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Ude/Hjemme

Traeningsprogram 3 | Qvelse 1 | 15 minutter

U1l TRENERMANUAL 2018/19

Beskrivelse:

Blat hold spiller 3 mod 1 hjemme i egen firkant, hvor 1

rod spiller presser. Hvis rgd spiller erobrer bolden, skal den
spilles hjem i egen firkant til de to afventende medspillere.
Herefter Ipber pressende rad spiller hjem i egen firkant,
mens bla presser med 1 spiller i rgdt holds firkant.

Efter pvelsen udfpres:
- 5 forlaens kolbgtter

- 5 bagleens kolbgtter
-5 vejrmoller

Gor gvelsen sverere:
- Ekstra spiller ma Ipbe i pres efter 5 pasninger
- Mindre firkanter

Gor ¢velsen lettere:
-4 mod 1
- Storre firkanter

1vl - Speedgame

Traeningsprogram 3 | Qvelse 2 | 15 minutter

Fokuspunkter (boldbesiddende hold):

- Altid medspiller pa begge sider af boldbesiddende spiller
- Tiltreek modstander med ekstra bergring ved svagt pres

- Aflever hurtigt/pa ferstebergring ved hardt pres

Beskrivelse:

Red spiller starter med bolden mod en bla forsvarende spil-
ler. Rpd spiller skal forspge at score uden at miste bolden til

bla spiller. Nar rgd spiller har afsluttet, eller har mistet bol-
den til bl3, starter en ny bla spiller med en ny bold, mens
rod spiller bliver forsvarende spiller.

Gor gvelsen sverere:
- Leengere bane

Gor ¢velsen lettere:
- Kortere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Hurtig omstilling fra angreb til forsvar
-Hold hgj fart i hele aktionen
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3v2 — Speedgame

Treningsprogram 3 | @Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
En af de 2 rpde spillere pé hver sin side af eget mal laver en
aflevering op pa red angriber ved bla kegle. Rpd angriber
spiller den tilbage til en medspiller, hvorefter de 3 rpde skal
forspge at score uden at miste bolden til 2 bla forsvarende
spillere. Nar rgd har afsluttet eller mistet bolden, bliver de
2 rgde spillere forsvarende, mens rgd angriber gar ud. 2 nye
bla spillere laver en aflevering til bla angriber.

Gor ¢velsen sveerere:
- Smallere bane
- Angriber behgver ikke at spille bolden tilbage

Gor ¢velsen lettere:

- Bredere bane

Fokuspunkter (angribende hold):
- Fa bold ind centralt i banen
- Lgb pa hver side af boldholder

Kamp — Alle over midten
Traeningsprogram 3 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp pa en almindelig 8-mandsbane. Hele
holdet skal vaere over midten, for der ma scores (udover
malmanden).

Gor gvelsen svaerere:
- Leengere bane

Gor ¢velsen lettere:
- Kortere bane
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1vl - Speedgame

Treningsprogram 4 | Qvelse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
Bl spiller starter med bolden i en 1 mod 1 mod rgd spiller.
Bla spiller skal transportere bolden ned til naeste red spiller
i modsatte firkant uden at miste bolden til red spiller. Bla

spiller bliver herefter forsvarende spiller mod ny rgd spiller.

Efter gvelsen udfgres et kaplgb pa 10 meter i krabbegang.

Gor ¢velsen sveerere:
- Smallere bane

Gor ¢velsen lettere:
- Bredere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Drible mod frit omrade

- Op i tempo ved passage af modstander
Fokuspunkter (forsvarende spiller):

-Sprint i pres
- Saenk fart pa de sidste skridt, sa angriber seenker fart

1v1 - Vinkelpres

Treningsprogram 4 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
Trener laver en aflevering til rgd spiller, som skal forspge
at score pa stort mal med malmand uden at miste bolden
til bla spiller. Bla spiller ma starte sit pres idet treener laver
aflevering. Ved erobring ma bla spiller score i det lille mal.
Husk at treene fra begge sider.

Gor ¢velsen sveerere:
- Bredere bane

Gor ¢velsen lettere:
- Smallere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Drible mod frit omrade
-Op i tempo ved passage af modstander

Fokuspunkter (forsvarende spiller):

-Sprint i pres

-Lgb i pres i en bue for fgrst at beskytte mal

- Saenk fart pa de sidste skridt, sa angriber seenker fart
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1v1l —Bielsa

Treningsprogram 4 | Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
2 bla spillere star i orange firkant, og laver afleveringer til
hinanden. 1 rgd forsvarende spiller star pa bla linje, og ma
ga i pres pa én af de 2 bld spillere pa valgfrit tidspunkt. Sa
snart rgd forsvarende spiller gar i pres, ma de bla spillere
ikke spille bolden igen, men skal spille 1 mod 1 mod rgd
spiller. Bla spiller skal forsgge at score pa stort mal med
malmand. Erobrer rgd bolden, ma der scores pa lille mal.

Gor pvelsen sveerere:
- Leengere bane
- Mindre afstand mellem bla spillere

Gor ¢velsen lettere:
- Kortere bane

- Stgrre afstand mellem bla spillere
Fokuspunkter (forsvarende spiller):

-Sprint i pres
- Ga i pres pa aflevering: Pres den spiller, som er ved at fa
bolden og ikke den spiller, som har bolden

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Beskyt bold
- Flyt bold forbi modstander i pres

Kamp - 4 sma mal
Traeningsprogram 4 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp pa 4 sma mal med lige antal spillere pa
hvert hold. Hvert hold forsvarer 2 mal. Kan bade spilles pa
flere baner eller, som interval, hvor holdene bytter hvert 2.
minut.

Gor ¢velsen sveerere:
-Smallere bane

Gor ¢velsen lettere:
- Bredere bane

19



FZAELLES NORDJYSK FODBOLDSAMARBEJDE U11 TRENERMANUAL 2018/19

3 pa stribe

Treningsprogram 5 | @velse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
Spiller i midten modtager en aflevering fra egen raekke,

og skal transportere bolden ned i modsatte raekke uden at
miste bolden til forsvarende spiller. Herefter bliver forsva-
rende spiller angribende spiller, og en ny forsvarende spiller
starter fra modsatte raekke.

Gor gvelsen svaerere:
- Forsvarende spiller ma tyvstarte lgb i pres
- Leengere bane

Gor gvelsen lettere:
- Kortere bane
- Forsvarende spiller ma kun presse og ikke erobre bold

Fokuspunkter (angribende spiller):
-Vend inden pres, hvis muligt

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
- Beskyt bold, hvis der ikke kan vendes

-Sprint i pres
- Altid kunne se bold

1vl — 4 sma mal
Traeningsprogram 5 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles 1 mod 1 i et afgreenset omrade med 1 lille mal
pa hver sidelinje. Halvdelen af spillerne er placeret i det
ene hjprne, mens den anden halvldel er placeret i modsat-
te hjgrne. Bla spiller far en aflevering fra bla raekke, og skal
score pa ét af de 2 mal teettest pa red raekke. Ved scoring
bliver bla spiller pa banen, og far en ny bold fra bla raekke,
mens der kommer en ny rpd forsvarende spiller pa banen.
Ved erobring bliver rpd forsvarende spiller pa banen, og far
en aflevering fra rgd raeekke mod en ny bla spiller.

Gor gvelsen sveerere:
- Forsvarende spiller ma tyvstarte
- Stgrre bane

Gor gvelsen lettere:
- Mindre bane Fokuspunkter (forsvarende spiller):

-Sprint i pres

Fokuspunkter (angribende spiller): -Ned i knae og op pé forfoden

- Kigge over skulder efter modstander i pres
-Vend inden pres, hvis muligt
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1vl - Speedgame

Treningsprogram 5 | @velse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Bla spiller modtager en aflevering fra egen raekke, og skal
forspge at score uden at miste bolden til forsvarende rpd
spiller. Nar der er afsluttet, eller bolden er mistet, bliver for-
svarende rgd spiller angribende spiller, mens en ny forsva-
rende bla spiller kommer pa banen. Ny angribende spiller
skal veere pa modstanders banehalvdel, for en aflevering
ma laves fra egen raekke.

Gor pvelsen sveerere:
- Leengere bane
- Forsvarende spiller ma tyvstarte

Gor ¢velsen lettere:
- Kortere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
- Kigge over skulder efter modstander i pres
-Vend inden pres, hvis muligt

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
-Sprint i pres
-Ned i knze og op pa forfoden

Interval — Mandsfokus
Traeningsprogram 5 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles 3 mod 3 med malmand i intervaller 4 1 minut.

Hver spiller har en partner fra modsatte hold, og spillerens
opgave er, at denne partner ikke ma score. Hvis partneren

scorer, er der en mindre straf i naeste pause (eksempelvis 5
armbgjninger, 5 mavebgjninger).

Gor ¢velsen sveerere:
- Storre bane

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre bane
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Partnerkluboversigt

Oversigt over partnerklubberne i Fzelles Nordjysk Fodboldsamarbejde samt Stgvring IF Himmerland Nord Hobro

hvilken Talent- & Teknikskole og hvilket Topcenter partnerklubben er tilknyttet. Sulsted IF . Vendsyssel Vest  Aalborg
Svenstrup-Godthab IF  Himmerland Nord Aalborg

AaB af 1885 Vendsyssel Syd ~ Aalborg  IKRosendal Himmerland Syd Hobro ~ Senderup/SuldrupIK  Himmerland Vest Hobro

Aabybro IF Vendsyssel Vest ~ Aalborg  IK Sylvia Ravnkilde Himmerland Nord Hobro  TerndrupIF Himmerland Nord Hobro

Aalborg Chang Himmerland Nord ~ Aalborg  IK Vest Himmerland Vest Hobro  Thorup/KiimB Vendsyssel Vest  Aalborg

Aalborg Freja Himmerland Nord ~ Aalborg  Ingstrup SF Vendsyssel Vest  Hjprring ~ Tolstrup/Stenum IF Vendsyssel Nord  Hjgrring

Aalborg KFUM Himmerland Nord ~ Aalborg  Jarl Arden IF Himmerland Syd Hobro ~ TornbyIF Vendsyssel Nord  Hjorring

Aalestrup IF Himmerland Vest Hobro  Jetsmark IF Vendsyssel Vest  Aalborg ~ Tranum GF Vendsyssel Vest  Aalborg

Aars IK Himmerland Vest Hobro  KB81 Aalborg VendsysselSyd  Aalborg ~ TrekronerIF Vendsyssel Vest  Aalborg

Asaa Boldklub Vendsyssel @st  Hjerring  Klejtrup Boldklub Himmerland Syd Hobro  TylstruplIF Vendsyssel Vest  Aalborg

Astrup/Senderskov IF Vendsyssel Nord ~ Hjerring  Klokkerholm IF Vendsyssel @st  Hjorring Térs/Ugilt IF Vendsyssel Nord  Hjorring

B52/AFC Himmerland Nord Aalborg Kongerslev IF Himmerland Nord Hobro Ulsted B Vendsyssel Syd Aalborg

Bagterp IF Vendsyssel Nord ~ Hjerring  Kvissel-Ravnshgj IF Vendsyssel st Hjgrring ~ Valsgérd IF 83 Himmerland Syd Hobro

Bangsbo Freja Vendsyssel @st  Hjgrring  LKB Gistrup Vendsyssel Syd  Aalborg ~ VeddumIF Vendsyssel Syd  Aalborg

Biersted IF Vendsyssel Vest ~ Aalborg  Lundergérd IU VendsysselNord ~ Hjgrring ~ VestbjergIF Vendsyssel Vest  Aalborg

Bindslev/Tversted IF Vendsyssel Nord ~ Hjgrring  Legster IF Himmerland Vest Hobro  VesterHassing GF Vendsyssel Syd  Aalborg

Bjergby-Mygdal IF Vendsyssel Nord ~ Hjerring  Mariager IK Himmerland Syd Hobro  VesterHjermitsliv B Vendsyssel Vest  Hjorring

Blenstrup IF Himmerland Nord Hobro  NibeB HimmerlandVest ~ Aalborg ~ Viking Als 1904 Himmerland Syd Hobro

Brovst IF Vendsyssel Vest ~ Aalborg ~ Ngrager/Rerbaek IF Himmerland Syd Hobro  VisborgIF Himmerland Syd Hobro

Brgnderslev IF Vendsyssel Vest  Hjorring  Norresundby FB Vendsyssel Vest ~ Aalborg ~ VodskovIF Vendsyssel Syd  Aalborg

Balum-Solbjerg IF Himmerland Nord Hobro  Ngvling FK Himmerland Nord ~ Aalborg ~ VoersaIF Vendsyssel @t Hjorring

Dall/Ferslev IF Himmerland Nord ~ Aalborg ~ Olympia @ster Hurup Himmerland Syd Hobro  Vré/Berglum IF Vendsyssel Nord  Hjgrring

Doense/Vebbestrup IF  Himmerland Syd Hobro  Poulstrup-Vrejlev 81 Vendsyssel Nord ~ Hjgrring Vo9l Himmerland Vest Hobro

Dronninglund IF Vendsyssel Syd  Hjerring  RKG Klarup Vendsyssel Syd  Aalborg ~ Vaarst/Fiellerad B Himmerland Nord  Aalborg

Dybvad B Vendsyssel @st ~ Hjprring  Saltum IF Vendsyssel Vest ~ Hjprring ~ VadumIF Vendsyssel Vest  Aalborg

Farsg/Ullits IK Himmerland Vest Hobro Sebber IF Himmerland Vest Aalborg Vegger IF Himmerland Vest Hobro

Fjerritslev IF Vendsyssel Vest  Aalborg  Sindal IF Vendsyssel st Hjorring ~ Vejgaard B Vendsyssel Syd  Aalborg

Flauenskjold IF Vendsyssel @st  Hjprring  Skagen IK Vendsyssel st Hjorring ~ @land/Halvrimmen IK Vendsyssel Vest  Aalborg

Frederikshavn fl Vendsyssel @st  Hjorring  Skalborg SK Himmerland Nord ~ Aalborg ~ @ster HornumIF Himmerland Nord Hobro

Gandrup Sportsklub Vendsyssel Syd  Aalborg  Skallerup/Vennebjerg IF  Vendsyssel Nord  Hjgrring Dstervra IF Vendsyssel @st  Hjorring

Grindsted-Uggerhalne IF  Vendsyssel Syd Aalborg Skelund IF Himmerland Syd Hobro

Gudumholm IF Vendsyssel Syd Aalborg Skibsby Hgjene IF Vendsyssel Nord Hjgrring

Gug Boldklub Himmerland Nord Aalborg Skovsgard B Vendsyssel Vest Aalborg

GVL Lgkken Vendsyssel Nord Hjgrring Skgrping IF Frem Himmerland Nord Hobro Topce nter

Gaerum IF Vendsyssel @st Hjgrring St. Restrup IF Himmerland Nord Aalborg Hj¢rring

Hadsund Boldklub Himmerland Syd Hobro Storvorde-Sejlfiod B Vendsyssel Syd Aalborg

Hals FS Vendsyssel Syd Aalborg  Strandby-Elling-Nielstrup IF Vendsyssel @st ~ Hjgrring Talent- & Teknikskole

Haverslev IF Himmerland Syd Hobro Vendsyssel @st

Hirtshals Boldklub Vendsyssel Nord Hjgrring i

Hjallerup IF Vendsyssel Syd Aalborg Talent- & Teknikskole

. o Vendsyssel Vest

Hjgrring IF Vendsyssel Nord Hjgrring

Hobro IK Himmerland Syd Hobro

Holtet IF Vendsyssel Syd Aalborg

Horne KFUM Vendsyssel Nord Hjprring

Hornum IF Himmerland Vest Hobro

Hou G&I Vendsyssel Syd Aalborg

Hundelev B Vendsyssel Nord Hjgrring

Horby IF Vendsyssel st  Hjgrring

IF Dannebrog Himmerland Syd Hobro

IF Fremad Ng¢rhalne Vendsyssel Vest Aalborg Talent- & Teknikskole

IF Skjold Saeby Vendsyssel @st Hjgrring Vendsyssel Syd

Aalborg

Topcenter
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Talent- & Teknikskole
Himmerland Nord

Talent- & Teknikskole
Himmerland Vest

Talent- & Teknikskole
Himmerland Syd
Topcenter

Hobro
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