BallQuest

KAMPDAGSRUTINE - U11 - 8-MANDS

Tyve minutter, syv blokke, samme raekkefalge hver kamp. Bolden er med fra minut

0, farten stiger hele vejen, og de sidste fem minutter ligner kampen. Nar holdet
kender rutinen, skal du ikke forklare noget pa kampdagen — du skal bare sige

navnet.
De 20 minutter En opstilling til det hele
Kig op, rer
0-3 Bold fra start bolden tit

Knaeet peger

3-5% Kroppen klar fremad

HALVDEL A HALVDEL B

Kig, for du far

5%-8 Trekanter bolden

Flyt dig, spil

8-1
Rondo hurtigt

Spurt kort, hvil
11-13%  Raketter purt kort, vl

helt
13%-18% Kampspil Kampfart nu
Tre ord, 55 10 kegler + 6 til spurtbanen + 2 sma mal Sazet op én gang — flyt intet
18%-20 Tre ord spiller vi Feltet er 20 x 15 m, spurtbanen ligger langs den. Sat op én
P gang — der flyttes ikke en kegle fra blok 1 til blok 7.
™ Nulpunktet 10 kegler feltet, 5itoppen og 5 i bunden, 5 m mellem hver
6 kegler spurtbanen: 4 i raekke (start-8-10-12 m) + 2 skrat
Opvarmningen slutter 3-5 minutter for ud
kickoff — aldrig mere end 10. Regn 2smdmél ienderne — malmanden star i det ene under
. Kampspil
baglaens: kickoff kL. 10.00 betyder start
kL 09.35 Bolde 1 pr. par er nok, og kun blok 1, 3, 4 og 6 bruger dem
: i Veste i 2 farver, og vand ved feltet
Sadan lzeser du tavlerne
. Spiller med bolden ‘ Forsvarer / modstander ‘ Malmand 0 Traener
A Kegle ® Bou c===> Aflevering mese> Lob uden bold

NS> Dribling

Stregen betyder det samme pa alle tavler: heltrukken er bolden, stiplet er benene, balget er en spiller med
bold ved foden. Farven siger det samme igen, sd tavlen ogsa kan laeses i sort-hvid.



Hvad rutinen bygger pa

Kampklar 20 er ikke en samling gode idéer. Raekkefglgen, laengden og de enkelte gvelser
kommer fire steder fra — og der, hvor forskningen siger noget andet end vanen, er det
forskningen, der har faet lov.

Opbygningen: RAMP, ikke lgbetur og straek

Raekkefalgen falger RAMP-modellen: Raise (temperatur og puls op), Activate og Mobilise (veek musklerne, dbn
hofter og ankler), Potentiate (op i kampfart). Det er den struktur, der har aflgst en tur rundt om banen efterfulgt
af udstraekning, og den er grunden til, at blok 2 overhovedet findes: i den gamle udgave af rutinen sprang man
fra dribling direkte til pasninger, og A og M eksisterede ikke. [5]

Skadesforebyggelsen: en lille kampdagsdosis af et traeningsprogram

Balancen pa ét ben i blok 2 og landingerne i pauserne i blok 5 er hentet fra de neuromuskulaere
opvarmningsprogrammer for bern, forst og fremmest FIFA 11+ Kids. Det er afprovet i et stort, multinationalt
lodtraekningsforseg med bernehold pa 7-13 ar, og det reducerede skaderne med omkring halvdelen — og de
alvorlige skader endnu mere. [1]

Resten af blok 2 — lunges, hoftedbning, hgje knae og haelspark — er RAMP’ens A og M. Den gar led, lyske og
ankler klar til det, der kommer bagefter, men forebygger ikke i sig selv.

Laeg maerke til dosis. De programmer er bygget som opvarmning til treening, to gange om ugen. De er ikke en
kampdagsrutine, og det skal de ikke laves om til. Derfor ligger den fulde dosis i traeningsugen, og kun de to et
halvt minut, der betyder mest pé en kampdag, ligger her.

Timingen: muskeltemperatur er et ur, der tzeller ned

At opvarmningen skal slutte 3-5 minutter for kickoff, er ikke en fornemmelse. En god opvarmning haever
muskeltemperaturen et par grader, og den falder igen, sa snart spillerne star stille — med farten og
beskyttelsen som falge. [2] Det er ogsa grunden til, at der stdr en genopvarmning i pausen: hold, der bevaeger
sig i pausen, starter anden halvleg hurtigere end hold, der har siddet ned. [3]

Og det er grunden til, at lange statiske straek ikke er hovedindholdet. De forebygger ikke skader, og holdt laenge
nok saenker de kraften i det, der kommer bagefter. [4]

Aldersgruppen: 10-arige er ikke sma voksne

Barn i den alder henter mere af energien aerobt, ophober mindre maelkesyre og restituerer hurtigere mellem
hdrde aktioner end voksne. [6] Frygten for at breende dem af pd fem minutters kampspil er derfor overdrevet —
men de har til gengaeld mere hud i forhold til kropsvaegt og keler hurtigere af. Kort sagt: kampspillet ma gerne
vaere hardt, og pausen for kickoff skal vaere kort.

¥ Hvad det her ikke er

Arket er en praktisk oversaettelse, ikke et referat af forskningen — og en opvarmning
forebygger ikke alt. Rammen om det hele (bolden tidligt, alle i gang, fa beskeder) er dansk
barnefodboldpraksis, ikke et forsggsresultat. Kilderne star bagerst, s du selv kan ga
videre.



Kampdagen bagfra

De 20 minutter er midterdelen af en kampdag, ikke hele den. Alt herunder er regnet
bagleens fra kickoff, sd du kan leegge det oven pa et hvilket som helst kamptidspunkt.

Nedtzellingen
KLOKKEN  HVAD SKER DER

K-60 Du er pa pladsen. Meld ankomst hos hjemmeholdet og dommeren, find omklsedning, toilet —
og sparg hvor | ma varme op. G& banen af for huller, glas og lgse mal.

K-40 Stil hele feltet op nu. Du leegger aldrig kegler, mens spillerne venter. Boldbunken ved feltet.

K-30 Holdmadet ligger her, i torvejr: hvem starter, hvem spiller hvor, hvem skiftes ind hvorndr — og
hvem der har anforerbindet i dag. Al taktik ligger for opvarmningen — bagefter har du 90
sekunder og tre saetninger.

K-25 Benskinner (tjek dem, sperg ikke), snereband, smykker af, har sat op. Toiletrunde — alle. Et
par slurke vand.

K-20 Kampklar 20 starter. Telefonen i lommen.
K-5 2 K-3  Opvarmning slut. Trgjer pa, vand, de tre ord.
K-2 Kamphilsen og indlgb.

K-0 Kamp.

K er kickoff. K-40 betyder 40 minutter fgr kampstart — samme notation bruges resten af arket.

“» Hvorfor slutningen er vigtigere end starten

En god opvarmning haever muskeltemperaturen 2-3 grader. Den falder igen, sa snart
spillerne star stille — og efter et kvarters venten i kolig luft er hele gevinsten veek: farten
falder, reaktionstiden stiger, og skaderisikoen er hgjest i kampens fgrste minutter, netop
fordi kroppen er kolet af. Barn keler hurtigere af end voksne, sa pausen for kickoff betyder
mere hos U11 end hos seniorer, ikke mindre.

Il Bliver kampen forsinket

Sker hele tiden. Jakker pa med det samme — ogsa pa dem, der skal starte. Ingen saetter sig
ned.

For hver 5 minutters ekstra ventetid: 60 sekunders genstart. 20 sek. sma hop og hurtige
fedder - 2 accelerationer pa 10 m - 20 sek. bold i par. Bliver det mere end 15 minutter, kerer
du hele Raketter igen tzet pa kampstart.



Anfgrerbindet
P& U11 er anfgrer en udviklingsrolle, der gar pa skift — ikke en fast plads i et hierarki. Giv bindet til en ny
spiller hver kamp, og fortael hver gang, hvad opgaven er.
1. Samle holdet fgr kampen
2. Serge for, at | hilser pd modstanderne og dommeren
3. Tale holdkammeraterne op — iszer efter en fejl eller et mal imod
Vzelg ikke automatisk den dygtigste eller den, der raber hgjest. En stille pige kan fa enormt meget ud af

bindet, og det er en af de mest effektive mader at bygge selvtillid pd. Og hun er ikke traenerens forlaengede arm:
hun skal hjzelpe gruppen, ikke skzelde ud.

Reglen, du siger hgjt

»Man bliver ikke anforer, fordi man er den bedste spiller. Man bliver anfarer for at gve
sig i at gore sine holdkammerater bedre.«

Trappen: U8-U9 rent symbolsk, hvis | overhovedet bruger det - U10-U11 rullende rolle, forklaret hver
gang - U12-U13 en lille anfgrergruppe pa 2-4, stadig med rotation - U14+ fast anfgrer og viceanfgrer, nar

lederskab og gruppedynamik er noget, spillerne selv kan tale om.

Opstillingen
Et felt, sat op én gang. Den gamle udgave af rutinen gav hver gvelse sin egen banestgrrelse
— 15 x 15,8 x 8, 18 x 15 — og det betyder i praksis, at du star og flytter kegler, mens tolv

10-arige venter og bliver kolde.

Det skal du bruge
v 10 kegler til feltet: fem i toppen, fem i bunden, 5 m mellem hver
v 6 kegler til spurtbanen: fire i en raekke (start, 8, 10 og 12 m) og to skrat ud til siden til retningsskift

v 2 sma mal (eller 4 kegler mere som keglemal). Mindst ét rigtigt mal, hvis | har det — malmanden skal std i
noget

v 1 bold pr. spiller — eller 1 pr. par, det er rigeligt. Aldrig feerre end 3 bolde ved feltet
v Veste i 2 farver og fyldte drikkedunke ved banen

Blok 2 og 5 kraever ingenting. Kroppen klar laves uden bold og uden makker, og Raketter bruger kun de kegler,
der allerede ligger. Det er halvdelen af grunden til, at rutinen kan keres af én traener: der er kun to steder
undervejs, hvor der skal deles noget ud.

i Det bedste forzeldrejob pa listen

Tag et foto af tavlen ovenfor og send det til den forzelder, der stiller op. S3 er feltet klar, nar
spillerne kommer ud, og du sparer otte minutter, du ellers bruger pa knae med ryggen til
holdet.



De syv blokke

Hver blok har to lister: Sddan ger | er til dig, og Sig det sadan her er ordret det, du siger til
spillerne. Linjerne er skrevet, sa en 10-arig kan gere noget ved dem inden for ét sekund.

m 1-Bold fra start PULS ROLIG

Sadan ggr |

« Hele feltet. En bold pr. par — den ene dribler, afleverer til
makkeren og lgber videre, sa skifter de

e Har | én bold til hver: kgr det solo i stedet, med vendinger
og inderside/yderside

o To temposkift undervejs, nér du kalder det. Ellers gar de
bare rundt og pusler med bolden, og pulsen kommer aldrig
op

¢ Du siger ingenting det farste minut. Lad dem komme i gang

20 x 15 m - hele feltet En bold pr. par er nok

SIG DET SADAN HER

Par med én bold: de dribler rundt og afleverer til
hinanden p4 skift. Har | bolde nok, kan alle have | »Kig op — ikke ned pa bolden«
deres egen.

| »Rer bolden mange gange«
| »Brug begge fodder«

| »Sazet farten op ... og ned igen«



2 - Kroppen klar PULS ROLIG

1. Lunges 2 - Abn hoften 3 - Hgje knae + heaelspark 4 . Balance pa ét ben
8ialt- 4 pr. ben 6 pr. ben 20 sek. af hver 20 sek. pr. ben
@velserne

0 Lunges — tag et roligt skridt frem og seenk det bagerste knae ned mod jorden. Skub
tilbage til udgangsstillingen og skift ben.

Varmer op: lar, baller, hofter og knae

e Abn hoften — st oprejst. Laft det ene knae op foran kroppen og far det roligt ud til
siden, som om du abner en lage. Saet foden ned og skift ben.

Varmer op: hofter, lyske og indersiden af larene

Q Hoje knae + haelspark — lob let pa stedet med hgje knae i 20 sekunder. Skift derefter
direkte til haelspark, hvor hzelene fgres op mod ballerne. Roligt tempo — kroppen skal
bare i gang.

Varmer op: forlar, baglar, hofter og kredslgb

o Balance pa ét ben — sta pa ét ben med let bgjet knae. Hold kroppen oprejst og sta sa
stille som muligt. Skift ben efter 20 sekunder.

Varmer op: ankler, knae, hofter og balance

Sadan ggr |
* Ingen bolde og ingen makker. Alle stdr med god afstand i det samme omrade
o Du star foran gruppen og viser gvelsen. Alle laver den samtidig
e Ca. 35-40 sekunder pr. gvelse. Du tzller, de laver
¢ Rolige, kontrollerede bevaegelser — det er ikke en konkurrence

o Formalet er at gere ankler, knze, lar, lyske og hofter klar, inden tempoet sattes op i naste blok

SIG DET SADAN HER — OG SIG KUN DET
nKnzeet skal pege fremad over taen«
»nDet ma ikke falde ind mod det andet ben«

»Roligt — | skal ikke skynde jer«



3: Trekanter

Lgb efter din aflevering

8-10 skridt mellem jer - 3 spillere Lav 3-4 trekanter i feltet

A afleverer til B og laber efter sin egen aflevering. B
afleverer videre til C og lober efter den. Trekanten
roterer hele tiden.

m 4-Rondo

4v1 — to i midten nér det er for let

To rondoer - 10 x 15 m hver

Feltets midterlinje er allerede markeret af de to
midterkegler. En rondo i hver halvdel — s3 er alle i
gang, og du skal ikke flytte noget.

PULS MELLEM

Sadan ggr |

3 spillere pr. trekant, 8-10 skridt mellem jer. Lav 3-4
trekanter inde i feltet

Kegler er valgfrit her — de tre spillere ertrekanten. Har |
kegler til overs, sa leeg dem ud

Spil A > B = C. Lab efter din aflevering

Gar holdet ikke op i 3’ere, sa lav en firkant med 4 spillere i
stedet — aldrig en trekant med en ekstra mand, det giver ko

SIG DET SADAN HER

| »Kig dig omkring, for bolden kommer«

| »Sta pa skra — ikke med ryggen til«

| »Tag den med den fod, der er laengst vaek«

| »Aflevering langs jorden, lige i feadderne«

PULS MELLEM TIL H@)J

Sadan ggr |

Del feltet pd midten. En rondo i hver halvdel, ca. 10 x 15 m
5 spillere: 4 mod 1. 6-7 spillere: 4 mod 2 eller 5 mod 2
Ny i midten ved erobring

Pejlemaerket: der skal falde 4-6 afleveringer, for bolden
ryger. Gar det for let, seet en mere i midten. Gar det for
hurtigt galt, ger firkanten starre — ikke reglerne flere

SIG DET SADAN HER

| »Flyt dig, sa hun kan ramme dig«

| »Sta ikke bag ryggen pa hende i midten«
| »Hojst to bergringer«

| »Mister vi den — jag den med det samme«

Rondo betyder bare »bolden rundt«. Forklar det én gang, farste gang | karer rutinen — derefter er det bare

navnet pa blokken.



U EEVATTES 5. Raketter PULS H®J — MEGET KORT

> ~Y | RETNINGSSKIFT

N
A RETNINGSSKIFT

START:-8m-10m - 12 m - 6 kegler Samme bane til alle 6 aktioner

Makkerpar: én arbejder, én hviler. Spillerne lgber pa hver sin side af kegleraekken, sa ingen ruter krydser
— og der flyttes ikke en kegle mellem de seks aktioner.

o 2] o o o o

10m 10m 12m Cut Cut 12m
70 % 85 % Sprint + stop Side 1 Side 2 Reaktion
Sadan ggr |

6 aktioner pr. spiller. En arbejder, én hviler. Ca. 20-25 sekunder mellem hver aktion — makkersystemet giver
pausen af sig selv.

Rolig acceleration — 10 mi ca. 70 %. Kontrolleret, ikke sprint
Hurtig acceleration — samme 10 m, men tydeligt hurtigere. Ca. 85 %
Sprint + stop — 12 m i hgj fart, brems kontrolleret ned og stop og frys pa to ben

Retningsskift, side 1 — 8 m frem, plant foden og skaer skarpt ud mod sidekeglen. Kort
og eksplosivt

Retningsskift, side 2 — byt side ved start, sa skiftet gar den anden vej. Sadan far alle
begge sider uden at banen skal laves om

Reaktionsstart — makkeren peger, klapper eller siger »nu«. Du reagerer og accelererer
12m



" Landinger i pauserne

Efter aktion 1: 10 sma sidelsens hop over en taenkt streg. Sm3, hurtige og stille landinger.
Efter aktion 3: 6 sma hop fremad — land pa ét ben og hold balancen i 2 sekunder.
Efter aktion 5: 6 sma hop til siden — land pa ét ben og hold balancen i 2 sekunder.

Knae kommer til skade i opbremsningen og landingen, ikke i selve spurten. Det er derfor
»stop og frys« er den vigtigste gvelse pa hele arket.

SIG DET SADAN HER
»Kort spurt — alt hvad du har«
»Brems ned, og sta helt stille«
nLand som en kat — bgj i knaeene«

»Hyvil helt, til du starter igen«

Ikke »byg op til 90-95 %«. Det er en voksenregel fra en verden, hvor man styrer baglarsbelastning hen over en
kampuge. Laerer man barn at holde igen i opvarmningen, sprinter de heller ikke rigtigt i kampen.



Sadan ggr |
o Hele feltet. 3 mod 3 eller 4 mod 4, sma mal i begge ender
¢ 3 x 90 sekunder med 45 sekunders pause — samme

maengde som 2 x 2 min, hgjere kvalitet, og der er plads til at
rotere en ekstra ind

o Ekstra bolde bag begge mal. Bold ud = ny bold ind med
det samme. Ingen lgber efter den

¢ Ulige antal: brug en joker, der altid spiller med det hold, der
har bolden

¢ Lad de spillere, der starter kampen sammen, spille sammen
her. Sig det ikke hgjt — men de far fem minutters
generalprove

20 x 15 m - 3v3 eller 4v4 Mélmanden star i mal her

Rigtige sma mal og malmanden i det ene. S3 er
afslutningerne indbygget, alle er i bevaegelse, og hun
far 10-15 realistiske bolde lige for kampen.

SIG DET SADAN HER
»Nu er det kampfart«
»nJag bolden to og to«
»Mister vi den — vi tager den tilbage nu«

»Skyd, nar du kan se malet«

M Her ligger afslutningerne

Skudevelse med ko er darlig opvarmning: alle star stille, én arbejder, og malmanden far 30
harde bolde uden at vaere varm. Men »ingen afslutninger« er ogsa forkert — angriberens
forste afslutning ma ikke vaere kampens forste, og malmanden skal have set en rigtig bold,
for det gaelder. Lasningen er sma mal her, ikke en skudevelse et andet sted.

Szet hende i det mal, hun forsvarer i forste halvleg — sa har hun set lyset og vinden
derfra.

Vand og samling. Ingen taktikgennemgang her — den |3 ved K-30. Efter opvarmningen har du 90 sekunder og
tre seetninger. Sig dem, og send dem ind.

1 2 3

»Tor at tage bolden« »Snak sammen — hjaelp »Mister vi den, jager vi
hinanden« sammen«

Er det koldt: sta teet, ryggen mod vinden, og tal med vinden. Fyrre sekunder. Ingen saetter sig ned.




Malmanden

Hun er den spiller, det gar veerst ud over, hvis hun ikke varmer op — og den eneste, der
ellers star stille og fryser i tyve minutter. Hun skal have rert bolden med haenderne, for
kampen starter. Hver gang, ogsa nar du star alene.

Fire-fem minutter, kgrt under Rondo

Sadan ggr |

1. Rolige gribninger — 8 bolde direkte i haenderne, i
brysthgjde

2 langs jorden

2. Bolde langs jorden — 8 stk., ned og saml op, skiftevis til
siderne

3. Fald til begge sider — 6 stk. fra knzestdende, blgdt og taet
pa kroppen

4. 4 hardere afslutninger — forst nu, ikke for

5. Ud og gor malet lille — 3 situationer, hvor hun lgber ud
mod en spiller med bold

Eget mal - 4-5 minutter Slut med »ud og gor milet lille«

Raekkefolgen er ikke tilfaeldig: haenderne forst, fald
derefter, harde bolde til sidst — og altid en, hun helt .
sikkert redder, som den allersidste. SIG DET SADAN HER

| »Haenderne klar foran maven«
| »Ned pa knze ved den lave«
| »Fald pa siden — ikke bagover«

| »Kom frem og gar dig stor«

“ Hovedet, ikke kun haenderne

Slut hendes del med to-tre bolde, hun helt sikkert redder. Hun skal ga pa banen med en
succes i kroppen, ikke en fejl. Sig én saetning, ikke fem: »Du raber, nar du tager den. Og du
gor dig stor.«

Efter en fejl i kampen: nzaeste gang bolden er ude af spil, fang hendes blik og givtommel op.
Snak om det bagefter. Handsker fugtes inden kamp, og hun beholder jakken pa, til hun
stiller sig i malet.



Star du alene?

Sa flytter du hendes haender frem i stedet for at droppe dem. Blok 1 er den eneste blok, der kerer helt uden
dig — spillerne dribler i par, og du siger kun »i gang«.

e 0-3 min: du stdr hos malmanden og kaster 12-15 bolde, mens holdet dribler
¢ 3-13%: min: hun er med i alt det andet sammen med holdet

e 131,-18% min: hun stdr i mal i Kampspil — dér ligger hendes harde afslutninger og hendes udgange

Du har pa intet tidspunkt forladt holdet i mere end tre minutter.

x* Klip ud og giv til en forzelder
15 kast — du behoaver ikke kunne fodbold.

“ 4 flade — rul bolden langs jorden til hende. Hun skal have kroppen bag bolden

g 4 i brysthejde — kast lige pa maven. Hun laver »kurv« med armene

9 4 lave fald — kast 2 meter til siden, sa hun ma falde. To til hgjre, to til venstre

“ 4 halvharde spark fra 8-10 m — pa jorden eller i hoftehgjde. lkke i hovedhgjde

a 2 x nkom ud« — rul bolden 6 meter foran hende, hun lgber ud og lsegger sig pa den

Stop, hvis hun fryser om haenderne, begynder at vride sig vaek fra bolden, eller det er blevet til
skudtraening. Ros efter hvert greb — det er hele dit job.



Nér planen skrider

Kampen for trak ud, tre spillere kom for sent, og | fik et hjgrne bag malet i fire graders regn.
Det er den normale kampdag, ikke undtagelsen.

Kortere udgaver

Skaer fra toppen, aldrig fra bunden. Bold og trekanter kan halveres. Rondo, Raketter og Kampspil er dem, der
gor spillerne kampklare.

10 MINUTTER SADAN

0-2v%2 Bold fra start — hgjere tempo fra begyndelsen, ingen forklaring
2Y>-4 Kroppen klar — kun lunges og balance

4-6 Rondo — den giver bergringer, pasninger og orientering i én gvelse
6-8 Raketter — 4 aktioner i stedet for 6

8-9Y; Kampspil — én runde

91,-10 Tre ord, stdende

5 MINUTTER SADAN

0-2 Bold i par. Dribling, 4 vendinger, sidste 30 sek. i hgj fart

2-3 6 lunges (3 pr. ben) - 20 sek. balance pa ét ben pr. ben

3-4Y 5 accelerationer a 10-12 m - 6 hop med landing pa ét ben
4Y+-5 Et budskab. Haender sammen. Ind

Sig det hgjt til holdet: »De farste fem minutter af kampen er resten af opvarmningen. Spil

enkelt, spil sikkert bagud, og pres sammen.«

Og vent med den farste udskiftning til efter 8-10 minutter — de pa baenken er koldere end

normalt.



Hvor mange er | i dag?

Tallet er spillere til rddighed i blokken. Tre grundregler: trekanter kun i 3’ere eller 4’ere - rondo med aldrig
mere end 7 pr. bande - ulige antal i smaspil leses med en joker.

ANTAL TREKANTER RONDO KAMPSPIL

9 3+3+3 4v1l + 3vl 4v4 + joker

10 3+3+4 4v1 + 4vl 5v5

11 3+4+4 4vl + 4v2 5v5 + joker

12 4+4+4 4v2 + 4v2 To baner: 3v3 + 3v3

13 3+3+3+4 4v2 + 5v2 To baner + joker, der skifter bane
14 3+3+4+4 5v2 + 5v2 To baner: 4v4 + 3v3

Husk malmanden i regnestykket. Traekker du hende ud i minut 8, gar holdet fra 12 til 11. Beslut opdelingen for
begge tal, inden | gér i gang.

Kommer der én for sent midt i en blok: saet hende ind i den mindste gruppe og lad den blive en firkant. Del aldrig
om.

Hvis | ikke far plads

Sperg hjemmeholdets traener, det farste du gor. "Hvor ma vi varme op?« Tredive sekunder sparer en konflikt. Og
prioritér altid pladsen til Kampspil.

| FAR SADAN KORER DU

Halv bane Rutinen som beskrevet. Har du plads, sd laeg spurtbanen ved siden af i stedet for
langs feltet

20x 15 m Praecis som beskrevet — det er dét, rutinen er bygget til

15x12m Trekanter 6-7 skridt - rondo 4v1 med to bergringer - raketter 8 m pa langs -

Kampspil 2v2/3v3 med mal pa de lange sider
Strimmel bag malet  Dribling frem og tilbage pa langs - pasning i par pa tveers - raketterne pa langs,
strimlen er perfekt til det - rondo i den ene ende. Skyd aldrig mod et mal, der star

folk bag

Brug én keglefarve. Modstanderen varmer op ved siden af, og keglerne bliver blandet.



Vejr

Koldt og vadt

Kar teettere, ikke laengere: 15-16 minutter i alt, ingen pause over 20 sekunder

Op i intensitet hurtigere — Bold fra start er 2 minutter med tempo, ikke 3 minutter roligt

Varm op i jakke eller lang trgje. Yderste lag ryger farst ét minut for kickoff. Hue og handsker er fint
Bolden lgber hurtigere pa vadt graes — farste bergring skal veere fastere. Sig det én gang

Slut 2 minutter for kickoff, ikke 5

Varmt

Skaer en fjerdedel. Kroppen er allerede varm — 13-15 minutter er rigeligt
Ekstra vandpause efter Rondo. Vand star ved feltet, ikke ved tasken
Kampspil 2 x 90 sekunder. Snak i skyggen

Hold gje med den, der bliver rad og tavs. Ud af blokken, vand, skygge — ingen diskussion

Blaest

Byt hold efter forste runde af Kampspil, sa ingen forsvarer mod vinden begge gange. Kast ikke hgje bolde til
malmanden.

Bzenken, pausen og efter

Rutinen slutter ikke ved kickoff. | 8-mands sidder der naesten altid to til fire spillere ude, og

anden halvlegs farste fem minutter er der, hvor flest mal falder mod et hold, der lige har
siddet stille og hgrt en tale.

Den varme baenk

En udskifter er kold efter seks til otte minutter. Seet baenkbanen op for kampen: to kegler, en strimmel p& 12
meter ved siden af baenken, vaek fra linjedommeren.

Jakke og lange bukser p3, sa snart de kommer ud

Hver 5. minut, 60-90 sekunder: rolig jog frem og tilbage - 10 fodledshop - 4 accelerationer a 10 m - 15
bergringer med baenkbolden - jakke pa igen

To minutter for indskiftning: 30 sek. jog = 5 accelerationer = 10 bergringer - jakke af > maks. to
saetninger

Mens starterne drikker vand efter Kampspil, kerer indskifterne 60 sekunder ekstra med bold. De skal have
mere, ikke mindre

Koldt vejr: cyklus hvert 4. minut. Det er her, kampdagen tabes

Sig planen for kickoff, ikke i minut 20: »Du starter pd baenken, du er pa efter cirka ti minutter.« Og giv hende ét
job, ikke en tale.



Pausen-3,4, 3
o Minut 1-3: drik. Jakke pa, hvis det er koldt. Lad dem puste. Ingen tale

e Minut 4-7: maks. tre budskaber — én ting de gjorde godt, én ting vi aendrer, én ting vi holder fast i. Sig hvem
der skiftes ind, og hvor

e Minut 8-10: op at st3, alle. Gang = jog = 2 stigningsleb - et par afleveringer. Malmanden tager 4-5 greb

Hold aldrig made til sidste sekund. Et hold, der gar koldt ind til anden halvleg, betaler for det inden for fem
minutter.

Efter sidste flgjt
v Kamphilsen og tak til dommeren. Altid, uanset resultat
v 3-4 minutter roligt: gang, drik, jakke pa. Mere cool-down behgver U11 ikke

v Sig noget om det, du s8 — ikke om resultatet. En ting holdet gjorde godt, én ting vi tager med til traening.
Maks. 60 sekunder

v Ros ogsa dem, der ikke scorede

v Har nogen ondt et sted, sa find ud af det nu — ikke pa tirsdag — og sig det til foraeldrene

Tjeklister

Den sidste side. Print den alene, hvis det er den eneste, du gider have med i mappen.

Hvem ma spille i dag
v Benskinner er obligatoriske — 0gsd til opvarmning. Ingen benskinner, ingen kamp
v Ure, armband og greringe af. Langt har samlet

v Sperg alle med en skade fra sidste uge: »Kan du lpbe, sparke og vende for fuld fart uden at maerke noget?«
Er svaret nej eller »lidt«, spiller hun ikke i dag

v Syg i gar med feber eller opkast: ingen kamp. Hun er velkommen pa baenken med toj pa

Slag mod hovedet

Spilleren ud, og hun bliver ude resten af dagen. Ingen undtagelser. Fortzel foraeldrene det,
ogsa hvis hun siger, hun har det fint.

Det ggr vi ikke fgr kamp
X Lebeture rundt om banen — temmer benene, giver ingenting

X Lange straek, hvor man star stille i et halvt minut. Et kort straek pa ti sekunder undervejs skader ingen —

men udstraekning forebygger ikke skader. Det gor beveegelse, balance og gode landinger — og balancen pa
ét ben i blok 2 er ikke et straek: dér arbejder ankel, knae og hofte hele tiden, selv om det ser stille ud

X Skudavelser med lange kaer — afslutninger er fine, men i Kampspil, ikke i ke

X

Pendullgb og anden kondition — kampen er treeningen

X Lange taktiske taler lige for kickoff — de hgrer kun de farste ti ord. Taktikken ligger ved K-30



Virkede det?

Grgnt lys, mens | varmer op

v Ingen venter i mere end 20 sekunder, og ingen ko er laengere end 3 spillere. Balancen i blok 2 er en gvelse,
ikke ventetid

Du har ikke talt i mere end 60 sekunder i traek
De gar selv i gang med naeste blok, nér du siger navnet

| Kampspil réber de til hinanden, uden at du beder om det

L L L L

Ved kickoff er alle rede i kinderne, og malmanden har haft mindst 8 bergringer med haenderne og ét fald til
hver side

Rgdt lys

X Du kan teelle fire i ke = blokken er delt forkert op

Haenderne er inde i sermerne, og de star i klynge = for lav intensitet eller for lange pauser
Du stiller kegler op, mens de venter = du kom for sent i gang. Feltet skal st ved K-40

X
X
X | er feerdige seks minutter eller mere for kickoff
X

Du forklarer den samme ovelse for tredje gang = den er for ny til en kampdag. Ker den til traening i stedet

4 Den rigtige test er kampens fgrste fem minutter

Rammer den farste aflevering? Kommer | ferst pa den anden bold? Kommer det forste pres
inden for tre sekunder efter boldtab? Sidder udskifterens to ferste bergringer?

Tre kampe med kold start i traek betyder, at intensiteten skal frem, ikke ned.

Tasken

16 kegleri én farve - veste i 2 farver - 8 bolde + pumpe og nal - 2 smd mal eller 4 keglemdl - 2 vanddunke -
forstehjeelp (kolepose, plaster, sportstape, elastikbind) - 2 par ekstra benskinner - ekstra stremper - ekstra
keeperhandsker - hdndklaede og tar trgje til malmanden - kuglepen og de laminerede kort - 1 baenkbold -
affaldspose - ekstra jakker eller et taeppe om vinteren - solcreme om sommeren.

Fire forzeldrejob

Etjob, én person, én kamp. Skriv det i gruppen om torsdagen.

JOB HVAD DET ER
Kegler Far dit foto af opstillingen og stiller feltet op ved K-40. Det vigtigste job pa listen
Bolde Pumper 8 bolde aftenen for, tager dem med, samler dem op bagefter

Malmandskast Felger klippekortet ovenfor. Kraever ingen fodboldviden

Tid Holder styr pa spilletid pr. spiller og siger til udskifteren 3 minutter for, hun skal ind



Fgrste gang | kgrer rutinen

Kor den til treening to-tre gange, for du bruger den pa en kampdag — ellers gar kampdagen med at forklare.
Brug samme ord og samme reekkefalge hver gang, og sig blokkens navn i stedet for en forklaring: »Trekanter!«
— »Rondo!« — »nRaketter!«

Giv to-tre spillere faste job: kegler, veste, bolde. Efter en maned kgrer rutinen sig selv, og du kan bruge
kampdagen pa kampen i stedet for pa opvarmningen. Det er hele pointen.

Kilder

Henvisningerne gar til den oprindelige forskning. Teksten i arket er en praktisk overszettelse

til en kampdag — den er kortere og mere handfast, end forskningen selv er.

° Rossler R, Junge A, Bizzini M, Verhagen E, Chomiak J, aus der Funten K, Meyer T, Dvorak J,
Lichtenstein E, Beaudouin F, Faude O. A multinational cluster randomised controlled trial to
assess the efficacy of »11+ Kids«: a warm-up programme to prevent injuries in children’s
football. Sports Medicine, 2018.

Grundlaget for balancen i blok 2 og landingerne i blok 5 — og for at dosis harer til i traeningsugen.

e Bishop D. Warm up II: performance changes following active warm up and how to structure the
warm up. Sports Medicine, 2003.

Muskeltemperatur, og hvorfor pausen mellem opvarmning og kickoff skal vaere kort.

e Mohr M, Krustrup P, Nybo L, Nielsen JJ, Bangsbo J. Muscle temperature and sprint performance
during soccer matches — beneficial effect of re-warm-up at half-time. Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports, 2004.

Genopvarmningen i pausen. Dansk forskning.

o Behm DG, Blazevich AJ, Kay AD, McHugh M. Acute effects of muscle stretching on physical
performance, range of motion, and injury incidence in healthy active individuals: a systematic
review. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 2016.

Hvorfor lange statiske straek ikke er hovedindholdet for en kamp.

e Jeffreys |. Warm-up revisited: the »RAMP« method of optimising performance preparation.
Professional Strength & Conditioning, 2007.

Rutinens opbygning: Raise, Activate, Mobilise, Potentiate.

e Ratel S, Duché P, Williams CA. Muscle fatigue during high-intensity exercise in children. Sports
Medicine, 2006.

Hvorfor bern restituerer hurtigere end voksne mellem harde aktioner.

Se ogsa DBU’s barne- og ungdomsmateriale pa dbu.dk for rammen om bolden tidligt, alle i gang og fa
beskeder.

Kampklar 20 — kampopvarmning for U11 8-mands. Lavet med BallQuest, som er en dansk app til
bernefodbold: ballquest.com


https://www.dbu.dk/
https://ballquest.com/

