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Traenerstart

Forord
Kaere nye treener!

Du er fprstegangstraener? maske er du sagar "ngdlgsningen” pa din
sgns/datters hold? Fortvivl ikke!! Maske ender det med - hvad vi faktisk
haber - at du bliver grebet af treenergerningens mange facetter og
glaeder. Dette haefte vil give dig nogle her-og-nu lgsninger til traening

af sma bgrn.

Vi har, udover gvelserne til bgrn, samlet nogle tanker, holdninger

og generel information, som du vil have gleede af at vide som ny i
traenervirket. Gode treenerrdd far du ogsa med; blandt andet et eksempel
pa et sjovt og lzererigt treeningspas for 5-7 arige bgrn.

Vi haber at haeftet vil medvirke til at du fpler dig godt "kleedt pa” til
udfordringerne pa banen.

Bagerst i haeftet finder du afsnittet "Veerd at vide”, som beskriver
nogle af de muligheder du har for at dygtigggre dig som treener.
Held og lykke med dit traenervirke og rigtig god forngjelse!

Med venlig hilsen

DBU Uddannelse



God traening kraever gode betingelser!

Fra DBUs side er sagen klar. Skal bgrnene veere
glade for at ga til fodbold, OG fgle at de lzerer
noget, sa skal »den lille runde« vaere med hele
tiden. Det vil sige at du skal tilstreebe at hvert
barn har sa mange boldbergringer pr.traening
som muligt. Det har absolut INGEN effekt at
sende bprnene i lpb rundt om banen. Det |zerer
de ingenting af, og de synes med sikkerhed ogsa
at det er kedeligt! — Lobetreening uden bold vil
forst have effekt i sen-puberteten.

- med bolden i centrum
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Brug bolden i sma driblegvelser, opvarmningsspil
osv. i stedet for. For at kunne leve op til
ovenstaende, er det vigtigt for dig som traener

at dine arbejdsbetingelser er i orden. Stil krav til
klubben om »1 bold pr. barn« du har i gruppen
—klubben kan kun veere interesseret i at deres
medlemmer far sa hej kvalitet i treeningen

som muligt. Du skal ogsa have det antal veste,
toppe og andet som du behgver for at lave god
bgrnetraening.

Kort sagt: Brug bolden, det betaler sig!




Traenerstart

Stationstraening

Mange nye traenere har sveaert ved at organisere
traeningen, sa alle unger er aktiveret. Med fa gode
rad kan du dog komme langt. DBU anbefaler

dig at gpre brug af begrebet »Stationstraening.
Stationstraening betyder — som navnet indikerer
—at du organiserer treeningsarealet i sma stationer.
Hver station har en gvelse, og bgrnene cirkulerer sa
mellem stationerne. P4 den made er der ingen ko
og alle bgrn er aktiveret. Brug et par foraeldre som
stationspassere, de er der normalt alligevel!

Pa side 7—kan du se et eksempel pa
stationstraening i et treeningspas!

Kig pa dine kolleger i klubben og dan netvaerk!

Der er garanteret flere erfarne bgrnetraenere i din
klub. Hvorfor ikke benytte dig af deres erfaring?

- spprg dem til rads, bdde om fodboldfaglige ting
men ogsa om foraeldrehandtering, praktiske ting

i klubben osv.Tag dig tid til en gang imellem at
kigge pa hvordan andre traenere griber tingene
an.Eller endnu bedre, tag initiativ til at samle en
traenergruppe i klubben, hvor I kan udveksle gvelser,
opbygge en rpd trad i afdelingen og meget andet.

Foraeldrehandtering

En af de sveereste ting som traener er at handtere
sin foraeldregruppe. Hvordan udtager jeg hold?
—bliver de nu sure, nar jeg tager deres barn ud?
Lige meget hvordan vi vender og drejer tingene, sa
er foreeldre (heldigvis!) skruet sddan sammen at de
elsker at se deres spnner og dptre spille. Og det ER
nu engang sjovest nar de er pa banen!

Et godt rad herfra vil vaere at afstemme dine
forventninger med foraeldrenes/bgrnenes. Hvad er
vigtigt for Jeres hold? Brug et foraeldremgde til at
finde ud af hvordan tingene skal kgre. Nogle klare
aftaler hjzelper altid senere hen!

| forzeldregruppen bgr | ogsa have drpftet opforsel
til kamp. Mange foraeldre bliver ivrige og raber
meget. Fortael dem at du er traener og du derfor
tager dig af det fodboldmaessige (placering

pa banen, gode rad osv.). Foraeldrene ma gerne
opildne, heppe og opmuntre —men det er ikke
deres opgave at rabe til lille Peter hvor han skal
stille sig ved et hjgrne! Forklar foraeldrene at det
naturligvis vil vaere forvirrende for barnet med flere
forskellige budskaber fra sidelinien.




Til kamp!

Alle bprn under dine vinger bgr opleve glaeden
ved at veere til kamp! | DBU har vi et princip som
hedder »HAK-princippet«. Det star for Halvdelen
Af Kampen. Det vil sige at de bgrn som er med til
kamp alle bgr spille minimum halvdelen af den
kamp de er med til. Udtag ikke 12 spillere til en 7-
mands kamp! Det har ingen glaede af. Tag 9 spillere
med og skift hyppigt i lpbet kampen. Konkurrence
er sjovt —og bgrnene vil som regel gerne vinde
kampene. Det er fint, men du er garant for at de
ikke fgler at resultatet er afggrende for oplevelsen.

Fair Play

Husk at du og foraeldregruppen er rollemodeller
for bprnene. Det er derfor vigtigt at du udviser
»Fair Play« overfor Jeres kampleder. En kampleder
(som dpmmer 5- og 7-mandsfodbold) er ikke
uddannet dommer, sa lad vaere med at veere
kritisk overfor dennes beslutninger. Betragt det
som et samarbejde at fa kampen afviklet til alles
forngjelse.

Se pa kamplederen som en »vejleder« eller
»hjaelper« og brug aldrig kamplederen som
undskyldning for et nederlag. Det sender meget
darlige signaler til bgrnene og vil pavirke deres syn
pa kamplederen fremover — »okay, det er hans skyld
hvis vi taber«.

C
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Gode traenerrad
Her er nogle gode rad, som du kan plukke i som du lyster!

Forbered dig grundigt — det er npglen til et succesfuldt
treeningspas!

Velg et tema for dagens traening (f.eks. driblinger)
—»Nar | gar hjemidag, har | lert en ny finte«!

Virker gvelsen efter hensigten, sa byg videre...hvis ikke,
sa ga tilbage til detaljerne!

Saml dine spillere inden | begynder dagens traening og
fortzel dem dagens tema — men forklar IKKE i detaljer!

Saml dine spillere efter traening og rund traeningen af!

Lad veere at forklare for meget inden du saetter noget i
gang.Vis gvelsen fgrst —forklar sa — vis gvelsen igen og
seet sa i gang. Born leerer bedst med pjnenel!

Lad ikke uret styre dig — det vigtige er om detaljen lykkes!
Det er ikke vigtigt, hvor mange gvelser du nar.

Leeg et par “frikvarterer” ind undervejs i treeningen
—hvor de kan jonglere, lege tagfat, skyde pa mal osv.

Fastsaet nogle klare regler for “at hgre efter”—f.eks.
flgjteregler (to flgjt = »kom hen til mig«, et flgjt =»hold
bolden i ro og lyt/kig pa mig«)

—sa bliver treeningen en glaede for bade

dig selv og bgrnene.




Treeningsaften for 5-7 arige spillere
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Her er et eksempel pa et sjovt og leererigt
treeningspas.

Inden traeningen starter har du sat de toppe op pa
banen de steder, hvor de skal veere.

»Velkommen til traening«, bgrnene tager deres bold,

ogsa garviigang!

I en passende firkant Ipber alle rundt, og du viser
hver gang, der laves en ny »detalje« —

»G@R DET SAMME SOM MIG«!!

Kast bolden op i luften mens | Ipber og grib den
uden den rammer jorden.

Kast bolden op i luften mens | Ipber og spark til den,

og prov sa at gribe den inden den rammer jorden.

Kast bolden op i luften mens | Ipber og head til den,
og prov sa at gribe den inden den rammer jorden.

Nar jeg flpjter, skal I ligge bolden stille og sd sld en
koldbgtte og sa hurtigt lpbe igen med bolden.

Drible rundt med fedderne, og undga at stpde ind i
hinanden.

Drible rundt mellem hinanden, og nar jeg raber:
“Ebbe Sand”, sa skal i bytte bold med en anden.

Drible rundt mellem hinanden, og nar jeg raber:
"Thomas Gravesen”, sa skal | bare fortsaette med
jeres egen bold.

Osv.
Det er kun fantasien, der saetter graenser, og det
ville vaere rigtigt godt, hvis bgrnene selv kom med

forslag!

TID: 15 minutter




»TRAFIKLYS« 1!

Alle bgrnene star klump, med hver sin bold
(se tegning) — Traeneren star et passende stykke
vaek. Nar traeneren har ryggen til bq)q'wene, ma de
drible hen imod ham (GR@ONTLYS) .

Nar treeneren siger: »R@DT LYS« og vender sig om,
skal alle sta HELT stille, og hvis der er nogle der ror
sig, sa skal de starte forfra pa startlinien.

Dette gentager sig et antal gange, og det gaelder
for bprnene om, at n& helt ud til traeneren, og den

der forst rprer traeneren er den naeste der »er den«
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ATIONSTRANING« !!

L] ationer med 4 spillere ved hver:

s im

lestationen: 2 mod 2 spiller en kamp til sma

slemal

testationen: Bgrnene viser hinanden finter og
s,som de pver sig i

stationen: Bgrnene sparker pa mal og skiftes til

eere malmand

nmestationen: 2 og 2 star bprnene pa hver sin
af en raekke toppe, og det giver point at ramme

tegning).

): 10 minutter pd hver station i alt 40 minutter

ILLE«!!

Videler 2 hold, og spiller til 2 mal. Husk at skifte

malmand med passende mellemrum, sd alle prgver.
TID: 20 minutter

Dette kunne veere en traeningsaften, hvor

ALLE bgrnene garanteret ville gd hjem med

en fornemmelse af, at de havde veeret til
FODBOLDTRANING med bolden i centrum!

Rigtig god forngjelse.




Stikbold

Der spilles 4:2. Holdet der er i boldbesiddelse
forspger efter 3 afleveringer at ramme en
modstander. God pvelse til at treene afleveringer og
overblik.

Man kan ggre gvelserne svaerere for stikholdet ved:
a) 5:3,4:3,4:4.

b) Boldholderen skal sta stille.

Tunnelstafet

Et hold pa max. 6 spillere opstilles med en server

og en rekke tunneldannere. Bolden skal sparkes

igennem alle tunnelafsnittene og skal passere den

sidste spiller/tunnel. Nar den er passeret, samler

han/hun bolden op og lpber op og overtager

serverens plads. Den fprste server indtager sin plads

som den fgrste i tunnelbygningen og de gvrige

rykker et afsnit bagud. Nar den fgrste server har

indtaget sin startposition igen, er holdet feerdigt.

Man kan udvikle stafetten pa felgende mader:

a) Sidste spiller i reekken dribler bolden op til
serverpladsen (bdde med haender og fedder).

b) Bestemt sparkefrom pakraevet.

c) Sterre afstand mellem server og tunnel.

Huler og uhyrer A

Uhyrerne prover at fa fat i bolden, ndr bgrnene Ipber
fra hule til hule (max. 15 sekunder i hulen).

Hulerne markeres ved hjaelp af kegler

(f.eks.12 spillere og 44 uhyrer).

Traeffebold

Spillerne deles i to hold, som stiller op pa hver

sin side af en midterzone. Et rigeligt antal
kastebolde fordeles over de to banehalvdele. |
midterzonen placeres 1-3 store bolde. Ved signal
skal de to hold med kastebolde forspge at traeffe
malboldene i midten og fd dem til at trille over bag
modstandernes afleveringslinje. Det er tilladt at
hente de bolde, som ligger i midterdelen, men man
skal Ipbe tilbage bag egen linie, for man kaster
(bedst indendgrs).

Aktivitetsforslag for 5 til 12 arige

Veelte kegler A

Et antal bgrn bevaeger sig omkring i et begraenset
omrade (straffesparksfeltet). Hvert barn har en bold,
som han/hun dribler med.Ved spark skal keglerne
rammes pa skift. Husk at rejse keglen op, nar den er
veltet.

Sjovt — hvis det er bgprn mod voksne.

Stafet A

Stafet, hvor hvert barn far hver sin opgave. A gar pa
alle fire med ryggen mod jorden —keglen er placeret
pa maven. B har maven vendt mod jorden — keglen
placeret pa ryggen. C har keglen placeret pa den

ene fod, mens der hinkes pd den anden fod. D lgber
med keglen placeret pa en flad hand. E placerer frit
keglen et sted pa kroppen. Gruppen ma selv finde ud
af at fordele og Igse de stillede opgaver, som stiller
krav til samarbejde og balance.
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Fodboldgolf W Klink

En hel bane med lidt udenomsplads —eller Spillerne arbejder sammen 2 og 2 over hele banen. A
andet spaendende terraen i forbindelse med sparker egen bold 10-15 meter frem. B forspger med
idretsanlaegget. Barnene er sammen 2 og 2 med sin bold at ramme A's bold. Sddan sparkes skiftevis

1 bold - de skiftes til at sparke bolden mod den og kun til egen bold.

naeste kegle. Parrene sendes af sted med ca.1
min. mellemrum/eller man starter ved alle huller
samtidig.

Bornene teeller hvor mange forspg (spark), de skal
bruge for at veelte alle keglerne.
Husk at rejse dem igen til det naeste hold.

Ekspresbold A
Banestgrrelse: 20x40 meter.
To hold stiller op pa hver sin linie. Hver spiller een
bold. Legen gar ud pa at sparke sa mange bolde som
muligt fra egen baglinie over pd modstandernes
omrade. Hvilket hold har faerrest bolde pa sin
banehalvdel, nar traeneren giver signal? Der ma
kun sparkes fra egen linie. Bolde, der ender pa eget
omrade ma hentes og sparkes fra linien. Disse bolde
skal hentes af dem, der har sparket dem ud.
Sp|IIet kan bl.a. zendres pa flg. mader:

omradet kan ggres bredere/smallere,

lzengere/ kortere
- forskellige boldtyper
- bruge hgjre og venstre fod
ST o STAR - énellertospillere i eget omrade. De ma sparke
bolden tilbage til eget hold.

Fodbold - rundbold

En bane pa ca.20x20 meter. Hovedstod
Alle pa indeholdet star pa baglinien og sparker pa Der spilles 3:3 pa et aflangt afgraenset omrade, hvor
signal bolden ud. Udeholdet fanger boldene, 1 pr. boldene kastes til hinanden. Scoring ved at heade
spiller,og dribler dem ind pa baglinien.Imens Igber over baglinie. Hvis den malgivende aflevering er
indeholdet rundt om banen. Nar alle boldene er hovedstad teeller scoringen dobbelt
inde tzelles points og rollerne byttes om. (spilles evt. med plastikbold).
Ogsa mulighed for forskellige krav.

Bold-tagfat
Score i keglemal Der udpeges to fangere. De gvrige deltagere har
Spillerne bevaeger sig omkring i et felt med en tre bolde til rddighed. Den, der har en bold, er den
masse sma keglemal. De kan score i et mal ved at eneste, der kan fanges, men den forfulgte kan
den ene sparker bolden igennem til sin makker. Hele GIVE bolden fra sig til en af de pvrige. Man kan ikke
tiden skal de hen til et nyt mal. naegte at modtage bolden. Hvis den, der har bolden,
Krav: Hgjre ben —venstre ben — bestemt spark fanges, bliver han/hun ny fanger.

—stgrre afstand.
Konkurrence: Hvem ndar fgrst 20 mal?




Aktivitetsforslag for 5 til 12 arige

Avis-lpb

Deltagerne deles op i sma grupper med fem
deltagere i hver, der stiller sig op pa raekker i den

ene side af hallen. Den forreste i hver raekke far
udleveret en avisside, som vedkommende skal holde
foran brystet. Legen gdr ud pa, at man, uden at
holde pa avissiden, skal Ipbe over i den anden side af
hallen og tilbage igen. Nar man er kommet tilbage
afleverer man avissiden (uden at bruge haenderne)
til den nzeste i reekken, der nu lgber... osv..

Tabes avisen undervejs,mad man samle den op og
begynde forfra.

Klappebold W

5:5 pa et afgraenset omrade. Nar man har afleveret
skal man klappe en medspiller i hdnden. Det ma ikke
vaere den man har afleveret til. Der spilles hdndbold
med en fodbold, rugbybold eller lign.

stitrold A

Et afgraenset omrade (30x40 meter).

Et antal bgrn og en fanger. Fangeren uden bold
forspger at fange sa mange som muligt. Nar hun
fanger én, siger hun »sta«. Den fangede stiller sig
med spredte ben og kan kun blive fri, hvis et andet
barn sparker bolden gennem benene pa ham/
hende.

Stdtrold-varianter med bold:

a) De fangne bliver »fri« ved, at sparke 10
indersidespark med én af de gvrige.

b) De fangne bliver »fri« ved, at heade 5 gange til en
af de gvrige.

c) De fangne bliver »fri« ved, at en af de pvrige
dribler rundt om den fangne.

Dribletreening YW

Alle spillerne har en bold og er i den samme firkant.
De dribler rundt imellem hinanden, og pa signal
fra treeneren dribler alle spillerne hurtigt hen i

den anden firkant. Her dribler de rundt imellem
hinanden osv.
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Hele holdet treener A

Angrebsspillere mod forsvarsspillere. Angriberne
spiller mod det rigtige mal. Forsvarsspillerne til to
mal pa hver halvdel af midterlinien. Angriberne

skal lave mal som i kamp, forsvarsspillerne skal ved
bolderobring forsgge at lave mal i et af de to sm3
mal pa midterlinien. Angriberne omstilles til forsvar
og treener denne evne. HUSK! Bredde pa spillet. Halv
bane for de store, mindre omrade for de smad, og
hallen fortrinlig til denne gvelse.

Spil med lzengere spark P>
Imellem to omrader afmaerkes en neutral zone, hvor
spillerne ikke ma rgre bolden. Scoring kan ske ved at
drible bolden over baglinien.

4:4tilimal P

Treeneren eller en spiller server til angriberne, som
forsgger at score. Far forsvaret erobret bolden, skal
den spilles til treeneren, som sa spiller til angriberne
igen.

Der gives f.eks. point til forsvaret for at erobre
bolden.

- med bolden i centrum
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Aktivitetsforslag for 5 til 12 arige

Spil i bredden ¥

Pa en bane omkring midtercirklen eller lign. - se
tegningen. Bolden skal i opspillet fores uden om
cirklen. Spillerne ma godt passere igennem
(men uden bold).

Spil med lange afleveringer W

Under opspil ma bolden ikke bergre graesset i det
midterste felt —feltets bredde kan varieres.
Spillere ma godt passere det midterste felt.

Partibold A

feks. 5:5 pa et lille afgraenset omrade. Bolden spilles
med haenderne. Treskridtregel som i handbold. Det
gaelder om at holde bolden inden for egne raekker.
Hvis man kan bergre en spiller,som har bolden,
skifter bolden over til det andet hold

(en skumbold er let at gribe).

12




Spil i dybden A

Det hold, som ikke har bolden, skal have en spiller
placeret i malet. Altsa tre mod to i marken. En af
spillerne pa det angribende hold skal vaere bagved
angrebslinien.

Spil i bredden A
Almindeligt spil til fire mal, som vist pa tegningen.
Feks.5:5

- med bolden i centrum

Touch-rugby ¥

Feks. 5:5 pa begraenset omrade.

Nar man vil fremad, skal man lpbe med bolden
under armen. Hvis en modspiller rgrer en spiller,
som Ipber med bolden, skal bolden afleveres bagud
mod egen baglinie. Der scores ved at laegge bolden
pa modstanderens baglinie.




Aktivitetsforslag for 5 til 12 arige

Taktikaftaler W KAOS

Spille 7:7 til omvendte mal. Halvdelen af spillerne har en bold (maske lidt feerre
bolde, afhaengig af deltagernes faerdigheder). Alle
spillere Ipber rundt pa et afgreenset omrade. De, der
har en bold, afleverer til dem, som ingen har.
Variation 1:

Spillerne deles i hold pa 3. Hvert hold har en bold.
Kun spillere, som er pd hold sammen, afleverer til
hinanden, mens de lpber ud og ind mellem de andre.
Variation 2:

Stadig 3-mandshold, som spiller kaos ud og ind
mellem alle de andre, men nu skal holdene pa signal
fra lederen lade egen bold ligge stille og spille videre
med en ny.

Forsvarsspil ¥

Der spilles 3:3 med to jokere, der kun ma opholde

sig i det midterste felt. Jokerne spiller altid med pa
det hold, som ikke har bolden. Det giver to point at
placere bolden pd modstanderens baglinie. Kan fgrst
spilles med haender, sa med fpdder.

Taktikaftaler W

Der spilles 4:4 til 5 mal pa begraenset omrade.
Mélene placeres som pa tegningen.

Begge hold kan score i midtermalet.

SR

Arbejdsplan:
1) Der spilles 3 minutter uden kommentarer.
2) Time-out. Treeneren beder de to hold om at ga
hvert til sit og lave to aftaler,
- hvordan vil I spille, nar | selv har bolden?
- hvordan vil I spille, ndr de andre har bolden?
3) Der spilles 5 minutter.
4) Time-out. Hvordan gik det med de to aftaler?
- var aftalerne gode nok?
- kunne I overholde dem?
- hvad gor I nu?

14




Driblinger A

Der spilles 3:3 i en cirkel f.eks.i midtercirklen

—se tegning. Der kan scores ved at en spiller

dribler hurtigt ud af cirklen, og begge hans
holdkammerater passerer samme “udgang”
(mellem 2 kegler), inden hele modstanderholdet har
passeret den.

Spilbarhed V¥

Der spilles 3:3. Malene ser ud som vist pa tegningen.
(4 toppe +1 kegle). Der scores ved at ramme keglen.
Hvert hold forsvarer sin kegle. Spillerne ma ikke
opholde sig i cirklerne, eller Ipbe igennem dem.

- med bolden i centrum

Femboldsfodbold ¥

Der spilles 4:4 pa begraenset omrade.

Der ligger en bold ved hver sidelinie og en ved

hver baglinie. Hvis en spiller spiller bolden ud over
en af linierne, skal han —og kun han —hente den
bold, han har sparket ud, og laegge den ved den
sidelinie, han har sparket den ud over. Mens han
henter bolden, tager det andet hold bolden ved den
pagaeldende linie og skynder sig at spille videre.




Aktivitetsforslag for 5 til 12 arige

Intervalspil v

Der spilles i fire hold med fire spillere pa hvert hold.
De to hold er pa banen, medens de to andre venter
udenfor. En spiller fra hvert hold er bandespiller og
opholder sig i groften for enden af banen. Der scores
ved at en markspiller spiller »fgrstegangaflevering«
(bandespil) med en bandespiller.

Det er tilstraekkeligt at returbolden spilles til en
spiller pa angrebsholdet. Bandespillerne md altsa
kun spille “ferstegangsafleveringer”. Begge hold kan
score i begge ender.

Der spilles i perioder af tre minutter.

Hente bolde ¥

Fire spillere i firkanten sparker/kaster/slar bolde
sa langt veek fra firkanten som muligt (mange
bolde i firkanten). Spillerne uden for kvadratet skal
sa hurtigt som muligt fa fat i boldene og spille
dem ind i firkanten. Markspillerne ma kun spille
med fgdderne. Der spilles pd tid. Det hold, der har
faet flest bolde placeret i firkanten har vundet.
Markspillerne ma ikke opholde sig i firkanten.
Spillere i firkanten ma ikke standse bolde, som er pa
vej mod firkanten.

Spilbarhed A

Ubegraenset spilleplads. Spillerne pa det hold,

der har bolden, spiller hinanden og forspger at
score ved at ramme det andet holds kegle. Bolden
afgives efter scoring. Spillerne ma ikke opholde sig
i cirklerne.

spilidybden ¥

Hvert hold deles i to lige store hold. Halvdelen af
holdet spiller pa den ene side af »graensen« og den
anden halvdel pa den anden. Der scores, nar en
spiller pa én side af graensen spiller til en medspiller
pa den anden, og denne griber bolden.

?

Handbold efter fodbold

To hold a 4-8 spillere. Det ene hold far veste pa

og far udleveret en fodbold, det andet hold en
handbold. Det gaelder nu for hdndboldholdet om
at spille sammen om at ramme fodbolden, som det
andet hold spiller mellem sig. Dette hold forspger
naturligvis at undvige handbolden. Det er kun
handboldholdet, der kan score point. Efter et givet
tidsrum bytter holdene bolde og opgaver. Det er
ikke tilladt at genere det andet hold, eller med vilje
at rpre det andet holds bold. Der kan f.eks. ogsa
byttes opgaver efter hver scoring.
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Spilbarhed ¥

Der spilles 3:3 med to jokere (jokerne spiller hele
tiden med pé det hold, der har bolden). Bolden
ma ikke erobres fra jokerne. Jokerne ma kun
bergre bolden én gang (modtage og aflevere i én
bevaegelse — bandespil). Der scores ved at placere
bolden pa modstanderholdets baglinie.

Spilidybden ¥

Der spilles 3:3 pa en bane som vist pa tegning.

Et hold forsvarer de to mal pa den ene langside og
angriber de to pa den anden.

- med bolden i centrum

Skud udefra A

Der spilles 3:3 (evt. med »joker«) i det lyse felt.
Der ma kun scores udefra.

At lese spillet A

Der spilles 4:4 pa hele arealet. Scoring: Nar en
spiller transporterer bolden over det lyse areal
og placerer den pa det lyse areals graenselinier,
uden en modspiller undervejs har klappet ham
»naensomt« pa ryggen.
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Vaerd at vide...

9
&

- for dig som er ny i treenervirket!

| dette afsnit er beskrevet nogle af de muligheder
som du har for at dygtigggre dig som traener,

til glaede for din klub, dine spillere

og ikke mindst dig selv.

DBU Idékurser

Fem kurser a tre timer, som kan tages enkeltvis
elleri et klubforlgb. Kurserne — som administreres
af lokalunionerne semereinformationpaba
gsiden) — har til formal at udruste foraeldre-

og forstegangstreenere med vaerktgjer til

at udfgre god bprnetraening. Begreber som
»stationstraening« og »legen i centrume vil
afskaffe lpb om banen og lange kger med livlige
unger!

DBU Bi-treener

Det er ingen hemmelighed at vi synes at det er
saerdeles vigtigt at uddanne sig. Pa kun 4o timer
far du en perfekt start pa dit treenervirke. Du far
en ballast, som betyder at du virkelig vil kunne
dygtiggere dine spillere. Vi arbejder med fem
hovedemner

Fodbold

De rent fodboldfaglige moduler fylder naturligvis
godt pa kurset. Du lzerer de forskellige
instruktionsmomenter som knytter sig til f.eks.
inder- og ydersidespark at kende, saledes at

du eristand til at vejlede dine spillere pa den
rigtige made. Vi gar i detaljer med tingene, sé du
efterfglgende ikke er i tvivlom hvordan et givent
spark udferes korrekt. Du far ogsa en basal viden
om traening af unge malmaend.

Ledelse

Det er vigtigt at kende sig selv som fodboldtrzaener.
Dette gar vii dybden med pa B1. Du gennemgar en
treeneranalyse, som vil hjaelpe dig i forhold til dine
omgivelser i fodboldklubben.

Fair Play

Pa B1 bliver du uddannet Ungdomskampleder.
Hvad er dit ansvar som saddan og hvordan far du en
5- eller 7-mandskamp afviklet pd bedste made?

Fysiologi

Det er vigtigt for dig som traener at besidde en
basal teoretisk viden om bgrns udvikling. P4 Br
far du en raekke helt npdvendige oplysninger
om fysiologi, som vil ggre dig i stand til at
veegte din treening rigtigt. F.eks. far du konkret
viden om opvarmning, og hvordan denne ggres
hensigtsmaessig i forhold til alderen pa dine
spillere.

Metode

Hvilke veerktgjer gpr du brug af nar du treener? —vi
gar i dybden med de forskellige metoder som du
med fordel kan benytte dig af i traeningen. Du vil
fa veerktpjer som kan hjzelpe dig med at opna det
pnskede mal for et givent treeningspas.

Vitror p3, at det er pa banen, du bliver en

bedre traener. Derfor foregar det meste af
undervisningen dér! Til gengaeld byder de
teoretiske dele af undervisningen pa store visuelle
inputs med mange eksempler vist pa storskaerm!
Via videoklip og animationer pa en DVD vil du med
egne gjne kunne danne dig et indtryk af, hvad du
skal ud og lzere pa banen, sdledes at du besidder de
rette veerktgjer til at arbejde videre med dine egne
spillere. Metoden kalder vi »vis-forklar-vis«.

Sammenlagt giver DBU Bi-traener dig indblik
i treenerfunktionens mange npdvendige
sammenhange!
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- med bolden i centrum ‘ A

DBU Trzenernet

Kgber du Hiemmebanen, vil du samtidig
automatisk fa erhverve dig adgang til »DBU
Treenernet«. DBU Traenernet er et forum pa
Internettet, hvor brugere af Hiemmebanen
kan udveksle gvelser med hinanden. Brugerne
kan altsa selv uploade (legge pa nettet) eller
downloade pvelser (hive gvelser ned til egen PC)
ud fra forskellige spgekriterier. Det betyder en
enestaende og unik mulighed for vidensdeling
blandt danske traenere.

Fodboldskoletraener
- »Verdens bedste sommerferiejob«
Hvert &r afholder DBU fodboldskoler rundt

omkring i Danmark. Hvad med en sjov, laererig og
inspirerende uge i fodboldens tegn? Du danner
netvaerk med andre traenere og far — udover en
tgjpakke og Ipn —masser af gode oplevelser med i

bagagen! Med nu knap 1000 brugere af Hjemmebanen,

kan vi allerede nu betegne DBU Traenernet som
en succes, som hver dag inspirerer trenere i hele

Litteratur . . L fodbold Danmark.
Du kan ogsa erhverve viden og inspiration

fra bgger, haefter, DVD’er og andet. P4 DBUs
hjemmeside — under afsnittet »Uddannelse« —kan _
du finde vores litteraturliste. Her findes materialer R ) e e

til treenere pa alle niveauer! e e
Hjemmebanen i e bl bty i
DBUs software — »Hjemmebanen« er en b S B L g et g B
elektronisk taktiktavle i form af brugervenligt
program med faste billeder og bevaegelser

til din computer. Det er det ultimative
forberedelsesveerktgj for fodboldtraenere pa alle

niveauer.
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Du kan lzese meget mere om Hjemmebanen pa
www.dbu.dk

GRIT HIEMHEDSHEN

Nu hdber vi at du kender lidt mere til dine
muligheder som traener. Faelles for de tiltag som er
beskrevet gaelder at du kan fa flere oplysninger pa
DBUs hjemmeside, www.dbu.dk

Vignsker dig held og lykke med dit traenervirke

og god forngjelse med de mange gode timer p3
banen med bgrnene - og bolden!

Med venlig hilsen

DBU Uddannelse
- de vigtige brikker




Traenerstart - med bolden i centrum ‘ 1

Bornholms Boldspil-Union: Kgbenhavns Boldspil-Union:

Ved Sporslgjfen 10, 2

Dansk Boldspil-Union

| Idreettens Hus Helsevej 4 st. tv.

Brgndby Stadion 20 3700 Rpnne ABES 2100 Kpbenhavn @.
2605 Brgndby Telefon: 5695 7007 Telefon: 3927 7144
Telefon: 43262222 E-mail: bbu@bbu.dbu.dk E-mail: kbu@kbu.dbu.dk
E-mail: dbu@dbu.dk Web: www.bbu.dbu.dk Web: www.kbu.dbu.dk

Web: www.dbu.dk
E-mail til DBU Uddannelse:
uddannelse@dbu.dk

. Fyns Boldspil-Union:
-5, Stadionvej 50, Opgang C
Postbox 20

Lolland-Falsters Boldspil-Union:
Nykgbing F. Hallen

— Nr. Boulevard 4 A
5200 Odense V 4800 Nykgpbing F.

Telefon: 6617 8218 Telefon: 5482 6768
E-mail: fou@fbu.dbu.dk E-mail: Ifbu@Ifbu.dbu.dk

Web: www.fbu.dbu.dk
Sjaellands Boldspil-Union:

Jydsk Boldspil-Union: @stre Ringvej 88

Noddevej1 Postbox 339

8260 Viby J 4000 Roskilde

Telefon: 8939 9999 Telefon: 4632 3366
E-mail: jpu@jbu.dbu.dk Fax: 4632 4232

Web: www.jbu.dbu.dk E-mail: sbu@sbu.dbu.dk

Web: www.sbu.dbu.dk

’fé"#“"“ DBU Uddannelse - De vigtige brikker






