SILKEBORG IF DANISH CHAMPIONS 1994 * CUP WINNERS 2001

Positionsbestemt traening
| Silkeborg IF har vi valgt fglgende formation og betegnelser, som er ens pa alle vores elitehold fra

U13til U19.
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Positions-kompetencer
Keeper:

Gribe — udgang — kaste — sparke — spille

Backs:
1 mod 1 defensivt — heade (krydsbolde) — pasninger kort/lang — indlaeg — overlap — lukke rum — ga
forbi 1 mod 1.

Midtstoppere:
1 mod 1 defensivt — heade (clearing) — pasninger kort/lang — spille angriber vaek — spille fremad —
mod — kommunikation.

Hojre/venstre midt:
Farti 1. bergring — drible/finte — indleeg — heade offensivt — afslutter — skabe rum —
ga forbi 1 mod 1.

Central midtbane (6’er og 8’er):
1 mod 1 defensivt — heade begge veje — pasninger begge ben — skabe rum — orientering — spille
fremad — retvendt med bold.

10’er:
Retvendt med bold — drible/finte — kombinationsstaerk sma rum — heade offensivt — afslutter.

Angriber/9’er:
Afslutter — heade offensivt — modtage bold rygvendt — dybdelgber — skabe rum.

®
B VSRS



SILKEBORG IF DANISH CHAMPIONS 1994 * CUP WINNERS 2001

@velser, vi anbefaler til individuel traening

Basis: Mig og min bold.

Enhver spiller skal kunne beherske bolden i
alle retninger. @velser, hvor spilleren Ipber
med bolden, skifter retning, udfgrer finter
og far mange gentagelser af bergringen
med bolden.

Stadig en basis-gvelse, men nu med
begyndende modstand; spilleren skal nu
agere/reagere pa bevaegelser fra andre
end sig selv.

Mig og min bold - mod dig.

@velser i 1mod1, gerne kombineret med
muligheder for spilleren pa bolden.

Det geelder om at komme et sted hen; han
kan selv veelge.

@velser, hvor man ogsa skal beskytte sin
bold.

2 om 1 bold.

Fokus pa at aflevere eller at modtage
bolden. Modtagelser kan ogsa veere i
luften, mens afleveringer ogsa kan veere at
heade. "Hvis jeg skal blive bedre, skal du
veere god”.

Opsummering:

Gentagelser er godt - mange gentagelser er bedre. Gode gentagelser er bedst! Hav derfor fokus pa
at udfgre den tekniske faerdighed korrekt - hver gang. Vaer omhyggelig, og lav hellere 10 gode end
blot 10 gentagelser.

Seet en aere i at vaere perfekt hver gang. Forskellen pa niveau i udfgrelse ligger i farten. Man kan
kun udfgre noget korrekt i fart, hvis man kan udfgre det korrekt langsomt.

Traen altid begge ben - kroppen er designet til det!
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@velser, vi anbefaler til gruppe-traning

3 om 1 bold.

Der kan arbejdes med afleveringer med
begge ben, samt forskellige vendinger.
Spillerne laerer her at arbejde med
forskellige afstande, og hvilken betydning
det har for boldens fart/tiden.

2 mod 1 nabo.

Det geelder om at komme forbi
modstanderen.

Spillerne lerer her at arbejde med
afstande, finte og selv drible forbi - eller
hvornar og hvordan en aflevering skal
udfgres.

2 mod 1 genbo.

Samme gvelse - men nu med dybde i
stedet for bredde. Hvordan kan jeg
modtage bolden, nar jeg star bagved
modstanderen?

3 mod 1.

Nu geelder det om at fastholde bolden ud
fra simple principper: enten er jeg nabo
(ved siden af) eller genbo (overfor).

Opsummering:

Forskellen pa at vaere to og tre ligger i ordet relationelt. | disse gvelser skal vi hele tiden have
hinanden for gje, og vurdere, hvilken Igsning vi bedst kan bruge. Det kraever gentagelser, egne
opdagelser og en gang i mellem restriktioner pa spilleren ”i midten”.

Disse gvelser stimulerer spillerne til at lzere spillet pa egen hand - og vi tror p3, at spillerne leerer
bedst ved egne erfaringer.

Guider du dit barn i hvordan han bruger sin nye Playstation, eller prgver han sig selv frem?
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@velser, vi anbefaler til fysisk traening

Trillebgren

Den ene holder fast omkring anklerne, mens den anden i
udstrakt position holder kroppen oppe ved at stgtte pa
haenderne - og spaende i mave og ryg, sa kroppen forbliver
strakt, og ikke svajer.

Herfra kan man ga en tur eller som her, skiftevis rgre bolden
med hgjre henholdsvis venstre hand.

Std pd hovedet

Start som i en kolbgtte, med armene og hovedet placeret i en
trekant. Kig hen langs graesset og brug begge ben til at skubbe
kroppen op. Hold armene spaendt, spaend i maven og hold
benene samlet.

Rap over fingrene
Hold kroppen langstrakt og lige, mens du stgtter pa haender
og fgdder. Undga at blive klappet over haenderne.

Krabben

Fedder og haender stgtter pa jorden, mens maven og numsen
Igftes op mod himlen. Makkeren spiller en bold ind under dig
- som skal returneres med skiftevis din hgjre henholdsvis din
venstre hand.

Fremadskub

Placér haenderne pa makkerens bryst eller ved skuldrene - og
forsgg at komme forbi bolden/stregen ved at skubbe din vej
frem. Spilleren til hgjre pa billedet holder en god balance,
som giver styrke fremad.

Rul rundt

Start pa maven og rul rundt pa ryggen, og tilbage igen - uden
at dine arme og ben rgrer jorden. Makker kan evt. kaste en
bold, eller prgv at rulle langs en linje, uden at dreje veek fra
den.

Opsummering:

Fysisk treening for bgrn handler ikke om, hvor la&enge man kan Igbe! Udtryk som ”vi skal i form, sa vi
ikke taber til sidst i kampen” er udtryk for manglende faglig viden. Bgrn er som udgangspunkt ikke
i darlig form. Fysisk traening hos os handler derfor om, at et barn skal kunne kontrollere sin egen
krop; bade i I¢ft og i bevaegelser. Kroppen er for livet, og derfor skal fysisk traening vaere
motiverende - og ikke bruges som afstraffelse, nasermere som belgnning.

‘) ®
B \VSRGRAR



