U12 /| PROGRAM A

TID OVELSE FOKUSPUNKT ANTAL DIFFERENTIERING

1

: + Sveerere gvelser

: Driblinger « Udfgre gvelsen :
15-25 min. : teknisk korrekt 116
= https://youtu.be/LQVp-flOZ8Q . Kigge op : . - Nemmere gvelser
+ Bolden teet ved fadder :
2 - | s e |
: 1v 1-"Highfive’ - Temposkift : . + Mindre scoringszone
10-15 min. : «  Driblinger - 6-12
: https://youtu.be/SICPrh8tKNQ . Finter - Starre scoringszone
3 . . : . .
; 1v 1-Flere pd banen + Segindibanen : - + Mindre scoringszone
15-20 min. «  Temposkift 8-16
: httpsilyoutu be/2Q4Qi22HRD! - Finter - - Lad angriberen starte inde i banen
4 | | L b
Snyd din modstander .« Temposkift : - T Leengere bane
o .+ Kropsfinten - 410 :
15-20 min. https://youtu.be/-_EacjtfB1s . Finter : - Kortere bane

5

Fokus fra traening + Mindre scoringszone

; Spil bolden op : 8-16 P ,
https://youtu.be/NkimdKt9yqgk ‘- Fjerne scoringszone

Mini soccer - Interval

15-25 min.

Barnefodbold

DBU BREDDE



DRIBLINGER

DBU BREDDE

(d 15-25 MINUTTER

®
w 1-16 SPILLERE

6-13 AR
® |15 METER
BESKRIVELSE FOKUSPUNKTER

+ Udfere avelsen teknisk korrekt

I I

I I
@velsen er en typisk opvarmningsgvelse. | |
. * Bolden teet pa fedder |
I I
I I
I I

Her treenes teknik og driblinger.
Spillerne dribler op og runder keglen,
hvorefter de dribler tilbage bag kgen.
Hver gvelse kares typisk to gange.

» Orientere sig pa medspiller

Spillerne skal forsgge at kigge op, mens de

dribler.
DIFFERENTIERING

Eksempler pa gvelser: (Husk begge ben)
e Dribler kun med det ene ben
e Dribler kun med fodsal

I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
| | * + Hgjere tempo
: * Dribler kun med inderside :
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I
I I

|
|
|
 + Sveerere gvelser |
- Lavere tempo |
|
|
|

« Jonglering + - Lettere avelser

* Osv. (se video for flere gvelser)

Lad gerne spillerne komme med input til
naeste made at drible pa - kun fantasien
saetter graenser.

I I
I I
|« Se slutning pa video, hvor der er to sma |
| konkurrencer, som kan laves. |
I I
I I
I I




1V 1 -HIGHFIVE

DBU BREDDE

10-15 MINUTTER

6 -12 SPILLERE

7-15 AR

15 -20 METER

FOKUSPUNKTER

* Holde farten ned mod modstander
Temposkift forbi modstander

* Bolden teet ved fadderne i driblinger
» Turde lave finter og @ve sig

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene individuelle 1v1
faerdigheder.

Pa traenerens signal lgber rad og bla spiller
ind mod hinanden, og giver ‘highfive* til
hinanden. Herefter skal de bakke ned til
deres linje igen, og traeneren spiller sa

bolden til den spiller, som kommer farst. T 5
Han skal forsgge at score i de to mal F———— — — — - - - — = — — — }
modsat. DIFFERENTIERING

Hvis bla erobrer bolden, skal han forsgge at
score i de andre mal. Dette treener 1v1 og
sprints med et retningsskift.

| |
\ |
| \
\ |
| \
\ |
| \
| |
| |
\ |
| \ ] .
| | « + Lav bane eller scoringszone mindre
‘ . . . . ‘
. Den stiplede linje er en scoringszone - her
| \
| |
| |
\ |
| \
\ |
| \
\ |
| \
| |
| |
\ |

\

\

\

| + Spil en hardere bold til angriber
.+ - Lav scoringszonen stgrre
\

\

\

skal spillerne drible ind, inden de ma score. * - Forsvarsspiller skal rore et mal

Det sikrer den 1v1 duel, vi treener.

Safremt | er to, som kan spille bolden, kan
man altid starte to hold ad gangen. Her skal
du bare lade spillerne starte ved hver deres
mal.

|

|

|+ Hvem kan lave flest mal? Lad evt.

\ scoring efter finte geelde 3 mal

. = Spil red mod bla, begge hold har 20

| omgange som offensiv. Teel sammen til
‘ sidst




1V 1 -FLERE PA BANEN

DBU BREDDE

F_-— - — —

| BESKRIVELSE

| @velsen er en god til at traene individuelle
1v1 feerdigheder.

| Read spiller bolden til bla (i begge ender pa
samme tid), som skal drible rad spiller og

| score. Den gra linje er ’scoringszonen’;- her

| skal bla drible ind inden afslutning. Dette
sikrer, at spillerne far deres 1v1 duel. Hvis

| red erobrer bolden, skal han lave omstilling
og score i de modsatte mal. Dette traener

| spillerne i at drible mod modstanderens mal,
nar han erobrer bolden.

| Nar der er flere 1v1 grupper i gang pa

| samme bane, tvinger det spillerne til at ori-
entere sig under deres 1v1 situation.

Lad evt. spillerne hjeelpe deres holdkam-
| merater, hvis deres bold er ude, sa situa-
| tionen bliver en 2v2.

| Husk, at spillerne bade skal veere defensive
og offensive, sa sgrg for rotation enten efter
| hvert angreb eller efter halvdelen af tiden.

4 L

(Y 15-20 MINUTTER

®
w 8 -16 SPILLERE

7-12 AR

® |20-25METER

r— — — — — — 1

| FOKUSPUNKTER |

| - Holde farten ned mod modstander |
- Temposkift forbi modstander

| - Kom ind i banen, sa du kan ga begge veje |
- Turde lave finter og gve sig

L —

F - = — — — — —
| DIFFERENTIERING
| + Lav banen eller scoringszonen mindre |
+ Tving en finte pa for at drible modstander
+ Seet en tidsbegraensning pa 8 sek.

- Lav banen eller scoringszonen stgrre |
- Lad angriberen starte inde i banen

.
— 1
|

I |
L — — — — - - = — — 4
r - — = - — — — — /1

| KONKURRENCE |

| - Hvem kan lave flest mal? Lad evt. scoring |

| efter finte gaelde 3 mal |
- Spil red mod bla begge hold har 20

| omgange som offensiv. Teel sammen til sidst |

— 4




1V 1-SNYD DIN MODSTANDER

DBU BREDDE

r— - — — — — — — — — 1

BESKRIVELSE

| @velsen er god til at treene 1v1 og specielt,
hvor vigtigt det er at ‘snyde‘ sin modstander

| for at fa dem ud af balance. Rgd spiller skal |
fors@ge at drible over linjen i en af siderne.

| Blama dog ferst forsgge at tackle, nar rad

| spiller er kommet ud af den lille firkant i
midten af banen.

| Dette ger, at red skal forsege at fa bla ud af |
balance, inden man forsgger at drible mod

| linjen. Bla skal blot forsgge at fa tacklet I

bolden ud.

| Start evt. gvelsen ved, at spillerne giver
hinanden ‘highfive’, sa begge spillere er
| Klar. |

| Husk, at spillerne bade skal veere defensive |
| og offensive, sa sgrg for rotation enten efter |
hvert angreb eller efter halvdelen af tiden.

(Y 15-20 MINUTTER

w 4 -10 SPILLERE

7-15AR
¢ |4-20 METER
r— - - — — — — — — — 1
| FOKUSPUNKTER |
| + Kropsfinten |
+  Temposkift
| Bolden teet ved fegdderne i driblinger |
* God vending
L — — — — — - - - — 4
r— - - — — — — — — — 1
| DIFFERENTIERING |
| « +Lav baneleengere |
* + Lav en tidsbegreensning
I - Lav banen kortere |
| * -Kergvelsen uden bold |
I I
L — — — — — - — - — — 4
r— - — — — — — — — — 1
| KONKURRENCE |
|« Hvem kan lave flest mal? Lad evt. |
| scoring efter finte gaelde 3 mal |
+ Spil red mod bla, begge hold har 20
| omgange som offensiv. Teel sammen til |
L sidst |




MINI SOCCER - INTERVAL

DBU BREDDE

(d 15-25 MINUTTER

®
w 12-16 SPILLERE

7-15AR

® 120-25METER

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
maks. pres og intensitet.

Bla og rad deles i to hold, som bliver hold 1
og hold 2. Begge hold 1 spiller s& mod
hinanden i 1 minut, hvorefter treeneren raber
byt, og hold 2 kommer pa banen, og spiller
videre fra det resultat, som hold 1 havde.
Efter 1 minut bytter holdene igen, og sadan
kores gvelsen.

DIFFERENTIERING

« + Lav bane eller scoringszone mindre
+ Spil med antal bergringer

\
\
Den stiplede linje er en scoringszone - her |
\
.+ - Lav scoringszonen stgrre
\
\
\

\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
. skal spillerne drible eller spille ind, inden de |
| ma score. |
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \
\ \

* - Fjern scoringszonen

Denne gvelse ggr niveaudelingen nemmere
for treeneren, og gar, at spillerne kan knokle
igennem i 1 minut, inden de far en pause.

Spil enten pa tid, eller til det ene hold har 20
mal i alt.

KONKURRENCE

« Hvem kan lave 20 mal farst?

\
|
Har man ulige antal, kan holdene hjeelpe |
|+ Spil 5 runder og se, hvem som
\
\
|

hinanden - eller man kan spille 4v4 pa

banen. forer.






