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4. TEKNISK TRZANING

Fodboldfzrdigheder er et sammensat begreb, og reelt kan
man ikke adskille f.eks. tekniske feerdigheder og taktiske fzer-
digheder, sidan som valget af den funktionelle treeningsform
ogsa skulle veere et udtryk for.

Som trzner kan det imidlertid have praktisk betydning, at
man kan opdele spillet i nogle overskuelige enheder. I alle
faserne - iagttagelse, analyse, prioritering, planlzgning og
tilretteleeggelse, udfgrelse af traening - er det vigtigt, at tra-
neren foruden at kende helheden og samspillet mellem tek-
nik, taktik, fysik og psyke ogsd kender detaljerne pa hvert
af omréderne for at kunne papege og rette fejl hos spillerne.

Et spark kan eksempelvis opfattes teknisk — hvordan udfgres
det - og taktisk — hvornar udfgres det, hvor skal bolden spar-
kes hen. I det fglgende afsnit er tyngdepunktet lagt pa den
tekniske side af spillet.

Forudsatning for teknisk traening er en iagttagelse med til-
hgrende analyse, prioritering, planlegning og tilretteleeggelse.
Formaélet med teknisk treening er at forbedre spillernes bold-
behandling under kampens betingelser (tempo, pres fra mod-
spillere osv.). Spilleren skal lzre at koordinere de forskellige
bevagelser (det neuro-muskuleere samspil), idet man ma ggre
sig klart, at fodboldspillet er en sikaldt »dben ferdighedq,
hvor der sjeldent opstir to situationer, der er ens. Den dyg-
tige fodboldspiller skal vaere opmzrksom pa og kunne opfatte
skiftende signaler, samt vurdere disse. P& dette grundlag skal
han handle, bl.a. ved en tilpasset teknisk udfgrelse. Teknik-
traeningen ma altsa foregi i ngje overensstemmelse med selve
spillet.

Tekniktraening er ngdvendig for elitespillere som vedligehol-
delsestraening og for alle som koordinationstrzning.

I de f¢lgcride gvelser til teknisk trening kan man med ud-
gangspunkt i grundformerne 1:0, 1:1, 2:2, osv. efter aktualitet

trene de fleste tekniske detaljer ved at variere banestgrrelser,
betingelser m.v. ‘

4.1. Sparkeformer

Det fundamentale i indleeringen af tekniske feerdigheder er
sparkeformer. En spiller, som ikke har przcise afleveringer,
hirde og pracise skud pi mal osv., vil aldrig kunne klare sig
pé et hold, der spiller fodbold pa et nogenlunde hgjt niveau.

4.1.1. INDERSIDE-/YDERSIDESPARK

Nér der spilles,er det ikke et sporgsmdl om at sparke »kun«
med indersiden eller »kun« med ydersiden. Den enkelte spiller
mé selv i den givne situation afggre, hvad der for ham er bedst
egnet til at Igse spillesituationen.

Derfor omhandler dette afsnit bide inderside- og yderside-
spark, som begge anvendes ved spark/afleveringer over korte
afstande. :

Indersidespark er et absolut fundamentalt spark i fodbold. Det
bgr derfor vere et af de fgrste trin pd vejen ved indlring af
de tekniske feerdigheder. Begge ben skal trenes lige meget fra
begyndelsen, hvilket naturligvis ogsd gzlder for de .gvrige
sparkeformer.

Ydersidespark har tidligere veret knapt sa acceptér_et, men
da fodbold er blevet et hurtigere spil, og da et mere .»funk-
tionelt« syn pa spillet er blevet fremherskende, er yderside-

" sparket, som er ret hurtigt og nemt at udfgre, blevet mere og

mere almindeligt.

De fleste gvelser med inderside-/ydersidespark er i gvrigt gode
til opvarmning.

39



4.1.1.1. Tekniske feerdigheder
Indersidespark

1. Tillgb til bolden (i sparkeretningen).
Qjnene pé bolden.

2. Standben (her hgjre) helt oppe pé siden af bolden, let bg-
“jet kneeled, teeerne i sparkeretningen.
Sparkebenet (her venstre) svinges bagud (forspznding) og
drejes udad. '

3. Sparkebenet drejes 90° udad. Maksimalt bgjet fodled (fod-

salen parallel med jordoverfladen).

Knzet skal ind over bolden og foran sparkefoden.

Bolden rammes i »centrume.

Sparkebevagelsen foregar nzsten udelukkende i hofte-
leddet.

4. Sparkebenet fortsatter bevaegelsen fremad (»g& med bol-
dend).
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Bemeaerk:
I hele bevagelsesforlgbet holdes armene ud til siden af hensyn
til balancen.

Alm. fejl:

1.

2.

4.
5.

Skaevt spark: skyldes enten forkert tillgb eller forkert fod-
stilling.

Hgije spark: skyldes enten, at standbenet er for langt til-
bage, at sparkebenets kne er bag ved bolden, eller at bol-
den rammes under »&kvatore«.

_For kort/blgdt spark: skyldes enten, at sparkebenet ikke

treekkes langt nok tilbage, eller at sparkebenet »stopperc i
boldenc.

Gdr ikke bolden i mgde.
Ser ikke op, fgr bolden modtages, eller fgr bolden afleveres.



Ydersidespark

L. Tillgb lidt skrat imod bolden. @jnene pé bolden.

2. Standbenet (her venstre) placeres lidt skrat bag ved bolden.
Sparkebenet (her hgjre) fgres tilbage (forspaending). Krop-
pen er let foroverbgjet 0g armene ude til balance.

- Bolden rammes med ydersiden, idet vristen er strakt og fod-
spidsen peger nedad-indad. Kroppen er let foroverbgjet og
knzet skal ind over bolden, som rammes péd »zkvator,
hvilket giver en flad aflevering (et fladt skud) og en hg;j
aflevering/skud; hvis den rammes under »@&kvator«. Bolden

- Sparkebenet fortsztter sin bevaegelse fremad, til det nzsten
erstrakt i knaeleddet.

Alm. fejl:
Bolden rammes for meget med tzerne.
Rettelse:

»Drej foden strak: nedad-indadc.
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(Ovelse 39.40. 41.

(Dvelser

OVELSE 39.

Gentagne inderside-/ydersidespark til hinanden. Bolden stop-
pes evt., hvis afleveringen er for hard eller for darlig. Husk at
lgbe bolden i mgde. ‘

@VELSE 40.

A spiller B, ikke lige pé, men skiftevis til hgjre og venstre for
ham. B returnerer fgrste gang OSV. Darlige afleveringer ma
temmes fgrst.

OVELSE 41.

Samme opstilling som gvelse 40, men A skal nu aflevere til B
i den nye position, B hele tiden indtager. B bestemmer altsa,
hvor A skal aflevere. Derefier ombytning.

Variation:

Bade A og B Igberiny position hver gang, de har afleveret.
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Qvelse 42.

Qvelse 43. 44.

@VELSE 42.

Gentagne inderside-/ydersideaﬂeveringcr under 1gb fremad.
(F.eks. 1 gang rundt om banen, derefter bytter spillerne, s
begge ben bliver traenet).

Variation:

1. Afstand 8-10 m.

2. Afstand 12-14 m.

@VELSE 43.
A spiller B, der under baglens lgb returnerer bolden. B bliver
altsa presset. Derefter ombytning.

OVELSE 44. »OVERLAP« _

A og B lgber begge fremad i moderat tempo. Pludselig rykker
A forbi B, der skal spille bolden fremad, lige idet A er pa
hgjde med B. Spillerne skifter osv.



Dvelse 45.

DVELSE 45.

A afleverer ti] B, der skal n3 bolden, inden den passerer linien.

Nar B har afleveret, skal han Igbe rundt om keglen og igen n3

A’s aflevering, inden bolden passerer linien. (F.eks. 12 gange

eller 1 min.). Spillerne bytter plads. ;

Variation:

1. @velsen kan ogsé foregd uden linjen.

2. Begge spillere har en kegle bag sig 0g evt. streger (f.eks.
mallinien (baglinien) 0g 16,5 m linien).

DVELSE 46. SKRUEDE BOLDE.-

A spiller B ved at skrue bolden uden om keglen med inder-
side-/ydersidespark.

Variation:

L. Keglen kan erstattes med en 3. spiller.

2. Der afleveres med flade afleveringer eller hgje afleveringer.

Dvelse 46,

B

<}-—>
A > enns o

<+ —->

C

VARIATION 2

DWZ(—@—) € -—<F->
A B C

Dvelse 47.

OVELSE 47.
A spiller enten B eller C, som begge Igber baglens/sidelzns i
n afstand af 10 m. B/C returnerer fgrste gang til A. - Spil-

lerne bytter plads efter en halv eller en hel omgang rundt om

banen.

Variation:

1. A spiller hele tiden B (eller C), som spiller bolden p3 tvars
til C(B), der spiller A osv.

2. A dribler fremad, B og C lgber baglens. I det djeblik A
spiller bolden, Igber B bolden imgde, presset af C. B spiller
A osv. ‘
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4.1.1.

Qvelse 49.

@velse 48.

@VELSE 48. 5-6 SPILLERE PA BEGRANSET
OMRADE (15 x 15 m).

Spillerne anbringes i en s& stor ,rundkreds« som muligt. A

spiller f.eks. D og Igber efter bolden til D’s plads. D spiller

bolden (f¢rstegangsaﬂevering) il f.eks. C, som spiller E osv.

Bemaerk:

Det er frit, hvilken medspiller man vil spille, dog skal man af-

levere med f¢rstcgangsaﬂevcring med indersiden/ydersiden og

Igbe i ny position (i spilleretningen).

Variation:

1. Ikke sparke, men drible bolden til en tilfeldig medspiller,
som overtager bolden 0g dribler til ny spiller (boldoverta-
gelse) Osv.

OVELSE 49. SAMMENSPIL UNDER BEVAGELSEI 2-
ELLER 3.MANDSGRUPPER MELLEM HINANDEN
Afhengig af hvor mange spillere, der er til stede, dannes et
antal grupper pa 2 eller 3 spillere (her vist med 3 spillere).
I 3-mandsgrupperne spilles i bestemt rekkefglge, f.eks. fra A
tiiB,BtilC,C til A osv. Omrédet: halv bane, evt. hel bane.
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Qvelse 50.

Progression: )
1. Spurt indlzegges umiddelbart efter aflevering.

2. Man rykker selv i position inden aflevering fra medspiller.
3. Der spilles med f¢rstegangsaﬂcveringer.

@VELSE 50.2 BOLDEIEN 7-.MANDSGRUPPE.

@velsen starter ved nr. 1 og nr. 4. Boldene skal hele tiden spil-
les i den bestemte rekkefglge 1til 2, 2 til 3 osv.

Progression:

1. Der spilles med hgjere tempo.

7 Man lgber i position, inden man spilles.

3. 2 bergringer af bolden er tilladt.

4. 1 bergring af bolden er tilladt.

Bemaerk:

»Vzer opmarksom pa, hvorfra bolden kommer, hvorhen den
skal spilles, 0g hvor du selv skal lgbe hen«. God orientering gi-
ver bedre tid til selve sparket.

Variation:

1. 1 bold.

2. Mindre eller stgrre grupper.

3. Store afstande (halvliggende vristspark).



Dvelse 51.

OVELSE 51. RETURBOLD.
6-12 spillere. Spillerne stir pa 2 rekker. Afstand mellem rak-
kerne 10-15m (evt. 18,30 m ved midtercirklen).

til A,. B returnerer bolden fgrste gang til C og Igber til mod-

satte raekke ti] B,. Husk at starte iden side, hyor der er flest,

hvis der er et ulige antal spillere.

Variation:

1. Fra positionen A ti] A, kan indleegges forskellige opgaver,
f.eks.: vending | gang, vending 2 gange eller forlens kol-
bgtte.

2. Lodret vristspark.

3. Samme antal spillere. Nu anbringes en markeringskegle
10 m pa hver side af rekkerne, siledes at f.eks. A skal
hgjre om keglen, inden han kommer til A,

4. 1 stedet for at Igbe til modsatte rakke, kan A Igbe tj] keg-
len til hgjre og s4 tilbage bagiegen rekke.

Dvelse 52.

DVELSE 52. »BANDESPIL..

2 (evt. 3) spillere placeres som »bander« pi en banehalv-
del. 2-4 spillere har hver sin bold 0g benytter efter tur ban-
derne, indersidespark, for at afslutte med skud, vristspark,
pa mal.

Variation:

Der indsettes modstandere, enten ved hver bande eller pa
hver spiller. Modstanderens indsats varierer sveerhedsgraden.
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Qvelse 53.

@VELSE 53.5:1 PA BEGRANSET OMRADE (15 x 15m).

A skal spille en af sine medspillere ved keglerne. Herfra skal

returneres til A, som helst skal spille en anden medspiller, evt.

efter en dribling.

B kan:

1. tages helt ud.

2. begreense A’s spillemuligheder ved at dekke til en af si-
derne-uden at ville erobre bolden.

3. yde fuld modstand.

Hvis B erobrer bolden, nar han yder fuld modstand, skal A 0g

B bytte roller. Efter f.eks. 3 min. skifter A og B plads med 2

af spillerne ved keglerne. Senere skiftes pa lignende made, s&

alle 6 spillere har varet i midten.

. Variation: v

»Keglespilleren« skal aflevere fgrste gang. Det galder evt.

ogsa for A.
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Qvelse 54.

@VELSE 54. 2:1 PA BEGRANSET OMRADE (10 x 10 m).
De 2 medspillere skal inden for omradet forsgge at spille uden
om modspilleren, som €t fuld aktiv. Hvis modspilleren rgrer
bolden, skifter han plads med den spiller, som sidst spillede
den. Hvis en af medspillerne sparker bolden uden for omra-
det, kommer han selv »i midtenc.

1 denne og de fglgende gvelser er stgrrelsen af omradet af-
hzngig af spillernes niveau. Jo bedre spillerne ef, desto min-
dre kan omradet laves.

Variation:
1. 3:1.
7 4:1. Der spilles kun farstegangsaﬂeveringer med »darlig-

ste« fod.



4.1.1.

Dvelse 55.

DVELSE 55. 2:(1+1 MALMAND).

A spiller med indersidespark precist til B, der under pres fra
C spiller A til skud pd mal (vristspark). C og B skal blive i om-
rddet bag skudlinjen, A m4 ikke komme i deres omrade. Mal-
manden sparker/kaster erobrede bolde til A. Evt. boldhenter
kan indszttes.

Konkurrence: Hvor mange mal scorer A inden for et givet
- tidsrum?

OVELSE 56. 2:] SAMT 2 MALM%END PA
BEGRANSET OMRADE.

Variation:
3:1, 4:2.

Dvelse 56.

Dvelse 57.

@VELSE 57. 3:1 RUNDTOM | MAL.
3 spillere spiller sammen mod 1 forsvarer i marken og 2 i ma-
let. Ved at benyite 2 spillere i mélet opnds det hensigtsmaes-

sige, at alle i gruppen er i aktivitet. Hvis der scores, bytter én

gvelser kan der j sammenspillet benyttes halspark og tdspark.

Efter f.eks. 10 min. bytter de 2 hold roller.

Variation:

1.2:2(1 malmand, | markspiller).

2.2:3 (1 malmand, 2 markspillere).

3.24(2 mélmend, 2 markspillere).

4. 3:4 (1 malmand, 3 markspillere).

5.4:4 (2:2/3:3)+ 1 neutral milmand. I denne variation har
det hold, der scorer, stadig bolden. Hvis forsvaret erobrer
bolden, trzekker det bort fra mélet og ma fgrst angribe,
ndr det andet hold har organiseret sig i forsvaret,

Bemeerk:

Trazening i mandsopdzekning kan finde sted i 5. variation.
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4.1.1.

@VELSE 58.4:2 PA BEGRANSET
OMRADE (20 x 20 m).

De 4 »udespillere« ma hgjst rgre bol-
den 2 gange, ellers kommer de i mid-
ten. De 2 i »midten« gar ud efter tur;
dvs. at den, der fgrst er kommet i mid-
ten, gar fgrst ud, uanset hvem der rg-
rer bolden (holdfglelse).

Bemaeerk:

|. @velsen er meget velegnet som opvarmningsgvelse fgr tree-
ning og kamp.

2. Med begyndere er det hensigtsmeessigt 1 fgrste omgang at
at undlade kravet om hgjst 2 bergringer.

3. Det er fornuftigt at sige, at fgrste aflevering er »friq, dvs.
at man ikke kan komme i midten pé fgrste aflevering (der-
ved kan gvelsen komme i gang, uden at den bliver stoppet
med det samme).

Variation:

1. Der spilles med lodret vristspark efter teemning.

2. Der spilles med f¢rstegangsaﬂeveringer.

3.3:2(de 21 midten kommer fgrst ud, nar bolden er erobret.
(Bergring alene er ikke nok).

4. Der spilles 5:2 (6:2) og kun med fﬁrstegangsaﬂeveringer af
sudespillerne« (ellers kommer de i midten). Man kan evt.
ogsa spille med den betingelse, at bolden ikke ma ligge
stille.
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Dvelse 58.

Qvelse 59.

5. 5:2 med tvungne 2 bergringer (boldkontrol).

6. 4:3 frit spil.

7. 5:3 frit spil. v

8. 6:2 | bergring og ikke spille tilbage, hvor bolden kom fra.
@VELSE 59. 4:4 (4:2).

Det ene hold angriber med 4 mod 2 forsvarsspillere og 2 mal-
mand. Nar det angribende hold mister bolden eller scorer, 1¢-

ber 2 af spillerne hurtigt ned i eget mél og de 2 andre forsvarer
sig mod det tidligere forsvarende hold, der nu angriber.

Variation:
1. Der spilles med 3 forsvarere 0g kun 1 malmand mod 4 an-
gribere.

Bemaerk:
@velsen kan ogsé anvendes til hurtig omstilling fra forsvar til
angreb (kontraangreb).



Dvelse 60.

@VELSE 60. TRE »3-MANDSHOLD« PA 2 MAL (3:3:3) + 2
NEUTRALE MALMZAEND (» BANE PA TVARS).

Hvert af de 3 hold bestir af 3 spillere. @velsen begynder med,

at hold A og hold B forsvarer mélene. Hold C angriber og

forsgger at score med indersidespark/ydersidespark hos hold

B. Derefter angriber hold B mod hold A, derefter hold A mod

hold C osv.: »Hvilket hold har efter 10 angreb scoret flest

mal 2« :

Bemeerk:

Der placeres bolde ved siden af mélene, hvorved der ikke

kommer afbrydelse i spillerytmen.

Progression: ) :

1. Positionsskift.

2. Kun 2 bergringer af bolden.

3. Fgrstegangsafleveringer.

4. Tempoet s4 hgjt som muligt.

O

Variation:

1.
2,

3

Uden neutrale malmand.
3:1. Nu star 2 spillere i malet, 1 forsvarer i marken.
3:2. 1 spiller i malet, 2 forsvarere i marken.

.2:2:2. Denne gvelse kan igen varieres til 2:1, idet den ene

star i malet, den anden forsvarer i marken,

. Hvis et angribende hold mister bolden, kan man tillade, at

det generobrer bolden, si lenge den endnu er pa det for-
svarende holds banehalvdel (forechecking).

- Hvis hold C mister bolden, skal hold B hurtigt i angreb, da

det nu tillades hold C at tilbageerobre bolden inden mid-
terlinjen passeres (kontrafodbold).
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4.1.1.
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Qvelse 61. Qvelse 62.

@VELSE 61. 4:4:4 PA 2 BANE PA TVARS..
3 hold 4 4 spillere pa 2 mél. De 2 af forsvarerne er markspil-
lere, de 2 andre er malmzand (4:2). I denne og de fglgende

gvelser udvides antallet af enten med- eller modspillere, sile- -

des at det ene hold talmaessigt er overlegent, hvilket stiller

stgrre krav til blandt andet koncentrationen.

Progression.

Se gvelse 60.

Variation:

1. Der spilles uden off-side.

2. Der spilles med off-side (de 2 malmand teeller som 1 spil-
ler):-

3. 4:4:4 (5:5:5, 6:6:6, 7:7:7) pé stor bane med 2 faste, neutrale
méilmand.

4. Hvis antallet ikke »passer«, bruges 1 eller 2 spillere som
neutrale, der hele tiden er »med det holdc, der eriangreb.

5. Hvis bolden mistes, m& man forsgge at erobre den inden
»midterlinienc.
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@VELSE 62. (2 + 3):3:3 + 2NEUTRALE MALMZAND

(% BANE PA TVARS).
3 hold & 3 spillere pa 2 mal. Det hold, der har bolden, bliver
stgttet af 2 neutrale spilopbyggere (midtbanespillere). I hvert
af malene er 1 neutral malmand. Hvert hold far 10-20 angreb.

Bemaerk:
De 2 spilopbyggere dirigerer angrebet og befinder sig bag de
3 angribere. Malmanden skal aflevere bolden til midtbane-
spillerne.

Variation:

Der spilles med:

1. Kun 1 neutral spilopbygger.

2. (1 +4)4:4.

3. (2 +4)44.

4. 3:4 (1 neutral forsvarer i hver ende).
5. 4:5 (1 neutral forsvarer i hver ende).
6. Stor bane.



4.1.2. LODRET VRISTSPARK
4.1.2.1. Tekniske feerdigheder

Lodret vristspark er nok det naturligste spark for en begynder.
Drejningen af foden iser ved indersidespark er for sa vidt en
unaturlig bevaegelse, hvorimod den strakte vrist ved lodret
vristspark forekommer helt naturlig. Det er da ogsi det spark,
som en begynder helt spontant vil anvende, hvis han ikke far
nogen instruktion.

Lodret vristspark anvendes i mange kampsituationer, f.eks.
nér forsvareren sparker bolden vak fra farezonen, men iszr
anvendes det ved skud p4 mal.

I Tillgb lige til bolden. Pjnene pd bolden.

2. Sparkebenet (her hgjre) fgres langt tilbage (forspanding i
kneestreekkerne).
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3. Standbenet (her venstre) placeres lige ved siden af bolden
med taeerne i sparkeretningen. Sparkebenet er helt strakt i
fodleddet (»strakt vrist«), knaeet skal ind over bolden og
Joran sparkefoden. Kroppen er let foroverbgjet. Bolden
rammes lige i »centrum« med den strakte vrist.

4. Sparkebenet fortsaetter sin bevaegelse. Pnskes en meget flad
aflevering (et fladt skud), holdes igen i knzleddet (bille-
det), normalt streekkes dog dette naesten helt. Bevagelsen
fortsaettes fremad (»fglg bolden pa vejq). :

Alm. fejl:

Bolden stiger for meget og gir evt. over mélet. Arsagen er
den, at standbenet er for langt fra bolden, kroppen tilbage-
lenet i sparkegjeblikket og iszr, at knaet ikke er inde over
bolden og ikke foran sparkefoden (»ind over boldend).



4.1.1.
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Dvelse 71,

NA&r % bane nzvnes, kan malene (sma maél, markeringskegler,
stokke osv.) anbringes pa henholdsvis mallinien og midter-
linien, hvorved 8 hold & f.eks. 5 spillere kan spille en turne-
ring.

Nér % bane navnes, kan mélene anbringes pa sidelinierne
mellem maéllinien og midterlinien, hvorved 4 hold 4 f.eks. 6
spillere kan spille en turnering. ;
P4 % bane kan ogsa spilles 6:6 med 4 sma mal séledes, at
samme hold forsvarer 2 mél og angriber 2 mal (se de 2 varia-
tionsmuligheder i gvelse 70 og gvelse 71). Med 4 mél skabes
stgrre aktivitet blandt spillerne.

@VELSE 72.4:(4 + 1| MALMAND).

Angriberne forsgger med fgrstegangsafleveringer (inderside-/
ydersidespark over korte afstande som det vasentligste ele-
ment) at skabe sig scoringsmuligheder. Forsvarerne skal for-
hindre scoring, erobre bolden og med fgrstegangsafleverin-
ger som det vasentligste element forsgge at placere bolden
pa midterlinien til scoring (et mal, evt. to i form af kegler, kan
anbringes pa midterlinien).

A7 6:6 \\\)\ '
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Dvelse 72.

Dvelse 73.

Antallet af spillere kan let varieres, og flere eller faerre spiller-
par kan inddrages i gvelserne. Efter treeningsbehov kan snart
forsvaret, snart angrebet veere i overtal:

3:(2 + 1 malmand) - 4:(3 + | mélmand) - 3:(4 + | méalmand -
4:(5 + 1 malmand).

@VELSE 73. 6:(6 + | MALMAND) PA % BANE.
Samme betingelser som foregidende gvelse — blot scorer for-
svarsspillerne i de 2 mal, der er anbragt, som tegningen viser.

@VELSE 74.

Der spilles 11:11 pa stor bane med hovedvaegten lagt pd inder-
side-/ydersidespark.
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Dvelse 75. Dvelse 76. QDvelse 77.
Dvelser
OVELSE 75. @VELSE 76.

Afstand mellem malene 10-15 m. Malene ca. 3-4 m brede.
»Hvem scorer flest ma]?«

Variation: -

1. Hovedstgd (kortere afstand).

2. Kun 1 mél. Den ene spiller sparker f.eks. 10 gange, der-
efter ombytning med den anden spiller.

A skyder fra den ene side, C fra den anden, og B er »mal-
mand«. Ombytning mellem spillerne efter f.eks. 10 skud.
Variation:

1.2 »malmand« samtidig, siledes at de 2 markspillere sam-
tidig kan bytte med de 2 »malmzndk.

@VELSE 77. SKUD EFTER DRIBLING.
Skiftevis dribling og skud fgr linien. »Hvem scorer flest ma]
Bemeerk: : :

Bolde er placeret ved siden af malene for ikke at give ungd-
vendige afbrydelser i spillet.
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4.1.2.

Sku dlinje

A
B c
| @

Dvelse 78.

@VELSE 78. SKUD EFTER DRIBLING.
Vristspark efter dribling til skudlinien. Efter f.eks. 5 min. byt-
tes »mélmaend«.

Variation:
1. Skud efter dribling parallel med malet (husk at dreje stand-
benet i den retning, man gnsker at skyde).

2. Skud med ¥ drejning efter dribling bort fra malet.

3. 1 malmand.

@VELSE 79. SKUD EFTER AFLEVERING.
1:1 (2:2) pé ca. 30 m lang bane med ca. 7 m brede mal. Naér der
angribes, skiftes spillerne til at aflevere og skyde, og nér der
forsvares skiftes de til at std i mal og til at hente bolden.

|
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‘@velse 79.

Qvelse 80.

Variation:

1. Skraaflevering.

2. Tveeraflevering (den afleverende spiller dribler op pa hgjde
med sparkeren inden aflevering).

3. Aflevering bagud.

@VELSE 80.2:(1 + | MALMAND) PA 1 MAL.

A og B spiller mod C og D. D er »milmand« og C forsvarer i
marken foran skudlinien. A og B ma ikke spille eller sparke
pa mal mellem skudlinien og mélet. Holdene bytter roller ef-
ter f.eks. 10 skud.

Variation:

4:1,3:1,4:2 osv.

Bemaerk:

Afstanden mellem skudlinien og mélet kan varieres.
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Dvelse 81.

(@VELSE 81. 3:3:3.

Dvelsesforlgb som gvelse 60, dog skal der sparkes inden skud-
linien.

Variation.

1.2:2:2.

2. 1 spiller som forsvarer »i marken« foran skudlinien (2:1, 3:1).
3. 2 spillere som forsvarer »i marken« foran skudlinien (3:2).

4. 6:6:6 pa stor bane, evt. med 2 neutrale malmand og I eller

2 neutrale spillere, der altid er med det boldbesiddende
hold.

Bemeerk:
Ekstra bolde er placeret ved siden af mélene.

Dvelse 82.

OVELSE 82. SKUDTRANING PA STOR BANE.

(Samtidig mélmandstrening). Geelder gvelse 82-90.

Hver spiller har 1 bold. Der startes ved midterlinien og sky-

des fra straffesparkgransen efter hurtig dribling/finte uden

om kegle. Man henter selv bolden og Igber tilbage ude i siden.

Variation:

1. Sparke bolden fremad. Der skydes, inden straffesparkfeltet
nas.

2. 2 spillere om 1 bold. A ved midterlinien, B ved cirklen (9,15
m’s afstand). A afleverer til B, som nu presset af A skal for-
sgge scoring fra straffesparkgreensen.

Bemeaerk: ‘

I skudtreeningsgvelser bgr afstanden for skud pa mal afpasses

efter malmandens/markspillernes niveau ved hjelp af kegler
(skudlinie).
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Dvelse 83.

@VELSE 83. :
A sparker pé tveers af banen med en »flad« aflevering. B Igber
" imod bolden og skyder pd mél, A fortsztter til B’s plads og B
til A’s plads. Mdlmanden kaster ud til B, og gvelsen begyn-
der forfra. @velsen kan arrangeres saledes, at 2 par arbejder,
og 1 par henter bolde.

@VELSE 84.

A, derefter B og siden C osv. skal med 3 spillere pa banen som
bander spille sig frem til skud pd mal.
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Dvelse 84.

Dvelse 85.

@VELSE 85. 3 EKSEMPLER PA SKUDTRZANING.

1. Treneren spiller boldene ud i feltet, samme spiller sparker
pa mal 10 gange (skud med drejning efter Igb lige til bol-
den).

Bemeerk:

Mzlkesyretraening.

2. Bolden er placeret 5 m uden for feltet, og B er dobbelt
s langt fra bolden som A. B mé Igbe, nér A starter. A skal
forsgge scoring, og B skal forsgge at forhindre ham heri.

3. B ligger ned (sidder pa hug, star med ryggen til eller lign.)
og ma fgrst lgbe, nir A starter. Afstanden mellem A og B
skal tilpasses sdledes, at A bliver presset i sit scoringsforsgg.



4.1.3. HALVLIGGENDE VRISTSPARK
4.1.3.1. Tekniske feerdigheder

Halvliggende vristspark er teknisk set sveert at udfgre korrekt
- iseer med »det kolde ben«. Er teknikken i orden, kan det med
stort udbytte udnyttes taktisk til f.eks. et langt skift. Det be-
nyttes isaer til spark over store afstande: mélspark, hjgrne-

spark, skift til modsatte flgj, lange afleveringer frem pa ba-
nen osv.

1. Tillgb skrat imod bolden. @jnene pa bolden.

2. Standbenet (her hgjre) placeres ca. 40 cm skrat bag ved
bolden. Kroppen er let bagudbgjet, og vagten er alene pd
standbenet. Sparkebenet (her venstre) er nasten strakt med
helt strakt vrist, der rammer bolden enten som pa billedet
1 »centrumc (flad aflevering) eller derunder (hgj aflevering).
Boldens bane er ogsa afhzngig af standbenets placering:
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anbringes det pd hgjde med bolden (dog stadig i 40 cm’s
afstand), bliver det en flad aflevering. Anbringes det skrat
bagved, bliver det en hgj aflevering.

3. Sparkebenet fglger med i bevagelsen og er naesten strakt.

4. Overtradning, for at kunne fortsztte bevagelsen fremad.

Alm. fejl:
Standbenet placeres for teet pa bolden, og vaegten er ikke i til-
streekkelig grad pa standbenet.

Vristen er ikke helr strakt, hvorved bolden nzrmest rammes
med indersiden.

Rettelse:
»Streek vristen helte.
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Dvelse 91.

@VELSE 91. 3:3 (6:6) SAMT MALMAND PA s BANE

PA TVARS.
Nar treneren efter f.eks. 2 min. flgjter, lader spillerne pé ba-
nen bolden ligge; den overtages af de hvilende spillere, der
nu spiller mod hinanden.
Der spilles med off-side, men uden hjgrnespark. Maélman-
dene bgr have ekstra bolde klar. De hvilende spillere er bold-
hentere.
Variation:
Skift af spillere foregar, hver gang et hold scorer.

Dvelse 92.

@VELSE 92. 5:(5 + | MALMAND).

Det ene holdscorer i malet, det andet i 2 sm& mél pd midten.
Mal tzeller kun efter skud med lodret vristspark. @velsen kan
evt. gennemfgres ved at mal efter skud med lodret vristspark
tzeller dobbelt (evt. kun efter skud, der er affyret uden for
straffesparkfeltet). i

@VELSE 93.
11:11 p4 stor bane, evt. med samme betingelser som i fore-
giende gvelse. :

61



v B A
A LA ?' e 7P
/o= 7Y -7
/_\ ' o — 7 S < I/
/ ~
Ao <1C A N GQ;‘Z //?VF .
/% TN 2N //
B> D €<---<4D // //\/\/\ / \\\ /
1 V - - ‘ N 2
4 c A
E I
Ovelser
@VELSE 94 Dvelse 95. Dvelse 9.

Spillerne anbringes over for hinanden. Afstanden si stor

som mulig. Gentagne afleveringer frem og tilbage.

Variation:

. Spark til »dgd« bold.

. Spark til trillende bold.

. Spark efter temning og dribling til hgjre/venstre.

. Kun 2 bergringer af bolden (tzzmning og aflevering).

. Efter sparket og temningen bytter de 2 spillere plads, si-
ledes at der afleveres fra samme sted hele tiden, og spillerne
rykker med/uden bold efter teemningen/sparket til makke-
rens plads.

6. 16,5 m fra hver side af malet: »Hvem rammer oftest over-

liggeren?«

7. Halvliggende vristspark, headning tilbage.

Wb W —

DVELSE 95. 4-MANDSGRUPPER (2 0g 2).

A starter med at aflevere med halvliggende vristspark til C
eller D, som begge star i stor afstand fra A og B (ca. 30 m).
Hvis bolden rammer/kommer nzrmest C, trekker D 4-5 m
frem til D,. C spiller bolden frem til D,, som med indersiden/

ydersiden triller den tilbage til C, der sparker med halvlig-
gende vristspark til A eller B osv. :
Variation:

Fgrstegangsafleveringer.

OVELSE 96. SAMMENSPIL OVER STORE AFSTANDE.
I grupper a 2, 3, 4 eller 5 spillere (her grupper a 3 spillere)

“spilles der sammen i gruppen over store afstande (30-40 m).

QOvelsen »kgrer« i en bestemt rekkefglge: f.eks. A til B, B til
C, Ctil A osv. Grupperne arbejder imellem hinanden, men
P.g.a. de store afstande generer de ikke hinanden.
Progression:

1. Roligt »opvarmningstempoc.

2. Kraeve bolden efter pludselig spurt i ny position.

3. Afleveringen falder efter dribling i hgjt tempo, og medens
de gvrige i gruppen hele tiden Igber i position. ’

4. En gruppe pa 6-12 spillere pa | banehalvdel. Der arbejdes
5-10 min. med bevagelse mellem hinanden og fgrstegangs-
aflevering (halvliggende vristspark), helst over store af-
stande. '

5. Kombination med headning.
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4.1.3.
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Dvelse 97.

@VELSE 97. SAMMENSPIL OVER STORE AFSTANDE.
Tre 3-mandsgrupper (2-mands- eller 4-mandsgrupper) spiller
pa samme tid sammen over stor afstand mellem 2 mal (evt.
pa stor bane), hvor der er 2 malmend. Nar »holdene« spiller
sig frem og tilbage mellem mélene, ma der tages hensyn til
de 2 andre »hold«, s& sammenstgd undgds. Der gennemfgres
f.eks. 10 angreb: »Hvem scorer flest mal?«

Variation:

1. Skud efter dribling i hgjt tempo.

2. Sidste aflevering fgr skud pa mal skal vaere aflevering fra
flgjen.

64

2
s

Dvelse 98.

QVELSE 98.

A afleverer med halvliggende vristspark til B, som bringer bol-
den under kontrol og skyder pd mal. A afleverer fra A, f.eks.
10 gange fra 1) »dgd« bold, dernaest 2) efter dribling (tegnin-
gen). A og B bytter, og til sidst bytter de 2 »hold« roller.

Variation:

1. Aflevering efter sprint.

2. Afslutning af B efter kun
a) 2 bergringer (boldkontrol og halvflugtning).

b) 1 bergring (flugtning/hovedstgd m.v.).

3. Anden organisationsform: Kun 1 spiller i mélet, den anden
bagved, hvorfra han afleverer bolden med halvliggende
vristspark tilbage til »spydspidsen« (A).

4. Modstander pd B og evt. pd A.



Dvelse 99,

@VELSE 99.

9 spillere (evt. 2 mélmznd) pi hel bane. | hvert straffespark-
felt (og dets forleengelse til side-linien) spiller 3 forsvarere mod
1 angriber (3:1) sdledes, at forsvarerne skal forsgge med halv-
liggende vristspark at spille en neutral spiller i midtercirklen.

Dvelse 100,

@VELSE 100.

12 spillere pi begrenset omrade, der deles op i 2 forsvars-
Zoner samt en midterbanezone.

I hver forsvarszone er der 4 (forsvars)spillere, der angribes
af 2 spillere fra midtbanen, si snart de bliver spillet (4:2).
Med halvliggende vristspark skal forsvarsspillerne forsgge at

Bemezerk :
Forechecking for de angribende spillere fra midterzonen,
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4.1.3.

(1

. Ingenmands-
land*

@velse 101.

@VELSE 101.2:2 OVER STOR AFSTAND.

+2 MALMZAND.
Mellem spillerne er et »ingenmandslande, som ikke ma betree-
des. A spiller mod C péd den ene side, B mod D pé den anden
side af omradet; altsd 1:1-situationen pa begge sider.

Variation:

1. Uden mél og malmand.

2.3:3 + 2 malmeaend (2 par pi den ene side, 1 par pé den an-
den side af omrédet, eller 2:1 pa hver side af omradet, f.eks.
2 forsvarere og 1 angriber).

3.4:4(6:6) +2 malmznd pa stor bane.

Bemark:
@velsen er ogsé velegnet til treening af boldkontrol.
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Q@velse 102.

@VELSE 102. 4:4 (5:5, 6:6,7:7, 8:8) PA BEGRANSET
OMRADE (50 x 50 M) MED 4 SMA MAL.

Hold A (B) skal forsvare 2 mal og forsgge at score i 2 mal.

Dette optrzner spillerne i at foretage et pludseligt »skifte til

det andet mal, hvis en medspiller er fri Gvf. spil pa stor bane,

hvor der eksempelvis er angreb i hgjre side. Et pludseligt skift

til venstre side kan overrumple forsvaret totalt).

Bemzerk:
Det begrnsede omréade kan vare % bane (se gvelse 70).

@VELSE 103.5:(5 + 1 MALMAND) PA EN
BANEHALVDEL. ]
Angriberne scorer i malet, forsvarerne i 2 sma mal pa midten

af banen. Scoringer umiddelbart efter lange afleveringer
(mindst 25 m) teeller dobbelt. ‘

@VELSE 104.11:11 PA STOR BANE.
Samme betingelser som ved gvelse 103 kan evt. indlegges.



4.1.4. HALVF LUGTNING/HELF LUGTNING

I mange spilsituationer vil halvflugtning eller helflugtning
kunne anvendes. Som omtalt tidligere skal spilleren forsgge at
Ipse sin opgave tilfredsstillende P4 egen made. Nogle spillere
vil foretreekke halvflugtning, andre helflugtning. - Da de 2
sparkeformer ligger tet op ad hinanden, bliver de begge be-
handlet i dette afsnit.

fgrst, men spilles videre med indersiden, ydersiden eller vri-

Helflugtning anvendes ofte i en »presset« forsvarssituation,
nér bolden skal sparkes vak fra farezonen, eller i en angrebs.
situation, nar spillerne sparker hgje/halvhgje bolde pd mal,
samt ved malmandens udspark. Helflugtning anvendes ogsd
ved sammenspil, selv om det er sjeldent.’

En enkelt metodisk detalje skal nzvnes ved indleering af hel-
flugtning: Nar en spiller fgrste gang skal flugte en bold mod
mél, er det hensigtsmassigt fgrst at lade ham selv serve og
lade bolden ramme jorden, for derefter at flugte den mod mal.
Naste trin bliver naturligvis at flugte til den, inden den har
ramt jorden. Dette gaelder ogsd delvis ved indleering af halv-
flugtning. Knzskader ved fiksering af fod og underben med
jorden bgr naturligvis undgas. Sammen med drejning i knee-
leddet er dette direkte farligt! Man bgr derimod forsgge at
»springe« ind i skudretningen, nar bolden kommer fra siden/
bagfra. Derved opnis ogsd stgrre kraft.
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4.1.4.1. Tekniske faerdigheder

Halvflugtning

1. Orientering om boldens bane. Tillgb lige imod bolden.

2. Kroppen er n&sten lodret, sparkebenet (her hgjre) fort til-
bage (forspnding), 0g ginene fglger bolden.

3. Standbenet (her venstre) med tzerne i sparkeretningen er
anbragt lige ved siden af bolden. Kroppen er let forover-
bgjet. Sparkefoden skal ramme bolden, lige idet den ram-
mer jorden eller umiddelbart efter. Knzet er ind over bol-
den og foran sparkefoden, 0g vristen er helt strakt.

4. Sparkebenet fortstter sin bevagelse, til det neesten er
strakt i knzleddet eller er lettere bgjet, som vist pa billedet.
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Alm. fejl:

1. »Timing« ikke rigtig.

Rettelse:

»Tag bolden, lige idet den rammer jorden eller lige i opsprin-

geta. :

5. Bolden stiger til vejrs. Arsagen er den, at knaet ikke er
sinde over bolden« og ikke foran sparkefoden eller krop-
pen bagudlenet i sparkegjeblikket.

Rettelse:

»Ind over boldenc.



Helflugtning

1. Orientering om boldens bane. Sparkebenet (her venstre)  Alm. feji:

er bagest. Bolden stiger til vejrs og gar evt. over mal. Arsagen er den, at
2. Kropsveegten pa standbenet (her hgjre). Kroppen er bgjet  sparkebenets bevaegelse ikke foregir i det vandrette (horison-

bagud i det vandrerte plan. Armene er ude til balance. tale) plan.
3. Bolden rammes i hoftehgjde med hels strakt knz og vrist, Rettelse:
som rammer bolden i »centrume. enteise;

4. Sparkebenet fortsatter sin bevagelse fremad, medens »Vgten helt over pa standbenet og hgjt op med sparkebenet..
kroppen drejer den modsatte vej. -
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4.1.4.
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@velse 105. @velse 106. Dvelse 107.
Qvelser
@VELSE 105. @VELSE 106.

A kaster/sparker bolden til B, som halv-/helflugter tilbage. Ef-
ter 1 min.’s forlgb skiftes.

Variation:
1. A kaster/sparker bolden skiftevis til venstre og hgjre for B.

2. Korte bolde til B.
3. B skal kontrollere bolden med hoved/bryst/lar og halv-/hel-

flugte den tilbage.
4. B Igber hele tiden baglens. A server hele tiden med kast,

B returnerer med halv-/helflugtning.
5. Begge spillere lgber i en afstand af 4-6 m. Den ene kaster

bolden, den anden halv-/helflugter tilbage.
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A star pa mal, B er 5-10 m ude. A kaster/sparker bolden til B,
som halv-/helflugter pa mal. - 12 gange, derefter skiftes.

Variation:

1. Se variation i gvelse 105.

2. A og B forsvarer hver sit mal. P4 egen serv skal de forsgge
scoring hos hinanden med halv-/helflugtning.

@VELSE 107.
A sparker/kaster til B, der header mod midten, hvor A lgber

frem og efter aktualitet halv-/helflugter mod mal.

Variation:
Modstander indsettes.



Dvelse 108.

@VELSE 108. HALV-/HELFLUGTNING MED

VRISTEN VED SKUD PA MAL.
A kaster selv bolden i luften, hvorefter han forsgger at score
med vristspark i en halv-/helflugtning. B kaster selv osv. Om-
bytning efter ca. 5 min.

Variation:

A og B halv-/helflugter pa tilkastet bold fra malmzndene
(bolden tzemmes evt. fgrst, derefter sparkes).

@VELSE 109. HALV-/HELFLUGTNING PA
AFLEVERING FRA FL@JEN.

Grupper a 4 spillere. 2 i milet, 2 i marken med A pa flgjen,

B foran mal, men bag en skudlinie. A kaster/sparker bolden til

B, som forsgger scoring med halv-/helflugtning. Hver skyder

10 gange, derefter bytter holdene roller.

Dvelse 109.

QDvelse 110.

Progression:
Afleveringerne fra A skal vaere korte, si B ma lgbe mod bol-
den og skyde pd mdl under en drejning.

Variation: ;

1. B skal forsgge scoring umiddelbart efter temning af bol-
den. .

2. A stir 6-8 m bag ved B, som skal forsgge scoring med
halv-/helflugtning p4 tilkastet/sparket bold bagfra.

3. Med modstander, der presser B.

@VELSE 110. 3:(1 + 2 MALMAND).

2 forsvarere i malet, 1 ude pa banen, skal forhindre 3 an-
gribere i at score. A er spydspids p4 flgjen og spiller med halv-
liggende vristspark B, der header til C. Han forsgger at score
med halv-/helflugtning. Spillerne kan bytte roller efter aftale
eller vilkarligt. Forsvarernes indsats kan variere efter behov.
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Dvelse 111.

@VELSE 111. 5:(3 + | MALMAND) HALV-/HELFLUGT-
NING SOM LANGSKUD VED SPIL TIL 1 MAL.
Angrebet spiller med A som midtbanespiller, B som spyd-
spids samt yderligere 3 angribere. Forsvaret bestar af 1 mal-
mand og 3 forsvarere, der mandsopdakker hver en angriber.
B sparker hgje afleveringer indover, og A skal nu forsgge sco-
ring med halv-/helflugtning p& bolde, som angriberne spiller
tilbage til A, eller bolde, som forsvaret header vaek. Der fore-
tages rotation mellem positionerne i angrebet, derefter skift
mellem forsvar og angreb.
Malmanden kaster til B, der starter nyt angreb.
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Qvelse 112.

@VELSE 112. (4 + 1):(3 + | MALMAND).

Alle angreb skal fgres via spydspidsen, der ikke ma angribes
i det afgreensede omréde, hvorfra han skal spille en medspil-
ler fri til halv-/helflugtning i straffesparkfeltet. De 3 forsva-
rere ma ikke komme i straffesparkfeltet. Forsvarerne skal
forsgge at score i de smi mal.

Progression:

1 eller 2 forsvarere tillades at »gd med hjemc i straffespark-
feltet. Man kan yderligere sztte en forsvarsspiller pd spyd-
spidsen.



4.2. Boldkontrol (teemninger)

. Nér man modtager/erobrer en bold under spillet, overtager
man det direkte spilleinitiativ.

Det er af afggrende betydning for et hold, at den enkelte spil-
ler forstdr at mgde bolden og at foretage en retningsbestemt
temning, idet holdet siledes kan blive i boldbesiddelse og
starte et angreb.

Boldkontrollens udfprelse er afheengig af spillesituationen:
Hvordan kommer bolden? Hvor er med- og modspillére?

Teknisk set kan man generelt sige, at det galder om at mgde
bolden sa ridligt som muligt for at dempe boldens fart ved en
eftergivende/vigende bevagelse, idet boldens kraft pi denne
méde ggres si lille som mulig. I den samme bevagelse skal
bolden fgres i en hensigtsmassig retning. Boldkontrollen er
fuldendt, nér spilleren hele situationen igennem kan »dakke«
sin bold. Tempoet i den tekniske udfgrelse afggr, hvilken tids-
gevinst spilleren opnar i spillet. -

74

T3 T
1331
13

R

Diagram 13.

Treening af boldkontrol bgr omfatte:
1. Flade bolde (bolde langs jorden).
2. Hgje bolde, herunder:

1) Halvhgje bolde.

2) Hgje bolde.

3) Hgje, lodret »indfaldende« bolde.

Man skal kunne retningsbestemme tzemningen:
1. Til siderne.

2. Ilgberetning.

3. Modsat Igberetning.

Diagram 13 (+-) viser, at bolden rammer en hérd og ikke efter-
givende flade. Bolden springer vak.

Diagram 13 (+) viser, at bolden rammer en eftcrgivende flade:
den bremses i sin fart og bliver liggende. '
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Dvelse 113.

@VELSE 113. (1 + 3):(3 + | MALMAND).

Der spilles pd stor bane med omradet midt pa banen som
singenmandsland«, hvor kun den neutrale midtbanespiller
ma vaere. Kun | forsvarer ma komme ind i straffesparkfeltet.
Herved skabes gode muligheder for angriberne for scorings-
forsgg med halv-/helflugtning. Alle bolde fra forsvaret til an-
grebet skal spilles via den neutrale midtbanespiller.

Variation:

Der spilles frit foran mal, dvs. alle forsvarerne ma komme i
straffesparkfeltet.

4.1.4.
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@VELSE 114. 5:(5 + | MALMAND) PA 1/, BANE
ELLER %; BANE.
Scoring pé halv-/helflugtning teller dobbelt.

@VELSE 115. 11:11 PA STOR BANE.

" Scoring pa halv-/helflugtning taeller dobbelt.
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4.2.1. TEKNISKE FARDIGHEDER
'4.2.1.1. Boldkontrol (tzmning) med foden og l4ret
4.2.1.1.1. Temning med indersiden (halvhgj bold)

1. Lgb bolden i mgde. Se pa bolden.

2. Standbenet (her venstre) er let bgjet og placeres til siden
i den retning, bolden gnskes fgrt. Sparkebenets tzer er
trukket opefter. ‘ _

Ved teemning af hgje bolde fgres underbenet i udpraget
grad ind over bolden som gardering imod evt. opspring.

3. Bolden skal blive ved spillernes fgdder efter teemningen og

skal kunne spilles i nzste bevaegelse. Bolden skal kunne

daekkes.

4. Spilleren fortsetter sit Igb, uden markbar indskraenkning
i tempoet som fglge af temningen, i den hensigtsmessige
retning,

Bemeerk :
1. Kroppens let foroverbgjede stilling.
2. Armenes stilling. , ‘

Begge dele sikrer balancen.
De tekniske detaljer er stort set ogsa gaeldende for tzmning
med indersiden af afleveringer langs jorden og hgje bolde.

Alm. fejl (gzelder for alle former for temninger):

‘1. Bolden springer for langt vak. Arsagen er, at bolden ram-

mer en for spandt kropsdel. Arsagen kan ogséd veere forkert
timing i mgdet med bolden.

2. Bolden mistes i nzrkamp i temningen. Arsagen kan vare
for lidt tid og plads, hvis spilleren ikke har frigjort sig fra
modstanderen og er Igbet bolden i mgde.

3. Bolden mistes i sidste fase af teemningen. Arsagen kan
vere, at den ikke dekkes eller tages med i en hensigtsmaes-
sig retning.
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4.2.1.1.2. Temning med ydersiden (halvhgj bold)

1. Standbenet (her venstre) er let bgjet. Sparkebenet (her
hgjre) krydser ind over standbenet, og med optrukne teer
tages boiden med netop i opspringet. Knzet er ind over
bolden.

Bemzerk:

Flere spillere bruger ydersiden i stedet for den »normale« in-

derside, nar de tager en bold med i Igberetning efter temning.

Foden er da drejet steerkt indad.

4.2.1.1.3. Temning med fodsélen (halvhgj bold)

1. Standbenet (her hgjre) er placeret bag bolden. Standbenet
er fjedrende og let bgjet. Sparkebenets tzer er trukket op-
efter og tager bolden lige i opspringet, idet fodsélen udggr
et 1gst dekke ind over bolden.

Spzndingen i fodleddet afpasses, si bolden lzgger sig lige
foran foden.

Bemeark: Tred ikke pa bolden.
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4.2.1.1.4. Temning med vristen
Sparkebenet er let bgjet i knaeleddet
og mgder bolden i knzhgjde. Sparke-
benet trekker bolden ned med strakt
vrist i en vigende beveegelse. Efter
tzzmning fgres bolden videre med in-
dersiden, ydersiden eller fodsdlen.
Standbenet er let bgjet, fjedrende.
Bemeerk:

Hgje, lodret nedfaldende bolde mgdes af sparkebenet (med
1gst fodled) nzesten ved jorden.

4.2.1.1.5. Temning med laret af hgje, lodret
nedfaldende bolde teet pd kroppen samt
opspringende bolde

Kroppen er let foroverbgjet. Standbenet er let bgjet og fjed-

rende. Sparkebenet er Igftet og bgjet i knzleddet og afslappet.

Bemaerk:
Afstanden til modstander bgr vere relativ stor.
»Opspringere« kan ogsé temmes med maven.

Alm. fejl:
Bolden springer veek, hvis den rammer knzeet.

Rettelse:
»Den skal temmes med den blgde del af laretc.



4.2.1.2. Boldkontrol (tzmning) med brystet

1. @jnene pa bolden. Hoftepartiet skydes frem, hvorved bryst-
kassen lgftes/hvzlves.

2. Overkroppen begynder en drejning i den retning, bolden

gnskes fgrt. Brystkassens stilling holdes efter boldens ne-
slag, for at bolden skal blive ved kroppen.

3. Bolden ledes mod jorden med overkroppen. Benene fglger
med i drejningen.

4. Boldkontrollen fortszttes naturligt i en dribling i den hen-
sigtsmaessige retning.

Bemezerk:

Bade hgje bolde og »opspringere« kan temmes med brystet.
Denne tzmningsform kan udfpres med spilleren »haengende« i
luften.
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4.2.1.

4.2.1.3. Boldkontrol (temning) med hovedet

1. Hagen trekkes ind. Halsmusklerne spezndes. Den eftergi-
vende bevagelse foregar i gvrigt i alle kroppens led.

Alm. fejl: _
Bolden mgdes for sent.

Rettelse:
»Tidligt op - g& ned med boldenc.
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VARIATION
A B
D———— } e ——>

Dvelse 117.

Dvelser

Qvelserne kan bruges til stort set alle former for boldkontrol
(teemninger).

QVELSE 116.
Let Igbende teemninger af bolde, man selv server. Der tzem-
mes med drejninger, og der foretages c;ftqrfgﬁlgende ryk.

Variation:
Samme gvelse, men fra siddende stilling.

OVELSE 117.
A spiller B, der Igber bolden i mgde. B foretager en retnings-
bestemt tzmning til siden og afleverer til A, der temmer osv.

Variation:

De 2 spillere bevaeger sig langs hele baren..

Under baglnslgb spiller B til A, der tzmmer bolden under
fremadlgb og derefter spiller B, der tzmmer bolden under
baglanslgb, spiller A osv.



Dvelse 118.

OVELSE 118.

A spiller B, der lgber bolden i mgde, temmer bolden retnings-
bestemt (med henblik p4 at drible omkring egen kegle). B af-
leverer herefter til A, der Igser samme opgave, osv.

Variation:

1. A spiller B, der Igber bolden i mgde, temmer den i fuldt
lgb, idet han tager den med i Igberetningen og skal drible
uden om A, der er pa vej til at overtage B’s plads. B drib-
ler til A’s plads, afleverer til A, der Igser samme opgave
som B, osv.

2. Den spiller, der har servet, m4 erobre bolden, nar de 2 spil-
lere passerer hinanden.

Dvelse 119.

@VELSE 119.

A spiller B, der skal tamme bolden i det afgreensede omrade
og drible uden om en bestemt/vilkérlig kegle, inden han afle-
verer tilbage til A. B Igber til sin oprindelige plads, og gvelsen

. starter forfra. Efter et vilkarligt antal server bytter A og B

opgave.

Variation: :

En modstander; C, kan indsattes. I det gjeblik A server, ma
C angribe og presse B. Hvis C erobrer bolden, bliver B mod-
stander.

Konkurrence:
»Hvem afleverer flest gange til A%
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4.2.
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Qvelse 120. Qvelse 121. Qvelse 122.

@QVELSE 120. ‘
A kaster som malmand bolden ud p4 banen. B skal temme

den fgr skud pa mél uden for skudlinien.

Variation:

1. En tredie spiller kan indszettes som modstander for B.

2. Omradets stgrrelse kan endres, og der kan spilles 2:2, 3:3,
osv.

@VELSE 121.

A spiller C, der Igber bolden i mgde for at foretage en ret-
ningsbestemt teemning med henblik p4 at spille B med en lang
aflevering. B temmer bolden og spiller C, der Igber bolden 1
‘mgde osv. Efter f.eks. 1 min. bytter C plads med A.

Variation:

Bade A og B har en bold. C skal fgrst temme en aflevering
fra A og spille bolden tilbage. Derefter skal han temme en
aflevering fra B, spille tilbage osv.
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OVELSE 122. '
Spillerne med bolde bruger efter tur A og B som bander. Nar

bolden modtages, bringes den med en retningsbestemt teem-
ning under kontrol, hvorefter spilleren skal passere omradet
mellem keglerne. Derefter skydes pd mal.

Forlang evt. skud ved fgrste bergring efter passage af kegler.

Bemeerk: :
@velsen er god som malmandstraning.
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Dvelse 131.

@VELSE 131.6:(6 + | MALMAND) PA % BANE.

Forsvar mod angreb, spillergrupper og boldkontrolopgaver
veaelges efter aktuelt behov pa holdet. Angriberne scorer i ma-
let, forsvarerne i 2 sma mal. M4l scoret som direkte fglge
af retningsbestemte tzmninger tzller dobbelt.

Eventuelle opgaver:

Forsvarerne, is@r liberoen, der er uden direkte modstander,
skal fortrinsvis forsgge at teemme boldene i stedet for at
sparke vak (opbyggende og konstruktivt forsvarsspil).
Angriberne, is®r en midtbanespiller uden direkte modstan-
der, skal legge veegt pad hensigtsmessige, retningsbestemte
temninger.

@VELSE 132. 11:11 PA STOR BANE.
Scoring som direkte fglge af boldkontrol teller dobbelt.
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4.3. Dribling - finte - tackling

Dribling, finte og tackling er 3 tekniske elementer, der udggr
et hele. Det er utznkeligt, at man under pres fra en modspiller
dribler uden en eller anden form for finte, og det er ligeledes
utenkeligt, at modstanderen ikke forsgger at tackle en drib-
lende spiller. ‘

Beskrivelsen af de 3 tekniske elementer (det formelle) sker
hver for sig, men i gvelserne til treening af disse er der ikke
skelnet mellem gvelser for dribling, gvelser for finter og gvel-
ser for tacklinger, selv om de fgrste gvelser er rene drible-
gvelser.

4.3.1. TEKNISKE FARDIGHEDER
4.3.1.1. Dribling

Dribling kan opdeles i 2 former:

1. Dribling, hvor man treekker med bolden og har den under
kontrol hele tiden. :

2. Dribling, hvor man passerer en modstander (drible/finte).
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Dvelse 129.

@VELSE 129. (3 + 1| MALMAND):2 SAMT 1

NEUTRAL SPILLER I MIDTERCIRKLEN.
Mélmanden kaster/sparker til det hvide hold, der under pres
skal spille bolden ind i midtercirklen. Spilleren her spiller
med halvliggende vristspark malmanden, der som den eneste
spiller ma veere i straffesparkfeltet. Safremt sort hold erobrer
bolden, mé det forsgge at score.

Konkurrence:

Hvor mange gange kan hvid aflevere til neutral spiller? Hvor
mange mal kan sort score inden for et givet tidsrum, f.eks.
5 min.?

Hovedvagten lzgges pa taemninger.

Bemeerk: _
@velsen kan bruges taktisk til boldjagt (forechecking).

4.2.

Dvelse 130.

@VELSE 130. (1 + 6):6 SAMT 2 MALMZAND.

En spiller i midtercirklen er neutral. Han mé kun operere 1
denne cirkel, og alle bolde fra den ene banehalvdel til den
anden skal ga »igennem« ham (bolden skal tammes retnings-
bestemt). De gvrige spillere méd ikke skifte banehalvdel og
ikke komme i midtercirklen. Der dgmmes frispark, hvis der
sparkes direkte til medspiller pA modsat banehalvdel uden om
»midtbanespillerenc.

Variation:
Kun 1 forsvarsspiller ma komme i eget straffesparkfelt, hvil-
ket giver angriberne tid til at f bolden under kontrol inden

skud pa mal.
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4.3.1.1.1. Trekke med bolden

Denne form for dribling, der kan foregd bide langsomt og
med stor hastighed, bruges iszr af midtbanespillere, nir disse
rykker frem pa banen og sg@ger forskellige afleveringsmulig-
heder, men ogsa de gvrige spillere bruger den ofte.

1. Bolden er inden for spilleafstand (dvs. kan nds i naeste
skridt).
Blikket er rettet mod omgivelserne.
Overkroppen let foroverbgjet. ‘
Bolden skubbes fremad ved hjelp af en forholdsvis lgs fod
og bergres i hvert 2. eller hvert 3. skridt, afheengig af Igbe-
hastigheden.
Ved stor hastighed anvendes nzsten kun ydersiden af
foden.

4.3.1.

Alm. fejl:

1. Foden, der fgrer bolden, er for spendt, si bolden let Igber
for langt vaek fra foden.

2. Spilleren kikker for meget pa bolden.

3. Hastigheden i Igbet bliver for lay pa grund af urytmisk
trekken med bolden. (Dette skyldes som regel, at bolden
ikke bergres i hvert 2. eller hvert 3. skridt).

4.3.1.1.2. Passere en modstander (drible/finte)

Enhver dribling/finte begynder med en finte for at ggre den
efterfglgende dribling lettere.
Fglgende skal iagttages, nar man dribler/finter:

1. Finten skal udfgres sa langsomt som muligt, og driblingen
's& eksplosivi som muligt. - :
2. Spilleren skal se p& modstanderen under driblingen, s4 han
- kan reagere pa dennes bevaegelser. <
3. Dribling/finten m4a ikke begynde hverken for tidligt eller
for sent. :
4. En aflevering er hurtigere at foretage end en dribling/finte,
derfor bgr man kun drible/finte, nar der kan opnas en for-
del (f.eks. i 1:1-situationer).
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© 43.1.1.2.1. Kropfinte

1. Den mgrke spiller forsgger at drible uden om den hvide
spiller ved at finte »at ville drible venstre om« modstan-
deren. Dette sker ved, at han tager et relativt langsomt
skridt til venstre. Bemeerk den rigtige afstand til modstan-
deren, nar finten pabegyndes.

2. Den hvide spiller ma ngdvendigvis reagere pa denne finte,
i dette tilfeelde ved at tage et skridt til hgjre.
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Den mgrke spiller dribler i stedet for i et ryk hgjre om
modstanderen, hvilket er muligt, da denne har hele sin
veegt pa hgjre ben. Driblingen foregar med hgjre fods yder-
side for at fa bolden s langt vk fra modstanderen som
muligt.

3. Den mgrke spillér rykker forbi modstanderen.



4.3.1.1.2.2. Sparkefinte
1. Den mgrke spiller forsgger at drible uden om den lyse spil-
ler ved relativt langsomt at finte et skud/en aflevering med

_ hgjre ben. Bemzrk den rigtige afstand til modstanderen,
- ndr finten pabegyndes.

2. Den hvide spiller ma ngdvendigvis reagere pa denne finte,
idette tilfelde ved at dukke sig. '

4.3.1.

I stedet for at sparke/aflevere dribler den mgrke spiller i
et ryk hgjre om sin modstander ved at bruge hgjre fods

yderside (bolden skal si langt vak fra modstanderen som
muligt). -

3. Den mgrke spiller rykker forbi modstanderen.
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4.3.1.1.2.3. H=lfinte

L

4.

Den hvide spiller er lige ved at indhente den driblende
mgrke spiller.

. Den mgrke spiller forsgger at slippe fri af den hvide spiller

ved at finte at ville »treede pi bolden«/»sparke bagude.
Dette sker ved at finte et halspark.

. Den l&se spiller m& ngdvendigvis reagere pa finten, i dette

tilfzlde ved at standse op. Den mgrke spiller laver ikke et
halspark, men fgrer i stedet for foden hen over bolden og
treekker denne med sig fremad i et eksplosivt ryk.

Den mgrke spiller rykker fri af modstanderen.

Alm:.fejl (gzlder alle 3 former for finte):

1.
88

Spilleren dribler uden at se p& modstanderen.

2. Finten pabegyndes enten for tidligt eller for sent, altsa en-
ten for langt fra - eller for teet p4 modstanderen.

3. Driblingen efter finten foregar for langsomt, s& at modstan-
deren, selv om han er géet pa finten, kan né at tackle.

Indgvelse af finte er specielt og skal derfor omtales kort. En-
hver finte bestar af en reekke komplicerede bevagelser, der
udggr en helhed. Derfor skal den ogsé laeres og treenes som en
helhed og ikke opdeles i forskellige faser.

Det er meget vigtigt, at det fgrste billede (indtryk), spillerne
far af en ny finte (forevisning), er s korrekt som muligt, bade
i udfgrelse og i tempo.

- Film og billedserier kan ogsé anvendes.

Det gzlder altsd om at fa finten automatiseret, hvilket vil sige,

- at man kan udfgre den korrekt uden at teenke over det.



3
4.3.1.2. Tackling

Det er meget vigtigt, at enhver spiller kan tackle uanset hans
plads pd holdet, da man ellers ikke kan leve op til det meget
vigtige: »N4r modstanderne har bolden, er vi alle forsvarere«.
Alt for ofte er det kun forsvarsspillerne og midtbanespillerne,
der eristand til at tackle.

Fglgende skal iagttages, nar man tackler:

1. Hurtig pd bolden.
Man kan ofte, hvis man er »hurtig pa boldenc, f4 fat i den
fgr modstanderen og derved undgi at tackle.

2. Tackle pd det rigtige tidspunkz.
Dette sker ved at tackie lige i det gjeblik, hvor modstande-
ren er ved at fa bolden under kontrol, men tacklingen skal
veere hurtig og hard.

3. Tpve med tacklingen.
Hvis modstanderen har fiet bolden under kontrol, skal man
vente med at tackle (tgvende tackling), indtil han begynder
at drible. '

4. Komme hurtigt igen, hvis tacklingen mislykkes.

4.3.1.2.1. Tackling forfra

1. Standbenet oppe pa siden af bolden. Tacklebenet (her
hgjre) sparkes hardt mod bolden med maksimalt bgjet fod-
led og neesten strakt knaled.

Skulderen er godt fremme, s man mgder modstanderen
»skulder mod skulder«, men ogsa for at vere i fremdrift
efter gennemfprt tackling. :

4.3.1.2.2. Glidende tackling

Denne form for tackling er den svareste og mest risikable.
Det risikable ligger dels i, at utrznede ofte kommer til skade,
og dels i, at selve tacklingen er risikabel. Hvis den mislykkes,
€r man som regel udspillet. -
Som det fremgér af billede nr. 2, kan tacklingen foretages dels
med fjerneste fod (indersiden af foden) og dels med narmeste
Jfod (ydersiden af foden), billede nr. 3.
Teknikken er fglgende:
Tackleren tager et meget langt sidste skridt med et meget
bgjet standben for at fi tyngdepunktet s& lavt som muligt.
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Dvelse 134. Qvelse 135.

Han glider eventuelt lidt pa standbenets knz og sparker s&
bolden vaek med enten indersiden af fjerneste fod (billede
nr. 2) eller med ydersiden af nzrmeste fod (billede nr. 3).

Normalt bgr man tackle med fjerneste fod, da den anden form .

oftere giver skader.

Alm. fejl:

1. Leddene (knz- og fodled) i det tacklende ben er ikke fik-
serede, hvilket gger muligheden for skader.

2. Spilleren kikker pa modstanderen i stedet for pa bolden og
risikerer herved at »gé pé en finte«.

3. Spilleren tackler for tidligt af frygt for ikke at fa fat i bol-
den, men herved »szlger« han ofte sig selv.

Ogs4 tackling bgr indgves som en helhed, men naturligvis skal

indgvelsen ske gradvis, f.eks. fgrst staende, derefter med 1-2

m’s tillgb og til sidst i normal form. Glidende tacklinger kan

udmzrket indgves fgrst uden modstander.

Dvelser

@VELSE 133.
Dribling med skiftevis hgjre og venstre fod under bevaegelse
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fremad. Efter niveau indgves de fgrnevnte finter under drib-
lingen, f.eks. sparke- og helfinten.

@VELSE 134. DRIBLING EFTER MAKKER
(UDEN BOLD).

Makkeren bestemmer retning og hastighed. Brug hele banen,

f eks. 30-60 sek.’s fgring. Derefter ombytning.

Variation:

1. Forreste spiller har bolden og dribler roligt fremad. Pludse-
lig lader han bolden ligge og rykker i ny position. Bageste
spiller fglger efter med bolden.

‘2. Trenerens signal afggr, hvornér der ombyttes, sa spillerne

ikke ved, hvorndr der byttes (bageste spiller har bolden).
3. Begge spillere har hver en bold.

@VELSE 135. »TALLE FINGRE«

Makkeren (uden bold) Igber baglens. Pludselig reekker han et
antal fingre i vejret, og den driblende spiller skal lynhurtigt
rébe antallet. Herved tvinges han til at se op, samtidig med at
han dribler.



Dvelse 136.

OVELSE 136. »VIRVAR..

Der dribles i virvar p4 begrenset omrade, f.eks. i midtercirk-

len. (Ikke stgde sammen!).

Variation: '
Det er tilladt at »puffe« til de andres bolde.

@VELSE 137. DRIBLING I DEN RETNING, SOM

TRANEREN VISER.
@velsen starter med lan
1overskriften.

N

Dvelse 137.

(OVELSE 138.
De 4 kegler er nummereret. Hvis treeneren f.eks. raber »2,

Dvelse 138.

skal spillerne drible mod kegle nr. 2 osv.

gsomt Igb fremad, defcfter som navnt
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Qvelse 139.

@VELSE 139. 1:1 SAMT 2 MALMAND PA

BEGRZNSET OMRADE.
Dribling fremad til skud pad mal, 1 modstander (passiv) fgl-
ger med i baglens lgb. Nar midten er passeret, far boldfgre-
ren lov til at drible sig fri til skud pa mal.

Variation:
Nér midten er passeret, kemper de 2 spillere om bolden og
dermed retten til skud pa mél.
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|
mal B

Pvelse 140.

@VELSE 140. 1:1 PA BEGRANSET OMRADE.
Spillerne skal sivel angribe som forsvare 2 sma mal. Mange
par samtidigt.

Variation:

1. Spillerne skal kun angribe/forsvare 1 lille mal.

2. Der scores ved at lzgge bolden pa modstanderens mallinie.
3. Scoring ved at ramme modstanderens kegle(r).



Dvelse 141.

QVELSE 141. 1:1. -

Hvis treeneren f.eks. riber »1«, skal de to »ettere« spille mod
hinanden, og der scores ved at lzegge bolden pa modstande-
rens méllinie. Hvis treeneren raber »2«, skal de 2 »toere« spille
mod hinanden osv.

Variation.

P et stgrre omride spilles 2:2, 3:3 p4 samme betingelser.
Nér traneren raber »l«, skal de 4 »etterec spille mod hinan-
den 2:2.

o> e« <

Dvelse 142,

QVELSE 142. 1:1 FRA BANDE TIL BANDE.

Spilleren, der har bolden, ma bruge de 2 neutrale spillere som
bande. Hvis modstanderen erobrer bolden, fortsetter han blot
mod den bande, som man var pa vej mod osv. Derefter byttes
roller.

93



>e
>e
>e
>e

Dvelse 143.

@VELSE 143. 1:(1 + | MALMAND).

1 ad gangen dribler spillerne fra midtercirklen mellem keg-
lerne mod méal. Kegleomradet skal passeres.

Der afsluttes med skud fra straffesparkfeltets graense.
Modstanderen (A) mé ikke bevage sig uden for det afgren-
sede omrade (skraveret).

Tilsvarende fremgangsmade anvendes pid den anden bane-
halvdel.
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Dvelse 144.

Dvelse 145,

@VELSE 144. 1:(2 + | MALMAND).
Samme fremgangsmade som i gvelse 143, men nu er der 2
modstandere (A og B), der dog kun mé bevage sig inden for

" hver sit omrade (skraveret). Samme fremgangsmade anvendes

pa den anden banehalvdel.

Bemeaerk:
@velsen kan anvendes til malmandstraning.

NB: A er forsvarer, indtil han erobrer bolden fra en angriber,
der nu bliver forsvarer osv.

@VELSE 145. 2:(2 + | MALMAND).

Samme fremgangsmade som i gvelse 144, men nu ma de 2 for-
svarsspillere (A og B) beveage sig overalt inden for keglerne.
Samme fremgangsmade anvendes pa den anden banehalvdel.




AT TR 2

1
4.4. Headning
4.4.1. TEKNISKE FARDIGHEDER

Spillepladsens dimensioner og nogle af spillets taktiske trek,

bl.a. flgjspillets betydning i forbindelse med en effektiv udnyt-

telse af banen, kan betyde, at der spilles mange bolde »i luf-

ten« i en kamp. Det er siledes absolut ngdvendigt for et hold

at beherske hovedspillet bade i angreb og forsvar.

1. @jnene pa bolden. Det bgjede knazled samt armenes opad-
géende bevagelse i et dobbelt armtrak gger kraften i op-
springet.

2. Hoften skydes frem, og overkroppen bagudbgjes (forspzn- -

ding i forsidens muskler). Hagen trakkes ind, halsmusk-
lerne spendes. Armene holdes i balancestilling. ,
3. Bolden rammes midt i centrum og midt pd panden, nir
kroppen passerer den lodrette stilling i den fremadgiende
beveegelse. @jnene ma vaere dbne under hele forlgbet.
4. Bolden »fglges pa vej« og dirigeres, saledes at kroppen i

@

nedspringet slutter foroverbgjet. (Headningens vasentligste
bevaegelse foregér i hofteleddet).

Bemeaerk:

Bortset fra beskrivelsen til billede nr. | gxlder ovennavnte

teknik, nar der heades i en stdende stilling.

Det er ofte en fordel - og formelt det rigtige — at dreje krop-

peniden retning, man gnsker at heade, fgr bolden rammes.

Alm. fejl:

1. Upracise og for hgje hovedstgd kan skyldes, at bolden er
ramt forkert, f.eks. oven pa hovedet, eller selve bolden er
ramt for dybt. Arsagen kan ogsa findes i spillernes spring-
teknik eller fysiske forudsatninger, idet afsattet i opsprin-
get er for svagt. -

2. For korte hovedstgd kan vare et spgrgsmal om timing; bol-
den rammes for tidligt eller for sent.
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Qvelse 155. i PDvelse 156.

Dvelser
@VELSE 155. OVELSE 156.
A kaster/sparker til B, der Igber bolden i mgde og header til- Headning under forlenslgb. B Igber baglans og server til A,
bage til A. Efter et vilkérligt antal forsgg byttes opgaver. der i 1gb fremad header til B. B server osv., der byttes.
Variation: Variation:
1. Headning til partner pa egen serv. Gentagne headninger mellem de to spillere, hvoraf den ene

2. Spilleren, der skal heade, kan tage sit udgangspunkt i en lgber fremad, den anden baglans.
rygliggende stilling og heade i siddende stilling, eller, med
hugsiddende stilling som udgangspunkt, heade i vandretlig-
gende stilling.

. Headning mellem 2 spillere i langsiddende stilling.

. Headning i fremliggende stilling pa serv fra partneren.

A kaster/sparker til B og Igber i en ny position. B skal fra
sit tillgb springe op og heade til A,, (husk kropdrejningen).
Efter et vilkarligt antal forsgg byttes opgaver.

6. De 2 spillere forsvarer hver sit mal.

Bemeerk:

B skal have plads til at lgbe bolden i mgde.
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Dvelse 157. Dvelse 158. D
@VELSE 157. Dvelse 159.

Headning i returboldopstilling (se gvelse 51). A kaster/sparker
til C, der Igber bolden i mgde og header til B. A og C fortszt-
ter deres Igb og stiller sig bagest i de modstiende rzkker. B
kaster/sparker til D osv.

Variation:

1. Headning frem og tilbage hele tiden.

2. Kegle anbringes ca. 5 m bag reekkerne. Spillerne skal efter
headning lgbe rundt om keglen ved den modstiende rekke,
inden de stiller sig bagest i reekken.

3. Spillerne skal efter headning stille sig bagest i egen raekke
efter at have Igbet uden om keglen. (Dvelsen skal ses i re-
lation til variation nr. 1).

OVELSE 158.

A kaster bolden til B, som forsgger at score pa hovedstgd.
Efter et vilkarligt antal forsgg byttes opgaver.

Evt. konkurrence:

»Hvem scorer flest mal p4 et givet antal forsgg«

Bemeerk:

Organisationsformen kan let gennemfgres i mange afgren-

sede omrader ved siden af hinanden, og gvelsen er let at om-

stille til andre gvelser i samme omrade.

Variation: ;

1. Begge spillere forsvarer 1 mal (forsgg at score pa hoved-
stgd enten pé egen serv eller pa tilkastet bold). ;

2. Der indsattes yderligere 1 spiller i malet (C) samt 1 spil-
ler p& den anden side malet (D). Fgrst header B fra den
ene side, derefter D fra den anden. Efter et vilkarligt antal
forsgg bytter A og C med B og D.

@VELSE 159.

4 spillere pa et begranset omrade (f.eks. 30 m x 30 m) med
2 mal. De 2 spillere fungerer som mélmaend, de 2 andre
spiller sig med s mange headninger som muligt frem til et
afsluttende hovedstgd pa mal.

F.eks.: A spiller B, der header bolden fremad, A dribler mod
»flgjenc for at aflévere til B, der nu er pa midten. B header pa
mél. B modtager et udkast fra mélmanden, og gvelsen »kgres«
mod det andet mal.

Efter et vilkérligt antal forsgg bytter A og B med C og D.
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VARIATION
1 L/S)
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B
Pvelse 160. Dvelse 161. Pvelse 162.
QVELSE 160. OVELSE 161.

A kaster/server til C. I det gjeblik bolden passerer B, vender
denne spiller omkring og angriber C, der under pres skal for-
sgge at heade bolden tilbage til A. B Igber til »midtenc« igen,
og A server atter.

Efter et vilkarligt antal forsgg bytter spillerne opgaver.
Bemaerk:

Ovelsen kan anvendes som mzlkesyretraning for den spiller,
der er »i midtenc.

Modstanderens indsats kan gradueres.

Variation:

Spilleren, der fungerer som modstander (B), kan placeres i
forskellige positioner omkring den spiller, der skal heade (C).

100

A og B star med hver sin bold ved omrédets sider. Under pres
fra D skal C sgge skiftevis mod A og B for at heade pé afleve-
ringer fra disse spillere. Efter et vilkarligt antal forsgg bytter C .
og D opgaver; senere bytter C og D med A og B.
Bemeerk:

1. Modstanderens indsats kan gradueres.

2. @velsen kan anvendes som intervaltrening.

@VELSE 162.2:(1 + 1 MALMAND).

B kaster/sparker bolde mod midten fra »flgjen«. Under pres

fra C skal A forsgge at score pa hovedstgd hos D i mélet. Efter

et vilkarligt antal forsgg bytter A og B opgaver; senere bytter

A og B med C og D.

Bemezerk:

1. Forsvarerens indsats kan gradueres.

2. @velsen er let at omstille til en gvelse for forsvareren. C,
der kan fa til opgave at heade vak til: 1) et bestemt om-
rdde, 2) en kegle, 3) en spiller.



QDvelse 163.

OVELSE 163. 6 SPILLERE + 1 MALMAND PA EN
BANEHALVDEL. ,
2 spillere, E og F, fungerer som boldhentere, 2 spillere, C
og D som servere, idet de skiftevis dribler mod méllinien og
afleverer mod midten, hvor A under pres fra B skal forsgge at
score pé hovedstgd. Efter et vilkarligt antal forsgg bytter A og
B opgaver; senere skifter de 3 grupper E og F, D og C og
A og B opgaver.
Bemeerk:
@velsen kan let omstilles til en headegvelse for forsvarere,
der skal heade bolden vk - aldrig pa tveers af malet!

Dvelse 164.

Dvelse 165.

OVELSE 164. 2:1.

Spillerne arbejder i 3-mandsgrupper pa midten af banen, idet
de header til hinanden i en trekant. Pludselig dribler en af
spillerne (her A) mod mallinien. Spilleren, der er narmest
malet (her B), skal sgge ned i straffesparkfeltet for at fungere
som forsvarer. Den tredje spiller (her C) skal sgge mod malet
for at heade en aflevering fra A i mal.

Bemezerk :

@Dvelsen kan anvendes som reaktionsgvelse.

@VELSE 165. 6 SPILLERE SAMT EN MALMAND
PA EN BANEHALVDEL 4:2).

En midtbanespiller afleverer til A, der dribler mod mallinien,
hvorfra der skal komme en aflevering mod midten. Her skal
angriberne forsgge at score pi hovedstgd eller spille bagud til
midtbanespilleren, der afslutter med et skud pa mal. Forsva-
rerne skal forsgge at heade veek, dvs. ud til midtbanespilleren,
der afslutter med skud pa mal. :
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v .// 1. Der indszttes en ekstra forsvarer
d A som libero. Herved far angriberne

ekstra hardt brug for at »udskifte«.
2. Nar der spilles med 4 forsvarere,

kan det forlanges, at kun 3 forsva-

rere ma komme i straffesparkfeltet.

Pvelse 166.

@VELSE 166. 4:4 PA TVARS AF EN BANEHALVDEL.
Der kan kun scores pa hovedstgd, alle indkast skal kastes til
hovedstgd.

Variation:
2:2, 3:3 pa begraensede omrader med samme betingelser i
gvrigt. i

@VELSE 167. 5:(3 + | MALMAND) PA EN
BANEHALVDEL.

To angribere skal til stadighed vare i hver sit omrade pa flgjen
(skraveret pd tegningen). Ingen af de gvrige spillere mé
komme der. Angriberne kan imidlertid foretage »udskiftning«
nar de gnsker det, dvs. at 1 el. 2 af angriberne ude pé banen
kan bytte med spillerne i de skraverede omrader. Angriberne
skal score i det store mal, idet kun scoring pd afleveringer fra
flgjen anerkendes. Scoring pd hovedstpd tzller dobbelt. For-
svarerne scorer i de sma mal ved midterlinien.
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Pvelse 167.

Den fjerde forsvarer skal placere sig
uden for straffesparkfeltet, klar til
at modtage de bolde, som de gvrige
forsvarere header/sparker vaek.

@VELSE 168. (2 + 3):3SAMT
2 MALMZND PA TVARS AF EN
BANEHALVDEL.
De neutrale spillere er hele tiden med
det hold, der har bolden og fungerer som spilfordeler, der
ikke kan score. Ml scoret pa hovedstgd teeller dobbelt.
Variation:
1. (1 +3):3.
2. 3:3.

Bemaerk:
Man bgr ogsi koncentrere sig om forsvarsspillernes hovedspil.

@VELSE 169. 5:(5 + | MALMAND).

Der spilles pd en banehalvdel, hvor angriberne scorer i det
store mal, forsvarerne i 2 sma mal p& midten af banen. Flere
eller ferre spillergrupper kan deltage efter aktuelt behov.
Mal, scoret pa hovedstgd eller pa et skud som direkte fglge
af en hovedstgdsaflevering, teller dobbelt.

@VELSE 170. 11:11 PA STOR BANE.
Mal, scoret pa hovedstgd eller pa et skud som direkte fglge af
en hovedstgdsaflevering, teeller dobbelt.



3. LEGE OG SMASPIL (BOLDBASIS)

En lang rzkke lege og smaspil er fortreffelige forgvelser til
det egentlige fodboldspil. Det er svzrt at definere forskellen
pé lege og smaspil, men fodboldlege er her fgrst og fremmest
situationer, hvor (sma)redskaber (tryllesnore, plintkasser osv.)
anvendes, hvorimod der ved sméspil forstis et spil, hvor
kampsituationens betingelser er gjort lettere (mindre grupper,
mindre omrdder, mindre mal osv.).

Lege og smaspil kan danne en slags fodboldmassig »bold-
basis«, hvorved forstis aktiviteter, der tilgodeser spillernes
alsidige udvikling inden for det teknisk/taktiske, fysiske, psy-
kiske og sociale omrade.

Afggrende i tranerens overvejelser, nar det drejer sig om
5-10 drige spillere, er, at traeningen tilpasses spillerne - og ikke
omvendt. Bgrn er jo ikke »sma voksne«, derfor ma treningen
udformes, s den harmonerer med den viden, vi har fra ud-
viklingspsykologien.

5-10 érige spilleres vanskeligheder med l1-mandsspillet kan
kort opsummeres til:

1. Perception
- opfatteevnen endnu ikke helt udviklet, iszer m.h.t. af-
stande og hastighed (timing-problemer).

2. Motorik
- grovmotorikken stadig dominerende.
- finmotorikken fgrst udviklet helt ved ca. 11 ars alderen.

3. Social udvikling
- smd gruppedannelser normalt.

4. Intellektuel udvikling
- konkrete situationer bgr anvendes.
- abstrakte tankeprocesser endnu ikke helt udviklet, jvf.
mikroputtraeneres »taktiske oplaege.

5. Aktivitetsbehov
~ spillerne i denne alder besidder et stort bevaegelsesbehov/
-gleede.

Derfor:

1. Spil - i mindre grupper
- p4 mindre omrader
- med mindre mél

2. Tag udgangspunkt i spillernes basisfzerdigheder (moden-
hedsferdigheder) til at kunne:
- sparke til en bold
- lgbe efter og med en bold
- stoppe en bold

3. Anvend enkle spilleregler (f.eks. ikke med off-side).

Disse paedagogiske overvejelser skulle gerne resultere i, at der
opnds en hgj aktivitet samt en direkte motivation hos spil-
lerne. - Det er helt afggrende, at treningen fra fgrste feerd
bygger pa spillegleden og som fglge heraf pa et hgjt aktivitets-
niveau.

Trzningen bgr ggres varierende og spandende ved, at spillet
saltes I centrum, si hovedvegten laegges pa forstdelsen af spil-
let (spilbredde, spildybde osv.). - Iser gennem de mange mo-
tiverende smaspil giver spilleomgivelserne mulighed for en
kreativ spilopfattelse, idet spilleren hele tiden skal tilpasse sig
situationen og lgse et problem, f.eks. »skal jeg drible eller af-
levereq, »skal jeg skyde pa mal eller aflevere hérdt/blgdtc,
»skal jeg . . .2 - I dette miljp skal indleeringen ske, idet spil-
lerne i en spilsituation skal leere at treffe det rigtige valg til
glade for hele holdet. - Derfor bliver en spilrelevant treening
attraktiv, motiverende og dermed konstruktiv, hvorved spiller-
nes fysiske, psykiske og sociale udvikling fremmes. '
Samtidig med spilforstielsen bgr de zekniske feerdigheder treae-
nes. Her kan det vare fordelagtigt at koncentrere sig om én
bestemt teknisk detalje udfgrt under lettere betingelser.

I valg af gvelsen bgr der legges vagt pa:
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Dvelse 1.

1. at spilleren i de fleste situationer anser den tekniske detalje,
der primart gnskes trenet, for at vare den bedst egnede
i de situationer, der opstér i spillet.

2. at mulighederne for at udnytte andre tekniske detaljer be-
granses.

Ved at anvende sddanne gvelser — og ikke skabelonagtige gvel-
ser — opgves spilleren i det for fodbold s karakteristiske, at
feerdigheden bliver »dben« i modsatning til »lukket« ferdig-
hed (formel treening).

Afsnit 4 (teknisk trzning) og 5 (taktisk treening — iseer almene
taktiske feerdigheder) indeholder ogsd en mangde sméspil,
som focuserer pa bestemte fzerdigheder. I dette afsnit er skit-
seret nogle smaspil, som nok si meget er et mdl i sig selv som
et middel til opfyldelse af en bestemt teknisk/taktisk faer-
dighed.
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Dvelse 2.

QDvelser

@VELSE 1. " HVEM RAMMER »MAKKERENS« BOLD?«
1:1, hver spiller 1 bold. Gerne mange par. Den ene spiller bol-
den i vilkérlig retning, den anden prgver at ramme den fgrstes
bold med sin egen. Der sparkes skiftevis.
Variation:
1. »Fodbold-croketc.
Regler som i croket, banen dog 1/2 eller 1/1 fodboldbane.
Start- og vendepunkt f.eks. hjgrneflag, buer f.eks. kegler. -
2. »FOdbOld-gOlf«.
‘1 bold pr. spiller. P4 tur skiftes spillerne til at »opfinde« nze-
ste »hule, f.eks. hjgrneflag, en lysmast, malstolpe pd bane
7 osv.

@OVELSE 2. FODBOLDCURLING.

Hver spiller 1 bold + 1 bold 10-15 m fremme. - 1 point for
at komme narmest og 1 point, hvis bolden rammes. - Den,
der er nermest, starter naste gang.
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Dvelse 3.

@VELSE 3. »HVEM FAR F@RST 10 POINT?%

2 spillere anbragt ca. 10 m fra markeringskegle som vist pa
tegningen. A starter med at forsgge at ramme keglen, hvilket
giver 1 point, hvis det lykkes. Lykkes det ikke, prgver B, som
gerne mé gé taettere pa keglen-og forsgge med fgrstegangs-
aflevering at score point. - Hvis A har scoret 1 point, starter
B ca. 10 m fra keglen.

Variation:

1. »Keglespil«.
2, 3 eller 4 kegler tet ved hinanden. »Hvor mange kegler
kan du veelte pa 1 eller 2 skud?«

Dvelse 4.

Dvelse 5.

OVELSE 4. 1:1 PA BEGRANSET OMRADE 15 x 10 M.
For at score skal bolden placeres p& modstanderens mallinie.
- Jo mindre méllinien bliver, desto svaerere bliver gvelsen.

Tyngdepunkt:
Dribling/finter/tackling.

Variation:
1. Hver spiller forsvarer 1 kegle.
2. Hver spiller forsvarer/angriber 2 kegler.

OVELSE 5. 1:1 PA 2 MAL (mellem benene pa bredstdende
kammerat).

Der kan scores fra begge sider, saledes at spillet ikke afbrydes.

Spilletid: ‘

1 minut, derefter bytter »malmendene« og markspillerne. I

alt 3 gange.

Tyngdepunkt.

Dribling/finter/tackling.
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Qvelse 6. Dvelse 7. Qvelse 8.

@VELSE 6. 2:1 PA BEGRANSET OMRADE.
De 2 spillere skal forsvare malet mellem de 2 kegler. Den ene
spiller skal forsvare sin kegle.

Bemeerk:

Den ene spiller har kun driblingen som mulighed for at »flytte«
bolden. De 2 spillere har foruden driblingsmuligheden ogsa
afleveringsmuligheden.

QVELSE 7. 2:1.
Den ene spiller skal forsgge at forhindre de 2 andre i at ramme
den ene eller den anden kegle. — 2 minutter, derefter bytter
spillerne roller.

Bemaerk: .
Afstanden mellem de 2 kegler er afhzngig af den forsvarende
spillers feerdigheder.
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@VELSE 8. 1:1 PA BEGRANSET OMRADE 30 x 30 M.
Mange par samtidigt, 1 bold pr. par. - Den spiller, der har
bolden, kan score i alle 6 ml. Scoring bade forfra og bagfra.
Efter scoring forbliver han i boldbesiddelse.

Bemeaerk:
Spilleren skal lzere at se de mange muligheder (overblik).

Variation:

1.1 stedet for som illustreret med kegler, kan smémalene
dannes af halvdelen af spillerne, som stir og »skreevere
samme steder, hvor keglemalene er illustreret. — Scoring
ved at spille bold gennem bredstaende spiller osv.

Organisation:
Intervalarbejde 4 ca. 1-2 minutter.
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Dvelse 12.

OVELSE 12. BOLDE GENNEM MAL.
2 hold 4 op til 15 spillere bag de markerede linier. Hver spil-

ler har 1 bold. Imellem spillerne er der anbragt fra 2 til 4 sma
mal. - »Hvem far flest mél %«

Progression:

1. Indersidespark.

2. Lodret vristspark.

3. Halvliggende vristspark.
4. Halvflugtning.
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Dvelse 13.

@velse 14.

@VELSE 13. DRIBLING OG SKUD PA MAL.
2 hold 4 op til 15 spillere med ryggen til hinanden ved midter-
linien. Hver spiller 1 bold. P4 et givet signal dribler alle mod

de store mal og skyder fgr straffesparkfeltet nis. »Hvem far
flest mal?«

@VELSE 14. HENTE BOLDE.

4 hold 4 2-6 spillere. Banen kvadratisk. P4 hver sidelinie sid-
der 1 hold. I et indre kvadrat ligger 1 bold til hver spiller. P4
et signal skal der hentes bolde, som skal dribles tilbage til ud-
gangspunktet. »Hvilket hold sidder fgrst p4 bolden?«
Variation:

Feaerre bolde end spillere.




Qvelse 9.

OVELSE 9. BOLD OVER SNOR

2 hold 4 5 spillere. Banen delt pa midten af en snor, bank eller
lign. Der serves over snoren med hoved eller fod. Bolden gri-
bes med hznderne eller sparkes tilbage over snoren. Fejl, hvis
bolden rgrer snoren, gar under den eller lander uden for spil-
leomradet.

Progression.
1. Bolden mé kun rgre jorden/gulvet 1 gang.
2. Bolden mé ikke bergre jorden/gulvet.

Variation: »Hold banen fric.

Flere spillere med 1 bold hver. »Fa s& mange bolde som mu-
ligt over pa modstandernes banehalvdel ved hjzlp af fod eller
hoved«. Spilletiden f.eks. 3 min.: »P4 hvilken banehalvdel er
der feerrest bolde?«

Bemeerk:
@velsen er velegnet til indendgrs trening.

@velse 10.

OVELSE 10. BOLD UNDER SNOR.

2 hold 4 6 spillere. Banen ca. som en badmintonbane, som ad-
skilles pA midten af en snor i ca. %2 m’s hgjde.

Bolden skal sparkes under snoren og videre over den bageste
linie, hvorved der scores 1 point. Den mé gerne stoppes med
handen. - Fejl, hvis bolden bergrer snoren eller er over
snoren.

@VELSE 11. )EKSPRESBOLD«.

2 hold 4 5 spillere stiller op pa hver side af midterlinien. Man-
ge bolde, helst 1 pr. spiller. - Pé f.eks. 2 minutter skal spillerne
aflevere si mange bolde som muligt over pd modstandernes
banehalvdel. - »Hvem har fzrrest bolde, nér flgjten lyder?« -
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Dvelse 15.

@VELSE 15.2:1 PA 1 MAL MED MALMAND.

Der spilles pa begge sider af 1 mal (mulighed for scoring fra
begge sider). 2 min., derefter byttes roller, og forsvareren bli-
ver angriber. (Bvelsen kan ogsd gennemfgres siledes, at hvis
bolden erobres, bliver den »skyldige« angriber forsvarer.

Variation:
1.1:1.
2.2:2.
3. 3:3.
4. 4:4,

Tyngdepunk:
Mandsopdzakning.

Dvelse 16.

Dvelse 17.

@OVELSE 16. »CIRKELBOLDx.
2:2 pé begrenset omrade. 1 bold i centrum af cirkel (eller
firkant), som ikke ma betraedes, skal rammes.

Variation:
1. Kun 1 cirkel, stadigveek 2:2.

@VELSE 17. 3:3 (6:6) MED HVER 3 MAL.
2 hold 4 6 spillere - 3 spillere i marken, de 3 andre i hver sit
mal.

Variation:
1. 5:5 osv. pa % eller ¥ bane.

Organisation:
Intervalarbejde 4 3-5 minutter.
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Qvelse 18.

OVELSE 18. 1:1.

2 hold placeret bagved hver sit mal (1 m bredt). Bolden spil-
les fra siden, hvorefter 1 spiller fra hvert hold spurter frem
for at fa fat i den. Derefter 1:1 i 30-60 sek. »Hvem far flest
mal?«

Variation:

Nyt par efter scoring.

@VELSE 19. 3:3 PA 1| MAL MED NEUTRALT
MALOMRADE.

Spillernie ma ikke komme ind i det neutrale malomrade, som

afmaerkes med kegler, trgjer eller lignende.

Bemeaerk:
Neutralt omrade kan vaere midtercirkel osv.

Variation:
1. Mandsopdakning.
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Dvelse 19.

Qvelse 20.

@VELSE 20.2:1 PA | MAL MED NEUTRALT
MALOMRADE.

3-mandsgrupper spiller rundt om 1 mal (50 cm bredt), som

har et omrade (diameter ca. 2 m), der ikke ma betrazdes af

spillerne. De 2 angribere forsgger at score. Hvis en angriber

mister bolden til forsvareren, bytter disse 2 spillere roller osv.

Bemeaerk:
Flere grupper samtidig.

Variation:
1. 1:1,2:2, 3:3 osv.



Dvelse 21.

@VELSE 21. 5:5 SKIFTEVIS.

Omrédet ca. 40 x 20 m. 2 hold 4 10 spillere. 5:5 i marken, 5
star fordelt som malmand pa méllinien, som i hele sin bredde
gaelder som mal. Skift p4 tid.

Progression:

1. 2 bergringer af bolden.

2. Hovedstgd tzller dobbelt.
3. Kun hovedstgd taller.

DVELSE 22. 8:8 PA 4 MAL.

2 hold 4 8 spillere. De 4 spiller i marken, de andre 4 i mélene.
- Ombytning efter 2-3 min. - Spilomréde ca. 40 x 40 m.
Tyngdepunk::

Overblik og lange afleveringer.

Dvelse 22.

Dvelse 23.

@VELSE 23. KRABBEFODBOLD.
2 hold 4 2-5 spillere. Man ma kun bevaege sig som »krabber
(pa »fire« med ryggen mod gulvet).

Bemeerk:
Velegnet til indendgrsbrug - regler efter behov.
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Dvelse 24.

@VELSE 24. TRAFBOLD.

Huver spiller 1 bold. Alle forsgger at drive f.eks. en basketball
over i modpartens omride ved at ramme den med fodboldene.
Bemaeerk:

Velegnet til indendgrsbrug i gymnastiksal (20 x 10 m).
Variation: )

1. Bestemt sparkeform pakraeves.

2. Den store bold anbragt pa plint, buk, beenk osv. -

@VELSE 25. PLINTFODBOLD.

2 hold 4 4 spillere (2:2, 3:3, 5:5, 6:6) spiller sdledes: 3 er mark-

spillere, 1 spiller placeres pa en plint ell. lign. - Scoring, hvis

spilleren pa plinten griber bolden. Spilleren mé ikke hoppe

eller bgje i kneeleddet (farligt for markspillerne).

Tyngdepunkt:

Halvliggende vristspark.

Variation: :

1. »Aben plintbold«. — Plintkasserne vendes, scoring ved at
sparke bold op i plintkasse.

2. Ingen spiller oppe pé plintkasserne. Scoring, hvis blot plint-
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Qvelse 25.

Dvelse 26.

kasserne rammes — enten forfra eller bagfra (2:2, 3:3, 44
0sv.).

@VELSE 26. FOD-RUNDBOLD.

Spilles pa | banehalvdel med mal med net. 2 hold & 5-15 spil-

lere. 1 »opgiver« i mdlet, resten (»udeholdet«) »i markenc.

,Indeholdet« bag méllinien. »Slaget« ud i marken er et spark

pé opgiverens serv. Derefter »normale« rundboldregler, hvor

der sparkes til bolden, som ikke mé rgres med handerne, og

hvor udeholdets spark af bold ind i malet svarer til opgiverens

gribning. Udeholdet kan evt. placere 2-3 spillere bag malet.

Variation:

1. Ingen »opgiver, men »indeholdet« tager selv bolden og
sparker den ud i marken.

2. Mindre bane (evt. uden det rigtige mal).

3. Mindst 3 i marken skal rgre bolden.

4. yMélmand« fra indeholdet pd mél (mé parere med hean-
derne).

5. »Griber« — dvs., hvis en fra udeholdet kontrollerer bold,
s& den ikke rammer jorden.




Dvelse 27.

OVELSE 27. 3-MALSFODBOLD.

3:3 med 1 neutral mélmand. Der spilles 3 perioder 4 3-5 min.,
Begge hold skal forsgge at score i mélene. Der kan scores fra
alle 3 sider, og der kan Scores mange mal lige efter hinanden,
hvis man kan sparke i mal fra de modstiende sider efter en
scoring.

Bemeerk:

God traning for mélmanden i hurtig indgriben i klumpspil
foran mal.

Variation:

1. Hvert hold forsvarer et 3-mal.

2. 1:1, 2:2 (mange par samtidig).

OVELSE 28. FOD-TENNIS.

Volleyballbane benyttes (6:6). - Der startes med at serve bag
egen buglinie ved at lade bolden falde og derefter sparke den
over pd modstandernes banehalvdel. Her ma bolden kun
ramme gulvet/jorden 1| gang. De sorte ma nu holde bolden j

Dvelse 28.

luften ved hjelp af ben 0g hoved (arme og hznder mé ikke
anvendes); de m3a spille sammen lige s4 mange gange, de gn-
sker. Der telles som i volleyball.

Variation:
1. Lavere net.
2. Feerre spillere (1:1,2:2,3:3 OsV.).
3. Badmintonbane/tennisbane.
4.1 gymnastiksal kan bomme vere net, hvorved der kan
spilles med 8 hold 4 2_3 spillere (som i mini-volleyball).
5. Bolden ma ramme gulvet 3,2, 1 eller 0 gange.
6. Bolden m4 hgjst spilles 3 gange pr. banehalvdel.
7. Bolden ma mindst spilles 2 gange pr. banehalvdel.
8. Bolden m4 ramme gulvet 1 gang, men ikke efter den har
rgrt en spiller. :
- Kun tilladt at spille bold (over nettet) med hovedstgd.
. Teelle som i tennis, bordtennis osy.

p—
O o
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Qvelse 29.

@VELSE 29. FOD-TENNIS UDEN NET.

Grupper 4 3-4 spillere pa begrenset omréade (10 x 10 m). Spil-
lerne nummereres fra 1-4 og bolden skal spilles i denne raek-
. kefglge saledes, at den er over hovedhgjde hver gang, men
alligevel sveer for den naste at ni og spille den videre. Bolden
ma kun rgre jorden 1 gang mellem hvert spark. Den, der ikke

under disse betingelser kan spille bolden videre, far et minus-
point. Ved opnaelse af 3 minuspoint gar man ud.

@VELSE 30. VAGTENNIS.

P4 begraenset omrade (5 x 5 m) spiller 3 spillere i fastlagt
reekkefglge op ad muren. Bolden skal ramme veaeggen over en
linie 50 cm (1 m) over gulvet. Den ma kun ramme gulvet 1
gang mellem hvert spark. Minuspoint som gvelse 29.

Bemaerk:

Velegnet til indendgrsbrug.
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Pvelse 30.

Qvelse 31.

OVELSE 31. FODBOLD-HANDBOLD.

3:3, (4:4, 5:5, 6:6) pa % bane med mal pa ca. 5 m’s bredde. -

Efter aktualitet spilles fodbold eller handbold. Begge dele er

tilladt (handbold, nar bolden er i luften). Scoring: Kun pé ho-

vedstgd.

Variation:

1. Der ma kun spilles handbold uden dribling og kun scores
med hovedet pa tilkastet bold fra medspiller.

2. Skiftevis kast-headning, kast-headning osv. Kun scoring pa
hovedstgd.

3. Handbold pé begranset omrade (15 x 15 m) uden maél. Bol-
den spilles mellem 5-7 spillere med hgj intensitet uden
modstandere. @velsen kan »kgre« med modstandere f.eks.
3:2, (1 +2):2, 3:3 osv.

Bemeerk:

Konditionskr&vende/konditionsgivendc.



Dvelse 32.

OVELSE 32. DRIBLETAGFAT.

Hver spiller 1 bold. Tagfat (klat«) pa % eller % bane séledes,

at der hele tiden dribles med fgdderne og den enkelte spillers

bold hgjst ma veere 2 m fra dribleren/fangeren.

Variation:

1. Tagfat pa begrenset omrade (15 x 15 m) med 5-7 spillere.

2. Som 1., men spillerne skal »holde sig« der, hvor de bergres.

3.Som 1., men fangeren har en bold og mi kun fange én af
de andre ved at bergre ham med bolden, som ikke ma
kastes.

4.Som 1., 1 bold i gruppen. Den, der har bolden, har »helle«.
Bolden kan kastes eller sparkes til betrngt spiller. Man
kan evt. anvende 2 bolde. '

5. Hjzlpetagfat p4 % bane.

6. Snuppe haler, mens der dribles.

Bemezerk:

Konditionskraevende/konditionsgivendc.

Dvelse 33.

OVELSE 33. TOUCH RUGBY (BLIXTBOLL).

Bane: 40 x 30 m, % bane pa tveers eller stgrrelse tilpasset an-
tallet af spillere. Bolden behgver ikke vere en rigtig rugby-
bold, men blot en almindelig fodbold. Der scores point, hvis
en spiller placerer bolden pa »méllinien«, som altsd kan vere
den ene halve langside eller mellem 2 kegler. Bolden mé kun
kastes bagud, hvilket giver god Igbetraning, og det specielle
ved touch rugby er, at man ved at klappe/sld modstanderen pa
ryggen med den ene hand tvinger ham til inden 3 sek. eller 3
skridt at skulle aflevere bolden. Ellers regler efter aftale.
Variation:

1. Bold mistes, blot »boldhaverenc rgres (frikast).

2. Tilladt at sparke bold fremad. -

3. Spilles pé stor bane.

Bemeaerk :

Konditionskraevcnde/konditionsgivende.
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Dvelse 34.

@VELSE 34. SSPANDEFODBOLD-«.

5:5 pa begranset omrade 35 x 35 m. — 5-7 spande (vasketgjs-
kurve osv.) placeres tilfzldigt« pa omréadet. Scoring ved at
fa bold i en spand/kurv.

Bemaerk:
Altid mindst 1 spand mere, end der er spillere pa et hold.

Variation:

1. Handbold - nu hgjst 3 skridt med bold.

2. Ombytte spande/kurve med tgndebdnd. Nu kun scoring,
hvis en medspiller stdr i tgndebdndet og griber bolden. Sco-
ring kan eventuelt forhindres ved, at en modspiller bergrer
omradet i ringen med en fod.

3. Spille med foden (fodbold) - medspiller i tgndeband skal
nu kontrollere bold, hvis scoring skal telle.
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Dvelse 35.

@VELSE 35. "FEMBOLDS-FODBOLD«.

5:5 pa 2 smé mal med 4 ekstra bolde omkring omradet. »Nor-

mal« kampsituation pa det begrensede omride (40 x 20 m),

dog med fglgende regler: .

Hvis bolden passerer baglinien, genoptages spillet straks med

den bold, der ligger klar ved malet. »Selvhenter« for den spil-

ler, der sidst rgrte bolden. Ved scoring henter dog sidste mand

(forsvarer) bolden. ‘

Hvis bolden passerer en af sidelinierne, genoptages spillet

straks med den bold, der ligger ved sideliniernes midte.

Variation:

1. yTrebolds-fodbolde. 1 ekstra bold ved hvert maél (kan med
fordel anvendes ogsé ved spil pa %, % eller Y/, bane).

2.7,9 osv. bolde omkring banen.

3.6:6,4:4 osv.



Nyttige links

https://www.dbu.dk/boern-og-unge/aktiviteter-og-staevner/fs2020-videoer/tema-1-indersidespark/indersidespark-faerdigheden/

https://www.dbu.dk/boern-og-unge/aktiviteter-og-staevner/fs2020-videoer/tema-1-indersidespark/

https://www.dbu.dk/boern-og-unge/aktiviteter-og-staevner/fs2020-videoer/tema-2-strakt-vristspark/strakt-vristspark-faerdigheden/

https://www.dbutv.dk/video/12482000/dbu-ungdomsfodbold-20-halvtliggende

https://www.studienet.dk/Opgaver/Opgave-i-funktionel-anatomi-83948.aspx

https://assistenttraener.dk/




