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INDLEDNING

Dette katalog af @velser er til inspiration for treenere 1 VSF Fodbold

Ovelserne er ikke inddelt efter alder,men efter svaerhedsgrad og kompleksitet. Det er dig
som treener der bedst kan vurdere hvornar du har et hold eller en gruppe af spillere som er
parat til @velser fra et hgjere niveau.

HUSK alle gvelserne er til inspiration — veere aldrig bange for at tilpasse dem til dit behov.Og
med en smule fantasi kan gvelserne tilpasses i sveerhedsgrad sa de matcher det hold af
spillere som netop du traner.

Brug VSFs "Den gule trdd” som retning for hvilke omrader du skal have fokus pd I hvilke
alderstrin.

[du finder "Den gule trdd"” pa hjemmesiden i trener lobby'en]

GOD FORNOJELSE MED TRANINGEN
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OPVARMNING KONCENTRATION

* Alle spillere stari en rundkreds uden bold — treeneren star | midten
e Trenerraber |,2 eller 3 — nar der rabes 2 skal alle klappe

* Huvis der'klappes’ forkert —spurtes der rundt om cirklen og tilbage pa plads

@Dget sveerhedsgrad:
e | =klap pa lar
e 2=Kklap

e 3 =sla pd venstre/hgjre inderside

FOKUS:

e Koncentration, koordination, |lgb
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KONGELOBER

2 fangere pa en opmarket keglebane.Resterende spillere skal fordeles pa de 2
langsider

Det gzlder om at bevaege sig fra sidelinje til sidelinje uden bergring og der md
ikke lzbes retur nar linjen er passeret.

Ved bergring bliver man til fanger og hjelper de andre.

Ved for megen stilstand blandt spillerne sgrger | treener pa hver sidelinje for at
prikke til dem der star stille — et prik betyder at man skal Ilgbe med det samme.

Tal om at finte fangerne og labe hastigheder (hurtigt,langsomt — brug evt
begrebet I, 2, 0g 3 gear)
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PLOK DENVAK

* Spillerne dribler rundt i en firkant
e 2 fangere uden bold skal skyde andres bolde vaek

* Huvis ens bold skydes ud af firkant er man blevet fanger

Variation:

* Der kan indsattes en fysisk aktivitet nar bolden skydes ud (feks. 10 x sprallemand) — og
sa er man medigen — og der er kun 2 fanger hele tiden.

FOKUS:

* Driblinger,forsvar af bold, tackling, erobring af bold
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VASKETQ)

Spillerne placeres i en firkant eller cirkel ved hver deres kegletop.

Alle skal have en bold.

Alle overtrakstrgjer (eller lignende) ligges i en stor bunke i midten.

Nu startes tiden — og det galder for spillerne om at drible ind og hente ét stykke vasketgj af
gange og drible tilbage og aflevere det ved deres kegle.

Nar bunken er tom, ma spillerne stjele fra hinanden.

Nar tiden er gaet teelles vaskete) — den med flest trgjer far et point. =
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BULLDOG

Spillerantal:Alle — en bold pr spiller — der ligger ved siderne af banen

Banestgrrelse: |0 meter bred — 2 meter lang

Scoring:Ingen

Betingelser
Der opstilles en rektangel bane med plads til alle spillere.
Boldene fordeles ude ved begge sider af banen.

Alle spillere stilles i den ene ende af banen uden bold.

4 spillere udvalges til at veere "Bulldog” — og star pa siden af banen med bold.

Legen saettes | gang og spillerne laber frem og tilbage over banen.
Bulldogs skyder bolde langs graesset og prever at ramme dem der Igber.

Nar en spiller rammes bliver de ogsa til Bulldog

Fokus:
Der sparkes kun inderside langs graesset sa ingen bliver ramt i hovedet.
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VRISTSPARKS BOWLING

Spillerantal: Alle — | bold pr spiller

4,4, 4,4

444

Banestgrrelse: |5 x 10 meter 4,4
Scoring:ja, der telles kegler - ? -

Betingelser
Her skal spillerne treene direkte vristspark.Har man kegler nok kan man opstille to
baner, og lave en konkurrence mellem de to baner.

Man kan ogsa lave en konkurrence mellem spillerne,men man skal sa have en anden
aktivitet, sd spillerne ikke star stille.

Ellers gar det bare ud pd at velte alle keglerne med ferreste skud.
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FORFOLGELSESLOB MED BOL

Spillerantal: Alle — | bold pr spiller

Banestgrrelse: 20x 20 meter

Scoring:nej

Betingelser

Der opstilles en kvadratisk Iabebane hvor spillerne dribler rundt efter hinanden.
Pa hver af de fire langsider opstilles der en forhindring spillerne skal have bolden
igennem. Feks. (som pa billedet) en kegle-bom hvor bolden spilles under mens
spilleren hopper over.

Variation:
Der kan kgres pa tid de spillere der ikke er indhentet efter | minut score et point.
Denne variation giver hurtig udskiftning og giver dobbelt s& mange aktive spillere.
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KOORDINATIONS TRANING

Spillerantal:Alle Q
)
&=
Banestarrelse: 25 x 10 meter _(:‘:
&= (X))
|
Scoring:Ingen - Z)F(I)
A
Betingelser ﬂ
Opstil en koordinationsbane som spillerne skal labe igennem. Lav ikke for = /:‘
svaere gvelser i starten,da motorikken ikke er lige god ved alle spillerne,men ﬂ
man kan sagtens lave svare gvelser for nogen af spillerne pd samme bane, ﬂ
det kraever bare lidt fantasi. ﬂ
{
Pa den viste opstilling starter spillerne pa stige, med simpelt lab over stokkene

(kan laves med hgje knzlaft eller heelspark) kan senere laves med forskellige
gvelser. Derefter hen til stokke pa kegler,her kan man lave samletbens hop,
eller de skal Igbe sidenslaens mellem stokkene, nu over til ringe her skal de ind
| hver ring med begge fadder (kan senere udbygges til sveere gvelser) nu ned
gennem stokke som skal Igbes zig zag igennem, her kan man justere pa
afstanden mellem stokkene.
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INDERSIDE

Spillerantal: Alle — | bold pr spiller

Banestgrrelse: |5 x 10 meter

Scoring:ingen

Betingelser
Her skal spillerne treene indersidespark.Instruereri stgttefod der skal pege | den
retning vi sparker.

Spillerne med bolde sparker nu inderside til spilleren i centrum.
Spilleren i centrum stopper bolden og spiller den tilbage med et precist
indersidespark.
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FORSTEGANGSAFLEVERING

Spillerantal: Alle — | bold pr 2 spiller
Banestorrelse: |5 x 20 meter

Scoring:ingen

Betingelser
Ca. 5 meter mellem de to kegler

| avelsen til venstre deles spillerne i to raekker, og skal nu spille
forstegangsafleveringer til hinanden, nar de har spillet bolden Igber de over |
modsatte rakke. | starten skal tempoet holdes nede.

| avelsen til hgjre er der ca 10 meter mellem keglerne. Der skal vaere 4 spillere i
hver trekant, sdledes at der hvor bolden starter, skal der vaere to spillere.Nu spilles
bolden rundt i trekanten med farstegangsafleveringer, og spillerne laber efter bolden
for at skifte plads.

LI
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VRISTSPARK PA MAL

Spillerantal: Alle — | bold pr spiller
Banestorrelse: |5 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Spillerne pa raekken dribler pa skift ind og ligger bolden pa midten, spilleren der star
alene lgber nu ned og skyder pa mal med et vristspark, spilleren der har lagt bolden
pa midten, laber udenom keglen og ud til keglen i midten og er klar til naeste bold.
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FOOTWORK

Spillerantal: Alle — | bold pr spiller
Banestarrelse: |5 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Spillerne deles i grupper med en keglerakke pr gruppe

Der kan enten dribles zig zag mellem kegler eller i banerne mellem keglerne.
Fokus pd rytme i fadderne nar der dribles — bolden skal veere teet pa fedderne hele
tiden

- Drible kun med venstre fod
- Drible kun med hgjre fod

- Drible med to bergringer med hgjre —to med venstre
- Skiftevise hgjre yderside og inderside — derefter venstre yderside og inderside
- Ronaldo finte

Variation:

QDget tempo
Laft blikket — kig frem og ikke ned pa bolden
Spillerne klapper med handerne hver gang de rgrer bolden med feks ydersiden.
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OPVARMNING — REKTANGEL BANE

Spillerantal:Alle med bold

Banestarrelse: |0 meter bred — leengden athanger af spillere 0 0 e

Scoring:Ingen

Betingelser

Der opstille en rektangel bane med plads til alle spillere, der Izbes ved siden af e 0 0
keglerne.

Spillerne placeres 2 og 2 pa hver sin side af rektangel

Rektangel bane | [FOKUS INDERSIDE] Rektangel bane 2 [FOKUS DRIBLINGER]

) OBS — vis korrekt standfod der peger i retning mod den der |)  Drible gvelser i rektangel (lad spillerne bestemme)
skal modtage bolden + vis hvordan sparkebenet abner op ved 2) Stjzle bolde - 4 spillere uden bold skal stjele bolde fra de
inderside andre (variation, sparke bolde ud sa der bliver flere fangere)

2) 2 med | bold — inderside afl. |0 gode 3) 2/2 drible pd tveers — vending - drible retur — vending -

3) Aflevering med rotationshop aflevering

4)  2/2 drible pad tveers — vending - drible retur — vending - 4) Indkast — |.bergring —drible - aflevering - 3 gode -> skift
aflevering 5) Bulldog (se fodbold lege)

5) Indkast — |.bergring —aflevering - 3 gode -> skift
6) Bulldog (se fodbold lege)
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DRIBLINGER

Spillerantal:Alle— | bold pr. spiller

Banestarrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Obpstille forskelle driblebaner og gerne flere,sa der ikke bliver kg.

Spillerne skal udfordres mest muligt, derfor kan der sattes krav til hvordan de
kommer igennem banerne.

Kun brug af inderside, kun brug af yder side, kun brug af samme fod, traekke
bolden mellem stokkene og spil yderside.
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DRIBLINGER PA 4 MAL

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestarrelse: 20 x 20 meter
Scoring:Ingen
Betingelser

Spillerne deles i to hold (husk trgjer), pa signal skal de Igbe ind og hente en bold der skal dribles
ned i et af malene, og spillerne skal nu hurtigt tilbage i sin gruppe.

Variation:

Kan ogsa startes med at alle spillerne dribler rundt i felten og pa signal skal de hurtigt have boldene
I malene, og tilbage til sin gruppe.

Eller en gruppe af gangen skal have alle boldene i mdl, og der tages sa tid pa hvem der kan gore det
hurtigst. Her kan man stille regler for at der skal veere bolde i alle mdl, eller alle bolde i samme mal.

20
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DRIBLIERY TME KONKURRENCE

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestarrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Spillerne deles i to hold, pa signal skal de drible ind i keglebanen og ned i
vinklen.

De dribler tilbage i vinklen — og laver et treek mod mdl og afslutter.

Spillerne dyster to mod to — hvor det bdde gaelder om at komme fgrst,men
0gsa om at score i det tomme mal.
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VRIS TSPARK & INDERSIDE

Spillerantal:Alle — | bolde pr.2 spiller \*ﬁs ﬁ
Banestgrrelse:20 x |0 meter
=

Scoring:Ingen g &

g1ng ¥
Betingelser . )
For spiller i de mindste drraekker er lodret vristsparket det lettest at udfgre. I 2 &
Spillerne star overfor hinanden, og aflevere bolden med et lodret vristspark. l Sl -
Modtageren skal stoppe bolden med fodsdlen (propperne forreste). G |
Variation:

Szt en kegle mellem spillerne,som de nu skal spille enten hgjre eller venstre
om, alt efter hvilket ben der traenes.

Nar det kare, kan der laves et kegle mal,som bolden nu skal spille igennem, her kan afstanden mellem spiller og mal afggre om de kan udfgre det.

Nar det gar godt, kan man sztte to keglemal,som star ved spillerne i hver sin ende. Nu skal spillerne spille hgjre om deres egen kegle og ned i medspilleren
mal, naeste gang skal det forga fra modsatte side, sd man traener begge ben.

@velsen kan ogsa bruges til at treene inderside pa sammen mdde.

Og jo dygtigere spillerne er jo mere kan der puttes pa.

De rigtig dygtige kan lave en |. bergring til den side der nu skal spilles fra.

Her kan sattes krav om, at nar bolden skal til hgjre skal der bruges hgjre yderside, eller venstre inderside.
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INDERSIDE

Spillerantal:Alle — 2 bolde pr.3 spiller

Banestarrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Rad spiller skal stoppe bolden med fodsdlen inden den spilles tilbage med inderside,
derefter skal der skiftes til anden siden,ved at treede et par skrid bagleens uden om den
store kegle og frem igen for at modtage bolden.

Der kan skiftes efter 5 spark fra hver, eller efter tid.
Der kan ogsa seettes krav om at der skal bruges hgjre og venstre fod.

Kan ogsa bruges senere i drgangene til forstegangsafleveringer.
Og man kan flytte den store kegle lzngere tilbage sa der bliver lidt mere bevagelse pa.

23
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LOBESKOLING — FREM, BAGLENS, SPRINT

Spillerantal:Alle — uden bold
Banestarrelse: 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Der opstille sa mange keglebaner som ngdvendigt,der Izbes ved siden af keglerne.

| der Izbes frem til forste kegle .
2 der lzbes baglens tilbage

3 der lgbes frem til anden kegle

4 der Igbes baglens til ferste kegle

5 der vendes rundt

6 der sprintes hjem

Variation:
Antallet af ture gges
Der dribles med bold

X
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|. BERORING - SPARKE

Spillerantal: Alle — meden bold pr 2 spillere
Banestarrelse: Malfeltet
Scoring:Ja

Betingelser

Spillerne deles op 1 4 grupper

2 kegler lige udenfor straffesparksfeltet til skytterne

De 2 andre grupper star ved hver sin stolpe med boldene
Bolden afleveres lige frem mod keglen, hvor spilleren mgder den, udferer en god |. bergring og skyder pa mal.
Der afleveres skydes skiftevis fra hver sin side

Spillerne skal:

Labe nar bolden spilles

Lave |.bergring skrat fremad, sa der kan sparkes pa mal
Streekke vristen i sparket og sparke ‘igennem’bolden

Fokus:
God kvaliteti |. bergringen — det giver god skudmuligheder
Strakt vrist

Se pa bolden
God balance (brug armene)

25
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FORSTEVENDING

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spiller
Banestgrrelse:20 x |5 meter
Scoring:Ingen

Betingelser

Spilleren I midten skal |zere at vende med bolden.

Forst skal spilleren kigge bagud mod treneren/hjelper,der har to forskellige farver trgjeri
handen,

Han holder den ene op, og spilleren skal nu vende til den side, og drible ned bagom

’f{* & .‘_.'.

.

treeneren/hjalperen, og spille bolden tilbage til bla spiller.
Der kan laves skift for hver bold eller efter et antal bolde.

Nar spillerne blive bedre kan der stilles krav til vendingen,men det er fgrst senere i alderen de
skal lave bestemte vendinger. Der er altid en god idé at lade spillerne orientere sig inden de
bestemmer sig hvor vej de vil.

26
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VENDING

Spillerantal:Alle— | bold pr. 2 spillere

Vs &,
Banestarrelse: 20 x 20 meter ?%A g; ’
[=0¢)

Scoring:Ingen ,.,f

Betingelser %%?
Spillerne traenes i at modtage og vende med bolden.

Bolden spilles ind pa midten, hvor spilleren efter orientering spiller til spilleren i modsatte side, ﬁ‘ ’ %‘
som spiller bolden lige frem til naeste spiller, RS o &
spillerne skifter plads efter bolden.

Jo dygtigere spillerne er,kan spillet lavets sddan, at den spiller der tilbyder sig skal modtage
bolde, det treener spillerne i orientering.
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DRIBLING / UDFORDRING

Spillerantal:Alle— | bold pr. spiller

Banestarrelse: 20 x |0 meter

Scoring:JA

Betingelser

@velsen treener spilleren i at drible uden om trenerne og afslutte pa mal.

Enten med fri finte eller tvungen finter;her kan veelges sparke finten, Laudrup eller Ronaldo
finten.

Hvis der ikke er en mdlmand kan man altid szette to toppe pa malstregen og der ma sa kun
scores mellem top og stolpe.

Variation:
Traener ligger mere pres pa og gor sig sverere at komme forbi

o
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FINTE

Spillerantal:Alle — | bolde pr.spiller
Banestorrelse:20 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Der opstilles en banen med 2 mal,og kegler som opstilling.

Pa signal laber bade en rad og en bla spiller,de skal ned og runde den kegle der er |leengst vaek,
red skal nu forsgge at finte bla med kroppen,og komme ned og rgre

malet inden bld rgre ham/hende.

Nar spillerne kender gvelsen og kan drible med bolden kan man lade treeneren spille en bold til

red, som nu skal forsgge at finte bld og score.Lykkes det bld at overtage bolden,er gvelsen slut.

Nar det sa fungere rigtigt godt (herervii 8 drs alderen) kan man lade bla
forsgge at score og rgd skal nu forsgge at generobre.

Traeneren kan spille bolden fra den ende hvor red kommer ind, eller nar de er
lidt bedre, spille bolden ned i mod r@d,sd man kan vurdere spillerens fgrstebergring.

29
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| MOD | RETVENDT

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestgrrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Der opstilles som vist pd fig.

Spillerne der starter med bolden skal forsgge at drible/finte sin modstander.
Spillerne skifter raekker, sd alle prgver at starte med bolden.

Dvelsen kan keares med, at overtager modstanderen bolden,ma der slas kontra.

30
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| MOD | SIDEVENDT

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spillere

Banestgrrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Spillerne starter side om side.

Spilleren tattest pa treeneren modtager bolden, og skal forsgge,at komme forbi
forsvarsspilleren,og komme ned og score.

Spillerne skifter plads, sa alle prever at modtage bolden. é o s o =3

Variation:

Der kan opstilles et kegle mdl,modsat af treeneren, som bolden skal dribles
igennem.

Overtager forsvarsspilleren bolden, skal han forsgge at drible bolden over
linjen ved traeneren.

Spillerne starter pa den anden side af malet, for at ggre vejen til malet
lengere og fra en sveer vinkel.

Hvor meget pres ma der ligges pa boldholderen.

e sporigralisen o
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| MOD | RYGVENDT

32

)
Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spiller =
S &S
Banestarrelse: 20 x 20 meter ¥
- ¥
Scoring:Ja & 3 i
Betingelser
Pa signal laber rad frem mod traeneren, hvid felger lige efter.
Traeneren spiller en bold direkte til red, der nu skal forsgge at komme forbi hvid, og ) é a é a
komme ned og score. 4
Overtager hvid bolden, starter to nye spillere.
Husk at skifte reekke, sa alle spillere prever at modtage bolden. I—

Variation:

Hvid kan score ved at spille hen til treener
Bane starrelsen.

Afstanden mellem spillerne.
Presset pa boldholderen.
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2 MOD 2 RETVENDT

Spillerantal:Alle — | bold pr. 4 spiller

Banestgrrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser
Pa signal Igber 2 gule frem mod traeneren, gren lgber mod baglinien.

Traeneren spiller en bold ind pa banen | den ende hvor de gule spillere lgber ind. Gul
skal nu forsgge i en 2 mod 2 situation af komme forbi gren og score i malet.

Overtager gron bolden kan de score ved at spille bolden tilbage til treeneren.
Husk at skifte raekke, sa alle spillere praver at modtage bolden.

FOKUS:

Tal med spillerne om vigtigheden i at kommunikere bade det angribende- og det
forsvarende hold

Tal til hvorndr der skal dribles og hvorndr der skal afleveres

Fokus pa at brede spillet ud og bruge banens bredde i angrebet
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HURTIGHED MED AFSLUTNING

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spillere

Banestarrelse: 20 x 30 meter

Scoring:Ja

Betingelser
Pa signal laber spillerne ned og runder keglen,og der ligger en bold de skal keempe om at
komme til afslutning pa.

Variation:
Bane lzengde.
Traeneren stiller sig ud mellem keglerne eller bagved, og spiller bolden ind mod malet.

mm.zpcnir:ﬁ ken.de

Bolden spilles pa forskellige mader (hgj,i siden)
Traeneren stiller sig ved siden af mdlet og spiller boldene ind. (ogsa her pa forskellige
mader).

34




VSF FODBOLD

REAKTIONS & HURTIGHE

Spillerantal:Alle — | bold pr. spillere
Banestarrelse: 20 x 40 meter

Scoring:Nej

Betingelser

Der opstilles to ens baner, ndr spillerne nar midten star traeneren og raber rad
eller gul,sa skal spillerne hurtigt uden om red eller gul kegle.Ned gennem
stokke, og der kommer en bold i dybden, som de skal keempes om.

Variation:

Bane sterrelsen.

Der ligges en bold ved rgd og gul kegle som spillerne skal drible gennem
stokken med, og der opsztte to keglemal i siderne, som bolden skal spilles
igennem inden de skal kempe om en bold ned mod malet.

DS OVELSE
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FYSIK & KOORDINATIONS OVELSE

Spillerantal:Alle — | bold pr. spillere

Banestarrelse: /4 baneleengde
Scoring:Nej , Q Q
Betingelser :

Der opstilles en bane med 2 x 3 ringe ned mod et mal (kan veaere sma 3 mands mal) 3
Det gzlder om for spilleren at komme sd hurtigt gennem banen som muligt.
@Dvelsens forlgb: A Q Q
|)  @velsen starter med at spilleren sldr en koldbgtte eller lave en flyver (ned pd bane arme og ben |gftes fri af jorden)
2)  Spilleren springer skiftevis pa hgjre og venstre ben gennem ringen — fokus pa at lande pa benet og finde god
balance
3) Spilleren laver rotationshop —hopper op mens der roteres rundt om egen krop — | gang med uretog | gang mod >
uret
4)  Spilleren springer skiftevis pa hgjre og venstre ben gennem ringen — fokus pa at lande pa benet og finde god
balance °

5) spilleren slar en koldbgtte eller lave en flyver (ned pa bane arme og ben lgftes fri af jorden)
6) Der sprintes (husk fokus pa brug af arme og hgje kne) ned mod bold der sparkes i mal |’ w
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HURTIGHEDSTRANING PA STIGE

37

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spillere

1

Banestarrelse: 20 x 40 meter

Scoring:Ja

Betingelser
Der opstilles to ens baner, enten med stiger eller stokke. Spillerne skal
gennemfgre en bestem gvelsen gennem stigen eller stokke, og der spilles |

bold i dybden.

Variation: ?
Bane starrelsen.

Ved stokke kan det veere sidestep, eller for- og bagleens lgb.

I

\

W sportgralsen de

Mdlene vendes,sa der bliver mere kamp om bolden.
Bolden spilles pd forskellige mader.
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AFLEVERINGSSKY GGE

Spillerantal:Alle — | bold pr. 4 spillere
Banestorrelse:Afhenger af spillernes ferdigheder — 5x5 meter — 10x10 meter

Scoring:Nej

Betingelser
Der er 4 spillere og | bold i et lille kvadratisk omrade.
Den ene spiller er i midten og skal forsgge at fange bolden fra de 3 som har den.

Der kan spilles med begge ben, spille bolden |. gang, stoppe bolden fgr den spilles
Spillerne skal ggres opmarksomme pa at de skal vaere parat til at kunne spilles —
veere ude af afleveringsskyggen hele tiden. De skal hele tiden kunne se sine 3

medspillere og bolden.

Der spilles pa tid og spillerne ma ikke sta stille.
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SPILBARHED

Spillerantal: 6-8 spillere fordelt pa 2 hold — | bold pr. bane

Banestarrelse:Athenger af spillernes ferdigheder — | 5x25 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Der spilles 3 mod 3 (eller 4:4).

Malene ser ud som vist pa tegningen (4 toppe + | kegle).
Der scores ved at ramme keglen.

Hvert hold forsvarer sin kegle.
Spillerne ma ikke opholde sig i cirklerne, eller labe igennem dem.
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| MOD | FINTE & MAL

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spillere

Banestarrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Traeneren server bolden til farste spiller ved 5 mandsmadlet.

Han bliver angriber.

Forste spiller mellem minimalene bliver forsvarspiller.

Angriberen skal forsgge at score i minimalene, men ma farst afslutte ndr bolden er
dribletind | scoringszonene (markeret med toppe).

Hvis forsvarsspilleren erobrer bolden, sa skal han hurtigst muligt ramme 5
mandsmadlet — her ma der afsluttes fra hele banen.

https://youtu.be/eAGaKdJAYqS
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FINTER

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spillere
Banestarrelse: |0 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Forste spiller dribler ud og laver en finte udenom toppene og aflevere til spilleren
modsat.

Denne gentager gvelsen.

Finterne udfgres begge veje og med begge ben.

Eksempler pa finter: Ronaldo finten, Laudrup finten, husmandsfinten, skudfinten

https://youtu.be/wgAaNXdjdW 8

Ved mange spillere laves der flere parallelle baner, sd ventetiden for den enkelte
spiller bliver reduceret.
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|. BERORING,VENDING & AFSLUTNING

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestarrelse: |0 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser
Spillerne stiller sig skiftevis med en bold i en firkant pa ca. 3 x 3 meter fejlvendt mod
mal (ryggen til malet).

Herfra sparker spilleren bolden ind pa en let vinklet M-station — eller til https://youtu.be/ZIMUKQHVX8s
treener/hjzelper der fungere som bande.

Spilleren modtager bolden igen og vender ud af firkanten med retning mod mal og

afslutter med det samme.
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MASSER AFVENDINGER

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestgrrelse: |0 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Ovelsen skal traener spilleren i at lave skarpe vendinger begge veje og med begge ben.

Der opstilles en bane med 3 raekker kegler — de to yderste raekker forskudt som vist pa tegning — sa der
kan laves zig zag bevagelse mellem disse og den midterste rakke.

Spillerne fordeles i 2 reekker i hver sin ende — og sendes igennem i hver sin side af banen.

Fokus pd:

Kontrol over bolden — god opfattelse af hvor hyppigt den skal bergres
Hold bolden teet ved fadderne hele tiden

Ved inderside vendinger — standfod skal pege mod den nye retning
Ved yderside vendinger —ind og marker tydeligt med stgttefod

En bergring ved selve vendingen

Variation:

Seette acceleration pad efter vending — hen mod naste kegle
Juster afstand mellem keglerakkerne

Kom helt teet pa keglen nar der vendes

Stil en treener hjzlper ved nogle af keglerne — moderat pres

© © 0 O

PO © © © ©

@ ©@ © ©

43




VSF FODBOLD

DRIBLE | HQ) FART

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestgrrelse: |0 x 20 meter

Scoring:Ingen — men personlig tidstagning

Betingelser

| denne gvelse tages der tid pa spillerne — og der kan med fordel tales til at det geelder om at sla sin
egen personlige rekord.

Dvelsen skal trene spillerens evne til at drible og vende med bolden i sd hgjt tempo som muligt.
Det gzelder for spilleren om at kontrollere bolden — og have god opfattelse af hvor hyppigt den skal
bergres

Man skal kunne vende hurtigt og skarpt.

) Leb med lavt tyngdepunkt

2) Se skiftevis pd bold og kegle

3) Foren kegle settes tempo ned og bolden holdes helt teet pa fedderne
4)  Efter kegle szttes tempo op

God idé at have en gvelse kgrende ved siden af sd der ikke bliver for lang ventetid

Variation:
Ved at gore banen sterre kan gvelsen ogsa bruges som fysisk trener

~9

o
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MASSER AF MAL

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller
Banestorrelse:20 x 20 meter

Scoring:Ja —gennem masser af sma mal lavet af toppe pa tid

Betingelser

Denne gvelse kgrer pa tid.

Der op szttes sd sa mange sma mal lavet af toppe som muligti en kvadratisk bane.
Spillerne skal nu pa tid drible bolden gennem sa mange mal som muligt (de teller selv)
Kar i farste omgang gvelsen pa 30 sekunder — og forsgg gerne at presse farten op ved
tilrab.

Sperg hvor mange mal der blev lavet — og kar herefter gvelsen igen, hvor spillerne skal prove
at sla egen rekord.

Kar evt. @velsen en sidste gang — dobbelt tid — hvor spillerne prever at se om de kan lave
dobbelt sa mange mal

Fokus pa
Personlige rekord
Hold bolden tet ved fedderne

Skarpe vendinger og forskellige typer driblinger
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FINTE & AFSLUTNING

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller
Banestarrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser
Der opstilles en bane med 4 kegler hvor der kan dribles zig zag imellem.

Dvelse A
Red dribler zig zag mellem toppe og dribler forbi bla og afslutter

Dvelse B:

Red leber med bold og dribler zig zag mellem toppe, nar red er ved top nr. 2 ma bla spiller
prove at indhente rad.

Der skal afsluttes inden linjen mellem de to toppe.

For begge @velser skal der byttes kg, sa alle spillere bliver angriber og forsvar.
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BANDESPIL MED AFSLUTNING

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestarrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser
2 gvelser med bandespil

Dvelse A

Her skal spillerne spille bande uden om en top.

Bld spiller lzber frem og stdr stille et stykke bag ved toppen.

Red dribler frem og spiller bande med bla — forszetter sit lab — modtager bolden og afslutter
pa mal.

Dvelse B:

Her skal spillerne spille bande uden om treeneren.

Bld Igber nu ved siden af red (lidt foran) — frem mod en placering bag ved traeneren.

Rede dribler bolden frem og spiller bande med red — forsztter sit lgb rundt om treneren —
modtager bolden og afslutter pa mal.
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| MOD | — FINTE OG AFSLUTNING

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller

Banestgrrelse: Halv bane

Scoring:Ja

Betingelser
Der opsattes en keglebane som vist pa tegning

Ved signal fra treneren seetter red og bla spiller i lgb samtidig. Red er forsvar og bla er
angriber.

Traener/hjzlper spiller bld undervejs og bla skal sd drible forbi red i en af de to rum ved siden
af red

Niveau op:
Traener aflevere/kaster bolden til bryst eller hoved
Mindre rum ved siden af red forsvarspiller

Niveau ned:
Red md ikke tage bolden, kun std i vejen (masser af side-beveaegelse)
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AJAX AFSLUTNING

Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller
Banestorrelse:20 x 20 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Opstilling som i et pasnings Y,dog uden kegler for at give max bevagelsesfrihed.

Spilleren der afslutter skal hurtigt ned og overtage pladsen i midten, og spilleren yderste der
skal tilbage | reekken tager bolden med — mens spilleren i midten tager pladsen yderst.

Der spilles skiftevis hgjre og venstre side.

Forlgb:

Spiller | spillertil 2 (midten) der ligger bolden af til | i fremlgb.
| aflevere til 3 (yderst) der ligger bolden aftil | i fremlgb.
| modtager bolden (. bergring) og afslutter.
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SPARKEKONKURRENCE

Spillerantal:Min.2 malmand + 2 traener/spillere + min.2*5 sparkere
Banestgrrelse:Scoringszone = 20*5 meter plus |2 meter til hver mal
Scoring:Ja

Tid: 5 min.pr. kamp

Ovelsen Kort:

2 hold konkurrere mod hinanden — Gerne 2 hold feks. FCM vs FCK
Serg for masser af konkurrence,jubel osv....... Gealder om flest scoringer pa tid.

Ovelsen: Gul spiller en bold frem til treeneren.Samme spillere Igber derefter ind i scoringszonen.

Traeneren aflevere bolden ind i scoringszonen.

Spilleren skal herefter afslutte pa |. bergring eller 2.bergring.
Spilleren henter efterfalgende bolden, og Igber tilbage i gul raekke.
Efter afslutning starter naste gule spiller.

Blat hold gor i samme periode det samme bare modsat side.

HUSK, masser af jubel plus at juble ved malmandsredning osv...
Jubel, gejst og konkurrence desto bedre bliver gvelsen.

Sl
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BANDESPIL MED 2 JOKERE

Spillerantal:Alle — 2 bolde

Banestarrelse: 25 x 30 meter & & T

Scoring:Ja

A
Betingelser % iﬁ\
.

Der spilles 4v4 eller 5v5, eller hvad der nu lige passer med antallet af spillere.

Det gezelder nu om at holde bolden i egen raekker.

De to rede spillere er altid med det boldbesiddende hold,og ma bevage sig pa linjen l
mellem de to kegler.Spilles evt. med scoring,ndr der har vaeret 10 afleveringer mellem

spillerne pa et hold.

Variation:

W sportgralsen de

Bane sterrelsen.

Max antal af bergringer.

Banderne spiller med forstegangsafleveringer.

Banderne ma ikke spille tilbage til den spiller de har modtaget bolden fra.
Spilles bolden ind til banden, skifter spilleren plads med banden.
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PASNINGSY

Spillerantal:Alle— | bold pr. 2 spillere

Banestgrrelse: |5 x 20 meter ? ?
- a

Scoring:Ingen - ‘,"'; s
l/ .I
I/l
/
. /
Betingelser ji'\ /
Ca. 5 meter mellem de to kegler og ud til de to | hverside er |5 meter. { ‘\-\"

Starter ved at en spiller;aflevere til spilleren i midten,som ligger den af til den ene side for |
spilleren, han laver nu en pasning ud mellem de to kegler, :
Den spiller der star ved de to kegler, skal lave et forfintelgb inden han modtager bolden. ,‘
Nar han har modtaget bolden dribler han ned bagerst i raekken. @%

Spillerne skifter plads efter bolden. '
@velsen starter nu forfra, men til modsatte side.

www sporigrafken.de

Man kan ogsa lade spilleren | midten lave en vending, og lade ham sld
pasningen, resten af gvelsen foregar pa samme made.
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FORS TEBERORING

Spillerantal:Alle— | bold pr. spiller
Banestorrelse:20 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

Afstanden mellem kegler er |5-20 meter.

Forste spiller starter med at spille bolden ind til midten, her skal der laves en god
farstebergring ud i banen, sa man kan spille bolden videre til kanten, der kommer Igbende
ned i bolden, og spiller den videre til spillerne i modsatte ende.

Nar gvelsen kgrer,kan man starte fra begge ender,dog skal man holde gje med at den ene
side ikke overhaler de andre.

Til de dygtigste spillere kan der stilles krav om hvilken fod de laver farstebergringen med,
det kan veere venstre inderside eller hgjre yderside.

-~ (/;
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DOBBELT SKUD OVELSE
Spillerantal:Alle — | bold pr. spiller ﬂw

Banestgrrelse: 20 x 20 meter

Scoring:Ja PN a

C DR VA

| A

Betingelser ,‘ f et
Spillerne deles i to hold, hvor der opstilles to spillere pd midten, resten starter ved siden af hver _ /

sit mal.

Bolden spilles fra mdlet ind mod midten, hvor spilleren ligger bolden af for spilleren der lige har \ /

afleveret bolden,som nu skal skyde pa mal. &%ﬁo“ﬁ
l ; i

Spilleren der lige har skud bytter med spilleren i midten, der tager bolden med tilbage.

| | www.zporgrafiken.de

Variation:
Nar bolden er spillet ind pd midten spilles den tilbage, og spilleren dribler frem til afslutning.

Der startes pa den anden side af madlet, s man kommer til at afslutte med det andet ben.
Spilleren i midten spiller bolden lidt fremad, sa afslutningen sker pa en medigbs bold.
Kan ogsa bruge til at spille | mod | med mdlmanden.
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MAN UNITED OVERLAP 4
5

Spillerantal:Alle — | bold pr. 6 spiller &
\ \
Banestgrrelse: 20 x 30 meter A M ¥
Scoring:Ingen S
2V

Betingelser ? .

To spillere I midten, skal ned og tilbyde sig, den ene sgger lzengere ned end den anden, og kalder pa bolden. P #* -
Bolden spilles nu ud til spilleren lzengst vaek, han ligger bolden af for spilleren lzengst ned, der spiller bolden i et overlap i

til den ferste spiller der er Iabet ned langs siden. a ﬁé "
De to spillere i midten laver nu et kryds lgb, og I@ber ned i den anden ende og tilbyder sigigen. ﬁ

wew seorkrafher de

Det kan vaere rimeligt hardt for spillerne i midten, alt efter hvor langt banen er,men de skal hele tiden vaere i gang, da
det er dem der bestemmer hastigheden pa @velsen,sa husk at skifte dem efter X antal gange eller minutter.

Variation:
Bolden spilles til den spiller der er sggt lengst ned, nu skal man huske at der skal lzbes venstre om.
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PASNINGS H

Spillerantal:Alle — | bold pr. 8 spiller
Banestgrrelse: |5 x 20 meter
Scoring:Ingen

Betingelser
@velsen starter i hgjre side, ved at spilleren spiller bolden lige frem, her skal spilleren lave en

god forstebergring, og spille bolden pa tveers til spilleren pd modsatte hjgrne, som dribler
bolden ned til start igen, lige sa snart bolden er spillet pa tvaers kan gvelsen starte i modsatte

side.

Spillerne bytter plads i samme retning som bolden.

Variation:

Bane starrelsen.
Aflevering pd tveers skal veere halvliggende.

Bolden dribles halvvejs mod start, og afleveres.

57
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PASNINGS'Y

Spillerantal:Alle — | bold pr. 7-8 spiller
Banestgrrelse: 20 x 20 meter

Scoring: Ingen

Betingelser

Dvelsen starter med at bolden spilles lige frem, her bliver bolden lagt af, sd ferste spiller kan
spille bolden ud til spilleren leengst vaek. Han spiller nu bolden tilbage til midten og lgber ned

mod start, hvor spilleren i midten spiller bolden lige foran ham, og bolden spilles tilbage til start.

@velsen kgrer nu til modsatte side. Spillerne skifter plads efter bolden.

Variation:

Bane starrelsen.

Aflevering pa tvaers skal veere halvliggende.

Spillerne lengst vaek skal lave et forfinte Iab (Igbe lidt vaek, og vende for sd at modtage bolden).

58
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FORSTEBERORINGS Y

Spillerantal:Alle — | bold pr. 8 spiller
Banestorrelse: |5 x 20 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

@velsen starter i hgjreside, ved at spilleren spiller bolden lige frem, her skal spilleren med pres lave en fgrstebergring,
og spille bolden lengst ud, her er spilleren ogsa under pres,og skal lave en bergring inden bolden igen spilles ind

pa midten. Og lgber ned mod start, hvor spilleren i midten spiller bolden lige foran ham,og bolden spilles tilbage til
start. BIa spillere bliver nu til red,sa den farste red nu bliver pres spiller.

Kun bld i venstre side er fortsat pres spiller indtil bolden har veeret spillet til den side.

Variation:

Bane sterrelsen.

Presset pa boldholderen.
Spillerne skal lave to bergringer.
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FORS TEGANGSAFLEVERINGS FIRKANT

Spillerantal:Alle — | bold pr. 5 spiller
2
Banestarrelse: 25 x 25 meter a" e . &
Scoring:Ingen # \\.\ __-:/_;$ 3
lI \\ /-//.-
|' \\_\ ///
Betingelser f //x\\
Bolden starter ved |, hvor der er to spillere.Bolden spilles til 2, der spiller den tilbage til |, som spiller pa | // ¥
kryds til 3. [ LY
Nar 2 har spillet tilbage til |, I@ber han ud og runder en kegle der star ca. 5-/ meter fra den inderste ja A 4
{ 1 \
/W
8. a
www sporigrafken.de

kegle, ndr 3 modtager bolden spiller han tveers til 2,
2 spiller kryds til 4, og 3 laber ud og runder keglen,og modtager bolden fra 4, og 3 spiller pa kryds til | .

Spilerne skifter plads med uret efter de har spillet bolden kryds.
Bolden spilles altid kryds efter spilleren har veeret ude og runde keglen.

Variation:

Bane storrelsen.
Afstanden mellem inderst og yderste kegle.
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BANDESPIL MED HURTIGHED

6|

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spiller jﬁ%
Banestarrelse: 30 x 40 meter I T
//// \\\\
Scoring:Nej % o e
): N\ %
S~ — 2
4 G i )
Betingelser J \\\\ § g i 0
Bolden starter ved malet, ved at blive spillet ud pa kanten. 5 ol x:
. . R . . . , { - ~
Her spilles bolden ind pa midten, og der laves et hurtigt lzb ned langs kanten, hvor bolde er spillet i (s e Y 5
dybden, herfra spilles over til modsatte side, og @velsen starter den modsatte ve;. ' ,/// \\\\ 2
Forste spiller Iaber over til modsatte side, for at veere klar til naste bold. ———— 9
Ogen ny spiller er rykket frem til farste station. ' '
Det galder om at holde spillerne | gang. '
| www.zporigrafiken.de

Variation:

Bane sterrelsen.

Der kan spilles med to spillere pa midten, derved kan gvelsen kgrer hurtigere.
Skiftet til modsatte side skal veere et halvliggende vristspark.
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ANGREBSSPIL MED BRED

Spillerantal:Alle — | bold pr. 8-10 spillere
Banestgrrelse:Halvbane

Scoring:Ja

Betingelser
Her traenes angrebsspil,der spille 5V 5, 6V 6, og hvert hold skal forsvare 5 kegler i
hver siden. Spillerne tvinges nu til at spille med bredde og sideskift.

Variation:
Bane starrelsen.
Max bergringer.

Der sattes mal | midten. Malene stilles sa de er bagved keglerne.
Der md ikke veere spillere bagved kegler, far bolden bliver spillet ned forbi keglerne.
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AJAX AFSLUTNING [EXPERT]

Spillerantal:Alle — | bold pr. 2 spiller
Banestorrelse:25 x 40 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Bolden startes med at blive spillet ud pa kanten, som ligger den af for farste spiller,der spiller ned til naeste spiller
(midtbanen),som igen spiller den ud pa kanten, som igen spiller bolden frem til spilleren lzengst vaek (angriber),der
ligger den af for spiller i midten, der afslutter pa mal.

Spilleren skifter plads ved at rykke fremad, ferste spiller rykker ud pa kanten, kanten ind pd midten, midten stiller sig
lengst vaek, of sidste spiller tager bolden og stiller sig bagerst i reekken.

Variation:

Bane storrelsen.

Afstanden mellem spillerne.

Bolden til spilleren der skal afslutte, ligger sa det bliver en medlgbs bold (som hvis bolden bliver spillet i dybden).
Start evt. lengere veek fra malet.

Kan ogsa spilles sa der spilles | mod | mod mdlmanden.

Kan opstilles,sa der spilles til begge sider.

64
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PASNINGS H [EXPERT]

Spillerantal:Alle — | bold pr. 4 spiller
Banestorrelse:20 x 30 meter

Scoring:Ingen

Betingelser

@velsen starter i hgjreside, ved at spilleren spiller bolden lige frem, her spilles bolden tilbage, og derefter pa tveers til
spilleren pa modsatte hjgrne, nu skal spilleren I midten i venstre side, ned og ligge pres pa spilleren, og spilleren
midten i hgjre side, lgber over og spiller | mod 2 med spilleren der lige har modtaget bolden.

Spilleren i midten i venstre side, vender nu rundt og er klar til at @velsen kgrer i venstre side.

Midt spilleren fra hgjre side overtager pladsen i hjgrnet,og en ny spiller rykker frem i hgjre side.

Variation:

Bane storrelsen.
Aflevering pd tveers skal veere halvliggende.
Presset pa boldholderen.
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INDLAG

Spillerantal:Alle — | bold pr. 4 spiller

Banestgrrelse: 30 x 40 meter

Scoring:Ja

aé

Betingelser

@velsen starter ude pa kanten, ved at spilleren dribler ned mod en forhindring,og med en god
finte/bergring kommer uden om, og samtidig lzber red i midten ned mod mdlet for at modtage
indleeg fra kantspilleren.

Bla spiller til venstre agere forsvarsspiller. A
@velsen kgrer nu fra modsatte side. Alle spillere skal prgve alle pladser.

Variation:
Bane starrelsen.

| \ www.sporgrafiken.de

Indlzegget skal vaere halvliggende.
Der ma spilles flad bold ind.
Der erto rede der lgber mod malet, og evt. to bld.
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BANDESPIL ME

Spillerantal:Alle — | bold pr. 3 spiller

Banestgrrelse: 20 x 30 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Bolden starter pd midten af banen |, ved at blive spillet lidt frem til spiller 2, der ligger bolden af
for |, der spiller bolden videre ud pa kanten til 3, der spiller den frem til 2, som igen spiller den

D IN

DLA

ud pa kanten til 3,der nu laver etindlaeg til | og 2, som er sggt ind foran malet.

2 til forreste stolpe.

Variation:

Bane storrelsen.

Der spilles med forsvarsspillere.

Indlegget skal vaere et halvliggende vristspark.

6/
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FORSTEBERORING ME

Spillerantal:Alle — | bold pr. 4 spiller
Banestorrelse: 30 x 40 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Bolden starter pa midten af banen |, ved at blive spillet lidt frem til spiller 2, som bliver presset
af 3. 2 skal nu med en god fgrstebergring komme uden om 3 og ned og lave indlag.

Samtidiger | og 4 sggt ind foran malet.
3 vender og leber ned og ma blokere for indlegget.

Variation:
Bane starrelsen.

Der spilles med forsvarsspillere.

Indlegget skal vaere et halvliggende vristspark.
Presset pd spiller 2.

Presset pad indleegget.

D PRES TIL INDLA
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VSF FODBOLD

DYBDESPIL HORS T WIEN

Spillerantal:Alle — | bold pr. 6 spiller

Banestgrrelse: 30 x 40 meter

Scoring:Ja

Betingelser

Hvid skal forsgge at komme til scoring,men der kan kun scores hvis bolden spille ned i omradet uden for det gule, ingen
spillere md veere | det omrdde for bolden spilles ind.

Overtager rgd bolden, skifter spillet bare retning og hvid skal forsvare.

Der kan std flere hold klar. Det gaelder om at have klare aftaler om hvem og hvordan man vil forsgge at spille bolden frem
(spillerne skal selv lave aftalerne).

Variation:

Bane stgrrelsen.

Der spilles 3 mod 2.

Alle 3 spillere skal rgre bolden inden scoring.

Der skal vaere en forsvarsspiller i omradet uden for det gule felt.

)
? $
R
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/ MOD 7 MED INDLAG

Banestarrelse: 40 x 60 meter

Spillerantal:Alle — | bold pr. 14 spiller T &
Scoring:Ja g ? ‘ﬁ

Der opstilles en grafti hver side. Der spilles almindeligt spil, men nar bolden spilles ud i graften
til en spiller,er han fredet til at lave indleg. & ?
Kan spilles sa spillerne kun md veere | greften pd modstanderens banehalvdel.

Betingelser ﬁ T )E
Der spilles 7 mod 7 eller 8 mod 8, med to malmaend. & ? &

iati I’y B &
Variation:
Bane stgrrelsen.
. . . . ' rpcrgrafiven,
Der spilles med ekstraspillere i graften, derved kommer der overtalsspil. 4 : Mt

Man ma spille bolden i greften fra egen banehalvdel.
Der skal ikke laves indlzeg, bolden ma gerne spilles ud af graften igen.
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/ MOD 7 MED INDLAG

. : ) ¥ >
Spillerantal:Alle — | bold pr. 8-10 spillere ﬁ‘ ﬁ‘ ]*.. "] ‘ﬁ \
Banestgrrelse:Halvbane ? _r ’
Scoring:Ja

- N I‘

. N - 't

Betingelser F : .\‘\’\’\a\(
Her treenes angrebsspil med overlap ﬁﬁ‘ ‘ e ) a
@velsen starter med at | spillerind il 2, for at starte gvelsen, 4 //%3'(\ 4 59‘
2 ligger bolden af for |, der dribler lidt ud i banen, samtidig med at 3 lgber ned mod |, 2 R0,
2 ligger lidt pres pa, |, der lader 3 overtage bolden, dette skal ske bagom |, for at skjule det 1 §
mest muligt, og fortsetter sit lgb. §
Nu md 4 starte sit lgb, og skal hjelpe 2 med at forsvare. 3 skal nu enten spille | | dybden Fig. 1 z
eller selv komme til afslutning.2 ligger nu fuldt pres pa. l 2




VSF FODBOLD

BREDDESPIL MED BANDE
Spillerantal:Alle — | bold pr. 8-10 spillere ré

72

Banestgrrelse: Ca. halvbane

Scoring: Ja

% &
Betingelser g
Der spilles 5 mod 5 eller 6 mod 6, med en bande | hver ende. :?“ & a
Der laves et omrade i midten af banen. Det omrade ma hverken spiller eller bold komme &
igennem, bolden mad heller ikke spilles over omradet. *’_& ﬁ '
| hver ende er der en bande (bld og red spiller).
Nu gelder det om at fd bolden fra bande til bande. h s

L
b

~ @ s

Variation:

Bane starrelsen.
Max bergringer.

Bolden ma spilles gennem omradet.
Spillerne md lzbe gennem omradet, men ikke bolden.
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