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KARE TRANER OG HJALPETRANER

Din klub har valgt at afholde Pigeraketten og derfor ogsa valgt

at saette fokus pa det fodboldtilbud, som I tilbyder til pigerne.

Vi har udarbejdet dette hzefte til dig, sa du kan hjaelpe klub-
ben med at sikre en god effekt af Pigeraketten.

Nar pigerne kommer til fgrste traening efter Pigeraketten, sa
er det dig de mgder og det er dig, der skal sikre, at de fgler
sig velkommen i klubben. Derfor er det vigtigt, at du taenker
over, hvordan du modtager dem og giver dem en god og tryg
oplevelse.

Sperges pigerne til, hvorfor de deltager i idreetten, sa er de
absolutte topscorere relationer, udvikling og sjov — kort og
godt RUS.

| dette haefte kan du finde eksempler pa gvelser, hvor RUS

er i centrum. Disse gvelser kan benyttes som inspiration og

plukkes som supplement til egne gvelser. Det vigtigste er, at

de nye piger:

« Forholdsvist hurtigt far en relation til dig, de gvrige
traenere samt de piger, der allerede er pa holdet (bliver en
del af holdet)

+ Fpler at de bliver bedre til fodbold — det er derfor, de har
valgt sporten
- Haren sjov oplevelse, hvor de ikke falder igennem

Igen i ar, har | som klub mulighed for at tilkpbe en materia-
lepakke fra Tress med en god besparelse. Materialepakken
indeholder nogle af redskaberne fra Pigeraketten og kan med
fordel anvendes i de efterfglgende traeninger efter klubbens
Pigeraket afvikling. | dette haefte finder du bl.a. inspiration til
hvordan du inddrager disse materialer i traeningen.

Laes mere om materialepakken fra Tress samt hvordan du
bestiller den pa www.dbu/pigeraketten.

Y

WTRESS

SPORT OG LEG

Udover konkrete gvelser far du, i dette haefte, ogsa anbefaling-
er og tips til, hvordan du kan tilretteleegge en traening bl.a.
hvor materialerne fra Tress indgar. Alt dette for at gge chancen
for, at pigerne gar hele vejen fra pigeraket til pigerekrut, for at
ende som medlem i klubben og fodboldspiller pa dit hold.

Rigtig god forngjelse med at introducere Pigeraket-pigerne til
fodbolden og klubbens gvrige medlemmer og aktiviteter.



OTTE ANBEFALINGER TIL TRANEREN

1. Veer forberedt og kend gvelsen 5.Leg selv med
Serg for at have lzest gvelsen igennem fgr traeningen, sa du Bornene har godt af at opleve, at de voksne viser engage-

kender den og kan instruere uden ngdvendigyvis, at skulle
laese den op.

2.Giv en kort og klar instruktion
Det er vigtigt, at alle bgrnene bade kan se og hgre dig, nar
du giver instruktion. Et godt fif er at stille bgrnene i en
gruppe med solen i ryggen. Hvis det blaeser meget, virker

det bedst, hvis du har vinden i ryggen under instruktionen.

Husk ogsa at fortzelle pigerne, hvorfor | laver gvelsen.

3. Brug den bedste formulering
Undga at sige "Har | forstaet det?”. Ofte vil bgrn ikke turde
sige hgjt, hvis de ikke har forstdet gvelsen, fordi de pa den
made bliver udstillet. Sig i stedet "Er der nogen, som har
nogen spgrgsmal?”.

4.Du inddeler
Som traener er det dig, der har ansvaret for at inddele
grupper, sette par sammen og vaelge raekkefplge, sd ingen
born fpler sig fravalgt eller udelukket. Det er ogsa dig, der
har indblikket i pigernes fodboldtekniske niveau og hvor-
dan niveauforskellene med fordel kan bruges.

ment.

6.Start med simple gvelser

P& den made lzerer bgrnene hinanden lidt bedre at kende
og far mulighed for at opbygge tillid til hinanden.

7. Serg for, at alle barn fgler sig inddraget i gvelserne

Alle skal veere mentalt med, ingen ma sta og kede sig, fryse
eller vente for laenge p3, at det bliver deres tur.

8.Den gode afrunding

Slut treningen af med at samle pigerne i en rundkreds
hvor alle sidder ned. Snak om, hvordan treeningen gik:
Synes de det var sjovt? Hvad var sjovest? Hvad var svaert?
Blev de dygtigere? Som traener er det vigtigt, at du sprger
for, at alle bliver hgrt og at der rundes godt af.




METODE TIL TILPASNING OG JUSTERING
AF QVELSER

VIS-FORKLAR-VIS

VIS — Faerdighed, pvelse eller aktivitet sa kort og praecist som
muligt

FORKLAR — med faerrest mulige ord og kortest mulig tid
(men sa det giver mening og har effekt for modtager)

VIS - faerdighed, pvelse eller aktivitet sa kort og praecist som
muligt

Ved at VISE og FORKLARE gvelsen, tilgodeser treeneren

enhver leringstype

« Ved at preesentere og igangsaette kort og preecist, kommer
man hurtigt i gang med gvelsen — uden at miste spillernes
koncentration

- Det vigtigste er at komme i gang — det hele behgver ikke

veere perfekt eller forstdet af alle fra start.

SPILHJULET

Spilhjulet er et refleksions- og planlaegningsveerktgj som du
som traener kan anvende til at justerer gvelser. Spilhjulet
bestar af seks parametre: Mal, Bold, Spillerantal, Regler/
Betingelser, Bold og Bane. Hvis der zendres pa et parameter i
spilhjulet, pavirker det aktiviteten.

Foim = undfrcantelirakanbet
Flacaring pa banan = hajliad

AKTIVITET

SPILLERANTAL
Med- of modsplens
Antal - faimange
Croartaliurderial’

REGLERS
DETINGELSER






Begynd treeningstiden med at fortzelle dit hold, at du gnsker
at det skal veere en del af kulturen, at alle hilser pa hinanden
i klubben —uanset hvor lidt eller hvor meget man kender
hinanden. Begrundelsen er ganske simpel —nar et barn
bliver hilst pa i klubben, fpler vedkommende sig typisk set og
velkommen, og barnet far en fornemmelse af at hgre til —at
veere en del af et faellesskab.

+ Fortzel bgrnene, hvorfor det er vigtigt at hilse pa hinanden

+ Formuler "aftaler” for, hvordan | generelt hilser pa hinan-
den pa holdet

« For at fastholde fokus kan du have "hilselege”, hvor pigerne
hver uge sammen finder pa forskellige hilsevarianter fx
fodhilsen, albuehilsen, high five, klappehilsner mv.

Veer selv en god rollemodel — hils pa de nye piger og deres
foraeldre nar de ankommer. Hvis pigerne er generte, kan du
med fordel starte med at hilse pa pigernes foraeldre. Snak
gerne med de piger, som allerede er aktive fodboldspillere

i klubben, om hvordan man tager godt imod nye piger pa
holdet. Spprg dem fx "Hvad synes | var sveert da | startede?”
og "Hvordan hilser vi pa nye holdkammerater?”.

Det er altid en god ide at starte og slutte treeningen sammen
og dermed styrke holddnden, da pigerne oplever, at de er en
del af noget og at de hgrer til. Samtidig giver en fzelles start
og afslutning gode muligheder for, at du som traener kan
give feelles holdbeskeder.

Start gerne traeningen med, at alle samles og hilser pa
hinanden — praesenter gerne de nye spillere. Herefter kan
du lade alle fra drgangen stille sig pa en eller pa to raekker,
og derefter ga rundt og benytte holdets "hilselege” mens de
siger "god treening”.

Lav gerne en kort afslutning, fx ved at rabe holdets kamprab
eller rabe "1-2-3 tak for i dag!”. Hjeelp holdet med at finde et
feelles kamprab, det behgver ikke vaere langt, det skal blot
vaere sjovt og nemt at huske. Husk altid at introducere nye
spillere til kamprabet og ¢v jer gerne pa kamprabet pa vej ud
til banen, pa vej ind fra banen og for og efter kampen.



Allerede inden Pigeraketten kan du med fordel tale med dine
spillere om, hvordan holdet bedst muligt tager imod de nye
spillere. Du kan med fordel tale med dem om, at det kan
vaere sveert at starte som ny spiller. Du kan ogsa introducere
ideen om en hold-buddy for dine spillere og forklare dem, at
en hold-buddy tager sig af en ny spiller og sgrger for at ved-
kommende far en god start. Opgaven som hold-buddy varer
ca. 3 uger og opgaven som hold-buddy er at forteelle den nye
spiller om skrevne og uskrevne regler og give praktiske infor-
mationer, fx om, hvor boldene ligger, om szerlige traditioner i
klubben og om, hvor omklaedningsrummet er.

For at saette fokus pa kammeratskabet og tydeliggpre vaer-
dien i at vaere en god kammerat, kan du motivere spillerne til
at gore en ekstra indsats for netop det, ved at indfgre en ven-
nestafet. Vennestafetten kan fx veere en kasket, et svedarm-
band, en bamse eller en t-shirt. Treeneren udpeger hver uge
en spiller, som har gjort noget szerligt for at veere en god
kammerat, og som dermed modtager vennestafetten. Det
kan fx vaere at rose sine holdkammerater, at bakke op om en

spiller, som har misset en malchance, at tage godt imod en
ny spiller, at trgste en medspiller, der var ked af det, eller at
Iane en traeningstrgje ud til en, der har glemt sin.

Start stafetten sddan her:

« Reflekter og tal med holdet om, hvad en god kammerat er

« Ugens sidste treeningsdag afsluttes med, at holdets sam-
les og stafetten gives videre

« Lad gerne pigerne vaere med til at bestemme, hvem der
skal have stafetten og hvorfor

 Som traeener er det dit ansvar at sgrge for, at alle prover at
have stafetten og at grunden for tildelingen varierer, sa
alle har en fair chance for at fa stafetten.

« Seet ord pa hvorfor vedkommende far vennestafetten, sa
det bliver tydeligt for alle hvilke veerdier der er pa holdet.
Inddrag gerne piger og bed dem fortzelle hvorfor deres
holdkammerat har vaeret en god ven. Derved gver pigerne
sig i at rose hinanden.



NAVNELEG 1

FORMAL:

« Leere hinanden og kende

+ Blive opmaerksomme pa hinanden
+ Qve afleveringer

FORBEREDELSE:

Halvdelen af spillerne placeres i en cirkel, den anden halvdel
star inde i cirklen overfor en medspiller. Brug fx midtercirk-
len af en fodboldbane.

SADAN GOR I:

Spillerne star overfor hinanden to og to med en bold pr.
makkerpar.

1. Udvikling: Pigerne afleverer i par bolden til hinanden. Hver
gang en pige afleverer bolden til sin makker, skal hun sige
sit navn.

2. Udvikling: Der stilles krav til forskellige afleveringsformer,
fx inderside, hgjre- og venstre fod osv.

3. Udvikling: | stedet for eget navn siges navnet pd den pige
som bolden afleveres til.



FIND FALLESNAVNERE

FORMAL:

+ Leere hinanden at kende
« Styrke arbejdet
« Styrke opmaerksomheden

FORBEREDELSE:
Del spillerne op i grupper pa 3-4 piger.

SADAN GOR I:

1. Hver gruppe skal finde en faellesnaevner, som gzelder alle i
gruppen. Det kan fx vaere harfarven, harleengden, T-shirt-
tryk, strempefarve, antal spskende, bogstaver i ens navn
eller livretter osv.

2. Nar gruppen har fundet en faellesnzevner, md de hente en
kegle. Nar der ikke er flere kegler tilbage, stopper spillet.
Holdene teeller samlet deres antal af kegler. Det hold med
flest kegler vinder.

TIP!

1. Pigerne dribler med en bold, nar de henter en kegle.

2. Ggr spillerne opmarksomme p3, at jo mere aktive de er, jo
hurtigere kan de komme med forslag til faellesnaevnere.

3. Sporg grupperne, hvilke faellesnaevnere de havde tilfelle.

4.Tag en runde mere med nye grupper.




MAKKERQVELSE

FORMAL:

« Styrke samarbejdet
« Styrke teknik
« Traene driblinger

10

FORBEREDELSE:

1. Placér 5 hulahopringe pa fadder pa en raekke. Overfor
placeres en raekke af kegler med tal.
2. Pigerne gdr sammen to og to med én bold

TIP! Anvend VIS-FORKLAR-VIS til at introducere forskellige
mader man kan temme bolden pa nar man modtager bol-
den igennem hulahopringen.

SADAN GOR I:

1. Alle parrene stiller sig ved en af banens hulahopringe pa
hver sin side. Pige nr.1, som star pa den side af hulahoprin-
gen leengst veek fra keglerne, har bolden i haenderne.

2. Pige nr. 1 siger et tal, som star pa en af keglerne samtidig
med hun kaster bolden igennem hulahopringen til hendes
makker, kaldet pige nr. 2.

3. Pige nr. 2 som modtager bolden skal hurtigst muligt fa
kontrol over bolden med fgpdderne og drible rundt om keg-
len med det tal, som pige nr.1 naevnte og tilbage til hende.

4.Pige nr.1skal imens pige nr. 2 dribler, finde en ny ledig
hulahopring. Pige nr. 2 skal derfor orientere hvor pige nr.1
har fundet en ny hulahopring og drible tilbage til hende.

5. Pigerne bytter rolle og gvelsen gentages.



PAR EROBRER BOLDEN

FORMAL:

« Styrke samarbejdet

« Styrke sammenholdet
« Styrke fallesskabet

TIP! Er der flere end seks par, anbefales det, at der
er flere par, som er uden bold. Du vzelger samtlige par.

FORBEREDELSE:

1. Szt kegler op i en firkant. Firkanten skal veaere sa stor, at
alle deltagerne har plads til at beveege sig.

2. Seet spillerne sammen to og to. Alle parrene holder i hand.
Del spillerne op i flere grupper alt efter antal.

3. Hvert par — undtaget ét — har en bold.

FOKUS:

Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med bolden,
nar der bliver driblet. Man skal kigge op for at orientere sig,
nar man dribler. Parrene skal kommunikere med hinanden
og lgbende indga aftaler om Igbsretning.

SADAN GOR I:

1. Alle parrene med bold dribler rundt inden for omradet.

2. Parret uden bold skal nu forspge at erobre bolden fra de
par, der har en bold. Nar et par erobrer bolden fra et andet
par, bytter de to par roller.

3. Det nye par uden bold skal nu forspge at erobre en bold fra
de gvrige par.

4.Du vurderer, om der skal skiftes hold, hvis der gar lang tid,
inden dem uden bold far erobret en bold.

1




SLALOM-DRIBLING

FORMAL:

» Traene motorik

+ Traene teknik
 Treene koordination

12

FORBEREDELSE:

1. Stil toppe i en cirkel med cirka to meters mellemrum og
placer en kegle i midten af cirklen.

2. Giv hver spiller et nummer eller et navn (fx navnet pa en
frugt, en landsholdsspiller eller et klubhold). Nar fire spil-
lere har faet et nummer eller et navn startes forfra, sa flere
far det samme nummer eller navn.

FOKUS:

Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med bolden,
nar der dribles.

SADAN GOR I:

1. Hver spiller har en bold og starter med at drible slalom
mellem keglerne, indtil du giver signal ved at rabe et navn
eller nummer. Pa signalet skal spilerne med det pageel-
dende navn/nummer drible ind til midten og runde keglen.

2. Herefter dribler spilleren tilbage til cirklen igen og fortsaet-
ter med at slalom-drible.

TIP! @g sveerhedsgraden ved, at alle spillerne — ndr du siger:
"Vend rundt” —aendre retning og dribler den anden vej



FANGELEG MED HELLEZONER

FORMAL:
+ Lege
« Overblik

FORBEREDELSE:

Brug kegler til at markere en bane eller veelg et omrade, der
er naturligt afgraenset og passer til antallet af bgrn. Inde pa
banen fordeles 5 hulahopringe, som hver markerer en helle
zone.

FOKUS:
Temposkift, overblik og boldbehandling.

SADAN GOR I:

1. Et antal af spillere med hver sin bold dribler, og én fanger
uden bold Ipber inden for det markerede areal.

2. Fangeren siger 'taget’, nar vedkommende har fanget en
deltager. Den fangede skal ga uden for banen og sla med
terningen. Det antal som vedkommende slar, skal laves
i spreellemaend eller en anden gvelse som aftales inden
start pa legen.

3. Pigerne kan undga at blive fanget ved at drible bolden og
sig selv i helle. Det ggr de i en hulahopring.

4.Skift fanger hvert tredje minut.

TIP!

Inddrag pigerne i rammerne for legen. Spgrg fx "hvilken
pvelse skal vi lave nar man bliver fanget?” og "Hvor mange
sekunder skal vi aftale at man ma sta i en helle zone?”.

13




g

ANDEN @ \
TRZENING
> \\f“
PN

\



DAGENS FOKUS - PIGER SPILLER FODBOLD FOR

AT BLIVE BEDRE

UDVIKLING ER AT EKSPERIMENTERE OG
VARE NYSGERRIG

At opfodre spillerne til at eksperimentere og vaere nys-
gerrige pa lgsninger giver kreative spillere, der leger sig
til udvikling. Du kan med fordel involvere spillere ved at
benytte spgrgsmal, med det formal at skabe bevidsthed
hos spillerne og pa den lange bane fa planet fglelsen af
ansvar for egen udvikling hos spilleren.

Spgrgsmal kan veere:

+ Underspgende — fx "er der flere muligheder for dig?”

» Ledende —fx "hvad sker der, hvis du Ipber derhen?”

« Abne —fx "hvad synes du, har vaeret bedst ved dagens
treening?”

+ Lukkede —fx "har det veeret en god traening i dag?”

Spergsmal kan anvendes:

- Til enkelt spillere, grupper og holdet

- Til specifikke feerdigheder, trufne valg og udfgrte hand-
linger

+ len aktuel situation, i sma-spil og i kamp

FEEDBACK ER EN GAVE

Som traener kan du med rette opfatte dig som vejleder til
udvikling. Brug feedback til at skabe bevidsthed og szette nye
mal eller indga aftaler med dine spillere enkeltvis eller som
hold. For at din feedback giver mening, er det en forudsaet-
ning, at der er tillid mellem afsender og modtager, at | har en
god relation. Sgrg for at din feedback er kort, venlig, konkret
og med tydelige pointer. Undga en fejlfindekultur, der skaber
utryghed og angst for at fejle og falde igennem, ved at
baserer din feedback pa, hvad du vil se mere af, og ikke hvad
vedkommende skal lade vaere med.

Eksempler pd feedback kan vaere:

- Jegvil rigtig gerne se mere af dit mod, nar du dribler og
finter

- Du er dygtig til at guide dine medspillere — bliv endelig ved
med det

- Jeg bliver sa glad, nar jeg hgrer en spiller rose en medspil-
ler — TAK for det

15




NAVNELEG 2

FORMAL:

+ Leere hinanden at kende

+ Blive opmaerksomme pa hinanden
+ Treene afleveringer

FORBREDELSE:

Del spillerne op i to eller flere grupper, hvis antallet af
spillere er over 20 Ellers forbliv én gruppe.

16

SADAN GOR I:

1. Spillerne danner en cirkel. Du siger: "Jeg hedder Birgitte,
hvad hedder du?” og sparker en bold til en spiller, som pa
samme made siger: "Jeg hedder Sille, hvad hedder du?”.

2. Fortsaet til alle i cirklen har prpvet.

TIP!

1. Varier pvelsen ved at gentage hinandens navne. Fgrste per-
son sier "Jeg hedder Birgitte, Jeg hedder Sille, hvad hedder
du?”.Tredje person siger "Du hedder Birgitte, du hedder
Sille, og jeg hedder Sarah, hvad hedder du?”. Fortsaet, til
alle har prgvet. Hvis nogen har sveert ved at huske et navn,
kan du eller sidemanden hjaelpe med forbogstavet.

2. Hvis alle spillerne kender hinandens navne pa forhand, kan
pvelsen varieres ved, at en spiller starter med "Jeg hedder
Jonas, jeg kan lide... (fx navnet pa en fodboldklub, en ret
eller noget tredje)”.

3. En tredje variant er, at du treeder ind i cirklen, siger dit
navn og laver en bevaegelse. Herefter gentager spillerne:
Du hedder ... (navn)”, mens de laver bevaegelsen. Den
naeste i cirklen siger sit navn og laver en bevaegelse, som
gentages af de gvrige spillere.



KAN DU NA | MAL?

FORMAL: FORBEREDELSE:

« Styrke lederskab 1. Der opstilles en bane bestaende af fire kegler. | midten

« Styrke overblik opstilles en hellezone af fire kegler med cirka 3-4 meters
- Trene samarbejde mellemrum.

2. Pa banens sider laves fire mal af to kegler hver.

SADAN GOR I:

1. Der udveelges tre fangere og resten af pigerne inddeles i par,
sa de er sammen to og to. Fangerne far overtraeksveste pa.

2. Det geelder om for parrene og Ipbe igennem malene sa
mange gange som muligt. Man far 1 point for hver gang
man slipper igennem et mal uden at blive fanget.

3. Pigerne vaelger en nr.10g nr. 2. Pige nr. 1 har til opgave og se
hvilket mal, som ikke er opdaekket af nogen fangere og pege
pa det. Pige nr. 2 skal nu forsgge at Ipbe gennem malet uden
at blive fanget. Uanset om pige nr. 2 lykkedes eller ej, gar
hun tilbage til hellezonen og bytter rolle med sin makker.

4.Det geelder om at fa sa mange point, som makkerpar, som
overhovedet muligt.

TIP! Juster gvelsen, sa pigerne skal drible med en bold igen-
nem malene. Fangernes opgave er nu at erobre boldene.

17



| samarbejde med

FODBOLD LUDO STress

FORMAL: FORBEREDELSE:
» Styrke samarbejdet 1. Marker en ludobane med kegletoppe i en firkant. Ved hver
« Styrke sammenhold START/MAL-kegletop ligges 4 overtraeksveste til hvert hold.

2. Placér to terninger pa i banens midte.

3. Cirka 3 meter fra hver START/MAL-kegle top opstilles en
hulahopring med fod ud for en kegle. Afstanden justeres
efter malgruppen.

FOKUS:
Spillerne skal samarbejde og holde overblik.

18



SADAN G@R I:

1. Pigernes inddeles i to hold med hver deres farve af over-
treeksveste.

2. Holdenes opgave er at fragte alle fire trgje en runde rundt
om banen af kegletoppe.

3. Pigerne rykker en trpje frem ved at sparke en fodbold igen-
nem hulahopringen, efterfglgende sld med terningen og
rykke en overtraeksvest det antal kegler, som der blev slaet
med terningen. Rammer vedkommende ikke hulahoprin-
gen, gar vedkommende om bag kgen og prgver igen.

4.Man kan sld en af modstanderens trgjer hjem ved at lande
oven pa samme kegle som modstanderen. Har modstan-
deren dog to trgjer pa en kegle er de i helle. Og lander man
ovenpd en kegle med to af modstanderens overtraeksveste
pa, er man selv slaet hjem.

5.Spillet stopper nar et af holdene er naet hele vejen rundt
om kegle banen med alle fire overtraeksveste.

TIP! Giv holdene tid undervejs i spillet til at laegge og sendre
taktik. Hjzelp pigerne ved at stille spprgsmal, fx "Hvad gar
godt og skal vi fortsaette sddan?” og "Giver det mening at
skifte taktik?”.

19



TRAFBOLD

FORMAL:

« Styrke praecisionen

« Styrke koncentrationen
« Styrke samarbejdet

« Styrke sammenholdet

TIP! Hvis der er sa mange bgrn (og bolde) med,
at gvelsen bliver "kaotisk”, kan spillerne kaste eller
trille boldene i stedet.

20

FORBEREDELSE:

1. Stil kegler op pa én bane, hvor der er plads til, at alle spil-
lere kan bevaege sig.

2. Markér med toppe to baglinjer inden for baneomradet i
hver sin ende af banen.

3. Del to lige store hold, hvor hver spiller har én bold. @velsen
kan laves i en eller flere grupper alt efter antallet af bgrn.

Du deler samtlige hold.

4.Placer en bold — gerne en, der afviger fra de gvrige — pa
midten af banen.

FOKUS:
Spillerne skal skyde med indersiden langs jorden.

SADAN GOR I:

1. Begge hold skal forsgge at flytte bolden i midten ved at
sparke deres egen bold efter den.

2. Bolde, der ligger pa egen halvdel, kan Igbende hentes retur,
for spilleren gor et nyt forspg.

3. Det hold, der fgrst far bolden i midten flyttet over pa mod-
satte holds baglinje, har vundet.



HUSK RAKKEFALGEN

FORMAL:

» Styrke samarbejdet

« Styrke teknik

+ Treene overblik

» Treene kommunikation

FORBEREDELSE:

1. Placér fire kegler, sa de danner en firkant. Firkanten skal
vaere sa stor, at alle deltagerne har plads til at bevaege sig
indeni den.

2. Placér ti kegler med tal tilfaeldigt i firkanten.

3. Pigerne gar sammen fire sammen om to bolde.

FOKUS:

Pigerne, der har en bold hver, skal hele tiden forsgge at have
kontakt med bolden, nar der dribles.

SADAN GOR I:

1. Holdene stiller sig ved banens kant forskellige steder rundt
om firkanten. To af pigerne har en bold.

2. De to piger uden bold modtager 3 ddser med tal af deres
treener. Sammen laver de en talkombination. Fx 3-9-1.

3. Pigerne med boldene dribler nu efter hinanden fra nr. 3 til
9 til 1 og tilbage til holdet.

4.Nar pigerne er tilbage ved holdet, byttes der roller.
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RAV EFTER HARE

FORMAL:

« Styrke samarbejdet
« Skabe fysisk kontakt
* Lege
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FORBEREDELSE:

1. Veelg en 'reev’ blandt spillerne. De resterende spillere er
"harer’. Hver hare er ifgrt en treeningsvest eller saetter et
markeringsband i buksekanten bag pa kroppen.

2. Del eventuelt spillerne i flere grupper alt efter antallet af
bgrn.

FOKUS:
Sidelaens bevaegelse, kropsfinter og temposkift.

SADAN GOR I:

1. Den person, som er raeven, forsgger at fange harerne ved
at gribe fat i markeringsbandet/treeningsvesten.
2. Nar reven har fanget en hare, bliver hun rzaev.

TIP!

1. Veelg to eller tre reeve — athaengige af holdstgrrelse — som
skal forspge at samle sa mange haler som muligt. Nar en
hare mister sin hale, bliver den ogsa raev. Nar alle haler er
fanget, starter man forfra.

2. Beslut at kun harerne har bold eller lav gvelsen uden bold.






DAGENS FOKUS - DE GODE FORZALDRE

FORZALDREM@DET

At have forzeldrene som medspillere er af stor vigtighed, sa
prioritér at mgdes med dem og involvér foraeldrene allerede
fra pigerne er helt sma. Seet holdopgaver og trivsel pa dags-
orden — det er en stor motivation for bprnene at se, at deres
forzeldre er involveret i deres fritidsinteresse og har sociale
relationer til treenerne og de andre forzldre. Fortzel, hvordan
bgrnene har det med hinanden, hvordan kulturen er og snak
om, hvad | sammen kan ggre for at styrke sammenholdet.

Du kan finde alt, hvad du behgver til det forste foraeldremgde
i materialet "Spil pigerne -fodboldforzeldre velkommen” —du
finder det under materialer pa www.dbu.dk/pigeraketten/

Foraeldremgdepakken ”Spil pigerne —fodboldforaldre vel-

kommen” indeholder:

« Drejebog med afkrydsningsfelter for planlaegning af forzel-
dremgdet

« Invitations-forslag/-skabelon

- Praesentation i Power Point

- Dialogkort, der kan benyttes til forventningsafstemning og
involvering af foraeldrene

« Folder om fodboldmiljper

- Folder —vores hold, hvor tekstfeltet fra praesentationen
kan flyttes til folderen og dermed virke som opsamling/
referat




DEN GODE TRIVSEL ER ALLES ANSVAR

Bland dig, hvis du ser noget uhensigtsmaessigt

Du skal stgtte bprnene i at veere gode kammerater. Bland dig
0gsa, hvis du ser nogen ignorere andre eller vaere aggres-
sive. Seet greenser og beskyt den, der er udenfor. Hvis du har
mistanke om, at et barn ikke er en del af faellesskabet eller
ikke trives, er det en god idé at tage en snak med barnet. En
snak i sig selv kan vaere en stor hjeelp — vigtigst af alt viser du
barnet, at det bliver set, ikke er alene.

Overfor er et par tips til, hvordan du taler med et barn, der
maske ikke trives.

Sperg ind
Vent ikke pa at barnet kommer til dig, men sig fx til barnet:
"Du virkede ked af det til treening i dag, har du lyst til at tale
om det?”.

Lyt

Det kan lyde som en selvfglge, men som voksen kan det veere
sveert at lade vaere med at kommenterer og komme med
rationelle forklaringer og Igsninger. Fokusér derfor pd at lytte
og respektere at barnet har det, som det har det.

Indga aftaler

Aftal med barnet, hvad | kan ggre for, at han eller hun kan fgle
sig som en del af feellesskabet. Indga fx en aftale om maden,
du deler bgrnene ind i grupper pa. Hvis der er en medspiller,
som barnet har det saerligt godt med, sa kan du veere med til
at styrke deres kammeratskab ved at sgrge for at de ofte laver
pvelser sammen. | kan ogsa aftale, at holdet tager en generel
snak om kammeratskab. Aftal ogsa gerne, hvornar og hvordan
foraeldrene inddrages.




NAVNELEG 3

FORMAL FORBEREDELSE:
+ Leere hinanden at kende Del spillerne op i to eller flere grupper hvis antallet af spillere
+ Blive opmaerksomme pa hinanden er over 20.

+ Gore det naturligt at rabe hinandens navne forud for en
aflevering — ogsa i kamp

SADAN GOR I:

1. Lad halvdelen af gruppen danne en cirkel, som bliver
stdende under gvelsen. Den anden halvdel starter inde i
midten af cirklen med en bold hver.

2. Spillerne med en bold skal nu finde en makker ude i cirk-
len, som er ledig. Derefter kaldes vedkommendes navn og
pigen med bolden aflever bolden. Pigen, som modtager
bolden temmer den og aflever den tilbage og siger navnet
pa vedkommende, som nu skal finde en ny holdkammerat
og afleverer bolden til.

3. @velsen fortsaettes i 2-3 minutter inden de to hold bytter
roller.

TIP!

Udfordre pigerne teknisk ved at stille krav til deres afleve-
ringer. Fx afleveringer kun med inderside, hgjre eller venstre
fod, dobbelt afleveringer osv.




REAKTIONSCIRKEL

FORMAL

« Treene orientering
« Treene reaktion

« Treene hurtighed
« Styrke teknik

FORBEREDELSE:

1. Placér ti kegler med tal, sa de danner en stor cirkel.
2. Alle pigerne skal have en bold.

SADAN GOR I:

1. Pigerne dribler rundt blandt hinanden og afventer signal
fra treeneren.

2. Treeneren siger et tal hgjt og viser det med den dase med
det tilsvarende tal. Det geelder nu for pigerne om at orien-
terer sig og drible ud til tallet, som blev sagt hgjt og vist.

TIP!

1. Banens stgrrelse kan varieres

2.1 stedet for at drible kan pigerne, mens de venter pa
traenernes signal, blive bedt om at spille bolden frem og
tilbage mellem fpdderne, rulle bolden under fodsalen, kun
bruge ydersiden til at drible med, kun bruge hgjre fod, kun
bruge venstre, kast bolden op i luften, spil sammen to og
to osv.




BOLDTRANSPORT

FORMAL

« Treene koordination
« Treene motorik

« Styrke samarbejdet

FORBEREDELSE:

1. Spillerne gar sammen i par to og to
2. Hvert par far én bold

FOKUS :
Hgjt aktivitetsniveau, balancetraening og samarbejde.

SADAN GOR I:

1. Hvert par skal forsgge at flytte bolden 10-20 meter pa
forskellige mader.

2. Du starter med at give dem tre forskellige mader at trans-
portere bolden pa.
Dette kan fx vaere at transportere bolden med to hoveder,
to bagdele eller hand mod knze.

3. Derefter skal de selv finde forskellige mader at Igse ud-
fordringen pa.

4.En anden variant kan vaere at stille kegler op, sa de skal
gennem en forhindringsbane samtidig med at bolden
skal transporteres.



KEGLEKAMP

FORMAL

+ Treene samarbejde
« Treene skudpraecision
« Treene overblik

FORBEREDELSE:

1. Stil kegletoppe i to raekker overfor hinanden med god
afstand, sa der er plads til at spille kamp imellem dem.
Brug ca. 8-12 kegler pr. rekke.

FOKUS:

Spillerne skal hele tiden forsgge at ggre sig spilbare nar
holdet eriangreb.. Er holdet i forsvar skal spillerne kommu-
nikerer med sine holdkammerater om opdaekningen af deres
kegler.

SADAN GOR I:

1. Inddel pigerne i to hold. Giv det ene hold overtraeksveste p3,
sa det er tydeligt hvem der er pa hold sammen. Hvert hold
har hver sin reekke af kegletoppe, kaldet baglinje.

2. Det gaelder om at have flest kegler pa ens baglinje nar
tiden er gdet. Holdet kan erobre modstanderens kegler ved
at ramme dem med en fodbold. Her gaelder almindelige
fodboldregler med fx indkast hvis bolden ryger ud over
sidelinje og ‘'malspark’ nar bolden krydser baglinjen.

Har et hold erobret alle kegler inden tiden er gaet vinder
holdet og spillet kan gentages evt. med nye hold.




DBU’S FODBOLD APP

Et hav af muligheder i DBU’s Fodbold app
Det far du — helt gratis!

Et hav af muligheder i DBU’s Fodbold app

Det far du — helt gratis!

- Kampklar holdvaerktgj

- Oprette dit hold

- Kommunikation med forzeldre (og spillere) via sms og mail

- Oprette opgaver, som foraeldre kan hjaelpe med

- Oprette aktiviteter (kamp, treening, sociale begivenhed) for
holdet

+ Qvelsesbanken med mere end 100 gvelser og faerdige tree-
ningsprogrammer og feerdige treeningsprogrammer

+ Nyheder — personlig nyhedsstrgm

» Kampprogrammer for alle raekker i landet —fra bgrn til
Superligaen

+ Og meget mere...

www.dbu.dk/fodboldapp
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UGENTLIGE TRAENINGSPROGRAMMER

DBU udsender ugentligt treeningsprogrammer tilpasset
netop den aldersgruppe du traener. For at fa treeningspro-
grammerne tilsendt pr. mail skal du vaere oprettet som
holdkontakt i KlubOffice. Er du ikke det, skal du have fat i
den ansvarlige for KlubOffice i din klub.

PIGER PA BANEN

Du har mulighed for at tilmelde dig DBU Breddes pigeny-
hedsbrev "piger pa banen” og cirka fire gange om aret fa
opsamling pa alle pigerelevante nyheder direkte til din
mailboks.

Tilmeld dig her: https://www.dbusjaelland.dk/klubinfo/-
klubservice/pigenyhedsbrev/



ANBEFALINGER TIL TRANERADFARD

« Udtryk dig klart og praecist
- Vis-forklar-vis

- Juster gvelsen undervejs
- Spilhjulet

« Veer modtagelig overfor spgrgsmal fra
spillerne

« Vis engagement gennem stemme og
kropssprog

« Giv alle opmaerksomhed

« Placer dig hensigtsmaessigt

« Kommunikation —tal med spillerne og
inddrag dem

- Giv spillerne tid til at fordybe sig

« Giv spillerne mulighed for selv at finde
lpsninger

- Faelles start og slut pa traenings/kamp

« Gor det sjovt
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