Treeningsmanual

Pasningsgvelser:

Kim-A pasningsgvelse
@velsebeskrivelse:

e Sebilledet

e Nr. 2 seetter i gang, spiller nr. 3 pa fjerneste fod, som
vender og spiller op pa nr. 4 der laegger den af, imens
kommer nr. 5 ned i banen (i vinkel), som laegger den af
til nr. 4 der spiller nr. 5 i dybden.

Banestgrrelse:

e 30 skridt mellem keglerne (diagonalt — bedste made at
seette dem op pa)

e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane
pga. afstande)

Antal spillere:

e 10-12 spillere (2-3 ved hver kegle)
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
som fremgar (vending, bandespil samt timing af dybdelgb)
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

uU13, U14, U15



Pasningsflaget
@velsebeskrivelse:

e Se billederne to varianter det gverste billede roterer 2 til 3
til 5 til 4 og slutter i 6.
e Billede 2 er samme princip.

Banestgrrelse:

e 30 skridt mellem keglerne (diagonalt — bedste made at
saette dem op pa)

e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e 20-22 spillere (to ved hver kegle)
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
som fremgar (vending, bandespil samt timing af
dybdelgb)

e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

ui4, U1s




Stgttepasninger
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden op til 3, som leegger den ud i vinkel, hvor nr. 2
fortsaetter Igbet og spiller den op til nr. 4, hvor sa nr. 3 Igber op
og spiller den ned til nr. 5 og nr. 3 fortsaetter ned bagved.

Banestgrrelse:

e 10-14 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e 5-7spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

uUl1, ui12




Y-gvelsen
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden op til nr. 3 der laegger den tilbage til nr.
2 som spiller den op til nr. 5, imens er nr. 3 Igbet op til at
spille bandespil med nr. 5 som Igber bag raekken, hvorfra
sa spiller man i modsatte side.

Banestgrrelse:

e 10-14 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo xldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e 5-7spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

Uil ui12




Y-gvelse med spil pa 3. person
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden op til nr. 3 der laegger den tilbage til nr.
2 som spiller den op til nr. 5, imens er nr. 3 Igbet op for at
spille bolden ud til nr. 7 som har taget Igbet pa '3. person’

e  Fgrst er man ved nr. 2 dernaest ved nr. 3, nr. 5 og slutter
ved nr. 7 som Igber over bag i reekken.

Banestgrrelse:

e 10-14 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo xldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e 7-9spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e  Spilivinkler

Argange:

U1z, u13




Dobbelt Y

@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller nr. 3 som spiller tilbage til nr. 2 der
spiller bolden op til nr. 5 som laegger den af ind til nr.
3 i midten, som spiller den i dybden til nr. 5.

e Den kan kgres bade hgjre og venstre om.

e Ved nr. 3 kan han ogsa veelge at lave en vending og
spille nr. 5 i dybden han har lavet et forfintelgb

Banestgrrelse:

e 10-14 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 7-10 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

U12, U13, U14, U15, U17, U19




Dobbelt Y med spil pa 3. person
@velsebeskrivelse:

o Nr. 2 spiller nr. 3 som spiller tilbage til nr. 2 der
spiller bolden op til nr. 5 som leegger den af ind
til nr. 3 i midten, som spiller den i dybden til nr.
8 der har taget et 3. persons Igb.

Banestgrrelse:

e 10-15 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 10-12 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e  Spilivinkler

Argange:

uUi4, U15, U17, U19




Sekskanten

@velsebeskrivelse:

Nr. 2 spiller nr. 3 som spiller tilbage til nr. 2 der spiller
bolden op til nr. 5 som laegger den af ind til nr. 3 i
midten, som spiller den i dybden til nr. 8 der har
taget et 3. persons lgb.

To varianter

Banestgrrelse:

10-15 skridt mellem keglerne
Justeres efter alder og niveau (jo ldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

8-12 spillere (to ved hver kegle, hvis muligt)
Rotere efter bolden

Formal:

At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

Pasningskvalitet

Spil pa fjerneste fod

Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
Spil i vinkler

Argange:

uU14, U15, U17, U19




Dobbelt-ruderen

@velsebeskrivelse:

Nr. 2 spiller bolden op til nr. 3 som laegger bolden tilbage, hvor
nr. 6 i mellemtiden har lavet et forfintelgb og far bolden i
dybden (gvelse 1)

Nr. 2 spiller bolden op til nr. 3 der laegger bolden tilbage, sa
spiller nr. 2 bolden ud til nr. 6 som mgder bolden og laver en
vending frem i banen og stikker nr. 3 i dybden.

Banestgrrelse:

10-15 skridt mellem keglerne
Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

8-12 spillere

Rotere efter bolden (gvelse 1 & 3)

@velse 2 rotere s& man slutter hvor nr. 3 star. Sa forst ved 2,
derefter nr. 6 og sa slutte af ved nr. 3.

Formal:

At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

Pasningskvalitet

Spil pa fierneste fod

Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
Spil i vinkler

Argange:

U13, U14, U15, U17, U19




Barca-linien
@velsebeskrivelse:

e Varianter enkeltvis
e Spillerne kan vaelge mellem varianter
e Spillerne kan selv finde Igsninger

Banestgrrelse:

e  10-15 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo xldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e 6-8spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e  Spilivinkler

Argange:

uU14, U15, U17, U19




Pasning 1
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden til nr. 3 der lzegger bolden
tilbage hvor nr. 2 spiller bolden op til nr. 4 som
legger bolden af til nr. 3

Banestgrrelse:

e 14-20 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 5Sspillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

Ul1, U12, U13, U14, U15, U17, U19

11



Pasning 2
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden til nr. 3 der lzegger bolden
tilbage hvor nr. 2 spiller bolden indenom keglen
til nr. 3 igen som spiller videre med nr. 4

Banestgrrelse:

e 14-20 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 5Sspillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

Ul1, U12, U13, U14, U15, U17, U19

12



Pasning 3
@velsebeskrivelse:

e Traening af fgrstebergring

e Kan tage bolden med 90 grader med inderside,
yderside, bagom stgtteben

e Kgre hgjre og venstre vej sa man traener begge
ben

Banestgrrelse:

e 14-20 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 5Sspillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

Ul1, U12, U13, U14

13



Stgtte/Vending og alm pasninger
@velsebeskrivelse:

e 3varianter
e Skifter plads efter 3-4 minutter

Banestgrrelse:

e 8mx20m.
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 4 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

U12, U13, U14, U15,

14




Spil pa 3. person
@velsebeskrivelse:

e Nr. 10 spiller bolden op til nr. 11 imens traekker nr. 12
ned i stgtte og spiller bolden ud til nr. 10 der har lavet et
3. Igb. Som spiller den ned til nr. 7 der starter forfra.

Banestgrrelse:

e 8mx20m
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane
pga. afstande)

Antal spillere:

e 7 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

U12, U13, U14, U15,

15



Stotte-aflevering
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden til nr. 5 der laegger bolden ud i
vinkel til nr. 2 der spiller den til modsatte side, som sa
traekker ud i vinkel og far bolden franr. 6

Banestgrrelse:

e 14-20 skridt mellem keglerne
e Justeres efter alder og niveau (jo ldre jo st@grre bane
pga. afstande)

Antal spillere:

e 6 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet

e  Spil pa fjerneste fod

e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)
e Spilivinkler

Argange:

Uil1, U12, U13,

16



Pasning 1
@velsebeskrivelse:

e Nr. 2 spiller bolden til nr. 5 der laver en vending
og spiller bolden modsat og Igber hen, hvor han
fik bolden fra.

Banestgrrelse:

e 10 m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 6 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene pasningskvaliteten, endvidere de
elementer
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e  Pasningskvalitet
e  Spil pa fjerneste fod
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

Ul1, U12, U13, U14,

17



Vendinger:

Vendinger
@velsebeskrivelse:

e Der er fire startsteder. Nr. 2 dribler mod
fijerneste kegle i midten, laver sin fgrste
vending med bold, dribler tilbage og laver
nr. 2 og aflevere til den naeste i modsatte
raekke.

e  Stil krav til hvilke vendinger der skal
udfgres

Banestgrrelse:

e 16 m mellem kegler foruden

e 4 m mellem kegler forinden

e Justeres efter alder og niveau (jo ldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 8-12 spillere
e Rotere efter bolden

Formal:

e At traene vendingerne specifikt
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e Vendinger
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

U12, U13, U14, U15

18



Vending grundlaeggende
@velsebeskrivelse:

e To ved hver sine kegler, dribler op og laver en vending ved
kegle og afleverer tilbage til den anden spiller

e Cruyff-vending (bag om stgtteben), sal, hael, yderside,
inderside, stepover medyderside, husmandsfinte efterfulgt af
Cruyff.

Banestgrrelse:

e 2 m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo xldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:
e 2spillere
Formal:

e At traene vendingerne specifikt
e  Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter:

e Vendinger
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

Uil1, U12, U13,

19



Boldkontrol med vending, finte
@velsebeskrivelse:

e Dribler op til fgrste kegle og laver en finte
og dribler hgjre op, laver en vending ved
yderste kegle, Igber ind til midten igen og
drejer 270 grader og Igber i modsatte
reekke

e Tospillere dribler af gangen

Banestgrrelse:

e  3-4 m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo ldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 4-6spillere

Formal:

e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Vendinger, finte
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

Ul1, U12, U13, U14

Boldkontrol:

20



Boldkontrol med finte & aflevering
@velsebeskrivelse:

e Dribler op til kegle, laver finte, stepover og et traek ind i
banen og afleverer til naeste
e  Fire spillere dribler af gangen

Banestgrrelse:

e 3-4 m mellem kegler

e Justeres efter alder og niveau (jo xldre jo stgrre bane pga.

afstande)
Antal spillere:

e 8spillere
e Roterer efter bolden

Formal:
e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Vendinger, finte,
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

U11, U12, U13, U14, U15

21



Boldkontrol med finte & aflevering 2
@velsebeskrivelse:

e Dribler op til kegle, laver finte, stepover og et
traek ind i banen og afleverer modsat
e To spillere dribler af gangen

Banestgrrelse:

e 3-4 m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 4-6spillere
e Roterer efter bolden

Formal:
e Attrene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Vendinger
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

U1l1, U12, U13, U14

22



Boldkontrol med finte, vendinger
@velsebeskrivelse:

e Dribler op til kegle, laver finte, stepover og dribler diagonalt

e  Fire spillere dribler af gangen

e (@velse 2, laver to vendinger inden man laver finte og dribler
modsat

Banestgrrelse:

e 3-4m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e 8spillere
e Roterer efter bolden

Formal:
e At traene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Vendinger, finte
e Tilpas boldens fart i forhold til afstand(e)

Argange:

Ul1, U12, U13, U14

23



Boldkontrol 1
Pvelsebeskrivelse:

e Drible zigzag — med finte, stepover og andet ved
hver kegle.

Banestgrrelse:

e  2-3m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 5-8spillere pr reekke
e Roterer efter bolden

Formal:

e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Drible/Finte

Argange:

Ull, u12,

24



Boldkontrol 2
@velsebeskrivelse:

e Far bold, Igber ind og laver finter, med to
vendinger og sa afleverer modsat
e God gvelse til opvarmning fgr kampe

Banestgrrelse:

e 4 mmellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 6 spillere pr raekke
e Roterer efter bolden

Formal:

e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Drible/Finte

Argange:

U1l1, U12, U13, U14

25



Boldkontrol 3

@velsebeskrivelse:

e Dribler rundt og laver finter, vendinger, inderside, yderside
Banestgrrelse:

e 2-3m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo stgrre bane pga.
afstande)

Antal spillere:

e  6-8 spillere pr reekke

Formal:

e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Drible/Finte

Argange:

Ul1, U12, U13, U14, U15
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Boldkontrol 4
@velsebeskrivelse:

e Drible rundt og finde en tilfaeldig fri spiller,
drible ind og lave vending ved kegle og lpbe
hgjre/venstre om, lave vendinger

e God gvelse til opvarmning fgr kampe

Banestgrrelse:

e 4 m mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 6 spillere pr reekke
e Roterer efter bolden

Formal:

e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Drible/Finte

Argange:

Ul1, U12, U13, U14, U15
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Boldkontrol 5
@velsebeskrivelse:

e Drible gennem kegler med yderside, inderside, sal,
en masse kombinationer

Banestgrrelse:

e  40-50 cm mellem kegler
e Justeres efter alder og niveau (jo zeldre jo stgrre
bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 6 spillere pr reekke

Formal:

e Attraene vending, finte, boldkontrol
Instruktionsmomenter:

e Drible/Finte

Argange:

U11, U12, U13, U14, U15
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1vl
@velsebeskrivelse:

e 1vl, hvor det geelder om at traeffe et valg en
retning. Der er to sma mal at score pa.

Banestgrrelse:

e 20mx40m
e Justeres efter alder og niveau (jo ldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 8spillere

Formal:

o Treeffevalg 1vl
Instruktionsmomenter:
e Drible/Finte

Argange:

U11, U12, U13, U14, U15
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Possession-spil

4v4+4
@velsebeskrivelse:

e  Placer sa vidt muligt spillerne ud fra deres positioner
(endebanerne skal om muligt veere centrale
forsvarsspillere)

e Spilles pa tid uden omstillinger

e Spilles senere i forlgbet med omstillinger

Banestgrrelse:

e 20x40 meter
e Justeres efter alder og niveau (jo ldre jo stgrre bane
pga. afstande)

Antal spillere:
o 12 spillere

Formal:

e  Possessionspil i forhold til spillestil
Instruktionsmomenter:

e Skab vinkleri spillet

e Bevaegelseriforhold til modspillere, medspillere og boldholder (skal kunne se bolden hele tiden)
e De centrale spilleres bevaegelser i forhold til hinanden (modsatrettede beveegelser)

e Hold dybde og bredde i spillet

e Ro pa bolden i forhold til pres (ikke spil for hurtigt?)

e Agere frem for at reagere

e Spil forbi den naermeste

e Orientering efter indspil centralt

Argange:

U13, U14, U15, U17, U19
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Possession pa stor bane
@velsebeskrivelse:

e 7v7,8v8eller 9v9, hvor der er fire
bandespillere for hvert hold. For at de
kommer ud pa banen skal se spiller fra eget
hold spille bolden, hvor efter han afleverer
fgrstegang til en anden medspiller, sa bytter
de plads.

e Bande ma ikke spille bande

e  Bytter ikke hvis en joker spiller banden.

Banestgrrelse:

e 40x40 meter
e Justeres efter alder og niveau (jo zldre jo
stgrre bane pga. afstande)

Antal spillere:

e 16-20 spillere

Formal:
e Possessionspil i forhold til spillestil
Instruktionsmomenter:

e Skab vinkleri spillet

e Bevaegelseriforhold til modspillere, medspillere og boldholder (skal kunne se bolden hele tiden)
e Hold dybde og bredde i spillet

e Agere frem for at reagere

e  Spil forbi den naermeste

e  Orientering efter indspil centralt

Argange:

U13, U14, U15, U17, U19
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