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Traeningsprogram til treening med
Superligaspilere og Akademispillere

Klubben stiller falgende til radighed og parat pa en 11-mandsbane:

* 6 stk. 7- eller 11-mands mal til afslutningsgvelsen

» 6 stk. 3-bolds mal til forsvars-, angrebs- og omstillingsavelsen

= Alle spillere skal have en god bold

*= Sma toppe/kegler

Programoversigt for onsdag den 30. april 2025

KI. 17.00 Ankomst og preesentation. Nar praesentationen er overstaet, skal alle foraeldre
og ikke aktive ga ud til sidelinjerne og se pa derfra.

KI. 17.05 Opvarmningsgvelse

KI. 17.25 Afslutningsgvelse

KI. 17.45 Omstillingsgvelse

KI. 18:05 Kamp med spillerne

KI. 18:30  Afrunding og tak for denne gang
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Detaljeret gennemgang af traeningsgavelser
1. Ankomst og praesentation

2. Opvarmningsgvelse (20 min)

° o Starrelsen af denne treeningsfirkant afheenger af
antallet af udgvere samt udgvernes tekniske
niveau.

Meningen med gvelsen er, at hver udgver har en
bold og skal treene forskellige footwork- og
kropstekniske faerdigheder med bolden.

©

Drible frit mellem hinanden og pa signal fra treener skal udgverne hurtig udfgre falgende
eksempler:

1. Ned at rgre bolden med skiftevis venstre og hgjre knae og hurtigt videre.

2. Ned at rgre bolden med numsen og hurtigt op igen og videre.

3. Ned at rgre bolden med panden og hurtigt op igen og videre.

4. Vende dobbelt med Cruyff.

5. Vende via sparkoverfinten skiftevis venstre og hgjre.

6. Udfgre dobbelt JJ Okocha til begge sider.

7. Udfgre dobbelt Laudrup til begge sider.

8. Udfagre dobbelt husmandsfinte til begge sider.

9. Pa signal kaster udgveren bolden hgijt op i luften, hvorefter han raber "FC Midtjylland”
og nar bolden kommer ned tager udgveren en aktiv farsteberaring med lar, bryst eller
fod og drible/finter videre.

10. Pa signal kaster udgveren bolden op i luften, hvorefter han raber "Jeg er super god”

og nar bolden kommer ned tager udgveren en aktiv fgrsteberaring med lar, bryst eller
fod og drible/finter videre.



https://www.youtube.com/watch?v=F33nBKb8Pf8
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3. Afslutningsgvelse (20 min)

' © Scoringsstafet — spillet kgrer i intervaller
a 5 minutter.
® Treeneren igangseetter 1 red og 1 bla

spiller pd samme tid. Den som farst scorer, har scoret
mal til sit hold. Selvom nr. 2 mand scorer teeller det
ikke.

@ Det hold som har scoret flest gange i
stafetten har vundet. Traeneren teeller og dgmmer i
stafetten.

o Gentag spillet, denne gang fra modsatte
stolpe.

@ Gentag spillet, denne gang fra modsatte mal.

4. Forsvars-, angrebs- og omstillingsgvelse (20 min.)

To 3-boldsmal seettes op pa en linje med ca. 10
meters afstand. 15 meter leengere fremme star 2
reekker. | hver reekke kan der sta op til 10 mand
med hver sin bold.

@velsen seettes i gang med, at bla mand dribler
ned og scorer i selvvalgt mal. Nar der er scoret,
starter orange mand. Bla mand er nu
forsvarsspiller, mens orange skal afslutte hurtigt.

Han veaelger selv, hvilket mal han vil score i.
@velsen gentages. Denne gang med orange
mand som forsvarer og ny bla mand som angriber.

5. Spil pAmal
Slut af med spil, hvor du/l selv deltager. 3 mod 3 eller 4 mod 4 pa forskellige baner til 3-
mandsmal eller kegler eller spil pa evt. flere pa et starre areal. Brug fantasien ©

6. Afrunding og tak for denne gang




