U13-U19 // PROGRAM A

TID OVELSE FOKUSPUNKT ANTAL DIFFERENTIERING
1 ; ; é
Ajax firkant -« Fartipasninger : + Spil med to bolde
10-20 min . Spil pa fierneste ben . B
https://youtu.be/KchlrulTE2Y . Last fodled 5 10 _ Gare banen mindre
2 : Mini soccer - Angriber «  Temposkift + Mindre scoringszone
. -« Spil fremad :
15-25 min. https:/youtu.be/NJ431dyG8k . Ud af skyggen 6-10 - Starre scoringszone
3 . :
: Mini soccer - Sattespiller : *  1emposkift 6-10 : + Mindre scoringszone
15-25 min. = talmodighed ; 9=
: https:/youtu.be/1zDpFTX6TDs .+ Udafskyggen ' . - Starre scoringszone
. . Temposkift -+ Lave banen smallere
Horts Wein - band : : :
orts Wein - bander . Spilfremad . 9410
https:/youtu.be/OneUqS4foss .. Ud af skyggen - Lave banen bredere
9 : : + Mindre scoringszone
: Horst Wein kamp .+ Fokus fra treening : 9
15-30 min. : . . Spil bolden op 312 © _
: https://youtu.be/qRYia9DsEOc - Fjerne scoringszone

Ungdomsfodbold

DBU BREDDE



PASNINGER - AJAX FIRKANT

DBU BREDDE

10-20 MINUTTER

5-10 SPILLERE

12 -18 AR

11 X 11 METER

FOKUSPUNKTER

BESKRIVELSE

e Last fodled

\
\
Qvelsen er egnet til at traene \
. Spil bolden teet pa keglen
\
\
\

farstebergringer og isaer pasninger.
» Aktiv farsteberaring

Banen er ca. 11x11 m. Der fyldes spillere * Abne op i kroppen

pa i de fire hjgrner. Bolden skal spilles uden
om firkanten. Den fgrste spiller afleverer
bolden til naeste spiller, som tager en aktiv
farstebergring og laver en pasning til naeste
spiller.

DIFFERENTIERING

* + Spil med to bolde
+ Ggr banen starre

Der kan spilles med flere varianter. Nar
gvelsen kgrer og har kart begge veje, kan

den farste spiller, som afleverer diagonalt til * - Ger banen mindre

spiller 3. Se video for uddybelse.

Alt efter hvor leenge gvelsen kerer, Lo J
er koncentration et fokuspunkt, fordi - .
farstebergringen og pasningen skal udfgres KONKURRENCE

flere gange.

\
|
|+ Hyvis | har to firkanter, kan | spillerne

\ teelle hvor mange gange, de spiller bold-
| en rundt i firkanten pa x-antal minutter.
I Aftal hvor mange runder spillerne skal

|
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\ \
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\ \
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\ \
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\ \
| der spilles med, at der afleveres tilbage til \
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\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
have pa x antal minutter




Mini soccer - ANGRIBER

DBU BREDDE

(d 15-25 MINUTTER

®
w 6-10 SPILLERE

7-15AR

® 120-25METER

FOKUSPUNKTER

BESKRIVELSE

+ Stottefod peger over mod modtager

|
|
@velsen er god til at treene pasninger og \
.« Fartipasningen
|
\
|

spille frem i banen.

Bla og rad deles i to hold, hvor begge

hold veelger en fast angriber. Denne spiller
ma kun veere i modsatte scoringszone.
Holdet kan kun score hvis angriberen har
rort bolden, sa det er vigtigt at angriberen
beveaeger sig i scoringszonen.

Brug hele banen
« Ud af skyggen (Igb dig fri)

DIFFERENTIERING

Den stiplede linie er en scoringszonen, hvor
angriberen kun ma vaere. Angriberen kan
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| | » + Lave bane eller scoringszone mindre
. ikke lave mal. \
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| + Angriberen har kun 1 bergring
.+ - Lav scoringszonen stgrre
\

\

\

Spil enten pa tid eller til det ene hold har 10 * - Angriberen ma score

mal i alt.

Opfordrer genre spillerne til at spille
angriberen sa hurtigt som muligt og sa snart
vi spiller angriberen skal medspillerne Igbe
frem og hjeelpe, sa angriberen har nogle at
spille.

KONKURRENCE

\
\
| « Hvem kan lave 10 mal fgrst?

|+ Spil 10 minutter og se hvem der farer
|

\

|




HORST WEIN - STOTTESPILLER

DBU BREDDE

15-25 MINUTTER

6-10 SPILLERE

12- 18 AR

20 - 25 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
Fart i pasningen

* Brug hele banen

« Ud af skyggen (Igb dig fri)

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene pasninger med
semi pres.

Bla og r@d deles i to hold, som bliver
hold, hvor begge hold veelger en fast
stottespiller. Denne spiller er kun med nar
hans hold har bolden og man er derfor

4v3. Dog mé stottespilleren aldrig forlade L e - - = - = = = — = = = = 5
sin egen scoringszone, sa spilleren er en r——— - - —-———- - = =— = — — — .
spilmulighed nér vi skal holde pa bolden og DIFFERENTIERING

spille den rundt. _ .
» + Lave bane eller scoringszone mindre

\

\

\

| + Spil med antal bergringer
.+ - Lav scoringszonen stgrre
\

\

\
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. Den stiplede linie er en scoringszone - her |
. skal spillerne drible eller spille ind, inden de . :
. ma score. ‘ + - Fjern scoringszonen
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \

Spil enten pa tid eller til det ene hold har 10
mal i alt.

opfordrer gerne stgttespilleren til at spille pa
1. bergring, sa spillet ikke gar i sta.

KONKURRENCE

\
\
| « Hvem kan lave 10 mal fgrst?

|+ Spil 10 minutter og se hvem der farer
|

\

|




MINI SOCCER - MED BANDER

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene pasninger med
semi pres.

Spillerne deles i 3 hold, hvor det ene hold
er bander og skal daekke hver deres linje.
Holdet som er bander er med det hold, som
har bolden. Dette giver et stort overtal, og
ger det muligt at fastholde bolden, spille
bredt eller spille den op pa angriberen for at
forsgge at score.

Den stiplede linje er en scoringszone - her
skal spillerne drible eller spille ind, inden de
ma score.

Safremt | kun har 10 spillere, spilles der
3v3 inde pa banen, og man roterer sa
banderne efter noget tid.

Spil enten pa tid eller til det ene hold har 10
mal i alt.

Opfordrer gerne banderne til at spille pa 1.
bergring, sa spillet ikke gar i sta.

®
w 9-10 SPILLERE

12- 18 AR

® 120-25METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
* Fartipasningen

Brug hele banen

« Ud af skyggen (Igb dig fri)

DIFFERENTIERING

(d 15-25 MINUTTER

» + Lave bane eller scoringszone mindre
+ Spil med antal bergringer

* - Lav scoringszonen starre

* - Fjern scoringszonen

KONKURRENCE

* |Indkasserer man mal, skal man veere
bande. Hvilket hold far farst 5 mal?
» Spil 10 minutter og se hvem der farer




KAMP 5V5

DBU BREDDE

r— - - - - — — — — /7 "
IBESKRIVELSE |

| @velsen er en klassisk kamp. |

| Det er vigtigt at slutte treeningen af med, at |
spillerne kan fa lov at spille lidt frit, men

| hold altid fokus pa de ting, | lige har treenet i |

| tidligere gvelser. |

| Undga sa vidt muligt ikke at stoppe spillet, |
men coach spillerne undervejs i gvelsen.

Kommer der dog et eksempel pa det, | lige
| har treenet, er det en god ide at stoppe |
| spillet og spgrge spillerne, om de sa, hvad |
der skete.

Husk at kamp er sjovt, og spillerne elsker at

| give den gas til sidst i treeningen. |

| Det er samtidig et godt tidspunkt at traene |
gode vaner som at spille bolden op

| nedefra, samt at treene positioner og roller, |
sa udnyt det!

F_ - - — - —
FOKUSPUNKTER

|
L
.

15-30 MINUTTER

3-10 SPILLERE

25 - 30 METER

- — — /1

Fokuspunkter fra treeningen

Spil bolden op nedefra |
Turde lave finte og @ve sig |
Fede jubelscener efter scoring

_ - = = = = = = 4
T

DIFFERENTIERING |

| KONKURRENCE

+ Lave bane eller scoringszone mindre |
+ Maks tre bergringer

- Lav scoringszonen stgrre |
- Indseet joker (kun med dem som har |
bold)

1 L

Klassisk kamp
Finte eller god dribling teeller 3 mal |
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