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BOLDKONTROL

DRIBLINGER

Fra starten laves alle driblinger langsomt. Laeg ogsa veegt pa en god grundstilling, sma skridt og sideveerts
bevegelser. Spillerne skal have mange boldbereringer og derfor lave korte driblinger. Nar beveagelserne er
indleert kan man s&tte tempoet op eller lade driblingerne indgé i mere komplicerede ovelser.

INDERSIDE
Bolden spilles hurtigt mellem hgjre og venstre fods inderside, mens man bevager sig fremad. @velsen kan
evt. startes med at man stér stille og kan senere udvikles til at man beveager sig baglens eller sidelens.

YDERSIDE
Der dribles skiftevis med venstre og hejre yderside. Bolden skal zigzagge fremad og spilleren skal placere
sig rigtigt i forhold til bolden, sa den er lige foran ham, nér han rammer den.

YDERSIDE/INDERSIDE
Der dribles med én fod, skiftevis inderside og yderside. Bolden skal zigzagge og spilleren skal placere sig
rigtigt i forhold til bolden.

GIGGS
Der dribles med én fod, skiftevis inderside og yderside. Men for hver 5-7 traek skiftes til modsatte fod.

BAGOM
Der dribles med inderside, s& bolden rammes bagom standbenet.

FODSAL
Bolden dribles fremad med den ene fodsal.

FODSAL V/H
Boldes spilles foran kroppen med skiftevis venstre og hejre fodséal.

FODSAL/YDERSIDE
Bolden dribles med én fod, skiftevis fodsal og yderside. Det er vigtigt, at skiftet fra fodsal til yderside foregar
1 én glidende beveagelse.

FODSAL/INDERSIDE
Bolden dribles skiftevis med venstre fodsal og hgjre inderside. Det er vigtigt at skiftet fra fodsél til inderside
foregar i én glidende bevagelse.

FODSAL BAGOM
Bolden dribles med fodsalen bagom standbenet
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VENDINGER

Fra starten laves alle vendinger langsomt. Lag ogsé vagt pa en god balance i selve vendingen, der skal
foregé i en hurtig glidende beveagelse. Det er vigtigt, at ngjes med én boldbergring i selve vendingen samt at
vende nejagtigt 180°. Nér bevegelserne er indlert kan man sette tempoet op eller lade vendingerne indgé i
mere komplicerede gvelser.

INDERSIDE
Bolden spilles med indersiden i vendingen. Husk at kroppen skal veere drejet 90° inden boldbereringen.

YDERSIDE
Bolden spilles med ydersiden i vendingen. Kroppen skal kun veere drejet 45° inden boldbereringen.

FODSAL FORAN
Bolden spilles med fodsalen foran kroppen i vendingen.

FODSAL BAGOM
Bolden spilles med fodsalen bagom kroppen i vendingen.

CRUYFF
Bolden spilles med indersiden bagom kroppen. Det sidste skridt inden vendingen er et lille spring, sa
kroppen er drejet 90° inden boldbereringen. Bevagelsesmonsteret minder om den foregdende vending.

TRADE OVER
Spilleren lader som om han vil drible med ydersiden men traeder i stedet over bolden og bruger modsatte
fods yderside til at spille bolden i modsat retning.

SPRINGE-OVER

Spilleren springer hen over bolden, idet han stopper den med hejre fod. Inden landingen pé den anden side af
bolden har han drejet kroppen 90°, sa han er klar til at spille bolden modsat med venstre yderside.
Bevagelsesmensteret minder om de to foregdende vendinger.

DREJE-VENDING
Spilleren traeder over bolden med hgjre fod og satter den ned foran til venstre (samtidig med at han drejer
kroppen 90° til venstre). Hurtigt derefter drejer han modsat rundt og spiller bolden med venstre inderside.

DREJE-VENDING MED CRUYFF

Spilleren traeder over bolden med hejre fod og setter den ned foran til venstre (samtidig med at han drejer
kroppen 90° til venstre). Hurtigt derefter springer han modsat rundt og spiller bolden med venstre inderside
bagom kroppen.
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BOLDKONTROL
FINTER

Fra starten laves alle finter langsomt og gerne med overdrivelse. Lag ogsa vagt pa en god grundstilling,
samt retningsskift og acceleration efter finten. Nér finterne er leert kan de udferes 1 hegjere tempo eller indga i
mere komplicerede gvelser. Husk at finter ikke blot kan bruges til at afdrible en modstander, men ogsé er et
effektivt redskab for boldholderen til at skaffe sig ekstra tid og plads i forhold til modstanderne. De skal
selvfolgelig oves med begge ben.

STOP-AND-GO FINTEN
Spilleren stopper bolden med fodsélen. Nar modstanderen reagerer pa dette, dribles videre i den oprindelige
retning.

STOPFINTEN
Spilleren lader som han vil stoppe bolden med fodsélen ved at fore foden over bolden. Nar modstanderen
reagerer pa dette, fores foden hurtigt tilbage og bolden spilles med ydersiden.

TRADE-OVER FINTEN
Spilleren finter en dribling med hejre fods yderside ved at traede over bolden. I stedet dribles med venstre
fods inderside.

HUSMANDSFINTEN
Spilleren finter en dribling med hgjre fods yderside ved at traede over bolden (bag bolden). I stedet dribles i
modsat retning med venstre fods yderside.

OVERSPARKSFINTEN
Spilleren finter en dribling med hgjre fods yderside ved at traede over bolden (foran bolden). I stedet dribles i
modsat retning med venstre fods yderside.

KROPSFINTEN
Spilleren finter ved hjeelp af kropsdrejning en dribling /aflevering med hejre fods inderside. I stedet spilles
bolden i modsat retning med hejre fods yderside.

SPARKEFINTEN
Spilleren finter et vristspark med hgjre fod. I stedet dribles videre med hgjre yderside.

LAUDRUP FINTEN
Der dribles mod en modstander. Taet pd ham spilles bolden kort fra hejre til venstre fod og derefter fremad.
Kan evt. laves med sélen (salfinten).

ZIDANFINTEN (DREJEFINTEN)
Der dribles med hgjre fod. Spilleren drejer rundt om sig selv i luften, mens han ferst dribler kort med venstre
fodsél og derefter med hajre fodsél.

RONLDINHO FINTEN
Bolden dribles med hgjre fod. Spilleren dribler kort med hgjre fodsal og derefter med hejre yderside.

OKOCHAFINTEN
Bolden dribles med hgjre fod. Spilleren laver en kropsfinte mod hejre men tager et langt treek med hejre
fodsél bagom venstre ben og fortsatter venstre om modstanderen.
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KONTROLOVELSER

Kontrolgvelser er parvise gvelser, hvor makkeren kaster en bold, som man spiller tilbage pa forskellig made.
Det er vigtigt at vaere pa taeerne, sa man kan lave 3 — 4 sma skridt, for at komme i helt rigtig balance, nar man
returnerer. Returneringen foretages med fast fodled, og tit skal spillerne opfordres til at sparke lidt hardere
med den svage fod.

Begge ben skal traenes. [ starten kan det vaere en fordel at arbejde forst med det gode ben (f.eks. 5— 10
gentagelser) og dernast med det svage ben. Senere spilles bolden skiftevis med venstre og hgjre ben.

INDERSIDE
Bolden spilles tilbage med indersiden.

VRIST
Bolden spilles tilbage med strakt vrist.

BRYST
Bolden temmes med brystet og spilles tilbage med vrist. Indersiden kan ogsa bruges, men spillerne ma kun
bruge den ene metode ad gangen.

LAR
Bolden temmes med laret og spilles tilbage med modsatte inderside. Vristen kan naturligvis ogsé bruges.

VRIST HALVFLUGTER
Der kastes en bold foran makkeren, som traffer bolden med vristen, idet den rammer jorden. Bolden loftes
op i1 heenderne pa kasteren.

VRIST + HOVED
Bolden spilles opad med vristen, s& den kan heades tilbage. Dygtige spillere kan kere denne uden at kaste og
gribe.

HOVED
Bolden heades tilbage.

2 HOVEDSTOD
Bolden heades til makkeren, som header tilbage og bolden gribes.

HOVED x 2
Bolden heades opad, s& den kan heades tilbage med endnu et hovedsted.

HOVED BAGOVER
Bolden heades bagover, sé spilleren skal vende sig rundt og kontrollere bolden med foden, inden den
returneres.

YDERSIDE
Bolden spilles tilbage med ydersiden i hoftehgjde.

YDERSIDE + HOVED
Bolden spilles med ydersiden, sa den kan heades tilbage.
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BOLDKONTROL

JONGLERING

Jonglering er svaert men meget udviklende for spillernes boldkontrol.. Det er vigtigt at se pa bolden og
ramme den lige pad midten. Laeg ogsa vaegt pa en god grundstilling, smé skridt og smé left. Giv spillerne smé
og gerne forskellige udfordringer 1 starten. Lad dem kaste bolden op som start og veen dem til at fortsatte,
selv om bolden rammer jorden. Jonglering kraever meget koncentration og vilje, sa treen det ikke for leenge ad
gangen.

START
Prov forskellige mader at fa bolden loftet op fra graesset.

HOVED
Hvor mange gange kan du jonglere kun med hovedet?

LOFT
Hvor mange loft kan du fa?

NYT PUNKT
Hvor mange loft kan du fa, nér bolden hver gang skal ramme et nyt sted? NB: Hgjre og venstre vrist er
forskellige punkter.

MANGE PUNKTER
Hvor mange forskellige punkter kan du bruge, inden du taber bolden? Prgv at bruge v/h vrist, v/h inderside,
v/h yderside, v/h lar, bryst, hoved, v/h skulder, ryg?, v/h leeg? ......

FORLOB

Lav et forleb, som du skal folge. F.eks. v vrist [&v larf@brystigh 1arfgh vristf& v vrist osv. Du kan lave
kortere eller leengere forleb. Hvor mange omgange kan du klare?

GRUPPE
Prov at jonglere i en gruppe. I kan telle hvor mange loft I far. I kan ogsa telle, hvor mange afleveringer I far.

GAENDE
Jonglér mens du gar fremad.

ET BEN
Hvor mange loft kan du fa ved kun at bruge et ben?

STATIONZART
Hvor mange loft kan du i, mens du star pa et ben. Du ma ikke flytte standbenet.

HOPPENDE
Du skal jonglere med et ben, mens du hopper pa det andet ben.
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BOLDKONTROL

TAMNINGER

Det er vigtigt at spilleren kommer hen til bolden — og ikke omvendt! Det er ogsa vigtigt at spilleren
bestemmer, hvor bolden skal vare - og ikke omvendt! Altsa retningsbestemt temning.

Taemningen starter med at spilleren placerer sig rigtigt i forhold til teemningen. I en kampsituation kunne det
bl.a. vaere for at holde modstanderen vaek. Ved trillebolde er det vigtigt at stettebenet er tet pd bolden.
Spilleren skal have en god grundstilling med let bejede knae og hofter, s& han kan “tage imod” bolden med
en glidende bevagelse. Se pa bolden og var opmarksom pa dens hastighed.

Traningen af teemninger kan f.eks. forega i folgende faser:

a) temningerne indleres

b) temningerne skal vere retningsbestemte

¢) spillerne bevager sig mod bolden inden temningen

d) spillerne temmer under tidspres

e) spillerne temmer under mildt pres fra modstander

f) spillerne temmer i hej fart

g) spillerne teemmer under hardt pres
Boldens fart kan ligeledes oges fra langsom til hurtig. Der kan leegges forskellige reaktionsevelser i
forbindelse med teemningen (f.eks. start med ryggen til bolden).

TRILLENDE BOLDE

Der kan temmes med inderside, yderside og fodsél. Inderside-temningen ber vare den normale, da man
derved har bolden inden for synsfeltet. Yderside-temning kan i nogle tilfzlde vere god, hvis man har plads
og ensker at @ndre retning.

BOLDE I LUFTEN

Der kan temmes med bryst, lar, vrist, fodsél og inderside. Efter temning med bryst og lar skal der bruges en
ekstra beregring for at fa bolden til at trille/ligge pa jorden. Det kan ogséa vaere ngdvendigt ved de evrige
temninger, men spillerne skal veennes til hojst at bruge 2-3 bereringer for at fa bolden under fuldstendig
kontrol.

Det er vigtigt, at spillerne lerer at kigge pa bolden, mens de lober hen til den inden teemningen.

VENDINGER
Her menes teemninger, hvor man modtager en trillende bold og i selve temningen vender 180°. Man kan
bruge inderside eller yderside til temningen.
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SPARK

Ved alle sparkeformer er det vigtigt at holde gjnene pa bolden og bruge armene til at bevare balancen. I
starten er det lettest at sparke til modlgbsbolde, da man derved far noget fart forerende.

LODRET VRISTSPARK

Der er to udgaver af dette spark. Den klassiske hvor vristen er lodret og knaeet dermed let bejet 1
skudgjeblikket. Den anden ligner halvliggende vristspark, idet stattebenet er et stykke fra bolden, s& knacet
kan streekkes i skudgjeblikket. I begge tilfeelde har spilleren front i sparkeretningen, vristen er helt strakt og
der sparkes med ”snerebéndet”.

Det er vigtigt at knaeet er over bolden, s& den holdes nede, og ved den halvliggende udgave er det ogsa
vigtigt, at haelen er loftet. Bolden skal rammes lige pa midten, hvilket kan styres ved stettebenets placering
eller ved at bgje knaeet mere eller mindre.

HALVLIGGENDE VRISTSPARK

Et meget svart spark for begyndere. Det er vigtigt at bolden sendes op 1 luften i en hgj bue — helst uden
sideskru. Laeg i starten vaegt pa teknikken og dermed hgjde pa sparket. Det er en god ide at sparke over ting:
mal, medspillere osv. Nar spillerne magter teknikken kan man ege l&ngden.

Tillebet er skrét, dog ikke for skrat, da man s risikerer at lave sideskru i bolden. Stattebenet placeres ved
siden af bolden, men i en afstand, s& sparkebenets kne er strakt i skudgjeblikket. Dette er altafgarende for
sparkets udferelse. Vristen er naesten helt strakt (haelen er langs gresset), snerebandene peger skrat opad og
bolden rammes med det yderste af vristen.

Dygtige spillere kan regulere hgjden pa sparket ved at ’dreje” snerebandene lidt nedad.

INDERSIDESPARK

Ideelt set er tillobet i sparkeretningen, sparkebenet fores bagud og drejes 90° lige inden sparket. Bolden
rammes lige pd midten — og med midten af foden. Sparkebenets knza skal vare lige over bolden for at holde
bolden nede ved jorden. Stettebenet skal placeres lige ved siden af bolden, knaeet skal vare let bejet og
teeerne pege i sparkeretningen.

Dette spark skal ogsa laves i flere variationer under spil, da tillabsretning og sparkeretning ikke altid kan
vaere ens. For at styre bolden bedst muligt er det dog en god ide, at vende front i sparkeretningen og spande i
fodleddet.

HOVEDSTOD

Denne ferdighed er placeret under sparketeknik, da den er en afleverings-/afslutningsform. Der kan heades
med eller uden tilleb og med eller uden opspring. I alle tilfeelde kraeves der god timing for at udfere et godt
hovedsted.

Lige inden hovedstadet skydes hofte og arme frem til forspending. Hagen traekkes ind og halsmusklerne
spendes. Derefter fores hovedet frem og armene traekkes tilbage for at give kraft til hovedstedet. Bolden

rammes lige p4 midten — med midten af panden. Husk abne gjne.

Det kan vaere en fordel at dreje kroppen i den retning, der skal heades, for bolden rammes. Alternativt kan
man dreje hovedet mod headeretningen. Hvor meget hovedet skal drejes afhanger af kraften 1 hovedstedet.
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SPARK
HELFLUGTER

For alle helflugtere geelder at placering i forhold til bolden, balance og timing er vigtigt. Et godt tillgb er
forudsatningen for et veludfert spark. Hold gjnene pé bolden, sa timingen af selve sparket ogsa bliver
vellykket.

INDERSIDE
Bolden rammes med indersiden af foden. Spand i fodleddet og ram bolden lige p&4 midten — med midten af
foden.

LODRET VRIST

”Malmandsudsparket”, der minder om halvflugter og lodret vristspark. Bolden er foran kroppen og rammes
med strakt vrist. Hvis boldens bane skal vere lav, skal den vare tet pd kroppen i skudejeblikket og
sparkebenets kne skal vare over bolden.

VANDRET VRIST

Den “’rigtige” helflugter, hvor sparkebenet er oppe i vandret stilling i skudejeblikket. Kroppen leenes over
stottebenet, hvis taer peger 1 sparkeretningen. Sparket udferes 1 hoftehejde og bolden rammes lige pd midten
med den strakte vrist.

HALVFLUGTER

Dette er et meget svart spark, hvis teknik minder lidt om lodret vristspark. Spilleren skal have front i
sparkeretningen, og stettebenet skal veere lige ved siden af bolden. Bolden rammes lige i opspringet med
”snerebédndene” pa den helt strakte vrist. Sparkebenets kne er over bolden for at styre hgjden af sparket.

YDERSIDESPARK

Stettebenet placeres lidt skrat bag ved bolden. Bolden rammes med ydersiden, idet vristen er drejet lidt indad
og nedad. Bolden rammes lige p& midten, mens knaet er over bolden for at holde den ved jorden.
Sparkeretningen er skrat fremad, og bolden kan have sideskru.

HALSPARK
Her er timingen af tillebet svar, men start eventuelt med liggende bolde og ag farten i takt med at spillerne
mestrer teknikken. Stettebenet skal vaere tet pa bolden og underbenet skal have et hurtigt sving for at opna
fart pa sparket.

Juni 2012. Hovedsponsor for 1f92 Fodbold.

Sydbank



o] RRERG92

FORENING

AFDRIBLE MODSTANDER

—]
~ESBJERG -

Dette er en kvalitet, som alle spillere ber vere 1 besiddelse af. Ikke alle situationer er lige velegnede
til at komme forbi modstanderen. Det kan f.eks. vare svert at afdrible en modstander 1 balance,
mens man selv er nede 1 fart, ndr man modtager bolden. Men er forsvarsspilleren lidt forkert
placeret og/eller ude af balance, og er boldholderen i god balance, med bolden under kontrol og
oppe 1 fart, kan der veere gode muligheder for at afdrible modstanderen ved hjelp af finter.

Nogleordene for afdribling af en modstander vil ofte vere:
- fart

- finter

- temposkift

Forlebet vil typisk vaere, at man kommer i god fart mod forsvarsspilleren, setter tempoet lidt ned og
udferer finten, for derefter at spurte forbi ham. Det er vigtigt at udnytte en god finte (og dermed
modstanderens ubalance) ved den efterfelgende acceleration. I modsat fald far forsvarsspilleren
mulighed for at “komme tilbage”.

Under driblingen hen mod modstanderen kan angriberen skifte driblefod (Giggs-driblinger) for at
bringe forsvarsspilleren i tvivl. Det er ogsd muligt at udfere flere (men ikke for mange) finter. Husk
ogsa, at finten skal pdbegyndes i1 passende afstand til forsvarsspilleren.

Under trening skal angriberen tro pé sin finte og udfere den 100 % (’satse hele butikken™).
Ovelserne skal derfor vere tilrettelagt sddan, at han ikke straffes for at miste bolden. Spillerne skal
tveertimod opfordres til at bruge fantasien, finde pa nye finter eller lave variationer over kendte
tricks.
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OVERBLIK

Under en kamp oplever spillerne, at deres 10 medspillere, 1 1modstandere og bolden bevager sig nasten
konstant. Der opstar hele tiden nye situationer, og den enkelte skal hvert sekund treeffe beslutning om, hvad
han skal foretage sig. Denne beslutning afthanger af spillerens erfaring og af hans opfattelsesevne.

For at treeffe gode beslutninger er det nedvendigt, at spillerne har et godt overblik. Det vil sige, at de ved
hvor medspillere, modspillere og bolden befinder sig, og hvor de bevager sig hen. I forste omgang skabes
overblikket ved at orientere sig pa banen. Dernast ved at vurdere situationen. Med tiden vil spillerne ogsa
blive gode til at forudse spillet.

Overblikket traenes naturligt under smaspil, hvor spillerne opfordres til at veere opmaerksomme.

Men det kan ogsa treenes pd mange andre méader. Det kan veere med sma gvelser og spil, hvor spillerne hele
tiden skal forholde sig til flere ting. Man kan have flere bolde, flere medspillere, flere modspillere,
forskellige regler, forskellige lobemonstre, forskellige spilmenstre, forskellige signaler fra traeneren osv.
Under driblegvelser eller anden opvarmning kan man bede spillerne holde gje med forskellige ting eller
personer - gerne nogle som bevager sig.

Traningen skal tvinge spillerne til at traeffe beslutninger. Det kan vaere nogle beslutninger, som er givet pa
forhand, eller det kan vare selvsteendige beslutninger. Jo bedre spillerne er til at traeffe deres egne
beslutninger, jo bedre vil de klare sig i kampene.

FORUDSEENHED
I takt med erfaringen stiger spillernes evne til at forudse situationer pa banen. Gennem dialog med spillerne
kan treeneren bevidstgere dem om forskellige sammenhenge i fodboldspillet.

KOMMUNIKATION

Da vi gnsker at spille som et hold, er kommunikation et centralt emne i treeningen. Forudseatningen for
kommunikation er ofte, at spilleren tager ansvar ved at tilbyde sig (’spil mig”) eller ved at dirigere
medspilleren (“pres til venstre”). Isar den sidste form for ansvar kan for nogle spillere vere et problem. Et
godt socialt klima pa holdet er vigtig for samarbejdet, sa alle ter tage ansvaret for bade deres eget og
medspillernes praestation.

@velser med veegt pd kommunikation kan bade bidrage til den sociale udvikling, veenne spillerne til at

kommunikere og treene samarbejdet. Det er vigtigt, at spillerne gennem traeningen erkender, at god
kommunikation kan forbedre bade den enkelte spillers og holdets prastationer med mange %.
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PASNINGSSPIL

Det er grundlaeggende i vort spil, at vi afleverer bolden op ad banen for at komme frem til afslutninger.
Denne indstilling skal prage alle spillere. Det er dog vesentligt, at spillerne ogsa kan/ter drible, holde pa
bolden og afslutte. Jo sterre variation, de har i deres spil, jo svarere er det for modstanderne at forudse og
modvirke vort pasningsspil. To elementer er grundleggende for pasningsspillet:

- atbevage sig

- at kalde pa bolden

Bevagelse viser boldholderen, at man er klar til at modtage bolden. Det er sjeldent, at stillestdende spillere
far bolden. Bevagelse gor ogsd modtageren mere klar til at f4 bolden, da han bedre vil vere i stand til at
reagere pa skeve afleveringer, darlige opspring, pres fra modstandere osv. Han vil ogsa praestere bedre
temninger, skud eller afleveringer ved at vere i bevagelse inden modtagelsen.

Kommunikation viser ogsa, at man er klar. Det forteller desuden boldholderen (som har fokus pé bolden),
hvor han kan spille bolden hen. Den information kan han faktisk f&, inden han modtager bolden, hvilken
hjeelper ham til at foretage bedre temninger og til at slippe hurtigere af med bolden. Endelig kan
kommunikationen ogsé aflede modstanderen, s boldholder fér bedre plads til teemninger, driblinger,
afslutninger eller andre afleveringsmuligheder.

UDNYTTE RUM

Vi afleverer selviolgelig til vore medspillere, men méske er det mere praecist at sige, at alle afleveringer skal
vaere uden om modstanderne. Det er ikke sikkert, at afleveringen skal vere direkte til medspilleren, men at
medspilleren méaske beveger sig hen i et omrade, hvor det er fordelagtigt at modtage bolden. Det vil sige, at
vi udnytter de smé og store rum, der er mellem modstanderne.

For begyndere vil det vaere passende at fokusere pé to elementer:
- at komme ud af pasningsskygge
- at sege vk fra modstander

Pasningsskyggen er omrédet bag en modstander, hvor man ikke umiddelbart kan modtage bolden. Man kan
lgbe til hgjre, venstre eller lengere vaek for at hjeelpe boldholderen.

Man ser ofte spillere lgbe fremad for at modtage afleveringer. Derved leber de tit hen til modstandere, som
derved far lettere ved at daekke dem op. Ofte kan det tveertimod vere en fordel at sege veek fra modstanderne
for at f4 mere plads at spille pé, ndr man har modtaget bolden.

For gvede spillere vil det ogsé vere relevant med pasningsspil i smé taette omrader. Dette kan iser lykkes,
hvis man kan ngjes med 1 eller 2 bergringer.

UDNYTTE HELE BANEN
Ven spillerne til at bruge hele banens bredde og l&ngde for at spille uden om forsvarerne. Jo ’bredere” man
spiller, jo sterre afstand (og dermed plads) kan man skabe mellem modstanderne.
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SPILLESTIL

AFLEVERE I ALLE RETNINGER

Selv om vi skal fremad pa banen for at score mal, kan det ofte vaere en fordel at spille bagud og til siden for
at komme forbi forsvarerne. Det kan spillerne veennes til gennem spil uden mél eller med flere mal, hvor de
hele tiden skal finde de bedste afleveringsmuligheder.

SKABE OG UDNYTTE RUM

Det er vigtigt, at spillerne under treening vaenner sig til at bevage rundt pé hele banen. Ofte ser man, at
spillere 1 spil 5Smod5, 6mod6 eller 7mod7 osv. bliver stillestdende, hvis f.eks. mdlmanden har bolden. Her
skal medspillere skabe plads ved at lebe:

- fra hgjre til venstre side af banen (eller omvendt)

- fra forsvarszonen op i angrebszonen (eller omvendt)

- diagonalt

- ind pé den centrale midtbane
Normalt vil det veere godt, hvis et par spillere igangsetter holdet ved disse lgb. Det er sé& de gvrige spilleres
opgave at udnytte den skabte plads til at modtage bolden i gunstige positioner. Dernest er det vigtigt at
bevare tempoet i angrebet ved at lave nye lgb.

Princippet skal selvfolgelig ogsé udnyttes i spil med faerre eller flere spillere end de nevnte.

SPIL I SMA OMRADER

Under en fodboldkamp opstér ofte situationer, hvor mange spillere er samlet pé et lille omrade. Det galder
isaer:

- 1istraffesparksfelterne

- ved gennembrudsspil

- nér man lige har mistet bolden

- nar man lige har erobret bolden

Gennem spil 1 sma omréader lerer spillerne at handtere disse situationer. Der skal vaere serligt fokus pa
opfattelsesevne, overblik, retningsbestemte teemninger og afleveringer.

Spillerne skal ligeledes vannes til at omstille sig hurtigt fra forsvarsspil til angrebsspil og omvendt.

SPIL UD AF SMA OMRADER

Det er sjeeldent muligt at gennemfore et helt angreb ved kun at spille i sma omrader. Derfor er dette princip
lige sa vigtigt som det foranstdende. P& egen banehalvdel vil det ofte veere en fordel, at f& bolden spillet ud af
et lille omréde for at kunne etablere et kvalificeret angreb. Det ligger teet pé princippet om at bruge hele
banen, men her bevidstgeres spillerne om, at angrebet kan veksle mellem spil i sma omrader og spil i store
omréder.

Juni 2012. Hovedsponsor for 1f92 Fodbold.

Sydbank

-13 -



—/g\

2] DRER 192

~ESBJERG -

OPSPIL

Nedenfor er 4 principper, der kan benyttes ved opspil. Indleringen foregér bedst i skabelon-gvelser uden
modstand, men det er vigtigt ogsé at fa principperne anvendt i treeningen under spil (7mod7, 8mod8 osv.), s&
spillerne opdager, hvornar de kan bruge principperne.

For at traene opspil kan nogle af angrebsprincipperne ogsé bruges. Varierede afleveringsevelser herer ogsé
under traeningen i opspil.

STOTTESPIL

Dette betyder, at boldholderen far hjelp af en medspiller bag sig, s han kan ”leegge bolden af”. Dette
benyttes ofte mod zoneforsvar, da boldholderen tit er presset. Afleveringen skal helst vaere skrat bagud for at
give flere muligheder for neste aflevering.

OP-NED-OP

Her spilles en lang aflevering op ad banen til en medspiller, der afleverer kort bagud (stettespil) til en anden
medspiller, som igen laver en lang aflevering op ad banen. Dette benyttes ogséd mod zoneforsvar for at spille
bolden fremad (gerne langs graesset) med sa fa beregringer som muligt. Timingen i lab og afleveringer er
vigtig. Vinkel pé afleveringerne er ogsé vesentlig.

DYBDELOB

Efter afleveringen lober boldholder hurtigt fremad pa banen for at modtage bolden nogle fa afleveringer
senere. Dybdelebet skal skabe tvivl i zoneforsvaret om ansvaret for opdeekningen, og kan ogsa bruges til at
snyde offside-faelden.

SPIL PA 3. MAND

Et effektivt princip, der ofte benyttes af hold pa hejeste niveau. Det er kendetegnende, at afleveringen har en
afgerende betydning for spillet. Det kan vere en aflevering i dybden eller bredden, der overrasker eller
presser modstandernes forsvar.

Spil pa 3. mand kan séledes bruges til gennembrud eller sideskift. Eller til at spille sig ud af en presset
situation.
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ANGREBSPRINCIPPER

Angrebsprincipperne kan bruges bade i opbygningsspillet og i afslutningsspillet.

BOLDOVERSTAGELSE
En medspiller lober taet forbi boldholderen og tager bolden med sig, idet de passerer hinanden. Boldholderen
skal drible med foden narmest medspilleren og bruge kroppen til at holde forsvarsspillere vak.

BANDESPIL

En medspiller laber mod boldholderen, som dribler mod en forsvarsspiller. Boldholderen afleverer til
medspilleren og lgber hurtigt forbi forsvarsspilleren for at modtage forstegangsafleveringen fra medspilleren.
Timing, kvalitet i afleveringerne og temposkift i boldholders lgb er vigtigt.

OVERLAP

Boldholder dribler mod en forsvarsspiller. En medspiller kommer lobende bagfra og far en aflevering i
dybden, da han passerer boldholder. Det er vigtigt at medspilleren signalerer, at han vil lave overlappet. Han
skal tillige have god afstand til boldholder, da forsvarsspilleren ellers kan hindre afleveringen.

Overlappet kan ogsa udferes ved at medspilleren kommer fra den ene side og leber bagom boldholder.
Endvidere kan overlappet give boldholder plads til at drible.

MODLOB
En angriber lgber fra forsvarslinjen mod boldholder, s& han kan modtage bolden i rummet mellem
forsvarskaeden og midtbanekaden. Efterfalgende kan laves stettespil, spil i bredden eller dribles mm.

TVZARLOB

En angriber lobes pé tvars af forsvarskaden for at slippe for opdakning, skabe uro eller modtage bolden.
Det er et effektivt lob mod zoneforsvar, og kan foretages fra midten og udad, fra siden og indad, eller fra den
ene side til den anden.

KRYDSLOB
To angribere lober pé tvers, sa den ene kan modtage bolden i det rum, den anden har skabt.
Timing af lgb og aflevering er nedvendig for at udnytte det gjebliks uro, som lebene giver.

L-LOB

En angriber laver modleb, og en anden angriber lober pé tvers ind i det skabte rum for at modtage bolden.
Den forste angriber skal helst treekke en forsvarsspiller veek fra omrédet, og han skal samtidig lave plads til
afleveringen (ikke komme i vejen). Timing er vigtigt, og en ekstra aflevering i bredden (inden afleveringen
fremad) kan vere virkningsfuld.
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AFSLUTNING

INDLAG

God sparketeknik er en forudsatning for gode indlaeg. I begyndelsen er det desuden vigtigt, at der arbejdes i
lavt tempo, sé indleeggene har kvalitet. Start eventuelt med at sparke pd modlebsbolde, selv om det ikke er s&
kamprealistisk. Senere kan laves sm& kombinationer inden indleegget, der kan arbejdes under tidspres og for
de dygtigste med modstandere.

Indleggene kan komme:
- fra hjernet (mellem straffesparksfeltet og sidelinjen)
- tidligt

Indleggene kan f.eks. rettes mod:

- forreste stolpe

- bageste stolpe

- straffesparkspletten

Eller sagt pa en anden made: ALDRIG ind til médlmanden.

I hver enkelt situation skal spillerne beslutte, hvor hejt indlaegget skal vare:

- langs graesset

- lavt

- 1 hovedhgjde

- hejt

Valget athanger af boldholders placering, medspillernes placering og forsvarsspillernes placering.

AFSLUTNINGER

Malene afger fodboldkampe, og derfor er afslutnings-treening selvfelgelig vigtig. Men afslutningens kvalitet
athanger af flere ting:

- sparketeknik

- boldkontrol

- timing

- forudseenhed

- beslutsomhed

- vilje

Afslutninger kan f.eks. komme efter:

- aflevering (skyd ferste gang)

- temning (teem og skyd)

- dribling

- finte

- indleg

- returbold fra mélmand

- les bold i feltet

Laer spillerne at bruge flere forskellige sparketeknikker ved afslutninger. Det er nedvendigt indimellem at
tvinge dem til at anvende bestemte spark for at udvide deres repertoire.

Tal med spillerne om timing og forudseenhed. Hvornar skal man lebe ind i feltet, hvornér kommer
indlaegget, hvor skal man lgbe hen, hvordan kan man hjzelpe hinanden med at skabe plads og chancer?
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Treen beslutsomhed ved at arbejde under tidspres eller med forsvarsspillere.
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OVERBLIK

Under en kamp oplever spillerne, at deres 10 medspillere, 1 1modstandere og bolden bevager sig nasten
konstant. Der opstar hele tiden nye situationer, og den enkelte skal hvert sekund treeffe beslutning om, hvad
han skal foretage sig. Denne beslutning afthanger af spillerens erfaring og af hans opfattelsesevne.

For at treeffe gode beslutninger er det nedvendigt at have et godt overblik over begivenhederne pa banen.
Dette kan treenes gennem sma gvelser og spil, hvor spillerne hele tiden skal forholde sig til flere ting. Det kan
vaere flere bolde, flere medspillere, flere modspillere, forskellige regler, forskellige labemenstre, forskellige
spilmenstre, forskellige signaler fra treeneren osv.

Treeningen skal tvinge spillerne til at treeffe beslutninger. Det kan vare nogle beslutninger, som er givet pa
forhénd, eller det kan vere selvsteendige beslutninger. Jo bedre spillerne er til at treeffe deres egne
beslutninger, jo bedre vil de klare sig i kampene.

FORUDSEENHED
I takt med erfaringen stiger spillernes evne til at forudse situationer pa banen. Gennem dialog med spillerne
kan traeneren bevidstgere dem om forskellige sammenhznge i fodboldspillet.

KOMMUNIKATION

Da vi ensker at spille som et hold, er kommunikation et centralt emne i treeningen. Forudsaetningen for
kommunikation er ofte, at spilleren tager ansvar ved at tilbyde sig (”spil mig”) eller ved at dirigere
medspilleren (“pres til venstre”). Iser den sidste form for ansvar kan for nogle spillere vaere et problem. Et
godt socialt klima pa holdet er vigtig for samarbejdet, sa alle ter tage ansvaret for bade deres eget og
medspillernes praestation.

@velser med veegt pd kommunikation kan bade bidrage til den sociale udvikling, veenne spillerne til at

kommunikere og traene samarbejdet. Det er vigtigt, at spillerne gennem treeningen erkender, at god
kommunikation kan forbedre bade spillernes og holdets prastationer med mange %.
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FORSVARSSPIL

OPDAKNING

Ved opdakning af en modspiller skal forsvarsspilleren befinde sig mellem angriberen og eget mal. Det er
vigtigt, at forsvarsspilleren bade holder gje med modspilleren og bolden. Forsvarsspilleren skal veare pa
teeerne og parat til at felge modspilleren, hvis denne flytter sig. Afstanden til angriberen athenger af, hvor
langt veek bolden er. Jo tettere pa boldomradet, jo tettere skal der dekkes op.

Forsvarsspillerne skal efterhdnden vennes til at holde gje med boldholder for at forudse afleveringer:
Kommer de kort eller langt? Spilles der til venstre eller hgjre? Afleveres der fremad eller bagud?

Med tiden skal de lere at forudse spilmenstre, s de kan opsnappe afleveringer eller leegge endnu hardere
pres pa modstanderne.

PRES PA BOLDHOLDER

Godt forsvarsspil kreever omtanke og tdlmodighed. Typisk kan 1 mod 1-situationen have folgende forleb: ga
modstanderen 1 mede, sd han bliver presset sa hardt som muligt (hold afstand til hurtige spillere). Folg ham
og ver klar til at snuppe bolden, tackle ham, satte efter ham eller hvad der nu skal ske. Husk du har ogsa
ansvaret for ham, lige efter at han har afleveret (han ma ikke bare lgbe fra dig (f.eks. ved bandespil)).

Folgende grundregler er gode at folge. De skal dog ikke leres pé én gang:
- se pabolden

- god grundstilling og smé skridt

- holde passende afstand

- veere skratvendt for ikke at blive overdriblet

- bruge kroppen, hvis modstanderen prover at komme forbi

- lave finter for at forvirre boldholder

- dakke pa kroppen eller pa bolden

- lave indgreb i rette tid (ikke buse)

@vede forsvarsspillere kan efterhdnden overveje, om de vil presse modstanderen den ene eller den anden vej
— f.eks. indad eller udad i banen. Senere skal spillerne ogsé veere opmarksomme pa at skerme af for
afleveringer, mens de nermer sig boldholder.

TACKLING

Den almindelige tackling foretages oprejst staende teet pa bolden. Tacklebenets muskler er spandte og
sparkes hardt mod bolden. Se pa bolden og fikser knaeled og fodled. Timing og balance i tacklingen er vigtig.
Ofte vinder den kloge over den mindre kloge.

Den glidende tackling er sverere, og skal kun udferes, hvis man er sikker pa at vinde bolden. Hvis den
mislykkes, vil man som regel vaere udspillet. Spillerne skal desuden vaere opmaerksomme p4, at tacklinger
bagfra kan koste dem advarsler og udvisninger i kampene.

Ved glidende tackling tages et meget langt sidste skridt/spring. Spilleren glider evt. lidt pa standbenet og
tackler dernaest med ydersiden af naermeste fod eller indersiden af fjerneste fod.

I spilsituationer er tacklingerne tit variationer af ovennavnte tackleformer. Det er en stor fordel, at spillerne
gennem trening veenner sig til at tackle forskellige méder.
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OPBAKNING

Opbakningen gér ud pa at hjelpe medspilleren, der presser boldholder. Typisk placerer man sig i en skra
vinkel for at:

- forhindre boldholderen i at drible og derved skabe en farlig situation

- forhindre gode afleveringer fra boldholder

- d=kke modstandere, der vil hjeelpe boldholder med gennembrud

- erobre bolden

Den opbakkende spiller skal forsgge at placere sig i den rette vinkel og afstand under hensyntagen til
boldholders hurtighed, modstanderes og medspilleres placering og bevagelser samt afstanden til eget mal.

Opbakning kan f.eks. anvendes i 2:2 og 2:3 situationer, hvor angriberne etablerer et kontra-angreb mod vores
mal.

SAMARBEJDE I FORSVAR

Det er nedvendigt at forsvarsspillerne ikke blot varetager deres egne opgaver. De skal hver isaer medvirke til
at holdet kommer (og forbliver) i balance, nar modstanderne angriber. Dette sker dels ved at de selv placerer
sig hensigtsmaessigt pa banen. Dels ved at de orienterer sig om med- og modspilleres placering og om
nedvendigt kommunikerer med holdkammeraterne:

- hvor lgber modstanderne hen?

- hvor skal medspillerne bevage sig hen?

- hvem skal presse boldholder?

- hvem gér op i hovedstadsduellen?

- OsV.

Angribere og midtbanespillere skal naturligvis ogsa lase ovennavnte opgaver, men forsvarsspillerne har som
regel det bedste overblik ("nede bagfra") og ma derfor patage sig et lidt sterre ansvar end de gvrige.
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ZONESPIL (BLOKFORSVAR)

Zonespillet kraever stor opmarksomhed og samarbejde blandt forsvarsspillerne. Hver spiller deekker sin egen
zone, men zonens placering og sterrelse andrer sig efter boldens placering. I boldomradet er zonerne sma, og
zonerne flytter sig i takt med at bolden spilles pa tveers af banen.

Boldholderen skal presses og hendes naermeste medspillere skal markeres taet. Ved aflevering skal en anden
forsvarsspiller overtage presset, og de gvrige forsvarsspillere far ogsé nye opgaver. Denne koordination
kraever megen treening og god kommunikation.

I starten treenes blot med to forsvarsspillere, som dakker hver sin side. Den ene presser boldholder, mens den
anden bakker op og skarmer af for de farligste afleveringer.

Senere bestar forsvarskaeden af 3 og 4 spillere, og endelig kan spilles sammen med en midtbanekade.

Vigtige elementer i zonespillet:

- pres pé boldholder

- korrekt afstand og vinkel mellem forsvarsspillerne
- sideforskydning

- kommunikation

Forsvarskadens position er central. Hvor hgjt pd banen ligger vi? Svaret vil bl.a. afhange af boldens
placering, medspillernes placering (balance/ubalance) presset pa boldholder og angribernes lebebaner.

HOLDPRES
Presspillet er vaesentlig forskelligt fra zonespillet, og spillerne skal derfor vaere i stand til at skelne og skifte
mellem disse forsvarsspil. Presspillet er aggressivt, fremadrettet og seger at tage initiativet fra angriberne.

Presspillet kan anvendes forskellige steder pa banen efter forudbestemt strategi, i bestemte situationer eller
umiddelbart efter holdet har mistet bolden. Formalet er at erobre bolden eller tvinge modstanderne til darlige
afleveringer. Minimumsmalet er, at modstanderne kun kan aflevere bagud.

Vigtige elementer i presspillet:

alle forsvarsspillere deltager

der legges lynhurtigt pres efter hver aflevering

der er korrekt afstand og vinkel mellem forsvarsspillerne
- kommunikation

Det er vigtigt, at hele holdet deltager i presset. Forreste spiller presser boldholder, og de nermeste
medspillere dekker de gvrige modspillere i omrédet og forseger samtidig at skaerme af for afleveringer. De
naestnermeste medspillere skaermer primert af for afleveringer. Jo l&ngere vaek fra bolden, jo sterre afstand
kan der vere for presspillerne. Hvis boldholderen afleverer, skal der lynhurtigt leegges nyt pres, dvs. at alle
forsvarerne er nedt til at flytte sig i forhold til den nye situation.

Forsvarsspillerne skal vaere opmarksomme pé indbyrdes afstand og vinkel for at kunne deemme op for

afleveringer. Kommunikation er vigtigt for at igangsette og bibeholde presset. De bageste spillere dirigerer
de forreste.
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4-4-2

ZONESPIL

Treeningen i zonespillet videreudvikles til at omfatte hele banen. Hvordan agerer holdet, nar bolden er
forskellige steder pa banen? Hvordan agerer spillerne i boldomradet og l&ngere vak fra bolden? Hvordan
timer spillerne indgreb overfor boldholder? I hvilke situationer er det fordelagtigt at lave dobbeltpres?

Der kan arbejdes med variationer i zonespillet. Hvordan kan vi demme op for saerligt dygtige modspillere?
Hvordan kan vi udnytte forudseenhed til at spare kreefter eller leegge hardere pres?
Skal vi mandsopdakke enkelte modstandere? Skal modstanderne angribe over kanterne eller midt i banen?

Der kan arbejdes med at treekke modstanderne offside. Hvornar laver vi push-up? Hvornér lader vi
modstanderne lgbe offside?

Omstilling fra zonespil til presspil skal ogsa treenes. Det samme gaelder for omstilling mellem forsvar og
angreb.

Udgangspunktet for treeningen kan vare situationer fra weekendens kamp eller forberedelse af spillerne til
naeste kamp.

SPILLEROPGAVER
Spillerne skal kende typiske labemenstre pa deres pladser i holdopstillingen. Hvor kan de lgbe hen, nar vi
angriber? Hvor skal de lebe hen, nar vi forsvarer?

Selv om der er fokus péa den enkeltes opgave, skal spillerne stadig huske at veere opmarksomme pa
medspillerne, da den primare opgave er at spille som et hold. Spillerne skal ogsé huske at variere deres spil
og de skal ogsé bryde menstrene, hvis det er fordelagtigt.

4-3-3

Der er utallige variationer af denne opstilling, og ofte bruger man andre betegnelser. Falles er dog 4-
mandsforsvaret, der spiller zonespil (blokforsvar). De er ogsé kendetegnet af to kantspillere og en central
angriber. Midtbanen kan have to defensive spillere og en offensiv spiller eller omvendt. Opdaekningen vil
dog altid veere en form for zonespil.

Uanset hvordan systemet spilles, kan der arbejdes med variationer i forsvarsspillet. Hvordan kan vi demme
op for saerligt dygtige modspillere? Hvordan kan vi udnytte forudseenhed til at spare kraefter eller legge
hardere pres? Skal vi mandsopdakke enkelte modstandere? Skal modstanderne angribe over kanterne eller
midt i banen?

Se i gvrigt bemaerkningerne til 4-4-2.

SPILLEROPGAVER
Spillerne skal kende typiske labemenstre pa deres pladser i holdopstillingen. Hvor kan de lgbe hen, nar vi
angriber? Hvor skal de lgbe hen, nar vi forsvarer?

Selv om der er fokus péa den enkeltes opgave, skal spillerne stadig huske at veere opmarksomme pa
medspillerne, da den primare opgave er at spille som et hold. Spillerne skal ogsé huske at variere deres spil
og de skal ogsa bryde manstrene, hvis det er fordelagtigt.
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