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Oplceg til aldersbestemt treeningsforlpb

Teknik

1=Introduktion

2=Arbejde med

3=Vedligehold

Omrade

U10-U11

U12-U13

U1s

U17

U19

Inderside begge ben

2

Yderside begge ben

1

Lodret vristspark begge ben

Halvtliggende vristspark begge ben

1

Halvflugter begge ben

Helflugter begge ben

Saksespark

Temning fedder

Temning lar

Taemning bryst

Temning hoved

Retningsbestemt temning

1. bergring

Forsvarsheadning

Angrebsheadning

Takling

Dribling/finter

Lgbe med bolden (fgre bolden)

Vende med bolden
e V/tet opdekning (m/ydersiden)
e V/blgdt pres (vinkel)
e Uden modstander
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Afslutning begge ben og hoved

Indkast

Jonglering

Footwork

Koordinationstr@ning:
Balance — motorik — lavt tyngdepunkt - rytmik
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Taktik

1=Introduktion

2=Arbejde med

3=Vedligehold

Omrade U10-U11 | UI12-U13 [U15 |[U17 U19
1 mod 1 offensivt 2 2 2 2 2
1 mod 1 defensivt 2 2 2 2 2
Opbakning 1 2 2 2
Zone offensivt 1 2 2
Zone defensivt 1 2 2 2
Zone dgdbolde 1 2 2
Pres 1 2 2 2
Kadeansvarlig 1 2 2
Rollefordeling/ansvar 1 2 2
Op — ned — op (stgttespil) 1 2 2
Dybde / bredde 1 2 2
Mandsopdekning 1 2 2 3 3
Opspil 1 2 2
Overgangsspil 1 2
Gennembrudsspil 1 2 2
Skabelon — angrebsspil 1 2 2
Overlap 2 mod 1 1 2 2 2
Bandespil 2 mod 1 1 2 2 2
Skabe plads til sig selv ("tjek-out” + modlgb) 1 2 2 2
Skabe frie omrader/Igbe i frie omrader 1 2 2 2

("tjek-in"/dybdelgb)




Psykisk

1=Introduktion

2=Arbejde med

3=Vedligehold

Omrade

U10-U11

U12-U13

U15

u17

u19

Fysisk mod

1

Koncentration

2

Vinderpsyke

Kommunikation

2

Spillerinterview

Planlagning i forhold til:
Kamp

Arbejde

Skole

Piger / ferie
Anden sport
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Hierarki

Indstilling / parathed

Selvtillid

Fair play
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Diverse

1=Introduktion

2=Arbejde med

3=Vedligehold

Omrade

U10-U11

U12-U13

U15

u17

u19

Ernaring

1

Veaske

2

Hvile

Opvarmning

1

Nedvarmning

Streek / udspanding

Fodboldudstyr:

Stgvler, benskinner, tr&ningstgj
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