Stgrrelsen pa firkanten varierer efter
spillernes niveau. Mindre firkant = hgjere niveau. Der spilles 3 vs.
1med én bold, hvor holdet med 3 spillere placerer sig pd 3 af de
4kanter. Spilleren i midten skal forspge at erobre bolden ved at
bryde dens bane. Der spilles med sa fa bergringer, som niveauet
pa spillerne tillader. Hvis ikke bolden erobres, byttes der mellem
spillerne efter 3 minutter. FOKUS: Spillerne skal hele tiden for-
spge at gore sig spilbare ved at Ipbe ud af skyggen (det omrade
som spilleren i midten daekker for afleveringen bag sig).

W W @VELSE 2 - Optil 16 spillere - Bane 10x20 meter 50-70 min.

POSSESSIONSSPIL OG OMSTILLING: Der stilles kegler op til en
aflang bane. Der spilles 3 vs. 3 med 2 bander. Banderne er pa
hold med de boldbesiddende spillere. Der kan gives point til
holdene, hvis begge bander bliver taget med i spillet, uden at
bolden bliver erobret. Banderne ma godt aflevere til hinanden.
FOKUS: Spillerne skal hele tiden forsgge at gore sig spilbare.
Spillet skal forspges vendt fra side til side.

BEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+ 4V5.4+ 6 V5.6 70-90 min.
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Traeningspas 3 - Omstilling/Afslutninger/Possesion/Pasninger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 816

€ MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 35 kegler « 3 toppe - 16 veste fordelt pé to farver + 1 stk. 7-mands mal - Flgjte

M W W OPVARMNINGSSPIL - Driblinger/Pasninger  0-30 min.

SCOR | HJORNERNE - OMSTILLINGSSPIL: Der stilles en firkant
op pa ca. 40x40 meter. Der szttes et keglemal op i hvert hjor-
ne af banen. Der spilles 8 vs. 8. Scoring foregar ved at bolden
skal spilles igennem malet og modtages af en medspiller pa
modsatte side af keglemalet. FOKUS: Spillerne skal hele tiden
forspge at gore sig spilbare. Spillet skal forspges vendt fra side
til side. PROGRESSION: Nar spillet spilles med 8 eller flere spil-
lere pr. hold, kan der med fordel benyttes 2 el. 3 bolde. Hvis
spillet spilles med fzerre end 8 spillere pr. hold laves banen til-
svarende mindre.

I W W QVELSE 1-16 spillere 30-50 min.

FORSVAR/ANGREB AFSLUTNING: Der stilles kegler og mal op
som vist her pa tegningen. Spillerne deles i 2 grupper der agerer
forsvars-(gul) og angrebsspillere (bld). P4 signal fra traeneren lg-
ber forreste angriber og forsvarer rundt om keglerne. Undervejs
far angriberen en bold fra treeneren. Angriberen dribler ind i fir-
kanten og udfordrer forsvarsspilleren. Angriberen tager beslut-
ning, om der skal dribles hjre eller venstre om forsvareren for
herefter at afslutte pd mal. En eventuel assistent kan sta pa mal.

W W QVELSE 2 - Op til 16 spillere fordelt pd 2 stationer 50-70 min.

STATION 1: POSSESSIONSSPIL OG OMSTILLING: Der stilles kegler
op til en aflang bane, hvor der laves 3 zoner. 2 lige store zoner i
hver sin ende og en mindre ventezone i midten. Spillerne forde-
lesi3 grupper med 4 spillere i hver. Holdene tager forskelligt far-
vede veste pa. Spillet starter med at der spilles 4 vs. 2 (gul mod
bld) i den ene endezone. To af spillerne fra det ene hold (bla) star
i ventezonen. Nar holdet med 4 spillere alle har rgrt bolden, ma
den spilles over i den anden endezone, og de 2 spillere fra ven-
tezonen ma nu Ipbe ind, og der spilles 4 vs. 2 (bld mod rad) igen.
Hvis holdet fra ventezonen erobrer bolden, byttes der.

STATION 2: DRIBLE- OG PASNINGSTREKANT: Der stilles en bane
op som vist pa tegningen. Spiller A+D star ved foden af tre-
kanten. Spiller B star ved trekantens hgjre kegle og spiller C
ved den venstre kegle. Spiller A starter med bolden og dribler
slalom igennem de frste kegler. Herefter afleveres bolden til
spiller B. Spiller B dribler ud mod keglen pa vej il C og laver

en valgfri finte ved keglen. Herefter afleveres til C, der traekker
bolden rundt om keglen og laver en lang pasning til D. Heref-
ter fortsattes der. Spillerne roterer i trekanten efter bolden.

EEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 4 - Hovedstgd/Pasninger/Afslutninger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 816

&) MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 12 kegler « 16 veste fordelt pa to farver - 2 stk. 7-mands mal - Flpjte

M W OPVARMNINGSSPIL - Hovedstad

!Vllllllllllllllllllll

l‘lllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII !

KASTE-HEADE-GRIBE: Der sattes kegler op i en aflang bane
som vist pa tegningen. De 2 korte ender benyttes som baglin-
jer, som der skal scores pa. Spillerne deles i 2 hold, hvoraf det
ene hold tager farvede veste pa. Der spilles med én bold, som
kun m3 kastes-heades-gribes mellem spillerne. Boldholde-
ren ma tage op til 3 skridt tilbage eller il siden inden der skal
kastes til en medspiller. Medspilleren md kun heade bolden vi-
dere til en medspiller, der igen ma gribe. Der ma heades til alle
andre medspillere end den spiller, som bolden blev kastet af.
Modstanderholdet kan kun erobre bolden ved at komme imel-
lem et kast eller head fra det boldbesiddende hold. Scoring
foregar ved, at der bliver headet over modstandernes baglinje.
Scoring teller dobbelt, hvis der heades 2 gange inden bolden
passerer baglinjen. FOKUS: Placering og lob uden bold.

I W W QVELSE 1- 8 spillere (flere spillere = flere cirkler) 30-50 min.

1. GANGS PASNINGER - VEND EFTER PASNING: Spillerne for-
deler sig, sa de star i en cirkel. Der spilles med én bold. Spille-
ren, der starter med bolden (A), afleverer til spilleren der star
narmest i retning mod uret (B). Der afleveres tilbage til A med
en 1. gangs aflevering og spiller A, der startede med bolden
afleverer nu langt til spiller C, der star som nummer 2 modsat
urets retning. Spiller C legger af til spiller B, der afleverer langt
til spiller D. Herefter fortseettes der rundt i cirklen.

FOKUS: Spillerne skal have parathed og vende sig, sa de er ret-
vendte i forhold til bolden.

PROGRESSION: Flere bolde kan benyttes.

0-30 min.

BANDESPIL OG AFSLUTNINGER: Fig. 1. Der stilles kegler og mal
op som vist pa tegningen. Spiller B og C stiller sig ved hver sin
kegle. De gvrige spillere stiller sig bag den sidste kegle. Spiller
A afleverer til B, der spiller 1-2 til Aigen. Spiller A afleverer nu
til spiller C, der igen spiller 1-2 til A. Spiller A afslutter pa malet.
Spiller C henter bolden efter afslutning og lober ned bagerst i
raekken. Pa fig. 2 ses spillernes nye placering efter fgrste gen-
nemspil. Treneren og en assistent kan eventuelt st pa mal.
FOKUS: Der skal vaere fokus pa praecise pasninger der kan ar-
bejdes videre med. PROGRESSION: Kegler flyttes til modsatte
side, sa der arbejdes med begge ben.

B EESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4 V5.4 6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 5 - Koordination/Teknik/Pasninger/Spil

BE AREAL: 7-mandsbane | € SPILLERE: 816

& MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 16 kegler  4x4 forskelligt farvede veste « Flgjte

I W OPVARMNINGSSPIL - Driblinger/Koordination 0-30 min.

KAOSDRIBLING: Der sttes kegler op i en cirkel eller firkant.
Stprrelsen pa arealet afhanger af, hvor mange spillere der
deltager. Det er vigitgt, at spillerne har plads til at bevaege sig.
Qvelsen starter med, at spillerne dribler frit rundt blandt hin-
anden. Spillerne opfordres til at holde bolden taet ved fad-
derne, og hele tiden have den under kontrol. Nar spillerne har
driblet rundt i ca. 1 minut, udfordres de ved at traeneren flgjter
og giver spillerne skiftevis instruks om én af nedenstaende
opgaver.

1. Stoppe bold og lave hurtige indersider 1-2 mellem egne ben.

2. Stoppe bold og traekke skiftesvis hgjre og venstre ben rundt
om bolden uden at rgre den.

3. Stoppe bold og lave kort yderside og rulle bolden med fodsa-
len til modsatte ben og igen lave kort yderside osv.

4.Stoppe bold og trekke den bag om stgttebenet skiftesvis
med hgjre og venstre ben. Bolden rulles tilbage med fodsa-
len, og spilles med samme fods inderside bag om benet.

5. Stoppe bold og spille kort yderside-yderside-inderside med
hhv. hgjre og venstre ben. Denne opgave laves i bevaegelse.

Husk gentagelser. Du kan som traener selv bygge pd gvelsen
og give dine spillere nye udfordinger, der passer til deres ni-
veau.

FOKUS: Bolden holdes tat ved fadderne under hele pvelsen.
PROGRESSION: (velsen udvides med flere opgaver i takt med
spillernes tekniske formaen. Nogle af opgaverne kan udfgres i
forlengelse af hinanden indenfor samme stop.

W W QVELSE 1- 4 spillere (flere spillere = flere baner) 30-50 min.

1. GANGS PASNINGER -
LANG-KORT-KORT: Der
stilles kegler op som vist
pa tegningen. Der star 2
spillere bagved hver af
endekeglerne. Spiller A
starter med at spille en
lang pasning til spiller B.
Efter pasningen er spillet,
Ipber spiller A ud til hgjre
til den ene af midterkeg-
lerne. Her modtages en 1.
gangs pasning fra spiller
B, som spilles tilbage igen.
Herefter fortsaetter spil-
ler A ned bag ved spiller
D. Spiller B spiller bolden
med en lang pasning til
spiller C og Ipber herefter
ud til den anden af mid-
terkeglerne. Her modta-
ges bolden fra spiller C og
spilles tilbage igen med
€n 1. gangs pasning osv..

50-70 min.

12VS. 4 - OMSTILLINGSSPIL: Der stilles kegler op til en aflang
bane. Der spilles med 4 hold 4 spillere. Det ene hold (sort) er i
midten og skal erobre bolden. De 3 gvrige hold (red, bla og gul)
er sammen om at forsvare bolden og holde den i egne raekker.
De 3 boldbesiddende hold ma kun benytte én boldbergring.
Hvis det er en rgd spiller, der mister bolden til sort hold, skif-
tes der hold, sledes at det nu er redt hold der skal forspge at
erobre bolden. Hvis der gar mere end 5 minutter inden bolden
erobres, sgrger traeneren for, at der bliver skiftet hold.

EEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4V5.4+6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 6 - Teknik/Driblinger/Omstilling/Pasninger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € SPILLERE: 816

&) MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 24 kegler - 5 veste « Flgjte

I W OPVARMNINGSSPIL - Pasninger/Vendinger  0-30 min.

DRIBLECIRKEL: Der sttes kegler op i en cirkel og én kegle i
centrum af cirklen. Stgrrelsen pa cirklen afhaenger af, hvor
mange spillere der deltager. Det er vigtigt, at spillerne har

plads til at bevaege sig.

Halvdelen af spillerne fordeler sig rundt i cirklen. Den anden
halvdel bliver inde i cirklen og har hver en bold. Spillerne dribler
rundt inde i cirklen og skal Igbe ind i centrum og runde keglen.
Herefter lpbes der ud til en valgfri spiller, der star ude i kanten
af cirklen. Nar der er gjenkontakt med boldholderen, afleverer
denne bolden, og der spilles tilbage med en 1. gangs inderside
pasning. Keglen i centrum rundes igen, og der fortsattes til ny
spiller. Der skiftes blandt spillerne ca. hvert 5. minut.

FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler.

PROGRESSION: Sidelpbende med inderside pasninger kan der

puttes forskellige andre tekniske faerdigheder ind:

1: Bolden kastes tilbage til enten Idr, bryst eller hoved, og for-
stebergringen herefter skal bringe bolden i kontrol, inden
der vendes.

2: Bolden spilles et-to hvorefter spilleren ude i cirklen Ipber til
rummet til hojre eller venstre, og der spilles en ny et-to...osv.

Treneren kan til enhver tid l2gge nye opgaver ind i gvelsen.
Det er kun fantasien, der satter graenser.

W W QVELSE1- 8 spillere (flere spillere = flere baner) 30-50 min.

KRYDSET - TEKNISKE FAR-
DIGHEDER: Der sttes en
firkant op med kegler. Spil-
lerne fordeles ligeligt bag
ved hver kegle. De forreste
spillere har en bold. P sig-
nal fra treneren dribles der
diagonalt over til spilleren,
der ikke har en bold, og bol-
den afleveres. Spilleren, der
modtager boldenk, dribler
ligeledes diagonalt osv. Der legges traening af forskellige tek-
niske faerdigheder pa gvelsen: 1. Spillerne laver en finte, nar de
mades pa midten. 2. Spillerne holder bolden mellem egne ben
ved at spille indersider hojre/venstre, mens der bevaeges frem-
ad. 3. Den samme gvelse som foregdende men nu baglans.

4. Spillerne stepper op pd bolden med hhv. hgjre og venstre
fodsal, mens bolden rulles ganske lidt fremad. 5. Samme gvelse
som foregdende men nu baglaens, hvor bolden traekkes med
fodsalen. FOKUS: Spillerne dribler i samme tempo og m@des pa
midten. Spillerne skal hele tiden have kontakt med bolden. Der
skal kigges op for at orientere sig, nar man dribler.

W W @VELSE 2 - 8 spillere (flere spillere = flere baner) 50-70 min.

3Vs.1-5Vs. 3 - OMSTIL-
LINGSSPIL: Der stilles kegler
op til en firkant pa ca. 15x15
meter. Inde i firkanten stil-
les ligeledes kegler op til en
firkant pa ca. 5x5 meter.

5 af spillerne tager farvede
veste pa. De 4 af dem stil-
ler sig pa linjerne mellem
keglerne i den store firkant,
og den sidste spiller stil-

ler sig i midten af den lille
firkant. De gvrige 3 spillere
stiller sig pa linjerne mellem keglerne i den lille firkant. Spillet
starter med at der spilles 3 vs.1i den lille firkant. De 3 spillere
ma max. bruge 2 bergringer. Der arbejdes pa at lpbe ud af af-
leveringsskyggen. Hvis den ene spiller i midten erobrer bolden
vendes spillet til at foregd ude i den store firkant hvor der nu
spilles 5 vs. 3. Nar spillet foregar i den store firkant er der frie
bergringer blandt spillerne pa linjerne. Spilleren i midten skal
bruges som bande og har derfor kun én bergring. Der skiftes
jevnligt mellem spillernes pladser.

BB B SPIL- SMAKAMPE 2v5.2 4 V5.4 + 6 V5.6 70-90 min.



Traeningspas 7 - Pasninger/Afslutninger/Possesion/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | € spILLERE: 816

€ MATERIALER: En bold pr. spiller - ca. 20 kegler - 8 veste « 2 stk. 7-mands mél - Flpjte

I W W OPVARMNINGSSPIL - Pasninger - 2x8 spillere 0-30 min.

PASNINGS-Y'ET 1: Der stilles kegler op i et Y som vist pa teg-
ningen. Spillerne deles i 2 grupper a max. 8/min. 5 spillere.
Spillerne fordeler sig, sa der star én spiller i hver af spidserne i
Yeet (mellem de 2 kegler). En spiller stiller sig ved keglen i mid-
ten af Yet. De resterende spillere stiller sig med hver en bold i
bundet af Yet.

Fig. 1: Spiller A starter med at lave en pasning til spiller B for
herefter at Ipbe ud til hgjre og modtage bolden igen fra B.
Spiller A laver en ny pasning til spiller C, der star imellem de 2
kegler i spidsen af Yet. Spiller C dribler nu ned i reekken i bun-
den af Yet.

Fig. 2: Spiller A stiller sig nu ved keglen i midten, og spiller

B stiller sig pa spiller C's plads i spidsen af Yet mellem de 2
kegler. Spiller E gar frem i rekken og starter nu gvelsen med
at spille en pasning op til spiller A, der laegger bolden af til
venstre til spiller E. Spiller E laver en ny pasning til spiller D,
der star mellem de 2 kegler i den venstre spids af Yet. @velsen
fortsaettes.

W W QVELSE 1- 8 spillere (flere spillere = flere baner) 30-50 min.

PASNINGER OG AFSLUTNINGER: Spillerne har hver én bold.
Der opstilles 2 stk. mal (s-mands el. 7-mands) med 30 m af-
stand. Imellem de 2 mal star traeneren og en assistent (evt.
foraeldre). Spillerne fordeles ligeligt bag hvert sit mal. Spiller-
ne laver en pasning til traeneren/assistenten, Ipber forbi trae-
neren/assistenten og modtager en pasning i medlgb, som der
afsluttes pd. Efter afslutning hentes bolden, og der stilles op i
modsatte raekke. PROGRESSION: Traener og assistent kan skif-
tes ud med spillere, der gar med i rotationen. Der kan i stedet
for en medigbsbold laegges af til en modlgbsbold, og spilleren
dribler forst inden der afsluttes. Afslutninger kan forega med
begge ben.

W W QVELSE 2 -16 spillere 50-70 min.

POSSESSION - OMSTILLING: Der stilles kegler op til en aflang
bane med 3 zoner. 1 yderzonerne spilles der 3 vs. 3, og i mid-
terzonen spilles der 2 vs. 2. @velsen gar ud pa, at det bold-
besiddende hold i den ene yderzone skal forsgge at spille en
medspiller i midterzonen, som skal vende og spille bolden til
modsatte yderzone. Der kan spilles med begraenset modstand
i midterzonen. Jo stprre zonerne er, jo nemmere bliver det for
spillerne. Der roteres jaevnligt blandt spillerne.

BB ESPIL- SMAKAMPE 2.2+ 4 V5.4 6V5.6  70-90 min.
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Traeningspas 8 - Pasninger/Boldovertagelse/Afslutninger/Spil

BE AREAL: 7-mands bane | €9 SPILLERE: 816

& MATERIALER: En bold pr. spiller  ca. 20 kegler - 8 veste « 2 stk. 7-mands mél « Flpjte

I W W OPVARMNINGSSPIL - Pasninger - 2x8 spillere 0-30 min.

PASNINGS-Y'ET 2: Der stilles kegler op i et Y som vist pa teg-
ningen. Spillerne deles i 2 grupper a max. 8/min. 5 spillere.
Spillerne fordeler sig, sa der star en spiller i hver af spidserne i
Yeet (mellem de 2 kegler). En spiller stiller sig ved keglen i mid-
ten af Yet. De resterende spillere stiller sig med hver en bold i
bunden af Yet.

Fig. 1: Spiller A starter med at lave en pasning til spiller B for
herefter at lpbe ud til hgjre og modtage bolden igen fra B.
Spiller A laver en ny pasning til spiller C, der star imellem de 2
kegler i spidsen af Yet. Spiller C spiller bolden tilbage til spiller
B, der nu er vendt. Spiller B spiller bolden ud til spiller C, der
modtager bolden og dribler ned i rekken i bunden af Yet.

Fig. 2: Spiller A stiller sig nu ved keglen i midten, og spiller B
stiller sig pa spiller C's plads i spidsen af Y'et mellem de 2 keg-
ler. Spiller E gar frem i raekken og starter gvelsen med at spille
en pasning op til spiller A, der nu legger bolden af til venstre
til spiller E. Spiller E laver en ny pasning til spiller D, der star
mellem de 2 kegler i den venstre spids af Yet. Spiller D spil-
ler bolden tilbage til spiller A, der nu er vendt. Spiller A spiller
bolden ud til spiller D, der modtager bolden... osv...

W W QVELSE 1-16 spillere

30-50 min.

POSSESSION OG BOLDOVERTAGELSE: Der stilles kegler op til
en firkant med 2 rum markeret med kegler pa hver langside.
Pa 2 af langsiderne i hvert sit rum stiller gult hold 4 spillere.
Pa de 2 gvrige langsider stiller bldt hold 4 spillere. | midten
spilles der 4 vs. 4 med ubegraensede bergringer. Det gaelder
for det boldbesiddende hold om at aflevere til en af de med-
spillere, der star pd langsiderne. Nar en af disse modtager bol-
den, byttes der plads med den afleverende spiller.

W W QVELSE 2-16 spillere 50-70 min.

INTERVALSPIL MED AFSLUTNINGER: Der spilles pd en lille bane
med 2 stk. 7-mands mal. Der deles 2 hold a 8 spillere. Hvert hold
deles opi 2 grupper a 4 spillere. Den ene gruppe venter bag
malet/baglinjen. De gvrige spillere spiller 4 vs. 4. Det gelder
om for de spillende hold at na til s3 mange afslutninger som
muligt. Efter 30-60 sekunder flpjter traeneren, og uanset hvor
bolden ligger, ma den ikke rores, for de nye spillere kommer

pa banen. De hold, der venter bag malet, ma farst Ipbe ind pa
banen og fortstte spillet, nar den sidste spiller fra eget hold
har krydset baglinjen. Spillet fortsattes i intervaller af 30-60
sekunder. Hvis bolden ryger ud af banen tages en ny fra malet.

BEESPIL- SMAKAMPE 2v5.2+4 V5.4 6V5.6  70-90 min.



Organisation til smaspil

LR

2V5.2,3 V5. 3,4 Vs. 4 - Scoring pd keglemal 2V5.2,3 V5. 3,4 VS. 4 - Scoring pd keglemdl - forfra/bagfra

2V5.2,3 V5. 3,4 V. 4 - Scoring stort mal vs. 2 keglemdl 2V5.2,3 V5. 3,4 VS. 4 - Scoring store mal omvendt

2V5.2,3 V5. 3,4 Vs. 4 - Scoring pd keglemal pa alle sider 2V5.2,3 V5. 3,4 VS. 4 - Scoring pé keglemdl i hjgrner
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Forslag til overtalsspil

ALDERSGRUPPE: 7-8, 9-10 og 11-12-drige.
OVERTALSSPIL 6 vs. 2:

Der sattes kegler op til en firkant pd 20x20 meter. Der stil-
les 4 sma mal fordelt pa hver af de 4 kanter. Der spilles 6 mod
2 (overtal). De 6 bld spillere skal holde bolden i egne raekker
mens de to rgde skal forsgge at erobre bolden. Nar bolden
erobres skal rad spiller forspge at drible bolden i et af de 4.
mal. Ved erobring og scoring skifter spillerne, og der fortsat-
tes med to nye bolderobrere.

VARIATION: Spillet kan ogsa spilles uden mal hvor der blot
skiftes spillere ved bolderobring.

PROGRESSION: Alt efter niveau og aldersgruppe kan spillet
variere i antalsfordeling og spilareal. For de gvede kan varia-
tionen vaere 5 mod 3. Jo hgjere niveau, jo mindre areal kan der
spilles pa.

FOKUS: Det boldbesiddende hold skal forspge at flytte bol-
den fra spiller til spiller over midten, med bolden langs jor-
den. Fokus pa det bolderobrende hold, er at der skal lzzgges
et moderat pres pd boldholderen og forspge at erobre bolden
ved at kommme imellem afleveringerne.

ALDERSGRUPPE: 7-8, 9-10 0g 11-12-drige.

OVERTALSSPIL 3 vs. 3 med 2 jokere:

Der sattes kegler op til en firkant pa 20x20 meter. De 2 jokere
(rode spillere) stiller sig pa hver sin linje overfor hinanden. Jo-
kerne er sammen med det boldbesiddende hold. Bolden skal

holdes i egne raekker mens det gule hold (erobrerne) skal for-
spge at fa fat i bolden. Nar bolden erobres af det gule hold, er
jokerne pa hold med dem og spillet fortsaetter.

PROGRESSION: Alt efter niveau og aldersgruppe kan spillet
variere i antalsfordeling og spilareal. Jo hgjere niveau, jo min-
dre areal kan der spilles pa.

FOKUS: Det boldbesiddende hold skal forspge at flytte bolden
fra spiller til spiller over midten med bolden langs jorden. Fo-
kus pa det bolderobrende hold, er at der skal laegges et moderat
pres pa boldholderen og forsgge at erobre bolden ved at komm-
me imellem afleveringerne.
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Traeningen kan eksempelvis organiseres pa denne made:

€& TRENINGSFORHOLD: 1 traener « 4-6 assistenttraenere « 1%-2 timers traening | €9 spiLLeRE: 4o spillere i alderen 9-10 ar
& MATERIALER: En bold pr. spiller - 24 kegler « 6 hulahopringe - 2 stiger - 18 hjpmeflag « 6 tvaerstaenger « 5 haekkes 1 mal

Fri legetid

Treningen starter med 15 minutter helt fri legetid, minimum
en bold til hver spiller. Spillerne Igber rundt, leger og prover
forskellige ting af — gerne sammen med en far/mor. Nar spil-
lerne er vaennet til denne model, sporger de ikke, hvorndr trze-
ningen starter. De gdr bare i gang med ‘at hygge sig’, og der er
tid til, at spillerne far ‘snakket af.

Stationstraening (tekninsk traening mm.)
3-5 stationer, 10-15 min. pr. station (Se figur 1.1).

Figur 1.1: Eksempel pd 'Det gode fodboldmiljp’ pd banen.
Station 1: Slalom, Station 2: Hink i ringene, Station 3: Stige-
treening, Station 4: Agilitybane, Station s: Sidestep, Station 6:
Slalomlpb, Station 7: Stigetraening, Station 8: Spark pd mdl.

Spillerne bliver ikke niveaudelt.
Feerdigheder (finter, pasninger, vendinger), agilitybane, mig
og min bold og sd videre...

Stationstraening (smaspil)
3-5 stationer, 10-15 min. pr. station (Se figur 1.2).

Figur 1.2: Station 1: 11, Station 2: 2vi, Station 3: 2v2,
Station 4: 3v2, Station §: 3v3, Station 6: 4v4.

Neeste indhold i treeningen kunne vaere smaspil, 1, 2v2, 2v1,
3v3 0g 4v4 pa 3-5 stationer af 10-15 minutters varighed.

Her kan det vaere formalstjenligt med en inddeling af spil-
lerne efter det aktuelle niveau; A, B og C spillere.

Det bor gores pd en made, s A-spillere spiller med B-spille-
re, og C-spillere spiller med B-spillere.

A-spillere har ogsa behov for at spille med spillere pa et hg-
jere niveau end dem selv, og C-spillere vil ogsa have gavn af at
spille med spillere pa et lavere niveau end dem selv. Dette kan
gores hvis der ind imellem traenes pa tvers af aldersgrupper
og ken.

Eksempler pd inddeling:

4v4: 3 A-spillere og1B-spiller
2A-spillere og 2 B-spillere
3 C-spillere og 1B-spiller
2 C-spillere og 2 B-spillere

Men det er altid forskellige hold fra gang til gang.
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