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Arets huskeseddel

Nﬂg'&f Hvis du gnsker en nggle til klubhuset, udleveres og afleveres denne til inspektaren.
Hver afdeling far deres eget skab i boldrummet med tilhgrende nggler
Hvert tilmeldt hold far 1 bold pr betalende spiller, som afdelingen sa skal holder regnskab med
Bolde Kun micro afdelingen far boldene pumpet op. Alle andre skal selv sgrge for dette.
Husk kegler/toppe og overtraekstrgjer
Traening Treen kun pa den bane | har faet tildelt. Andet skal aftales med inspektgren
Bestilling af kuststofbane kan kun ske gennem inspektgren. Banen betales af brugerne.
Kamptﬂj Kamptgj udleveres i klubben inden de farste kampe. Derefter er det treenerne/holdlederne, der skal
holde styr pa deres sat spilletgj i labet af sesonen
Husk opvarmningsbolde, de tages i afdelingens boldskab, kampbold sgrger inspektaren for.
Ved kamp Husk hjgrneflag med ud og ligeledes med tilbage i klubhuset
Holdkort udfyldes efter kampen afleveres i cafeteriet, indtelefoner resultat i de argange der pakraever
dette, husk kopi af holdkort hvis det er udekampe. Alle holdkort afleveres til
inspektgren/kampfordeleren (kantinen)
@nsker om bestemte kampdage skal givers til inspektgren/kampfordeler ssmmen med tilmeldingen,
Kam pdatoer det kan dog ikke loves at disse vil blive imgdekommet da puslespillet skal g& op. Som udgangspunkt
flyttes kampe ikke men skulle der opsta problemer kontaktes inspektgren/kampfordeler straks
Bgrneattest Ved opstartsmgdet (tidspunkt sendes rundt via mail) skriver alle under pa en barneattest der tillader
klubben at indhente oplysninger pa den pagaldende. Ungdomsudvalget har ansvaret for at alle
underskriver en attast.
Standerhejsninger Stor standerhejsning fra miniput til og med junior den farste lgrdag i marts
Lille standerhejsning micro afd. sidste lgrdag i marts
) ) Tilmelding til JBU / DGI turneringer sker til inspektaren/kampfordeler. Dette geelder
Ti Imeldlnger treeningsturnering/ordineere turnering og inde turneringen
Som udgangspunkt begynder szsonen efter standerhejsning. Herefter falges skoledret, hvormed der
holdes fri, nar barnene har fri fra skole. Som udgangspunkt slutter sesonen i uge 41.
Saesonen
Indendgrssasonen fastlaegges ar for ér, idet den tildelte hal tid ikke ligger fast. Ungdomskonsulenten
fordeler tiderne og melder dem ud til afdelingslederne.
Til meldingsdatoer Tilmelding til treeningsturnering 11mands med mere end 3 kampe skal gares ca. medio nov.
traeningstu rnering Tilmelding til treeningsturnering med 3 kampe 11 og 7mands skal gares ca. ultimo jan.
H i Tilmelding til JBU turnering 3 mod 3 ca. ultimo marts.
Tllmeldlngs Tilmelding til JBU turnering 5 mod 5 ca. ultimo marts.
Datoer ude Tilmelding til JBU turnering 7 mod 7 ca. ultimo feb.
tu rnering Tilmelding til JBU turnering 11 mod 11 ca. medio marts
Tllmeldlngs Tilmelding til JBU indendgrsturnering ca. primo september.
dato inde
Tilmelding til cups og steevner skal de enkelte afdelinger selv sta for.
) ) Inspiration kan findes pa: www.staevneinfo.dk
Tilmelding
cups Ved tilmelding/afregning af Cups skal denne regning afleveres til den gkonomi ansvarlige i
p ungdomsudvalget inden for 30 dage, efter man har deltaget det pageeldende Cup,

Huskesedlen fornyes hvert ar!



http://www.staevneinfo.dk/
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Traenerens hjaelpeark

-inspiration fra bl.a. DBU mv.

13 Tips til treenere og ledere
Hvis alle barnene skal synes, at det er sjovt og speendende at spille fodbold, skal man som treener og leder vaere opmaerksom

pa:

At spillet og traeningen skal passe til bgrnenes forudsatninger og behov.

At treeningen skal vaere preeget af forstaelse for barns behov for tryghed i idraetsmiljget.

At bgrns konkurrence-mentalitet er helt forskellig fra voksnes. Barn er farst og fremmest interesserede i at
komme til "at spille’ og tillegger endnu ikke sejr/nederlag starre betydning.

At barn faler sig usikre ved over-ambitigse voksne.

At barn ikke har noget imod en *stram styring’ —sa leenge de ogsa far *andehuller’.

At de fleste bgrn vil tage alt, hvad du siger, bogstaveligt.

At bgrn har behov for at snakke med dig om lgst og fast.

At bgrn har et stort behov for, at du kommenterer deres prastationer i ny og ne.

At barn har behov for alle slags oplevelser, ikke ngdvendigvis kun fodbold — men gerne med sine fodbold-
kammerater.

. At samspillet uden for banen ofte har sterre betydning end selve kampen.

. At sammenhold skabes af mennesker og adelaegges af menneskers ligegyldighed.

. At sasonens malsatning ogsa kan vare: *glade bgrn’ og x antal nye spillere og treenere/ledere.
. Undga at tvinge/overtale/motivere spillere til at have faste pladser for lenge.

Profil for traener generelt
Det kraeves, at treeneren altid er bevidst om:

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9.
1

0.

At vaere forberedt til treening og kamp. Forberedelse er ngglen til en succesfuld traening.

At vaere omkladt.

At fremme den gode stemning/atmosfare og gleeden ved at mgdes.

At fortzlle hvad der skal trenes i dog ikke i detaljer.

At holde fast i spillets/gvelsens tema. Virker gvelsen, sa byg videre... hvis ikke, sa ga tilbage til detaljerne
At vaere engageret og vise det med krop og sprog.

At bevage sig omkring baneomradet, sé alle spillere faler narhed.

At have gvelser og spil nok til treeningslektionen

At samle spillerne efter traeningen og treekke hovedpunkter op og Iaegge op til naeste samling.

At ga i dialog med spillerne om traeningen, og afsluttet samlingen pa ordentlig vis

Treaeningsprioritet

Tranere i ungdomsraekker skal have fokus pa udvikling af spillernes tekniske formaen, uanset hvilket niveau de spiller pa.
Dette gares ikke ved, at spillerne star i kg, men derimod ved, at spilleren opnér s mange boldbergringer som muligt.

Et treeningspas kan sagtens besta af teknisk treening i halvdelen at tiden og dernaest en eller anden form for kamptraening.
Forslag til dette kan vaere stationstraening, det vil sige at organisere treeningen i sma stationer, hvor hver station har en
gvelse og spillerne cirkulerer imellem stationerne. Et andet forslag er individuel treening. Her tages nogle til side, og man
gver intensivt med dem, mens andre laver nogle andet. Ved kampe kan man med fordel spille pa sma baner, med fa spillere
pa holdene for netop at @ge den enkeltes boldbergringer.
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Instruktion til bgrn

Hvordan kan man sa bedst instruere spilleren/spillerne i forhold til spil?

« Give dem personlig vejledning mens spillet foregar (eventuelt teet pa spilleren).
« Traekke ham/hende til siden og vis/forklare.

« Stoppe spillet, s alle kan fa at vide, hvad der menes.

« Sparge spilleren om hendes/hans mening og laegge op til dialog.

Arbejd evt. efter: Vis — Forklar — Vis modellen

* Vis spillerne, hvad de skal gare (med meget lidt snak).

« St gvelsen i gang (det giver dig muligheden for at se, hvordan spillerne udfarer gvelsen).

« Stop efter x minutter og giv dem instruktionsmomenterne for den tekniske faerdighed, I treener
* Vis feerdigheden/gvelsen igen.

* Set spillerne i gang igen.
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En progression for traeningen i
ungdomsafdelingen

Signaturforklaring

A= Dgdbolde

B= Bold i bevaeglse
C= Pressituationer
D= Kampsituation

Teknisk traening

Alders grupper Micro miniput Lilleput Drenge/Piger Junior Ynglinge
U4 til U8 U9-u10 U11-U12 U13-U14 U15-U16-U17 | U17-U18-U19

Indersidespark A A-B B-C-D B-C-D C-D C-D
-hgjre og venstre
Lodret vristspark A A-B B-C-D B-C-D C-D C-D
-hgjre og venstre
Halvliggende vristspark A A-B B-C-D C-D C-D
-hgjre og venstre
Ydresidespark A A A-B A-B B-C B-C
-hgjre og venstre
Helflugter A A B B-C © C
-hgjre og venstre (udspark)
Halvflugter B B B-C B-C
-hgjre og venstre
Vendinger med bold A B B-C B-C-D C-D C-D
-hgjre og venstre
Driblinger/Finter B B B-C B-C-D C-D C-D
-hgjre og venstre
Farstebergringer B B-C B-C-D B-C-D C-D C-D
Taemninger B B-C B-C-D B-C-D C-D C-D
hgje/lave bolde (lave)
Retningsbestemt B C C-D C-D
teemninger
Headning stéende B B-C C-D C-D C-D
Headning i bevaegelse B-C C-D C-D C-D
Retningsbestemt B C-D C-D C-D
Headning
Indkast A A A D D D
Tackling Staende A A-B-D A-B-D D D D
Tackling Glidende B C-D C-D
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Malmandstraening

Aldersgrupper Micro miniput Lilleput Drenge/Piger Junior Ynglinge
U4 til U8 U9-u10 U11-U12 U13-U14 U15-U16-U17 U17-U18-U19

Faldteknik Alle B B-C B-C-D B-C-D B-C-D

Springteknik Alle B B-C B-C-D B-C-D B-C-D

Udspark Alle C-D C-D D D D

Udkast Alle C-D C-D D D D

Udfald Alle B B-C C-D C-D

Bokse/vifte bolden vak Alle B C-D C-D C-D C-D

Gribe bolden Alle B B-C C-D C-D C-D

-hgje / lave bolde

Taktisk Traening

Aldersgrupper Micro miniput Lilleput Drenge/Piger Junior Ynglinge
U4 til U8 U9-u10 U11-U12 U13-U14 U15-Ul6-Ul7 U17-U18-U19

Placering pa banen + + = - 4 +

Spillesystem - - + + + +

Alternative -- = - - + +

Specielle spilleopgaver - - + +

Malmandstraning = - + ¥ + o

sammenspil med forsvar

Forsvarsopgaver

Markering — + o

Opbakning - -

Angribsopgaver

Lgbe i spilbar position -- + + +

Bandespil - - + +

Boldovertagelse - = = = & +

Spil i tomt rum -- - + + + +

Overlap oo = - - + +

Temposkift - - + + + +

Dgdboldsituation

Hjgrnespark - + +

Frispark -- --

Indkast = - +

Fysisk Traning

Aldersgrupper Micro miniput Lilleput Drenge/Piger Junior Ynglinge

Bevegelighed + + + + + +

Koordination + + + + + +

Kondition med bold = — + o + +

Hurtighed -- -- + + + +

Styrketreening med egen veegt -- -- = = + +




Treenermanual for Gug Boldklub

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Instruktionsmomenter til Teknisk traening

Indersidespark:

Beslutning

Tillgb

Stetteben

Balance

Sparkebenet

Boldkontakt

Dienkontakt

Fejlmuligheder

Treener tips

-vejledningen skal settes i forhold til aldersgruppen

Hvem vil jeg aflevere til?
Vil du sparke farste gang eller efter flere bergringer?
Hvor, hvornar og hvordan skal bolden komme frem?

Sa lille vinkel som muligt (lige pa bolden)
Kan sparkes uden tillab

Placering sé det er ved siden af bolden i sparkajeblikket
Veer opmarksom pa stattefodens placering i forhold til medlgb, modlgbsholde, bold fra siden og bold i ro.
Stgttefoden placeres sa langt fra bolden, at sparkebenet kan svinge frit.

Armene bruges til at holde balance.
Ved spark med hgjre fod, bruges venstre arm som “modvagt” og omvendt

Hofteled streekkes og kneeled bgjes i bagud svinget.
| fremsvinget udad roteres i fod og hofteled.
Sparkefoden fgres frem i den gnskede sparkeretning.
Fodleddet skal veere "last” i sparkegjeblikket

Bolden rammes i eller under boldens “&kvator” i forhold til om sparket skal veere fladt, halv hgijt eller hgjt.

Se op og orienter sig i god tid.
Hold gjnene pé bolden i tiden op til sparket, og til og med at du rammer bolden.

Stattefoden placeres forkert

Sparkebenets fodled er ikke last.

Manglende gjenkontakt pa bolden

Manglende udad rotation i fod-og / eller knzled

Indersidespark er det mest brugte spark ndr vi vil have korte precise spark. Dette kan med de mindste gves ved at
de skal veelte kegler med indersidespark senere kan man lade dem skyde imellem. Dette er svart for de mindste da
det ikke er et naturligt bevaegelsesmgnster for dem, derfor skal indersidesparket gves igen og igen da det kommer
til at danne grundlag for bandespillet.
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Lodret vristspark:
Vristspark: (sngreb&ndene mod bolden)
Beslutning Typisk en sparkeform man
bruger til at skyde p mal. Det lodlrette vristspark
Tillgb. Tillgbet skal veere vinkleret
i forhold til sparkeretning.
Langt, hurtigt tillgb til lange _
spark. LA
~ N/
Stgtteben. Placeres tet ved bolden,
ved siden af eller lidt bag
bolden i sparkegjeblikket,
alt efter om man vil holde bolden ved jorden eller en hgj bold.
Veer opmeerksom pa stettefodens placering i forhold til medlgb, modlgbsbold, bold fra siden eller bold i ro.
Stottefoden skal pege i den retning, du vil sparke.
Balance Armene bruges til at holde balancen, disse holdes ude til siden og let bgjede
Sparkebenet Samtidig med at stattebenet placeres fares sparkebenet bagud
Sparkbenet fares godt langt tilbage, dvs. at hofteled streekkes og knzeled bgjes.
Selve fremfaringen af sparkebenet sker ved en kraftig fremfering af Iret, hvilken bringer knzet over bolden
Kneledet skal veere naesten helt strakt nar bolden rammes.
Vristen skal veere helt strakt nar bolden rammes.
Sparkebenet fares igennem bolden.
Fodens fart afgar kraften i sparket.
Boldkontakt Bolden rammes i centrum
Jienkontakt Se op og orienter sig i god tid.
Hold gjnene pa bolden i tiden op til sparket, og til og med at du rammer bolden.
Eejlmuligheder Foden rammer jorden
Statteben placeres for langt bag bolden og derved bliver skuddet for hgjt.
Statteben peger ikke i den retning, sparket gnskes.
Dérlig udstreekning af vristen.
Bolden rammes med ydresiden af sparkefoden
Sparkebenet fares ikke “gennem” bolden og derved formindsket fart.
@jnene holdes ikke pa bolden
Treener tips Nar man skal introducere vristsparket for de mindste kan man med

fordel lade det veere uden tillgb nar man vil begynde at gve tillgbet er det bedst at bolden ligger stille og spillerne
lgbe hen over bolden ndr de sparker Det vil sige at de ikke skal stoppe nér de nar bolden men fortstter deres Igb
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Halvt liggende vristspark:

Beslutning

Stetteben.

Balance

Sparkebenet

Boldkontakt

Jjenkontakt

Fejlmuligheder

Treaener tips

Hvem vil jeg aflevere til, ik @Qf"v’ i
hvor lang skal afleveringen vzre. | A &
Skal jeg skyde p& mél. = o iﬁ‘ﬁN SN
s N
. : ) g R [ ‘,/
Tillgbet skal veere vinklet i & { él)I i fv}\

forhold til sparkeretning (skra tillgh).
Langt, hurtigt tillgb til lange spark.

Placeres 20-40 cm fra bolden,
enten ved siden af eller lidt bag b
olden i sparkegjeblikket.

Ver opmearksom pa stettefodens

{7 e P '\‘ |
= Vi 7 B 1A
o Rl
Halvtliggende vristspark

placering i forhold til medlgb-,
modlgbsbold, bolde fra siden eller bolde i ro.Stattefoden skal pege i den retning, du vil sparke.

Farten og armen bruges til at holde balancen, modvagt idet man ligger sig”.

Skal fares godt langt tilbage, dvs. at hofteled streekkes og knzeled bgjes.
Knzledet skal veare nasten helt strakt nar bolden rammes.

Vristen skal vare helt strakt nar bolden rammes.

Sparkebenet fares igennem bolden.

Fodens fart afgar kraften i sparket.

Bolden rammes under "akvator” hvis du vil sparke en hgj aflevering.
Bolden rammes pé "a&kvator” hvis du vil sparke en ikke sa hgj aflevering.

Se op og orienter sig i god tid.
Hold gjnene pa bolden i tiden op til sparket, og til og med at du rammer bolden.

Tillgb er for lige pé bolden.

Stgtteben placeres for teet pa bolden.

Statteben peger ikke i den retning, sparket gnskes.

Kroppen er hor oprejst, og derfor bliver ikke halvtliggende.

Darlig udstraekning af vristen.

Bolden rammen for langt ude mod teeerne derved ruller bolden over foden.
@jnene holdes ikke pé bolden.

Sparkebenet fares ikke “gennem” bolden.

Nar de mindste treener halvliggende vristspark kan man med fordel lade de spillere der hele tiden sparker i jorden,
ligge deres bolde op pa en top indtil de er trygge ved at sparke sddan. Og derved far de ikke en "darlig oplevelse”
ved dette spark og bliver bange for at sparke sadan.

Ellers er det et spark som oftest bruges til leengere afleveringer samt indleeg/dadbolds situationer . Kan ligeledes
flettes ind i mange andre gvelser.
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Ydersidespark:

Beslutning

Tillgb

Stettebenet

Balance

Sparkebenet

Boldkontakt

Dienkontakt

Hvis sparket mislykkes

Hvem vil jeg aflevere til?

Ydersidesparket bruges ofte

stort set uden tillab.

En evt. tillgbsbane sigter til venstre
for bolde, hvis du vil spille bolden
med hgjre og omvendt.

Placeres i god afstand fra bolden og
gerne lidt bagved bolden sé der er
plads til at sparkebenet kan svinge frit.

Sparket kan udfares, selv om du ikke
er i helt stabil balance.
”"Meerk” evt. modstander med armen.

Hofte- og fodled udad roteres i
sparkebevagelsen.

Knaledet bgjes let og rettes ud i
sparkegjeblikket

Bolden rammes med forfodens ydreside.
Bolden rammes i eller under "boldens &kvator”
afhangigt af beslutning om boldens bue.

Se op og orienter dig i god tid.
Hold gjnene pa bolden i tiden op til, og til og
med du rammer bolden.

Dog kan "kigge-veek-finten” bruges lige far sparket.

Bolden rammes over “&kvator”
Manglende gjenkontakt p& bolden
Sparkebenets fodled ikke er last.
Stettefoden placeres for tzet pa bolden

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007
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Halvflugtning/Helflugtning:

Halvflugtning

Flugtning

Beslutning

Stetteben.

Balance

Sparkeben

Boldkontakt

Jjenkontakt

Fejlmuligheder

Treaener tips

Betyder et vristspark
eller indersidespark,
hvor bolden rammes
netop som den

rammer banen eller i
opspringet fra banen

Betyder et vristspark
eller indersidespark
hvor bolden rammes
mens den er i luften

Hvem vil jeg aflevere

til skyde pa mal?

Hvor, hvornar og hvordan
skal bolden komme frem?

Placeres teet ved bolden, ved siden af eller lidt bag bolden i sparkegjeblikket, alt efter om man vil holde bolden ved

jorden eller en hgj bold.
Var opmaerksom pé stettefodens placering i forhold til hvor bolden kommer fra.
Stattefoden skal pege i den retning, du vil sparke.

Armene bruges til at holde balancen.

Samtidig med at stattebenet placeres fares sparkebenet bagud

Sparkbenet fares godt langt tilbage,dvs. at hofteled straekkes og knaled bgjes.

Selve fremfaringen af sparkebenet sker ved en kraftig fremfgring af laret, hvilken bringer knaet over bolden
Knaledet skal veere naesten helt strakt nar bolden rammes.

Vristen skal veere helt strakt nér bolden rammes.

Sparkebenet fgres igennem bolden.

Fodens fart afgare kraften i sparket.

Bolden rammes i centrum
Ved hgje bolde rammes bolden under “a&kvator”

Se op og orienter sig i god tid.
Hold gjnene pé bolden i tiden op til sparket, og til og med at du rammer bolden.

Statteben placeres for langt bag bolden og derved bliver skudet for hgijt.
Statteben peger ikke i den retning , sparket gnskes.

Dérlig udstreekning af vristen.

Bolden rammes med ydresiden af sparkefoden

Sparkebenet fgres ikke “gennem” bolden og derved formindsket fart.
@jnene holdes ikke pa bolden

Disse sparke former er meget svere at mestre, derfor begr man i starten kun fokuserer pa teknikken i at sparke
sddan og ikke i hvor hardt der bliver sparket.

11
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Temninger:

Temninger generelt

Beslutning

Balance

Djenkontakt

Teemning af flade bolde

Fodsélsteemning

Indersideteemning

Ydersideteemning

Teemning af hgje bolde

Indersideteemning

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Kunsten at temme en bold er at give efter med den del af kroppen man modtager bolden med sa at den ikke

springer fra spilleren og derved hurtigt fa bolden under kontrol

Hvordan kommer bolden. Opspring, retning, hgjde, fart m.m.
Hvilken del af kroppen vil jeg bruge til at temme bolden med?

Hvor er modstanderen?

Armene bruges til at holde balance, let bgjede og ud til siden

"Meerk” hvor er modstanderen

Se op og orienter sig i god tid.

Hold gjnene pa bolden i tiden op til temningen, og under teemningen.

Bolden Igber ind i fodsalen,
heelen ned mod banen laegger
halvtag pa bolden

Krop og ben position som indersidespark.
Stik temme foden frem og traek den s&
tilbage nar bolden rammer denne.

Dette skal ske med den ngdvendige
hurtighed/beherskelse sa at bolden er
teemmet inden den nér bag stattebenet

Samme som Inderside

Nar bolden kommer i knahgjde,

direkte eller hoppende.

Krop og ben position som indersidespark.
Stik temme foden op, frem og treek den

sd tilbage og ned nar bolden rammer denne.
Dette skal ske med den ngdvendige
hurtighed/beherskelse sa at bolden er
teemmet og falder ned lige for and spilleren.

12
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Larteemning

Vristteemning

Brystteemning

Fejlmuligheder

Nar bolden kommer i hoftehgjde og ikke kan
teemmes med for eller brystet.

Med bgjet ben fares laret vinkelret

frem imod boldbanen.

Nér bolden rammer midt pa laret fares dette
tilbage med den ngdvendige

hurtighed /beherskelse sa at bolden er temmet
og falder ned lige for and spilleren.

Krop og ben position som ved et vristspark.
Temme foden fares frem til modtagelse af bolden,
som rammes med sngrebandene.

Foden treekkes tilbage og ned med den ngdvendige
hurtighed/beherskelse sa at bolden er temmet og
falder ned lige foran spilleren.

Danner en skal med armene fremme, idet bolden
rammer brystet bgjes overkroppen tilbage mens
man bgjer lidt i hofte og knae og derved far bolden
til at falde ned lige foran spilleren

Spilleren ikke ndr at give efter med den kropsdel
han vil modtage bolden med, og derved springer
bolden vaek Kropsdelen er pa vej frem, og derved

springer bolden vak. Holder ikke gjnene pa bolden.

Fejlvurdere fart, hgjde, opspring, banen m.m.

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

13



Treenermanual for Gug Boldklub

Retningsbestemt Teemninger

Treener tips

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Kunsten at temme en bold er at give efter med den del af kroppen man modtager bolden med samtidig med at man
fare bolden i en bestemt retning for derved at komme i en bedre position til det videre spil.

Her geelder de samme instruktionsmomenter som under Teemninger man skal dog vaere opmzarksom pa at ved
retningsbestemt teemninger skal bergringen ske med den ngdvendige hurtighed/beherskelse sa at bolden er temmet
men samtidig fert i en bestemt retning. Dette kan med fordel gares hvor man er presset eller vil vende spillet med
efterfglgende tempo skift.

At kunne mestre en god temning er en evig leere, som kan flettes ind i utallige andre gvelser, en god teemning kan
veere altafgarende
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Vendinger:

Beslutning

Udfarsel

Balance

Boldkontakt

Jjenkontakt

Fejlmuligheder

Treaener tips

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Hvilken vej vil jeg lave vendingen, hgjre om venstre om springe over?
Vil du sparke, aflevere farste gang eller selv have flere boldbergringer efter vendingen?
Hvor, hvornar og hvordan skal vendingen laves?

Man kan med fordel senke farten lige inden vendingen samt holde et lavt tyngdepunkt og alt efter hvilken vending
der laves f.eks. Fodsalsvending, inderside, ydreside, springer over bolden eller haelen, det er vigtigt at man hurtigt
far bolden under kontrol igen samt temposkift sddan man far udnyttet vendingen optimalt.

Armene bruges til at holde balance, Samt fgle hvor modstanderen er
Let bgjede og ud til siden

Bolden teet ved fadderne, bergring med sa stor en flade som muligt.

Se op og orienter sig i god tid, med og modspillere
Hold gjnene pa bolden lige inden og under vendingen samt efterfglgende hvad enten man vil sparke, aflevere eller
lave temposkift.

Tillgbet er for hurtigt.

Stetteben placeres for teet pd bolden.

Kroppen er for oprejst, og derfor bliver tyngdepunktet ikke lavt (ubalance).
Bolden rammens ikke med den rigtige kraft og man mister kontrol over bolden.
@jnene holdes ikke pé bolden.

Fejlvurdere fart, banen m.m.

Efterhdnden som spillerne mestre de forskellige vendinger kan man med fordel flette disse ind i skudgvelser,
finte/drible gvelser m.m.
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1. bergringen:

1. bergringen

Beslutning

Balance

Placering

Kontaktflade

Retningsbestemmelse

Jjenkontakt

Fejlmuligheder

Treener tips

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

1 bergring er en spillers farste boldbergring, nar han selv vil have den/de naste bergringer.
Hvordan kommer bolden. Opspring, retning, hgjde, fart m.m.

Hvilken del af kroppen vil jeg bruge til den 1 bergring?

Hvor er medspillere/modstanderen?

Hvilken retning skal bolden spilles?

Lavt tyngdepunkt

God afstand mellem fgdderne

Armene let bgjede og ud til siden de bruges til at holde balance.

”Meerk” hvor er modstanderen

Oftest med kroppen mod bolden, men ikke ngdvendigvis.

Hvad en enten det er med foden, inderside/ydreside eller bryst, hoved m.m. Sa er det med sterste mulige
kontaktflade i forhold til boldens hgjde.

Fare bolden veek fra modstanderen og derved at skabe mulighed for acceleration.

Se op og orienter sig i god tid.

Hold gjnene pé bolden hele tiden.

Nogle at de typiske fejimuligheder er fejlvurderinger at boldens fart, modstanderens placering, banen,

At kunne mestre en god 1 bergring er en evig laere, som kan flettes ind i utallige andre gvelser. En god 1 bergring
kan virke som en finte ndr den udfares perfekt.

16



Treenermanual for Gug Boldklub Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Driblinger og finter:

Instruktionsmomenter der geelder for alle driblinger/finter

Udfordring Modstanderens opmarksomhed skal fanges og udfordres, saledes at han bliver i bolderobringsposition.
Tempo Tempoet kan med fordel varieres i udfordringen, dels for at stresse modstanderen, dels for at vanskeliggare

modstanderholdets muligheder for at give opbakning.

Overraskelsesmoment Initiativet i situationen skal gribes af dribleren, dels ved temposkift, dels ved overraskelsesmomenter som finter
eller retningsskift.

Fortseettelse Det er vigtigt, at dribleren efter afdriblingen fortsatter i hgjt tempo, méske endda gger tempoet, for derved at
fastholde den tempogevinst, som afdriblingen har givet ham.

Fejlmuligheder Lige s& mange driblinger/finter der er lige s mange fejlmuligheder er der. Det er dog vigtigt at forsage at komme i
saddan en position at spilleren er med front mod modstanderen. Sadan at man har mulighed for at komme hgjre og
venstre om modstanderen (flere muligheder)

Treaener tips Nér dette treenes med de yngste kan man med fordel bruge kegler der skal dribles uden om. Ved de starre spillere

kan man ogsa bruge spillere som er meget drible steerke, hvor de viser en dribling, som man s& gver. Driblinger
kan med fordel flettes ind i mange skud gvelser.
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Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Headning staende og i bevaegelse:

Beslutning

2 bens afsaet

1 bens afsaet

Sveev

Boldkontakt

Landing

Fejlmuligheder

Treener tips

Hvem skal Headningen veere til? o8
3 ‘o LA

Hvor, hvornar og hvordan skal bolden Headning i luften o

komme frem?

I tillgbet foretages et temposkift fra
rolige timings skridt til hurtig, kraftfulde
temposkridt.

Sidste skridt frem til 2 bens afsattet
skal veere ret kort

2 bens afsattet afvikles ikke som

et samlet afsat. Der skal veere en vis
afstand mellem fadderne iseet samt
en lille tidsforskel mellem de to fod
iszet. "Anden foden” kantstilles lidt i
forhold til tillgbsretningen (hvis tillgb
er ngdvendig), for at fa kraft i &
opspringet. Med fod isattet laves en

let bgjning i kneaeled og hofteled, samtidig fares armene let bagud.

Opad bevegelsen skabes ved en udretning af falgende led i naevnte reekkefalge: Hofteled, kneeled, fodled.
Armene treekkes fremad/opad, for at tilfgre kraft til opspringet.

Ved 1 bens afsettet geelder de samme ting hvad angar udretning af led og brug af armene som ved 2 bens afsat.
Man kan med fordel bgje det ben man ikke har lavet afsettet med op mod maven for at tilfgre mere kraft til
springet samt beskytte sig selv.

Spilleren kan ikke pévirke selve svaevet, nér han farst har sat fra
Det kraever tdlmodigheden og timings evnen til at finde det optimale afsatstidspunkt.

Kroppen bgjes bagud samtidig fares armene frem

Bolden rammes med panden og nakken holdes stiv

Man kan med fordel dreje hovedet i det gjeblik bolden rammer panden hvis man gnsker at bolden skal i en anden
retning

Foretages i balance. Dvs. i let bgjede ben med armene lidt ud til siderne

Sidste skridt bliver for langt

Afsattet bliver darligt

Armene fares ikke frem og kroppen bgjes ikke bagover
Ser ikke pé bolden, maske lukker gjnene

Lander i ubalance

Nar man begynder at treene headning med de mindste skal man veere varsom med gvelserne og antal af

gentagelser. En god regel er at kaste blgde underhéndskast i starten sé spilleren ikke slar sig og derved far en
“darlig oplevelse” ved at heade. Det kreever en vis portion mod at heade.
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Front Tackling

Front Tackling Dette er at blokere boldens bevagelse mod 2 spillers fadder med bolden som stadpude. Den der bruge sterst kraft
og korrekte teknik vil vinde bolden.

Beslutning Hvordan kommer bolden. Opspring,
retning, fart m.m.
Hvor er modstanderen?

Stgtteben Let bgjet stgtteben som placeres
ud for eller lidt bag boldens centrum,
og samtidig peger i tackle retningen.
Overkroppen lznes ind over bolden
ved at leegge vagten pa stottebenet.

Tacklefoden Tacklefoden og benet placeres i
samme position som ved et indersidespark.
Benet svinges kraftigt igennem og
foden rammer bolden i centrum

Balance Lavt tyngdepunkt, gare sig tung.
Armene let bgjede og ud til siden
de bruges til at holde balance.

Boldkontakt Bolden rammes i eller lidt over boldens
“gekvator” og med starst mulig boldkontakt.

Jienkontakt Se op og orienter sig i god tid.
Hold gjnene pé bolden i tiden op til og undertacklingen

Fejlmuligheder Tackler forsigtigt (arsag evt. bange for at ramme forbi eller blive ramt)
Kun ved at sparke sa kraftigt at man skubber modstanderens fod vaek vinder man tacklingen
Ved ikke at ramme bolden i centrum kan bolden ryge over foden.
Manglende gjenkontakt p& bolden

Treaener tips Ved introduktion at tacklings gvelser til de mindste hvor de ikke har helt styr p& motorikken endnu er det en god
ide at lade den ene part at tacklingen veere traeneren/hjelpetreneren eller en foreeldre da det til en vis grad handler
om at have modet til at sette tacklingen ind og hvis de farst har faet en “dérlig erfaring ” slaet sig ved en tackling
vil de fremover have sveert ved at laere denne teknik ordentligt.
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Glidende Tackling:

Glidende Tackling

Beslutning

Balance

Boldkontakt

Djenkontakt

Fejlmuligheder

Treener tips

Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

At blokere boldens bevagelse hvor man er pa siden at modstanderen og han, er pa vej til at passerer, eller han er
kommet ca. 1 m foran og der ikke er chance for at han kan indhente eller stoppes af andre

Kan han indhentes.
Tacklingen sattes ind ved at tage et meget langt sidste skridt og svinge det yderste ben ind mod bolden og derved
ramme/skubbe bolden veek.

Tackleren stikker armen ud for at tage imod faldet og lander pé hoften

Lavt tyngdepunkt, gare sig tung.
Armene let bgjede og ud til siden de bruges til at holde balance.

Med stgrst mulig boldkontakt.
Se op og orienter sig i god tid.

Hold gjnene pé bolden i tiden op til og under tacklingen

Tackler forsigtigt (arsag evt. bange for at ramme forbi eller blive ramt)
Fejlvurdering af fart, bold, banen m.m.
Manglende gjenkontakt p& bolden

Ved introduktion at glidende tacklinger bar gvelserne farst startes i Drenge/Pige alderen samt der frarades at bruge
modstandere i starten men farst bolde i beveegelse for at gve koordinationen ved glidende tackling.
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Udarbejdet af Erik Steffensen og Christian Nielsen 2007

Instruktionsmomenter til malmandstraening

Udspark

Udspark (de yngste)

Instruktionsmoment

Udspark (eldre)

Instruktionsmoment

Udspark fra jorden

Udkast

Underhandskast

Instruktionsmoment

Slyngkast

Instruktionsmoment

For de yngste spillere skal der grundigt instrueres og treenes i hvordan bolden bedst sparkes i spil. Det mest simple
udspark er en helflugtning der slippes fra begge heender.

Bolden streekkes frem og lidt
nedefter ved at bgje i hoften.

Vristen pa sparkebenet treffer ah,ﬂ: ?fr
lidt under boldens centrum og / K:r(é_
der sparkes igennem. = o0 9
By T

&

(i L2 NS i bt et e Vi e s

For de mere rutinerede malmaend er udspark med halvflugter mest anvendt, da dette ger at der
kommer en bedre modtagelsesvinkel pa for medspillerne. Dette er et spark som kraver en del gvelse farend at der
bliver tilstreekkelig kontrol over sparket.

Bolden holdes i modsatte hand af sparkebenet, bolden kastes let fremad (serves fra handen) for at fa et godt tillgb.
Bolden rammes med strakt vrist lige inden eller lige efter bolden rammer jorden.

Ved malspark eller frispark i mal feltet kan malmanden med fordel bruge halvtliggende vristspark (se under
instruktionsmoment halvtliggende vristspark)

Underhandskast er den mest
sikre igangseettelsesform for
béde gvede og mindre

erfarne malmeend. Med denne
kasteform kontrolleres
igangseetningen bedst og derved
for modtageren starre mulighed

for straks at arbejde videre med bolden. .
Ty e

Kastet udfgres ved at malmanden tager et sidste langt skridt og bajer sig dybt ned i knaene for at fa bolden sé tzt
ved jorden som muligt. Forreste fod skal pege imod modtageren

Samtidig med det sidste lange skridt tages, fares kastearmen nasten strakt bagud til den side hvor bagerste fod er
placeret.

Kastearmen fgres neste strakt frem og i lige linie mod boldmodtageren

Armen fgres igennem

Bolden skal rulle pa jorden nar den nar boldmodtageren.

Slyngkast bruges hvor boldmodtageren er laengere vek eller hvor bolden skal kastet over modstandere.
Benstillingen er gangstaende og hoften drejes lidt, nar kastearmen fares bagud til naste strakt. Kastet foretages

med en slyng bevagelse hvor armen fares igennem.
Héndledet kan vaere med til at korrigerer retningen bolden skal tage
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Boksning og vipning

Boksning og vipning af bolden bruges i de tilfeelde hvor malmanden ikke kan nd at f& kroppen bag bolden eller
hvor bolden ikke kan gribes sikkert

Boksning Boksning foregér ved at
mélmanden danner en
flade med de yderste led
af fingrene ved at presse
de knyttede hander
mod hinanden.

Armene bgjes og streekkes
kraftigt idet bolden rammes
med knofladen.

Vipning/vifte Malmanden springer op og vipper/vifter bolden over malet ved at lade bolden “hvile” i handfladen eller de yderste
fingreled, dvs. bgje i handleddet og straks udstreekke handledet. Malmanden kan ved brug af kun en hand komme
hagjere en nar begge bruges.

Gribning af trillende bolde

Knelende Malmanden placerer sig i boldens bane og
kneler ned pa det ene kna og drejer
underbenet udad, mens det modsatte ben
placeres sadan at der netop bliver plads
til armene. Armene straekkes fremad og
haenderne danner en bred skal med
spredte fingre (lillefingrene mod hinanden).
Bolden mgades langt fremme, fares ind
mod kroppen og samles op i favnen.
Dette kan vare den mest sikre méde
at gribe bolden i de yngste argange,
iseer pa grund af at benene danner en bred
barriere hvis bolden skulle smutte forbi.

Stéende Malmanden placerer sig i boldes bane med f
let spredte og bajede ben (dog ikke sd
meget at bolden kan smutte imellem).
Overkroppen bgjes frem sé at henderne
naesten rgrer jorden. Bolden mgdes og
treekkes op i favnen lige som ved knaelende
gribning. Albuerne skal vende mod hinanden
idet man presser bolden mod brystet.
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Gribning af bolde i brysthgjde

Malmanden placerer sig i boldens bane.
Armene er halvt bgjede og tet sammen
og héndfladerne strakt frem mod bolden. A
S& snart bolden passerer haenderne >
bgjes armene og bolden ”suges” ind mod
den nederste del af brystet. Idet malmanden
griber bolden skal kroppen give efter, dvs.
at overkroppen bgjes ind over bolden.
Samtidig samles albuerne og fingrene
spredes sa de daekker s meget af bolden
som muligt

Gribning af hgje bolde

Malmanden star med let spredte ben
og opstrakte og fremadrettede arme
med fingrene i gribe stilling
(tommefingrene mod hinanden og
spredte fingre). ldet fingrene griber
om bolden skal malmanden give efter
i armene. Derefter fgres bolden med

i favnen hvor den presses mod
brystet med samlede albuer
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Aktivitsbolden

- overvejelser man bgr ggre omkring treeningsgvelserne

Her er synliggjort, hvilken forhold man skal tage hgjde for / eller kan lave om pa, hvis traeningen ikke

holder fokus pa det, man gerne ville traene.

Mal
_ Form - rund/firkantet/trekantet
\ Placering pa banen - hgjt/lavt
g Antal - fd/mange
Bane Stgrrelse - lille/stor Bold

Storrelse - lille/stor, Antal - fi/mange
Storrelse - lille/stor

Bred/smal, kort/lang
Form - rund/aflang

Veegt - let/tung

Form - firkant/trekant/rund

B Aktivitet
spil

Spillerantal
Med- og modspillere
Antal - fd/mange,

Regler/
betingelser
pumé erne - tilla
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Instruktionsmomenter til taktisk traening

Der kan veere mange forskellige former for taktisk treening. Her kan f.eks. naevnes spillesystemer, placering pa banen, specielle spiller-opgaver mv. Disse
taktiske treeningsmomenter i spillet kan man med fordel vente med at instrueres i til spillerne kommer pa sterre baner og dermed flere spillere omkring sig
og sterre omrader at ferdes i. Taktisk treening kraever desuden en vis modenhed hos spillerne.

Nar man begynder pé det taktiske moment i fodboldspillet kan med fordel bruges spillestilsbolden som en skabelon for de elementer der indgar heri .

Som F.eks.

Hvordan vil vi lave vores opbygningsspil, hvad kan vi gare hvis de presser hgjt? Hvordan hjelper vi vores malmand?
Vi taber bolden (omstilling) da vores forsvar var pa vej frem (i ubalance). Hvad gor?

Vi vinder bolden pa midtbanen (omstilling). Hvordan skaber vi opbygningsspillet, s vi hurtigt kan komme frem til afslutningsspillet og dertil afslutning?
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Traeningstemaer:

Instruktionsmomenter:

Spillere:

Materiel:
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