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OVELSE FOKUSPUNKT ANTAL DIFFERENTIERING

1 | | |
Kant .« Fartipasninger - + Mindre bane
10-20 min. . .« Spil p& fierneste ben : 8-20
https://youtu.be/1RtuZCgcxTc : : _ Stzrre bane
2 . | ide pa 5 L+ Sk tningsskift
: Sprintavelse -+ Arbejde pa forfod ; -+ Skarpere retningsski
5-15 min. .+ Sprinte hele vejen 2-8 :
: https://youtu.be/fqLXselpgDc Lo Reaktion : - Ggre banen mindre
3 . . 4 Staerre bane
1v1 - Hvilken vej? : « Lavt tyngdepunkt 6 1 2
15-20 min. : : : : - : .
https://youtu.be/kQ-Ina3lrdw * Presteknik P - Mindre bane
4 : 5 + Flere forsvarsspillere
; 1v1 - Retvendt -+ lLavt tyngdepunkt P
15-25 min. : L. [ . 8- 5 .
5 https://youtu.be/40XFzV759Pg PEeStekr“k . : 8 12 . - Feerre spillere
* Fa angriber ned i fart :
S | : + Stgrre bane
5 Interval .+ Blokere skud
15-30 min. . Beskytte malet - 10-18

https://youtu.be/e-R4akYat5Y :- Mindre bane

Ungdomsfodbold

DBU BREDDE



KANT - 4V2

DBU BREDDE

15-25 MINUTTER

8 - 24 SPILLERE

12- 18 AR

10 - 10 METER

FOKUSPUNKTER

BESKRIVELSE

* Pressignaler

|
|
@velsen er god til treene praecise pasninger \
. * Lukke rum
|
\
|

og bevaegelse for boldholder.

Rgad skal forsgge at spille bolden rundt
imellem hinanden, sa bla ikke far fat i
bolden. Safremt bla vinder bolden eller den
ryger ud, skal spilleren, som mistede den, i
midten.

» Tage beslutninger

DIFFERENTIERING

Spillerne skal oftest sta imellem keglerne og
ikke ude ved dem, da de pa den made har
mindre vinkel at spille i.

\

\

| » + Lav banen stgrre
. » - Spil pa 1. beraring
.+ -Lav banen mindre
\
\
\

udviklingsben, sadan at man traener begge

ben.

Det er i denne gvelse muligt at treene Lo J
pressignaler. Er det ved en darlig 1. S .
bergring ved modstanderen? En bold, der KONKURRENCE

hopper? Eller noget helt tredje?

* Hvilket hold kan fa flest pasninger? -

\
|
Man kan ogsa spille 4v1 eller 5v2. Veer |
\ spillerne i midten taber
\
\
|

opmaerksom pa, at 4v1 vil gare det
betragteligt sveerere at erobre bolden for
spilleren i midten.

» BIa eri midten i to minutter, og skal
se, hvor mange bolde som kan

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
. Husk at opfordre spillerne til at bruge deres
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
erobres.




SPRINTQVELSE

DBU BREDDE

(d 5-12 MINUTTER

®
w 2 -8 SPILLERE

13-18 AR

® |5-15 METER

FOKUSPUNKTER

BESKRIVELSE

» Arbejde pa forfoden

|
|
Sprint-treening er egnet til at blive hurtigere \
e Sprinte hele vejen, til man er
|
\
|

pa bade korte og laengere distancer, samt at

forbedre sin acceleration. igennem porten

* Hurtighed

Der opstilles en bane som anvist i gvelsen. * Acceleration

Afstanden fra start til slut er ca. 15 m. i
denne gvelse.

Man arbejder sammen i par. Den ene spiller
stiller sig ved en farste kegle, og hans

DIFFERENTIERING

makker stiller sig overfor (ude pa banen)
med 1 m. afstand.

De 2 beveeger sig nu henholdsvis frontvendt
og fejlvendt ud mod den anden rgde kegle.
Den frontvendte spiller skal med en
kropsfinte pa et tidspunkt forsgge at

seette sin modstander, for efterfalgende at
sprinte ud igennem bla port. Makkeren skal
ligeledes vende rundt og sprinte igennem
porten.

Man skiftes til at starte frontvendt og

\

\

| » + Ggr banen laengere

. » + Seet retningsskift pa (flytte porten til
| siden)
\

\

\

* - Ggr banen kortere

fejlvendt. .
+ Man kan teelle sejre, og se, hvem der

\
|
\
\ far flest.
|
\
\

4 ture pr. mand og 45 sek. pause mellem , .
hver. * Man kan lade vinderen give taberen en
lille straf.




1V 1 -HVILKEN VEJ?

DBU BREDDE

F_— = = = — = — — —
BESKRIVELSE
| @velsen er egnet til at treene defensive/of-

fensive 1v1-situationer. | denne gvelse har
| vifokus pa det defensive aspekt.

| Deto spillere befinder sig i en firkant pa ca.
| 8x8 m. Bolden bliver spillet ind fra siden
af traeneren. Fire meter diagonalt bag den
| forsvarende spiller star tremandsmal i en 90
graders vinkel.

Det handler om for den forsvarende spiller
| at holde den boldbesiddende spiller fra at
| score.

| Dvelsen er god til at treene de isolerede
1v1-situationer. Man kan enten kare med

| tidsintervaller eller bytte efter sin tur inde pa

| banen.

| Veer opmaerksom pa, at der ikke skal veere
for mange spillere ved hver bane, da det

| handler om at f& s mange gentagelser som

muligt.

(Y 15-20 MINUTTER

®
w 6 -12 SPILLERE

12- 18 AR

® |20-20 METER

o - — — /1

| FOKUSPUNKTER |

| * - Lavt tyngdepunkt |
* - Fodarbejde (sta med siden til, sa der er

| vinkel til boldholder) |

L — — — — - - - - - — 4
T

F— - - - - -
| DIFFERENTIERING |

| < + Garbanen stgrre |

. Tilfgj en scoringszone |
| * - Ggr banen mindre

|
L —
.

-
- - — — — — /1

| KONKURRENCE |

|« Man kan fx kere 10 situationer, hvor den |
| med flest point vinder. |
» En scoring giver point til den offensive,
| og alt andet giver scoring til den defen- |
sive.

L - — - - - - - - — — 4




1V1-RETVENDT

DBU BREDDE

(Y 15-20 MINUTTER

®
w 8 -12 SPILLERE

12-18 AR
¢ |20-20 METER
r—- - - - - - - - — — 2 r—- - - - — — — — — — 1
| BESKRIVELSE | FOKUSPUNKTER |
| @velsen er egnet til at treene 1:1, og med | * Individuelle pres (afstand, presvinkel, |
forsvarsspil som tema er der her fokus pa fodarbejde og tackle pa krop)
| det defensive elementi 1:1. « Faboldholder ned i fart |
| * Beskytte mal
Banen er 20 x 20. L — — — — — — — — — — 4
| Pa mallinjen placeres to sma mal i siderne. F- - — — — — — — — — 4
Boldene placeres midt pa den ene sidelinje, DIFFERENTIERING |
| hvorfra boldene sasttes i gang. |
Pa Ilnj_en qusat mallinjen starter den | + + Gor banen storre |
| offensive spiller. « - Gor banen mindre
Han modtager nu en bold fra serveren pa | o _ Fjern et lille mal |
| siden, og lige sa snart bolden er undervejs | * - Offensiv spiller skal ind i en bestemt |
| til den oﬁep3|ve s_plller, er gvelsen i gang. zone, for scoring er tilladt.
Den offensive spiller skal nu forsgge at | |
| scorei et af de to sma mal, men den L y
defensive spiller selvfalgelig skal forsgge at - - - - - - - — —/ =
| forsvare 0g beskytte de to sma mal. r— - - - — — — — — — 1
| . _ | KONKURRENCE |
Husk, at spillerne bade skal vaere defensive
| ﬁg ortffenswi, Sﬁ srarfgg foL r(I)tgtlcl)n er}tﬁg efter | | . Man kan fx kere 10 situationer, hvor den |
| vert angreb eller efter halvdelen af tiden. | med flest point vinder. |
» En scoring giver point til den offensive,
og alt andet giver scoring til den defen-
| | |
sive.
L — — — — - - — — L — — — — - - - - — - 4




INTERVALSPIL

DBU BREDDE

20-30 MINUTTER

10-20 SPILLERE

12- 18 AR

25 - 30 METER

BESKRIVELSE

@velsen er i dette traeningspas egnet til at
treene forsvarsspil og det individuelle pres.

Banen er ca. 20x30 m. og med et mal i hver
ende. Man kan spille med enten tre eller fire
hold a tre eller fire pa hvert hold + en
malmand.

Det geelder for holdene om at holde DIFFERENTIERING
modstanderne fra at score. Er det ved at
forsvare hgijt eller lavt? Og hvordan vil
holdene forsvare, nar der er sa fa pa

\
\
| » + Ggr banen stgrre

. » - Gar banen mindre

.+ - Keeper ma ikke spilles
\

\

\

halvandet minuts varighed. Der skal * - Der ma ikke scores pa sin forste

motiveres til at spille med stor intensitet. bergring

Efter to minutter bytter holdene, og to nye Lo o o_o_o_ 2
hold kommer pa banen. Hvis man er S .
presset pa antallet af spillere, kan man lade KONKURRENCE

det ene hold blive pa banen, og dermed kun
spille med tre hold. | sa fald skal tiden af
kampene veere lidt kortere. Holdene, som
ikke spiller, henter bolde.

\
|
|+ Holdet, som lukker faerrest mal ind,
\ vinder
\
Der er ingen coaching eller instruktion |
|

undervejs i spillet — tag evt. denne, nar

\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
| _ ¢ . |
| banen? Man spiller sma kampe a ca. |
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \

. . \
| pageeldende spiller har pause.






