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Kaere harnetraner

Hvert ar starter mange bgrn til fodbold i Aalborg KFUM. Alle haber
de at have det sjovt, blive bedre fodboldspillere og generelt bare
nyde legen med verdens bedste legetaj, fodbolden. Nogle drgmmer
om at blive den nye Messi, Ronaldo eller Christian Eriksen. Andre
kommer til fodbold, fordi det er sjovt, fordi de leerer noget nyt, fordi
det er spaendende eller fordi deres venner/veninder ogsa kommer.

Tankerne bag denne manual er, at det skal vaere synligt for alle, hvil-
ke holdninger der ligger til grund for den made, vi gnsker, at traenin-
gen gribes an pd i Aalborg KFUM'’s bgrneafdeling. Det er helt es-
sentielt, at der er kontinuitet og progression op igennem argangene i
den made vi griber fodbold an pa, hvis klubben skal kunne leve op til
sin vision og malsaetninger for bgrneafdelingen.

Y/
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(o} -
alsaetning
At skabe et godt sport-
sligt og socialt miljg
At give sportslige ud-
fordringer for alle
At dygtiggare spillere,
treenere og ledere
mest muligt
At veere samlingspunkt
i lokalomradet Hass-
eris
At hver argang kan
stille to 11 mands hold
nar argangen overgar
fra bgrne-
til ungdomsfodbold.




Opbygning af manual

Manualen tager udgangspunkt i DBU'’s oplaeg til aldersrela-
teret treening, den internationale anerkendte Coever model
samt Aalborg KFUM’s egne principper om god traening af
fodboldspillere i aldersgruppen U6 til U12. Ideen er at alle
treenere i bgrneafdelingen er bekendte med indholdet af
denne traeenermanual og i stgrst muligt omfang, arbejder ud
fra denne ude pa traeningsbanen.

2 Starre pres

Den er pataenkt, som et vaerktgij til at hjeelpe alle traenere i
KFUM'’s bgrneafdeling, (der er baseret pa frivillige engagere-
de foraeldre) pa rette vej ift. udvaelgelse af temaer til traenin-
gen, udveelgelse af brugbare og funktionelle gvelser og en
differentiering af disse. Derudover skal den give et overblik
over, hvad kan/skal spillerne kunne pa diverse argange, og
hvad skal der arbejdes med pa de forskellige argange.

Farste del er en generel beskrivelse af de elementer der skal
indga for at skabe et sa godt leeringsmilja for barnene som
muligt, med udgangspunkt i DBU’s anbefalinger. Herunder
indgar ogsa et kort afsnit om sociale kompetencer, og hvad en
god barnetraener skal vaere opmaerksom pa.

Herefter falger en oversigt som er en praktisk gennemgang
af den arlige traeningsoversigt, samt gvelser der passer med
at opna de opstillede mal pa den pageeldende argang
(Treeningsoversigt og avelser) Indledningsvis for
"Traeningsoversigt og @velser” er den brugte model opdelt pa
folgende made.

Presniveau

| og med at @velserne op gennem argangene bliver mere
komplekse, gges intensiteten, farten, speendingsniveauet,
sveerhedsgraden og hermed presset af det enkelte individs
feerdigheder. Presset gges fra U6-U7 hvor der intet pres er til
et moderat pres fra U8-U10 og et starre pres fra U11-U12.
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Traeningsoversigt og ovelser

Naeste del af oversigten viser hvad der skal arbejdes med pa den en-
kelte argang indenfor forskellige omrader. Disse er baseret pa DBU'’s
anbefalinger omkring aldersrelateret traening.

Motorisk Tekninsk Taktisk Mentalt

o Lob-fremad
med og uden
bold og med
forskellige
betingelser,
eksempelvis
retningsskifte

¢ Lab - bagleens,
Sidelaens Iab,
Vendinger,
Haelspark,
Kneelgft

« Hoppe/springe,

Fartlege

Fodboldkoordi-
nation (1)

(Er oplagt som
opvarming eller
en station)

Introduceres til
lodret
vristspark (1)

Husk!
Vi spiller altid til
to mal

« Hvordanser
banen ud?

« Hvorskal vi
score henne, og
hvilket mal skal
viforsvare?

e« Hvorer
« baglinienog
sidelinien?

Spillerne faren
opfattelse af,

at de er gode
nok somdeer,
uanset fodbold-
niveau

Spillerne oplev-
er succeser og
far selvtillid

Spillerne far
masser af ros
ogklap

pa skuldrene

Aldersrelateret traening delt op i tal
Tallene i parentes indikerer

(1) Spilleren praesenteres for faerdigheden, (2) Spilleren gver faer-
digheden, (3) Spilleren mestrer feerdigheden og (4) Spilleren
optimerer feerdigheden.

Tallene viser
Hvilke niveau der
forventes af spillernes
udvikling i faerdighed-
erne og vil veere gen-
nemgaende igennem

denne traeningsoversigt.




Typer af traeningsoavelser

Naeste del af oversigten viser hvilke typer af treeningsavelser der er
vigtige pa den pagaeldende argang - pa isaer de yngre argange skal
der arbejdes meget med bolden (boldkontrol), modtagelse af bolden
(afleveringer) samt en mindre del med finter og naesten ingenting
med hurtighed, afslutninger og gruppeangreb. Farvemarkeringerne
indikerer, hvor meget der skal lsegges vaegt pa de forskellige om-
rader pa den enkelte argang. Se ogsa en illustration af Coerver
modellen i apendix 1 bagerst i denne manual.

Farvemarkeringerne indikerer
Boldkontrol

Modtagelse og afleveringer

Finter

Hurtighed

Fokus og

traeningsgvelser
Farvemarkeringerne
indikerer, hvor meget der
skal laegges vaegt pa de
forskellige omrader.

Afslutninger

Gruppeangreb
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Sidste del af manualen pa den enkelte argang bestar af gvelser

som er tilpasset malene for den enkelte argang. Alt efter drgang
kan gvelsesprogrammet veere inddelt efter halvar, kvartalsvis eller
manedlige traeningsgvelser. Pa de yngste argange er der lidt varia-
tion i gvelserne, mens der pa de ldre argange differentieres mere i
forskellige typer af gvelser.

Traeningsprogrammet kan derudover kombineres med gvelser fra
tidligere argange for at indrette traeningen efter det aktuelle niveau
for den enkelte spiller, eller argangen generelt.

Traeningen skal tage udgangspunkt i spillernes niveau og ikke ngd-
vendigvis spillernes alder. Isaer er gvelser vedr. inderside og vrist-
spark samt driblinger mellem kegleraekker relevante pa alle argange,
selvom gvelserne ikke ngdvendigvis fremgar af stationsgvelserne pa
den enkelte argang. Det vurderes af traeenerteamet pa den enkelte
argang, hvordan de foreslaede gvelser for argangen skal kombineres
med gvelser fra tidligere argange.



Forlgbet af en traening

Traeningen startes altid med en sjov/lege @velse, og feelles opvarmn-
ingsgvelser for hele argangen. Herefter fglger stationsgvelser og der
afsluttes altid med at spille kamp.

Vedrgrende stationsgvelser kan disse kombineres fra gang til gang,
og antallet at stationer tilpasses efter antallet af spillere.

| Aalborg KFUM skal vi udvikle spillernes individuelle faerdigheder
pa alle niveauer. Her er det vigtigt at ggre brug af den aldersrelat-
erede traening, da vi her mgder spillerne, hvor de er og ikke hvor vi
trordeer.

Husk vigtighedeni at, skal bgrnene vaere glade for at ga til fodbold
og fale, at de laerer noget skal den lille runde veere med hele tiden.
Det vil sige, at vi skal bestraebe os p3, at hver enkelt spiller far sa
mange boldbergringer pr. traning som muligt. Derudover er det
vigtigt at der til traening altid spilles til to mal!

Rigtig god forngjelse!
Ved spgrgsmal eller kommentarer til indholdet af dette dokument
kontakt venligst.

René Broman
Aalborg KFUM'’s Bgrneafdeling

Mail

renebroman@gmail.com
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Traening af born i U12

Leg med bolden og mange boldbergringer er det vigtigste udgang-
spunkt for traeningen af bgrn pa U-12. Derfor skal bgrnene pa denne
argang opleve traeningspas, hvor den lille runde er mest i centrum,
enten i form af individuelle gvelser eller gvelser i stgrre grupper.
Spillerne har en alder nu, hvor de skal introduceres for mere fod-
boldtraening og en gget fokus pa, hvad de kan bruge deres individu-
elle faerdigheder til.

Det er vigtigt for spillerne at opleve, at de praesenteres for alsidige/
varierede traeningsaktiviteter med et hgjt speendingsniveau, og med
muligheder for at fordybe sig i individuelle feerdigheder. Traeningen
skal tilpasses, sa alle kan veere med og fgler, at traeningen bygger

pa principperne om jeevnbyrdighed og ligeveerd. Pa den made vil
bgrnene opleve en tryghed og vil trives, saledes at fokus kan vaere
pa treeningen og den individuelle udvikling.

Derudover skal der som udgangspunkt vaere gvelser i Igbet

af traeningen, hvor der er én bold pr. spiller og udvaelgelsen af
traeningsgvelser skal vaere med fokus pa, at hver spiller far s mange
boldbergringer som muligt.

Dette ggres ofte ved, at der arbejdes i mindre grupper med hgj
intensitet eller at der spilles pa mal med forskellige betingelser.

P4 denne argang kan spillerne desuden fa meget ud af at arbejde
sammen med en af deres holdkammerater, nar der arbejdes med
den formelle treening, men ogsa i den funktionelle traening. | det
hele taget er det vigtigt at arbejde videre med spillernes evner til at
arbejde i relation med andre spillere og dette i store grupper pa helt
op til 10 til 14 spillere.

Generelt er bgrnene pa denne argang meget ivrige efter at komme
til at lzere nye ting, men ogsa blive bedre til det, de allerede kan.
Det er her, de fortsat skal have love til at eksperimentere, udforske,
afprave, fordybe, opfinde, tage initiativ, lave rytmer, forny, lege

og perfektionere.
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Samtidig viser alle undersggelser, at spillernes lgb og bevaegelser
med bolden forbedres veesentligt, hvis der stadig pa denne argang
arbejdes intenst med koordinationstraening, frekvenstraening

og lgbeskoling.

Med Igbeskoling forstas, at vi her arbejder med at traene spillernes
koordination af hensigtsmaessige beveegelser i forbindelse med Igb,
herunder ogsa arbejdet med hurtige fadder og hurtighedstraening.
Derfor bgr dette veere en fast bestanddel i traeningen, og vi anbefal-
er, at der i lgbet af ugen altid afsaettes tid til denne del af traeningen.

Derudover skal der spilles meget pa to mal. Spillerne har ndet en
alder, hvor de ikke kun ser til deres egne stavlesnuder, men i stedet
er de nu i stand til at overskue lidt stgrre baner, starre mal og starre
udfordringer, hvad angar rumfornemmelse og opfattelsesevne. Her
bgr treenerne huske pa, at traening og kamp skal vaere med til at
forberede spillerne til at spille fodbold hele livet.

Vi traener altsa ikke med henblik pa at vaere bedst i weekendens
kampe, men vi traener, fordi det er i traeningen vi kan pavirke spill-
erne pa den mest positive made.

Samtidigt med masser af forskellige spil til to mal har denne gruppe

i hgj grad stadig brug for traening af forskellige beveegelsesopgaver,
som traener deres kropsbeherskelse. Spillerne i denne alder er ift.
den motoriske udvikling inde i en saerdeles vigtig periode og normalt
kalder vi denne gruppe (fra 8 til 12 ar) for Guldalderen.

Kan bruges til at gve sigi
driblinger, finter, vending,

og spark.
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Motorisk traening

Et andet ord for motorik er koordination

Et andet ord for motorik er koordination. Som langt de fleste ved, er
der meget stor forskel pa bgrns motoriske kompetencer eller deres
koordinationsevner uanset alder.

Uanset gvelsesvalg er det vigtigt at huske p3, at enhver gvelse pa
denne argang bar tage udgangspunkt i den formelle treening med
henblik pa at bruge feerdigheden funktionelt. Spillerne har pa denne
argang meget mere rutine indenfor diverse bevaegelsesmgnstre end
de yngre spillere har og derfor kan vi byggevidere pa den erfaring,
som spillerne allerede har indenfor forskellige beveegelsesmanstre.

Her er det vigtigt at fokusere pa, hvad barnene kan og derefter gge
sveerhedsgraden, sa nye motoriske bevaegelser bliver praesenteret
og indavet, gerne med bold. Det er en god ide, at gvelserne gentages
med jeevne mellemrum, specielt de nye, saledes at de grundlaeg-
gende bevaegelsesmanstre stadig bliver mere automatiserede og
erfaringen med de nye bevaegelser bliver gget.

Vi anbefaler, at der bruges tid pa den formelle traening, hvor der
fokuseres specifikt pa en kompetence, indtil der opnas en erfaring,
der leder mod en funktionel traening, hvor spillerne oplever, at de
kan bruge den gvede bevaegelse til noget. Koordinationstraeningen
bar vaegtes hgjt og bar fylde en stor del af traeningen.

HUSK

koordinationstraening kan sagtens laves med bold og metoder som
agilitybaner, "stafetland” og "lgbe/bevaegeland” og frekvenstraening
er oplagte muligheder. Selvfglgelig kan opvarmningen ogsa bruges!
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Teknisk traening
Teknik er vigtig i fodbold

Teknik er vigtig i fodbold. Den tekniske forma hos en spiller kan i
hgj grad afspejles i spillerens handlinger pa banen og i alle spillets
facetter har det tekniske niveau afgagrende betydning for, om spill-
eren oplever succes. Gode tekniske feerdigheder laeres over en lang
arraekke og kun ved hardt arbejde.

Den tekniske traening i klubben bar suppleres med mange timers
selvtraening derhjemme, i skolegarden, pa marken eller op ad car-
porten. Teknikken er som et stykke vaerktgj og jo far vi hjeelper
spillerne med at gve de tekniske feerdigheder, desto flere forskellige
redskaber vil de fa i deres veerktagjskasse.

Pa denne argang bestar den tekniske treening i, at spillerne i hgj
grad skal arbejde videre med de tekniske feerdigheder, de er blevet
introduceret til pa de foregdende argange og @v disse. Samtidig skal
spillerne intenst arbejde videre med, hvordan de forskellige tekniske
feerdigheder udfgres korrekt. Desuden bgr det halvtliggende vrist-
spark introduceres samtidigt med, at der laegges mere vaegt pa at
traene forskellige former for praecise afleveringer og afslutninger. Pa
argangen fortsaetter vi traeningen af vendinger og 1.bergringer.

Far i tiden brugte vi ordet teemning i stedet for 1. bergringer, men i
alt for mange tilfaelde forbandt man ordet taemning med, at bolden
skulle ligge dad og her er begrebet 1. bergring bedre.

ALLE @VELSER
FORETAGES MED BADE
H@JRE OG VENSTRE
FOD
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Fortsaettelse af teknisk traening

Her fokuseres pa, hvor stor en betydning 1. bergringen har for
spillerens videre muligheder og handlinger, nar han modtager eller
afleverer bolden under kamp eller til treening.

Det er vigtigt, at vi i forbindelse med praesentationen af nye tekniske
feerdigheder gar brug af den formelle traening, og at vi giver os tid til
at forklare bagrnene, hvordan gvelsen udfgres korrekt.

Undersagelser viser, at forkert indleerte beveaegelser og teknikker

i den tidlige alder kan vaere naesten uoprettelige efter puberteten.
Derfor opfordrer vi til, at traenerne benytter VIS-FORKLAR-VIS
metoden, hvor vi konstruktivt arbejder med at rette spillerens tekn-
iske feerdigheder. Derudover er det vigtigt at gentage gvelser ofte,
men vaere opmaerksom pa, at der skal veere variation i gvelsesvalget
og sveerhedsgraden.

Taktisk traening

Der arbejdes videre i forleengelse af U-11 med spillernes taktiske
forstaelse Igennem flere forskellige slags smaspil, hvor spillernes
forstaelse af spillet og styrke deres muligheder for selv at traeffe
hensigtsmaessige beslutninger uden de voksne altid behgver at
blande sig.

Pa denne argang spilles der pa en relativ stor bane og det udfor-
drer naturligvis spillernes rumfornemmelse, perceptionsevne og
tidsfornemmelse. Det kan eksempelvis i forbindelse med smaspil til
treening og i labet af eller efter kampe veere hensigtsmaessigt at
tale om.
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Tal om

o Hvornar skal jeg drible?

o Hvornar skal jeg spille bolden?

e Hvor skal jeg spille bolden hen?

o Huvor skal jeg Igbe hen? (spilbarhed, dybde og bredde i spillet)
o Hvordan skal jeg deekke op?

o Huvilke aftaler har vi i forhold til vores

e opbygningsspil og vores afslutningsspil?

e Osv.

Som udgangspunkt skal den taktiske traening implementeres som en
del af flere forskellige slags smaspil: 1:1, 3:3, 5:5 og 2:1. Smaspil kan
sagtens vaere en station til traeningen og her kan vi som traenere fa
mulighed for at afbryde spillet for at inddrage spillerne og tale med
dem om, hvad der er godt og skidt i forbindelse med spillet. Der kan
selvfglgelig ogsa spilles 7:7. | forbindelse med 1:1 arbejdes der videre
med 1:1 retvendt, 1:1 rygvendt og 1:1 sidevendt.

| gvelsen 1:1 retvendt arbejder vi med en angrebsspiller, der udfor-
drer forsvarsspilleren, hvor vi i gvelsen 1:1 sidevendt arbejder med
at fastholde bolden og komme forbi vores modstander typisk efter
en mislykket 1:1 retvendt udfordring. | gvelsen 1:1 rygvendt skal
angrebsspilleren modtage bolden med ryggen til modstanderen og
herefter lave en vending forbi forsvarsspilleren.

En metode, hvor vi kon-
struktivt arbejder med at
rette spillerens tekniske
feerdigheder.

Treener viser og forklar
bgrnene, hvordan gvelsen
udfares korrekt.
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Fortsaettelse af taktisk traening

Nar vi traener 2:1 er det for at traene overtalsspillet. Her vil spillerne
naturligt komme til at stifte bekendtskab med, hvor vigtigt det er

at vaere spilbar, nar man er to mod en og hvor vigtigt det er for den
spiller, der er alene, at vaere klar og koncentreret.

Der arbejdes desuden med bandespil. Kendskabet til standardsit-
uationer i spillet gennemgas. Der benyttes enkle anvisninger ved
indkast, hjgrnespark og frispark. Der snakkes om, hvilke opgaver det
er vigtigt at lgse, nar man spiller de forskellige positioner pa banen.
Slutteligt arbejdes der med opbygningsspil, afslutningsspil, ero-
bringsspil og forsvarsspil.

| forbindelse med overgangen til 8 mands fodbold er KFUM'’s hold-
ning at ingen spillere skal vaere bundet af faste pladser. Herunder
skal ingen som udgangspunkt vaere last fast som malmand. Spillerne
bgr skifte kontinuerligt og afprgve forskellige pladser pa banen.
Dette geelder i hele bgrneperioden som lgber fra U-6 til U-12

Mental traening

Den mentale traening pa denne argang bestar i at skabe en god
kultur og et godt fodboldmiljg, hvor begreber som trivsel, glaede og
motivation er i centrum. Det er afggrende for den enkelte spillers
kompetenceudvikling, at han/hun trives i klubben/pa argangen og
faler sig ligeveerdig. At have det sjovt til traening er det mest centrale
motiv for bgrn og unges idraetsdeltagelse og selvom det lyder banalt
farer det at opleve glaede ofte til, at spillerne i hgjere grad oplever, at
traeningen er meningsfyldt.

Derudover er der masser af nye fodboldmaessige udfordringer pa
denne argang og der bar arbejdes med, at spillerne begynder at stille
krav til sig selv og de fodboldmaessige feerdigheder. Det anbefales
fra Aalborg KFUM at der traenes to gange i Igbet af ugen. Safremt
traeenere og spillere har tid og lyst til yderligere traening, kan der
arrangeres yderligere traeningspas i lgbet af ugen/weekenden (skal
tilbydes alle som har lyst)
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Sociale kompetencer

Nar vi er sa mange spillere samlet pa en argang, er det vigtigt, at vi
ret hurtigt far sat nogle konkrete og faste rammer op for treeningen
og kampene. En del traenere naevner tit, at de faler de opdrager lige
sa meget til treening, som de traener fodbold. | langt de fleste tilfaelde
letter det traenernes arbejde, hvis de indbyrdes og derefter sammen
med spillerne har faet afklaret, hvilke regler der gzelder til treening
og kampe.

De fleste bgrn har det bedst, nar de ved preecist, hvilke regler de
skal indordne sig under, og hvad de ma og ikke ma. Reglerne, man
indfgrer, skal vaere konkrete, nemme at forsta og opnaelige. Fastsaet
eksempelvis nogle klare regler for "at hgre efter”. Det kan veere flg-
jteregler (to flgjt - kom hen til mig, sid ned og hold bolden i ro, et flgjt
- hold bolden i ro og kig/lyt pa mig, et meget langt flgjt - frikvarter)

Derudover skal spillerne lzere, at de er en del af en helhed og ma
tage hensyn til bade de andre spillere og de voksne. Det betyder,

at vi taler paent til hinanden, drager omsorg overfor hinanden og er
hjeelpsomme og har respekt for hinanden ogsa selvom vi ikke er lige
gode fodboldspillere.

Safremt der er spillere pa argangen, som forhindrer at traeningen
kan gennemfgres under traenerens vejledning, kan man veelge at
give spilleren en kort pause pa sidelinjen, eller i meget grelle tilfaelde
sende spilleren hjem med foraelderen. Der anbefales altid, at der
foregar en dialog med foreeldrene, men vi vil fra klubbens side gerne
undga at der er én spiller, som gdelaegger det for resten af gruppen,
hvor alle kommer for at have det sjovt og laere at spille fodbold.

Vi starter altid traeningen
med at veere sammen og

runder altid traeningen
af sammen.
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Den gode traener

Det er vigtigt, at du som traener bevarer og udbygger det gode
fodboldmilja i klubben for at sikre, at sa mange bagrn som muligt sa
laenge som muligt far adgang til miljger, der har en positiv betydning
for deres individuelle udvikling. Der findes ingen faerdig drejebog for
en god traener, men nedenfor har vi skitseret nogle gode rad, som vi
erfaringsmaessigt oplever virker rigtigt godt.

o Brugstationstreening (6-8 spillere pr. station).
Det sikrer, at spillerne hele tiden er i gang og ikke keder sig. Spejl
eventuelt gvelsen, sd dobbelt sd mange spillere kan vaere i gang
ved en station

« Enboldtil hver spiller

e S&mange boldbergringer som muligt i forbindelse
med treeningen

o Kigpadine kolleger i klubben og hgst erfaringer
(brug KFUM’s treeningsmanualer)

o Veelgettema for dagens treening

e Benyt metoden VIS-FORKLAR-VIS eller
"GOR DET SAMME SOM MIG”

o Mgd velforberedt ogi god tid til traeningen

e Start treeningen med at samle spillerne og rund treeningen
af sammen
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Det gode fodboldmiljg i
klubben for at sikre, at sa

mange bgrn som muligt
sa leenge som muligt far
adgang til miljger, der har
en positiv betydning for
deres udvikling.

Undgé fejlretning ved at forklare, hvad spillerne gar forkert.
Vis i stedet den rigtige made

Fastseet gode regler for gennemfgrelsen af traeningen

Virker gvelserne efter hensigten, s& byg videre... hvis ikke, sa ga
tilbage til basis

Udvikle spilintelligens ved at inddrage barnene i treeningen
Husk altid at spille til to mal

Alle spillere skal have lige spilletid til kampene

Der spilles ikke med fast malmand i 3 mands fodbold.

Ikke at bruge taktiktavler (U6-U8)

At treeneren sammen med forzeldrene husker at de er rolle
modeller for bgrnene og udviser FAIRPLAY overfor mod

standernes spillere, treenere og foraeldre og naturligvis
overfor dommere

21



Den gode traener - fortsat

| trdd med DBU anbefales det fra Aalborg KFUM at der findes én
(chef) traener pa argangen og én assistenttraener pr. 8-10 barn. Der
bar generelt ikke vaere vejledning af boldholderen, spilleren skal selv
vaelge, hvad han/hun vil med bolden.

Fejl er med til at udvikle forstaelsen for, hvad man skal ggre rigtigt
naeste gang. Fokus bgr i stedet veere pa spillere som ikke har bolden,
som kan veere med til at skabe spilmuligheder/rum for boldholderen.

Samarbejdet med foraeldrene er oftest en af de sveereste ubekendte,
man som traener skal handtere. | Igbet af seesonen kan det ikke un-
dgas, at der vil opsta starre eller mindre konflikter mellem traenere
og foraeldre.

Som regel bunder konflikterne i, at foraeldre mener traeningen,
oplaegget til kampene, fordelingen af spilleminutter osv. ikke er pa et
hgjt nok niveau eller fair.

Vores erfaring er, at konflikterne oftest bliver meget sma, hvis
treenerne og foraeldrene far seesonen har faet afklaret, hvordan
tingene skal kare. Det kan ggres pa et foraeldremade, hvor de klare
aftaler kan laves og forvirringen mindskes.

Det er vigtigt, at vi som traenere stoler p3, at vi gar det rigtige, men
at vi samtidig er modtagelige for saglig kritik. Et af de tilbageven-
dende problemer er altid foreeldrenes opfarsel eller mangel pa
samme til kampe og treening.

Pa foreeldremadet er det altid godt at fa etableret klare aftaler om,
hvad foreeldrene meget gerne ma til kampe og hvad I/klubben ikke
vil have sker. Tag udgangspunkt i nogle konkrete situationer som

I mener er vigtige ift. at gennemfare en god traening eller opleve
kampene som positive.
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Fejl er med til at udvikle
forstaelsen for, hvad man
kan sendre i fremtiden.
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Indadfgrer

og udadfgrer

Diagonallgb

Simpel spring-

traening - fokus
pa afsaet

Traeningspas

Har en varighed af 75 min.

Spillerne niveaudeles

efter princippet 25-50-25.
25 % af tiden bar spill-
erne udfordres af spillere
under deres eget niveau,
50 % af tiden af spillere pa
deres eget niveau og 25

% af tiden af spillere over
deres eget niveau.

Afslutninger

Hurtighed

Modtagelse/afl [Finter

Boldkontrol
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Traening — U12 - Spiller efterar

August - oktober
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lllustrationerne

Linjerne viser hvordan
gvelserne udfares.

Stiplet linjer viser
boldens sparkebane.

o
Bla

Linjer viser spillers
lzbebane.

Stiplet linje viser at
spiller skal drible.




Opvarmning | 114

Modul 1
Individuelle driblegvelser mellem toppe

@velse pa flere baner

e Etben

o Finter

e Yderside

e Inderside

Modul 1 1.27
Hurtige fadder

o Stigeeller kegle
» Kan ogsa kombineres med de gvrige opvarmningsavelser

4
o
U I”_~\‘ I/’_~\~ I,’_~\‘
" 1 1 1
"_t’\ P - - - - e
1 | |
Lo oA A
o
U I”_~\‘ I/’_~\~ I,’_~\‘
" 1 1 1
o - < - - < -
1 | |
Lo oA A
o
U I”_~\‘ I/’_~\~ I,’_~\‘
'_ 1 1 1
"_t’\ P - - - - =
1 | |
o oA A
2y

30 Aalborg KFUM Fodbold ©



Modul 1 1.28 |

Sparketeknik

Se illustration for neden pa siden

o Lodrette vristspark

o Halvliggende vristspark

« Kombineres med modlgb og "ud-af-skygge” fra stattespiller
e Gerne med 1 bergring

Modul 1 1,29 |

Omstilling og 1:1 dueller

Afslutning med efterfalgende forsvar.

lllustrationen nedenfor
viser sparketeknik




Modul 1 1.17

Leg og koordination - Frugtsalat

Denne gvelse kan bruges som opvarmning. Den traener koordination
m. bold og driblinger. Der laves en firkant pa ca. 15 x 15 meter, star-
relsen er afhaenig af antallet af spillere. Rundt om firkanten opstilles
8 kegler, som spillerne skal driblle ud og runde pa et bestemt signal.
spillerne deles i 3 grupper i tre forskellige farver. Spillerne Igber frit
rundt mellem hinanden i firkanten og laver forskellige gvelser. Trae-
neren eller en spiller viser, hvordan gvelserne skal udfgres (Se gvelse
pa naeste side)

Eksempler pa gvelser
o Spiller dribler kun med det ene ben. fagrst venstre, bagefter hgjre
o Bolden flyttes mellem indersiderne
o Bolden flyttes skiftevis mellem hgjre og venstre yderside
o Bolden stoppes med en del af kroppen. fx knaeet, pande
eller bagdelen

_____

D Va
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Modul 1 1.17

Leg og koordination - Fortseettelse
Frugtsalat (Se side 32)

Nar traeeneren siger en bestemt farve, skal det pagaeldende hold ud
og runde en af de kegler, som er placeret rundt om firkanten. Spill-

erne ma ikke lgbe rundt om samme kegle, og skal derfor orientere

sig om hvilke kegler der er ledige.

Eksempler pa agvelser
Spiller dribler kun med det ene ben. fgrst venstre, bagefter
hgijre.

o Bolden flyttes mellem indersiderne

o Bolden flyttes skiftevis mellem hgjre og venstre yderside

o Bolden stoppes med en del af kroppen. fx knaeet, pande
eller bagdelen

Fokuspunkter

o Boldentaet pa fad-
derne
Korrekt udfgrelse af
gvelserne
Orientering i forhold
til de andre spillere
Temposkift til kegle

udenfor firkanten og
tilbage igen




Modul 1 | 1.18 |

Leg og koordination - 4 mod 2

Denne gvelse traener spilforstaelse i overtalsspil. Der laves firkanter
pa 8 x 8 meter. Starrelse afhaenger af spillernes alder og niveau. Det
boldbesiddende hold skal stille op i en ruder formation med en spill-
er pa hver side af firkanten. Spillerne skiftes til at veere forsvarsspill-
ere, der skiftes efter max. 2 min. Traeneren eller det boldbesiddende
hold server bolde. Der kan ogsa spilles 5v2, hvor det boldbesidende
hold placerer en spiller centralt i firkanten (@velse fortsaetter pa
naeste side)

Fokuspunkter

Bevaegelse ‘ud af skyggen”, gare sig spilbar
Aben krop hos spillerne pa siderne

Bruge begge ben

Orientering far boldmodtagelse

«@® Qo

«fe
«fe

e -
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Modul 1

Leg og koordination - Fortseettelse
4 mod 2 (Se side 34)

Differentiering

e Vurdere om der skal spilles igennem eller udenom
forsvarsspillerne

e Mindre firkant

o Krav til max. antal bergringer

o Farstebergringer vaek fra presset

o Stgrre firkant

o Passive forsvarsspillere til at starte med

e Frit antal bergringer

«Je




Modul 1

Leg og koordination - Farvespil

Denne gvelse kan bruges som opvarmning. Den traener koordina-
tion m. bold og orientering. Der laves en firkant pa ca. 20 x 20 meter,
stgrrelsen afthaenger af antallet af spillere. Spillerne deles i grupper
a 3-4 spillere, og hver gruppe har sin egen farve veste pa. Der skal

veere bolde svarende til antallet af farver.

Spillerne laver en reekkefglge internt i deres gruppe. Bolden skal
spilles fra spiller til spiller indenfor holdet i den valgte reekkefglge.
Spillerne skal hele tiden veere i bevaegelse og kalde pa bolden

(Dvelse fortsaetter pa naeste side)

Fokuspunkter

o Orientering efter medspillere

o Bevaegelse for boldholder

e Ingen kommunikation mellem spillerne

4

D

&
«Jo
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Modul 1 119

Leg og koordination - Fortseettelse
Farvespil (Se side 36)

Differentiering

Kun pasninger med mindre gode ben

Opdele firkanten i flere felter, modtage bolden i nyt omrade
Flere bolde pr. gruppe

Krav til max. antal bergringer

Temposkift efter pasning

Flere spillere pr. gruppe

Kun 1 bold pr. gruppe

Faerre grupper/farver

Spillerne ma kommunikere med hinanden




Stationstraening [ 2.15

Modul 2
Station 15 - 3v3 eller 4v4

Denne gvelse traener spilforstaelse i 3v3 eller 4v4 spil til mal. Der
laves en firkant pa 15-20 x 10 meter med to 3-mands mal i begge
ender. Stgrrelsen af banen afhaenger af antallet af spillere, alder
og niveau.

Der laves scoringszo-ner 2-3 meter fra malene i begge ender, og
boldholder skal ind i scoringszonen fgr der ma afsluttes. Spillerne
inddeles i hold a 3 eller 4 spillere. Hvert hold forsvarer to mal og
angriber to mal.

Bolden bliver altid givet fra eget mal eller fra en treener pa sidelinjen.
Det vil sige, at holdene starter hver bold fra egen scoringszone. Der
spilles altsa ikke med hjgrne og indkast. Nar et hold scorer, bliver det
belgnnet ved at fa lov til at give bolden op fra eget mal.

v
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Modul 2 | 2.15 |

Station 15 - fortsaettes
3v3 eller 4v4 (Se side 38)

Fokuspunkter

Ggre banen stor i boldbesiddelse, skabe bredde og dybde
Skabe 2v1

Hurtige spilvendinger

Hurtige omstillinger ved boldtab/erobring

Differentiering

Mindre bane eller stgrre bane

Krav til max. antal bergringer

Kun scoring pa farstebergring

Ingen scoringszoner

Spille med en eller flere jokere, sa der hele tiden er overtal




Modul 2 2,43 |

Station 43 - 1:1 Direkte retvendt

Denne gvelse traener driblinger og finter. Der saettes kegler op i en
firkant pa 12 x 8 meter med to 3-mands mal i den ene ende og et
5-mands mal i den anden ende. Der laves en scoringszone 2-3 meter
fra de to 3-mands mal. Spillerne fordeles i hver ende.

Treeneren eller forsvarsspilleren server bolden til angriberen, som
skal forsgge at score i et af de to 3-mands mal, dog skal hanind i
scoringszonen farst. Der kan ogsa bruges sma keglemal, hvor ang-
riberen scorer ved at drible igennem malene. Hvis forsvarsspilleren
erobrer bolden, sa skal han hurtigst muligt score i 5-mands malet.
(Dvelse fortsaetter pa naeste side)
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Modul 2 2,43 |

Station 43 - Fortsaettelse
1:1 Direkte retvendt (Se side 40)

Fokuspunkter

o Temposkift forbi forsvarsspiller, ogsa gerne med retningsskift
o Gabegge veje forbi forsvarsspiller

o Afstand til forsvarspiller pa ca. 1 meter nar driblingen laves

leferentlermg
Krav til korrekt tem-
po/temposkift
Saette tempo i farste-
bergring
Omstilling efter bold-
tab/erobring
Passiv forsvarsspiller
Stgrre mal at scoreii
for angriberen

Ingen scoringszone




Modul 2 2,48 |

Station 48 - 1v1 Front og ryg

Bade front og med ryggen til modstander
e Toindeirektanguleer firkant

e Toholder pause

e Drible over baglinen

—
«q
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Modul 2 2,38 |

Station 38 - 1vl med vending

Denne gvelse traener vendinger, driblinger og finter. Der laves en
firkant pa 15 x 10 meter med et 7-mands mal i den ene ende, og der
laves en lille firkant pa 3 x 3 meter inde i den store firkant. Spillerne
inddeles i to grupper, den ene gruppe placeres ved siden af malet,
den anden gruppe placeres i hjgrnet af banen.

Den spiller, som er angriber, Igber fra sin position fra hjgrnet ind pa
banen ogindiden lille firkant. Traeneren server en bold til angriber-
en, og idet treeneren server bolden, ma forsvarsspilleren Igbe ind pa
banen. Angriberen skal forsgge at komme ud af firkanten, blive ret-
vendt og komme til afslutning. Spillerne skiftes til at vaere forsvarer
og angriber (@velse fortsaetter pa naeste side)
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Modul 2  2.38 |

Station 38 - Fortsaettelse
1v1 med vending (Se side 43)

Fokuspunkter

o Orientering over skulder i forhold til forsvarsspilleren
o Angriber skal forsgge at blive retvendt

e Skeerme bolden hvis ngdvendigt

Differentiering

Krav til type af vending og retning

Temposkift efter farstebergring

Tidsbegraensning sa angriber skal sgge afslutning hurtigt
Serven til angriber kommer i luften

Give angriber mere tid til at vende

Passiv forsvarsspiller

«fe
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Modul 2 | 2.4 |

Forskellige traen selv gvelser
Med boldkontrol

Fodsal - Bagom

Yderside - Yderside - Treed over

Treed over - Fodsalsrul - Bagom
Inderside - Inderside - Vend med fodsal
Fodsal - Bagom - Ydersiderul - Fodsal




Modul 2 2,49 |

Station 49 - Southhampton

Denne gvelse kan bruges som opvarmning. Den traener farste-
bergringer, vendinger og pasninger. Der laves en firkant pa 10 x 10
meter. Spillerne deles i to grupper med fire spillere i hver.

Hver gruppe placerer to spillere pa to modsatliggende sider af fir-
kanten, samt to spillere i midten af firkanten. Den anden gruppe gar
det samme, dog placeres spillerne pa siderne modsat af den farste
gruppe. Nu gaelder det for de to grupper om at flytte bolden fra den
ene linje til den anden.

Spillerne skal forholde sig til den anden gruppe, som har samme op-
gave i den modsatte retning. Spillerne i midten skal hele tiden skabe
vinkler i forhold til hinanden, og bevaege sig “ud af skyggen” for at
kunne modtage bolden.
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Modul 2 2,49 |

Station 49 - Fortsaettelse
1v1 med vending (Se side 46)

Fokuspunkter

e Skabe vinkler at spille i

o Forberedelse til fgrstebergringer og vendinger
» Bevaegelser “ud af skyggen”, gare sig spilbar

e Orienteringiforhold til “modstandere”

Differentiering

Krav til antal

bergringer
Hgajere tempo
Fri bergringer
Lavere tempo
Basisteknik




Modul 2 | 2.50 |

Station 50 - 5v3

Denne gvelse traener spilforstaelse i overtalsspil. Der laves en fir-
kant pa 10 x 10 meter, hvor der spilles 5v3. Det boldbesiddende hold
kan fa point efter 8 pasninger i traek. Forsvarsspillerne skal forsgge
at erobre bolden s& mange gange som muligt.

5-mands holdet skal stille op i en ruderformation med en spiller pa
hver side af firkanten, samt en spiller centralt. Spillerne skiftes til at
veaere forsvarsspillere, der skiftes efter max. 2 min. Traeneren eller
5-mands holdet server bolde. Der kan ogsa spilles 5v2.
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Modul 2 | 2.50 |

Station 50 - Fortsaettelse
5v3 (Se side 48)

Fokuspunkter

« Bevaegelse “ud af skyggen”, gare sig spilbar
« Aben krop hos spillerne pa siderne

e Bruge begge ben

o Orientering far boldmodtagelse

Krav til max. antal
bergringer

Mindre firkant
Orientering far bold-
modtagelse
Farstebergringer vaek
fra presset

Passivt pres i starten
Stgrre firkant

Kunto
forsvarsspillere




Modul 2

Station 47 - Overtalsspil og vendespil

Med lige antal spillere (3-4) i rektangulaer firkant, og to spillere der
agerer bander pa to modstaende sidelinjer. Denne gvelse traener
spilforstaelse i overtalsspil i sma omrader. Der laves en firkant pa
12 x 15-20 meter, og den deles sa pa midten i to lige store firkant-
er. Spillerne inddeles i 3 hold a 3 spillere. Der spilles 3v3iden ene
firkant. Det sidste hold er bander, som er placeret i begge ender og
pa midterlinjen.

Hvis man kan ramme den midterste bande og han kan ramme en
spiller fra samme farve som spillede ham, ma spillet flyttes ned i den
anden firkant til den modsatte endebande. Alle spillere pa naer ban-
derne skifter nu firkant, og spillet fortsaetter. Efter ca. 2 min skiftes
banderne. Spillerne skal hele tiden forsgge at danne en ruderforma-
tion med en spiller centralt.

(Dvelse fortsaetter pa naeste side)
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Modul 2 2.47

Station 47 - Fortsaettelse
Overtalsspil og vendespil (Se side 50)

Fokuspunkter

« Aben krop hos spillerne pa siderne

o Den ekstra spiller placerer sig leengst nede i modsatte firkant
o Vurdere hvornar der skal skiftes firkant

e Bruge begge ben

leferentlermg
Spil pa 3. mand, fgr
der ma flyttes firkant
Danne ruderforma-
tion med en spiller
centralt
Mindre firkanter
Krav til max. antal

bergringer

Starre firkanter
Passive forsvarsspill-
ere til at starte med
Ingen krav til hvornar
der ma skiftes firkant




Modul 2 2,46

Station 46 - 3mod 3mod 3

Hold der mister bolden skal i midten og fange bolden.
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Treenerne bgr huske pa;
attreening og kamp skal
vaere med til at forberede
spillernettil at spille fod=
bold hele livet.

Vi treener altsa ikke med
henblik pa at veere bedsti
weekendens kampe, men
vi treener, fordi det eni
treeningen vi kan pavirke
spillerne pa den mest
positive made.



Coerver modellen
Apendix 1

Feerdighederne nederst i pyramiden er basis for udvikling af de faer-
digheder, der befinder sig hgjere oppe i pyramiden. Enkelt kan det
siges, at det niveau, der er for at kunne aflevere og teemme bolden,
ogsa saetter niveauet for gruppespillet. Man kan og skal saledes
treene pa alle niveauer, men feerdighederne skal udvikles nedefra, sa
indleeringsstadiet fra orienteringen til stabilisering/tilpasning giver
hgjst mulig effekt.

Modtagelse - afleveringer

Boldkontrol
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Boldkontrol

For at kunne spille fodbold er det vigtigt, at spilleren har en sa god
boldkontrol som overhovedet muligt. Derfor skal der i fodboldens
tidlige ar traenes meget med spillerens fornemmelse for bolden.
Dette er ganske enkelt grundsubstansen for at opna et sa hgijt
niveau som overhovedet muligt.

Dvelser
1 spiller, 1 bold. Repetition bold kontrol gvelser med begge fgdder.

Modtagelse - Afleveringer

Det naeste trin i udviklingsmodellen er modtagelser og afleveringer.
Dette trin er essentielt for spillerens evne til at indga i fodboldspillet.
Uden evnen til at aflevere pracist over korte og lange afstande, eller
kunne modtage bolde harde som blade, hoppende eller skgjtende
hen over graesset, vil spilleren have begraensninger i sit spil bade
individuelt og i holdspillet.

@velser og spil
Der udvikler 1. gangs bergring, der er afggrende i alle niveauer og er
medvirkende til at opfordre til praecise og kreative afleveringer.



Finter

Det tredje trin i modellen handler om spillerens evne til at skabe
overtal eller malchancer. Et trin, der i international fodbold er blevet
mere vigtigt end tidligere, pga. modstanderholdenes ofte valg af
organisering taet omkring malet og derved skabe meget lidt plads til
det boldfgrende hold. Det er derfor yderst vigtigt, hvis man vil veere
med pa topplan, at der skabes spillertyper, som er i stand til at lasne
op for denne organisation.

@velser og spil
Der lzerer spilleren individuelle finter, der er kampvindende, samt
finter der skaber rum i forhold til et tilbagestaende forsvar.

Hurtighed

Det fjerde trin i modellen omfatter hurtighed. Ikke kun hurtighed
uden bold, men specielt hurtighed med bold, i sma omrader. Dette
trin er allerede nu en vigtig del af moderne fodbold og vil mere og
mere have indvirkning pa, hvilke spillere der vil veere at finde

pa eliteniveau.

@velser og spil
Der udvikler bevaegelighed, acceleration og kraft med og uden bold.

Afslutninger

Det femte trin i udviklingsmodellen er afslutninger, da fodbold kort
og godt handler om at score flere mal end modstanderen. Sa er dette
trin maske det trin, som alle gnsker at mestre mere end noget andet,
men da afslutninger handler om mere end bare kraft, sa er det vig-
tigt, at man tilegner sig egenskaber, sd man er i stand til at score mal
ud fra individuelle handlinger og pludseligt opstadede handlinger.

@velser og spil
Som udvikler teknik og opfordrer til instinktiv handling foran og i
naerheden af malet.
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Gruppe angreb

Det sjette og sidste trin i udviklingsmodellen er gruppeangreb. Et
omrade der kan sammenlignes med sma kommandogrupper, der
enten via direkte og lynhurtige angreb angriber modstanderens mal,
eller angreb der pludselig opstar via et temposkift fra 2-3 spillere og
derved skaber abninger i modstanderens forsvar.

@velser og spil

Der udvikler sma gruppeangreb med henblik pa omstillingsspillet
(kontrafasen), samt evne til at vaere chanceskabende pa modstan-
deren sidste % banehalvdel.

En metode som bruges til
feerdighedstraening inden
for fodbold som passer til
alle, men som er specielt
tilrettelagt for spillere i
alderen 5-16 ar uanset
feerdighedsniveau.




Ovelsesoversigt
Opvarmning Mondul 1.1 - 1.29

m Fodboldkoordination (Se U7/) Side 25
m Forskellige motoriske gvelser (Se U7/) Side 25
BEE] stitroid (5 Uo) Side 26
m Stafet (Se US) Side 31
m Ngrreport (Se U8) Side 32
m Halefanger (Se U8) Side 33
Over fjorden (Se U8) Side 34
m Boldkaos (Se U8) Side 35
m Kongens efterfalger (Se /) Side 26
m Driblinger (Se U11) Side 56
m Finter (Se U10) Side 34
| 1.12 RZZASESR Side 31
m Forskellige traen selv gvelser (Se US) Side 29
m Individuelle driblegvelser Side 30
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Y - gvelsen (Se U10)
Trekanten (Se U10)

Frugtsalat

4 mod 2

Farvespil

Anden Individuelle drib. (Se U10)
Cirkeltraening (Se U10)

Teknisk opvarmning 1 (Se U10)
Vendinger / 1. bergring (Se U11)
Teknisk opvarmning 2 (Se U11)

Teknisk opvarmning 3 (Se U11)

Horisontal og vert. gvelser (Se U11)
Hurtige fodder

Sparketeknik

Side 74

Side 61

Side 32

Side 34

Side 36

Side 31

Side 66

Side 32

Side 31

Side 30

Side 53

Side 55

Side 30

Side 31
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Ovelsesoversigt
Opvarmning Mondul 1.1 - 1.29

Omistilling og 1:1 dueller
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Lodret vristspark (Se U7/)
Driblinger (Se U7/)

Agilitybane (Se U7/)

Traen selv gvelser

Omradeskift (Se Uo)
Driblekonge (Se U6)
Indersidespark (Se U7/)
Driblinger m. kegleraekke (Se U7/)
1v1 uden bold og med bold (5S¢ U7/)
2v1 retvendt (Se U10)

Y - gvelsen (Se U10)

Trekanten (Se U10)

=
~
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Side 31

Side 31

Side 32

Side 33

Side 45

Side 35

Side 49

Side 35

Side 43

Side 44

Side 51

Side 74

Side 61



Stationstraning Mondul 2.1 - 2.50

N
—h
~J

Afslutning og 1. bergring (Se U10)

Side 42

Kondition og koncentration (Se U10) Side 68

3v3 eller 4v4

2v2 retvendt (Se U10)
Overtalsspil i firkant (Se U8)
Lab og spil (Se US)

Zonespil (Se U8)

Skudtraening (Se U8)
Afslutningsavelse (Se U9)
Afslutning og sprint (Se U9)
Bevaegelse og samspil (Se UY)
Dribling og forsvarsspil (Se U9)
Driblinger og afslutninger (Se U9)

Drible kryds (Se U10)

Side 38

Side 47

Side 52

Side 53

Side 54

Side 56

Side 41

Side 42

Side 43

Side 44

Side 46

Side 54
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Ovelsesoversigt
Stationstreening Mondul 2.1 - 2.50

Skabelon opspil (Se U10)

m Kant (Se U10)

m Udvidet afslutning og sprint (Se U9)

m To - malsspil (Se U10)

m Bevaegelse og samspil (Se J10)
m Kamp (Se U10)

m Flere malsspil, A/B grup. (Se U10)
m Skabelon opspil B/C (Se U11)
WETJ| Skabelon opspil A/B (Se U11)

m Slyngen (Se U11)

Frit Igb pa mal (Se U11)
m 1v1 med vending
m Interval - spil (Se U11)
m Overtalsspil (Se U11)
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Side 67

Side 43

Side 65

Side 45

Side 44

Side 46

Side 69

Side 39

Side 40

Side 38

Side 42

Side 43

Side 45

Side 46



Stationstraening Mondul 2.1 - 2.50

Vendespil (Se U11)

Interval - 3:3 eller 4:4 (Se U11)
1:1 Direkte retvendt (Se U11)
2:2 rygvendt (Se U11)

2:2 retvendt (Se U11)

3 mod 3 mod 3

Overtalsspil og vendespil

Front og ryg

Southhampton

5V3

=
|

Kamp Mondul 3.1
Kamp (Se U11)

Side 47

Side 57

Side 59

Side 61

Side 63

Side 52

Side 50

Side 42

Side 46

Side 48

Side 70
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