BALLQUEST / PRO NIGHT U11 - KAMPOPVARMNING

TRANERENS KAMPKORT

Kampklar 20

To firkanter. To spurtspor. En fast opsaetning til hele opvarmningen.

Start cirka 23 minutter far kampstart. De 20 minutter nedenfor inkluderer forklaringer, pauser og skift. Slut med
2-3 minutter til vand og kampstart — ikke en ny lang samling.

Blok Tid Indhold Varighed
1 0:00-3:00 Bold fra start 3 min

2 3:00-5:00 Kroppen klar 2 min

3 5:00-6:30 Aflever og felg i firkant 1% min
4 6:30-10:00 Rondo 4 mod 1 3% min
5 10:00-14:00 Kampspil 4 mod 4 + 2 jokere 4 min

6 14:00-18:00 Skudopvarmning 4 min

7 18:00-20:00 To korte spurtforlgb 2 min

Tre steder. Ingen ombygning.

Firkanterne bruges til boldkontrol, afleveringer og rondo. | kampspil abnes hele arealet mellem de fire yderste
hjerner. Skud foregar foran kampmalet; de to spurtspor ligger ved sidelinjen.

Sat op én gang: 8 flade markegrer til to firkanter pa 10 x 10 m med 3 m imellem samt 3 spurtkegler pa
selve sidelinjen. Et eksisterende mal, bolde og veste. Intet udstyr skal flyttes.

Grundplan: 10 markspillere samt keeper. Opseetning pa side 2, keeper pa side 9 og tilpasninger pa side 10. Alle
tider inkluderer korte forklaringer og skift.

Pa banen

1. Seet alt op far start. 2. Fordel to grupper a fem og aftal holdfarver. 3. Vis én handling ad gangen. 4. Stop hver
blok med overskud til den naeste.
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OPSATNING - ALLE BLOKKE

Sat op én gang

Otte flade markerer til firkanterne og tre faelles spurtkegler pa selve sidelinjen.

Samlet bane - blok 5

8 flade markeorer + 3 spurtkegler - sidelinjen er hvid

Gul pil: bold - Stiplet pil: Igb - Flad marker / kegle

Firkanterne og mellemrummet bliver én bane pa 23 x 10 m i blok 5. Spurtsporene ligger ved sidelinjen og bruges kun i blok 7.
Opseetningen er skematisk; tilpas placeringen til det faktiske mal og sidelinjen.

1. Leeg to firkanter pa 10 x 10 m med 3 m imellem. Hold plads uden om alle hjgrner til aflever-og-falg. De fire
yderste hjgrner afgreenser én kampbane pa 23 x 10 m. De fire indre markgrer er flade og bliver liggende.

2. Saet tre kegler pa selve sidelinjen: kegle 1 ved start, kegle 2 efter cirka 3 m og kegle 3 efter 10 m (cirka 7 m fra
kegle 2). Stil fem spillere i ke pa hver side af linjen, sa to kan Igbe samtidig. Hold mindst 5 m frit efter kegle 3 til
opbremsning og plads til returlab udenom.

3. Fordel fem markspillere i hver firkant i blok 1—4. Til kampspil fordeles de ti i to hold a fire og to jokere. Hav fire
veste i hver holdfarve klar; jokerne bzerer en tredje farve.

4. Skudgvelsen bruger 8-mandsmalet og feltet. Spillerne danner én kg midt for malet; treeneren star lige uden for
feltet. Hold spurtspor fri af skudomrade og tilskuere.

Alle 11 markeringer star fast. Rondo: én gruppe pr. firkant. Kampspil: alle ti sammen over begge
firkanter, inklusive mellemrummet. Ingen indre granse i kampspillet.

Tegningen viser placeringen skematisk. Tilpas firkanter og spor til pladsen ved det faktiske mal og sidelinjen. Hvis
en firkant eendres, folger kampbanens stgrrelse med. Hold hele Igbe- og aflabsomradet frit.
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BLOK 1 +2 - 0:00-5:00

Bolden forst. Kroppen med.

Byg tempoet op gradvist. Alle er i gang, og ingen skal vinde opvarmningen.

2 grupper a 5 1 bold pr. spiller 5 minutter

En af de to firkanter - 10 x 10 m

Gul pil: bold - Stiplet pil: Igb - Flad marker / kegle

Udsnit af én firkant. Fem spillere og en bold hver. Samme aktivitet i den anden firkant.
Blok 1 - Bold fra start - 3 minutter
1. 0:00-1:00: Dribl roligt rundt med korte beraringer. Brug begge fgdder, og kig op efter ledig plads.

2. 1:00-2:00: Skift mellem inderside og yderside. Vend vaek fra en anden spiller — uden at krydse teet foran
hinanden.

3. 2:00-3:00: Lav en rolig séalrulning eller vending, og accelerér 2—3 skridt ud i fri plads. Vis én bevaegelse, som
bgrnene allerede kender.

Blok 2 - Kroppen klar - 2 minutter

Parkér boldene uden for firkanten. Brug velkendte bevaegelser og cirka 30 sekunder pr. del inklusive visning og
skift. Fa gode gentagelser er nok:

1. Let Igb frem og sma sidebevaegelser. Korte skridt og blikket frem; @g tempoet lidt undervejs.
2. Korte udfald frem og tilbage, derefter balance pa skiftevis ét ben. Bgj let i knae og hofte, og hold kroppen rolig.

3. Lav 2-3 sma hop med blgd landing pa to ben. Sta stabilt et gjeblik mellem hoppene. Brug en velkendt
etbensvariant, hvis spilleren allerede mestrer den.

4. To korte accelerationer pa 3—4 skridt med kontrolleret opbremsning i fri plads. Gar skridtene mindre, fgr du
stopper; ingen pludselig vending.

Sig: “Find plads, hold bolden taet, og bliv lidt hurtigere.” Giv én kort rettelse ad gangen. Det skal foles
lettere og mere flydende efter blokken.
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BLOK 3 - 5:00-6:30

Aflever uden om keglerne

Fem spillere. En bold. Aflever til naeste hjgrne, og folg din aflevering.

5 spillere pr. firkant 1 bold pr. gruppe 1% minut

10x 10 m

Blok 3 - 10 x 10 m mellem keglerne - spil udenfor

Gul = boldens vej - Hvid stiplet = spillerens lgb

Alle star uden for hjgrnerne. Alle fire afleveringslinjer ligger uden for firkanten. Start: 1 spiller til 2 og lgber hen til samme hjgrne. 5
venter ved starthjgrnet.

Sadan gor |

1. Stil én spiller uden for hvert hjgrne og to ved starthjgrnet. Den forreste har bolden. Placér jer, sa bolden kan
passere uden om keglerne.

2. 1 afleverer til 2 og lgber udenom til keglen ved 2. Imens modtager 2, spiller videre til 3 og falger efter. Fortsaet
pa samme made rundt.

3. Bade afleveringer og Igb foregar udenfor. Lab lidt forskudt fra boldens vej, og stil dig bag spilleren ved naeste
hjerne. Kryds ikke gennem firkanten.

Sig: “Aflever udenom. Fglg til nzeste kegle.” Modtag uden for hjernet, sa naste aflevering ogsa gar uden
om keglen.

Tid og skift

10 sekunder til start, 35 sekunder den ene vej, 10 sekunder til at vende retningen og 35 sekunder den anden ve;.
Derefter gar én spiller ind i midten til rondo; de fire andre fordeler sig ved siderne.
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BLOK 4 - 6:30-10:00

Rondo i hver firkant

To grupper a fem. Fire holder bolden fra én i midten.

4 mod 1 1 bold pr. gruppe 3% minut

En af de to firkanter - 10 x 10 m
Bla = boldholdere - Orange = spilleren i midten

Samme aktivitet i begge firkanter. Flyt jer langs siderne, sa den med bolden har en fri afleveringsmulighed.

Sadan gor |

1. Fire spillere holder bolden fra én i midten. Flyt jer langs siderne, sa boldholderen kan se jer og spille il jer. Fri
bergring er udgangspunktet; undga at sta og vente bag forsvareren.

2. Brug cirka 20 sekunder pa starten, 3 minutter pa spil og korte rolleskift samt 10 sekunder pa overgangen. Skift i
midten cirka hvert 20.-25. sekund. Alle prgver rollen. Hav holdfarver og jokere aftalt fer kampspillet.

3. For let? Stil jer teettere sammen inden for de samme markgrer. For svaert? Brug hele firkanten, tillad flere

bergringer og lad forsvareren begynde med roligere pres. En ny bold saettes hurtigt i gang uden straf.

Sig: “Flyt dig, sa du kan fa bolden.” Fri bergring er udgangspunktet. Skift midterspilleren ofte.

Ga direkte til kampspil

Fordel de ti spillere pa den samlede bane. De fire yderste hjgrner er nu banens hjarner. Ingen kegler flyttes.
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BLOK 5 - 10:00-14:00

En bane. Alle ti med.

Hold bolden sammen. Tzl afleveringer pa hele arealet af begge firkanter og mellemrummet.

10 spillere 23x10m 4 minutter

Tzl afleveringer i traek

©, O©0 O 0O

o ©o © O

Blok 5 - én samlet bane - 23 x 10 m

Bla mod orange - J = joker for holdet med bolden

Den lyse yderkant viser hele kampbanen. De fire markgrer inde pa de lange sider bliver liggende og deler ikke banen op.

Sadan gor |

1. Alle ti spiller pa det samlede areal pa 23 x 10 m, inklusive mellemrummet. Fire bla mod fire orange og to jokere,
der altid hjeelper holdet med bolden. Ingen ma stoppe spillet ved de indre markgrer.

2. Teel holdets afleveringer i treek, ogsa via jokerne. Prgv at sla jeres egen laengste serie. Nar modstanderne
vinder bolden, teeller de fra én; gar bolden ud, far det andet hold bolden og starter en ny serie. Ingen mal eller
scoringslinjer; spil i alle retninger.

3. 20 sekunder til skift, op til 90 sekunders spil, 20 sekunders pause og jokerskift, op til 90 sekunders spil og 20
sekunder til nzeste blok. Afkort ved tunge beveegelser, hektisk spil eller manglende deltagelse; brug resten som
pause.

Hvor mange afleveringer kan | saette sammen? Tzl hgjt og spil videre. Brug hele banen og hjzlp
boldholderen med nye afleveringsmuligheder.

Traenerens fokus

Se efter stotte, orientering og deltagelse fra alle ti. Giv fa, korte rad. Afkort en spilleperiode, hvis bevaegelserne
bliver tunge eller spillet mister kvalitet.
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BLOK 6 - 14:00-18:00

Skud faor spurter

En ke midt for malet. Aflever til traeneren, fa et afleeg og afslut direkte.

10 spillere + keeper 8-mandsmal 4 minutter

Afslut

En ke
10 spillere

¥

Blok 6 - udsnit af 8-mandsbane - felt 25 x 8 m

T = treener - M = keeper - Gul = bold - Hvid stiplet = Igb

Udsnit af en 8-mandsbane: feltet er 25 m bredt og 8 m dybt. En kg pa linje med malets midte. Her vises et aflzeg til venstre; nzeste
spiller far aflaeg til hajre.

Sadan gor |

1. Alle ti star i én ke med bolde midt for malet. Keeperen star i mal. Traeneren star centralt lige uden for feltet med
front mod kaen.

2. Den forreste afleverer frem til treeneren og lgber mod den aftalte side. Treeneren laegger bolden ud i Isbebanen.
Spilleren sparker direkte pa farste bergring.

3. Efter skud Igber spilleren ud til siden og tilbage bag k@en. Skift afleeggets side mellem turene. Stop alle skud,
nar bolde skal hentes; ingen returafslutninger.

Keeperen giver klarsignal for naste spiller. Begynd med rolige skud inden for raekkevidde. Alle far én
afslutning fer en eventuel anden runde.

Tid og skift

20 sekunders forklaring, op til 90 sekunders afslutninger, 20 sekunders felles boldhentning, op til 90 sekunders
afslutninger og 20 sekunder til spurterne. Tilpas afleeg og afstand til spilleren; forcér ikke rytmen.
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BLOK 7 - 18:00-20:00

To spurter langs sidelinjen

Tre feelles kegler pa selve sidelinjen. Fem spillere pa hver side; to Igber samtidig.

2 koer x 5 spillere ca.3m+7m 2 minutter

5 spillere

00000 i
Tilbage

ca.3m ca.7m 5 m afleb

SIDELINJE ' . .

L Frem 2 3
- P

00000 i
Tilbage

——————————p- —_———

5 spillere

Blok 7 - 3 faelles kegler - 2 spillere Ieber samtidig

Hvid stiplet = beveegelsesretning - Heltrukken hvid = sidelinjen

Rutener1 — 2 — 1 — 3 i begge spor. | farste tur bakkes tilbage. | anden tur vendes kroppen, og alle streek Igbes fremad. 3 m + 7 mer
cirka-mal; hold mindst 5 m frit aflgb.

Spurt1-1-2—-1-3

Lab frem til kegle 2, brems og bak tilbage til kegle 1 med front mod kegle 3. Accelerér derfra frem til kegle 3. Bak
med korte, kontrollerede skridt.

Spurt2-1-2-51-3

Lab til kegle 2, brems, vend om og Igb tilbage til kegle 1. Brems og vend igen, og accelerér frem til kegle 3. Brems
gradvist i aflgbet.

Start to og to, én fra hver ke. Bliv pa hver sin side af linjen. Naste par venter, til begge spor og aflgbet er
fri. Ga tilbage udenom.

Begynd kontrolleret. Giv cirka 25—-35 sekunders pause mellem egne ture. Er tiden knap, springes anden tur over
frem for at forkorte pauserne.
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KEEPER - BLOK 1-7

Keeperen skal ogsa vaere klar

Et roligt, konkret forlgb. Gode greb og sikker boldkontakt fgr holdets afslutninger.

1 keeper 1 hjeelper hvis muligt Fra blok 3

Keeperens forlgb - fra blok 3 til skud

1. Blok 1-2: med holdet. Derefter hjaelper en voksen ved malet, adskilt fra firkanterne. Begynd med sma
sidebeveegelser til grundstilling og fa rolige greb foran kroppen.

2. Fortsaet med lave bolde teet pa kroppen og til begge sider. Brug kun velkendt faldteknik. Giv pause mellem
forsag; der skal veere overskud og tryghed.

3. Modtag og aflever kort med begge fadder. Far holdets skud aftales klarsignal, rolig start og skud inden for
raekkevidde. Keeperen saetter tempoet og kan bede om pause.

En treener: keeperen deltager til og med blok 5. Brug starten af skudblokken pa rolige greb og lave bolde, og
forkort holdets skudrunder. Blok 7: fa lette sidebeveegelser og korte igangsaestninger med en hjeelper, hvis en er til
radighed.

Holdets skud er den sidste del af keeperens opvarmning. Keeperen skal have grebet og flyttet sig til
rolige bolde forst. Brug et tydeligt klarsignal fer hvert nyt afleeg.

Hjalperens opgave

Vis én handling ad gangen. Brug fa gentagelser, hvor keeperen lykkes, og skift mellem bevaegelse, greb og
afleveringer. Aftal side og fart far bolde til siden. Laer ikke nye fald eller kast pa kampdagen.

Nar det ikke foles godt

Saenk farten eller flyt aflevereren teettere pa, hvis keeperen mister kontrol eller bliver utryg. Giv pause efter behov.
Ved smerte eller tydeligt ubehag stoppes @velsen. Et mal med en treet keeper er ikke et tegn pa god opvarmning.
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NAR VIRKELIGHEDEN A£NDRER PLANEN

Bevar idéen. Tilpas dosen.

En god opvarmning passer til de bgrn og den plads, | faktisk har den dag.

Andre spillerantal - markspillere, eksklusive malmand

Antal Firkanter Rondo / feelles kampspil

8 4+4 3 mod 1/4 mod 4

9 4+5 3 mod 1 0g4 mod 1/4 mod 4 + joker

10 5+5 4 mod 1/4 mod 4 + 2 jokere

11-12 5+6eller6+6 4 mod 1 eller 5mod 1/5 mod 5 + 1-2 jokere

Afleveringsfirkant: 6 spillere giver to dobbelte hjgrner. Ved 4 spillere bliver alle ved eget hjgrne og afleverer videre
uden at fglge bolden. Over 12 markspillere kraever en ekstra firkant eller en anden plan.

Hvis der kun er 10 minutter

1 min bold — 1 min krop — 1 min firkant — 1% min rondo — 2 min kampspil — 2 min skud — 1% min
accelerationer. Brug kendte gvelser og faerre gentagelser. Alle far ét skud for ekstra ture. Kortere tid giver faerre
skud og lgb, ikke kortere keeperpauser.

Meget lidt tid, intet mal eller manglende plads

Kun 5 minutter: 1 min bold, 1 min bevaegelse, 2 min kendt afleveringsspil og 1 min gradvist hurtigere korte Igb
med pauser. Uden mal: kontrollerede indersideafleveringer til en makker. Uden frit aflgb: 3—4 hurtige skridt og
rolig opbremsning midt i firkanten.

Traenerens sidste tjek

Malet star sikkert, og Igberuterne er fri. Ingen fortseetter gennem smerte eller tydeligt ubehag. Tilpas til varme,
kulde og behov for vand. Ved forsinkelse: hold let gang i spillerne og gentag fa korte aktiveringer taet pa start.

Filosofi og fagligt grundlag

Barcelona, Cruyff og Horst Wein inspirerer vores fokus pa boldkontakt, orientering og egne valg. Tidsplanen er et
praktisk udgangspunkt. Afprgv den over tre kampe: notér ventetid, skud pr. spiller, keeperens oplevelse og
barnenes energi ved kampstart.

EIFA - Opvarmning for 8—12-arige — Faglig inspiration til boldkontakt, involvering og sma spil; ikke en validering af denne
kamptidsplan.

Rossler m.fl. - FIFA 11+ Kids, 2018 — Anbefaling: brug hele det alderssvarende program regelmaessigt til traening, gerne to gange
ugentligt. Vores korte kropsblok giver ikke dokumentation for samme skadesforebyggende effekt.

EIFA - Malmandsopvarmning — Progression og kvalitet far maengde. Kildens program er til teenagere; forlgbet her er tilpasset U11.

DBU - 8:8-spilleregler — Felt: 25 x 8 m. Mal: 5 x 2 m. Tegningen viser et udsnit af banen.
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https://www.fifatrainingcentre.com/en/practice/grassroots/grassroots-and-youth-football-essentials/grassroots-coaching-essentials/stanley-gardiner-making-warm-ups-fun-and-impactful.php
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5948238/
https://inside.fifa.com/news/a-goalkeeper-s-guide-to-warming-up
https://dbu.dk/boern-og-unge/boernefodbold/spilleformer/8-8-spilleregler-i-boernefodbold/

