I.SF LSF Teknikmaerke

Ledgje-Smerum Fodboldklub af 1911

Ledgje-Smerums Teknikmaerke

Vi mener at DBU’s teknikmeerker er for svaere for de yngste spillere og derfor er
Ledgje-Smerum Teknikmeerke et begyndermcerke, der i sin grundstruktur er
forudgdende for DBU”s Bronzemeerke, men som niveaumaessigt ligger under dette i
sveerhedsgrad. Ledgje-Smerum Teknikmaerke er sdledes tiltaenkt som forleber for
erhvervelse af DBU” s Bronzemcerke.

Ledeje-Smerum Teknikmeerke er udarbejdet af traenere/holdleder drgang 00 og
godkendt at Ungdomsudvalget. Argang 00 er testpiloter for projektet.

Ledgje-Smerum Teknikmeerke bestar af 9 tekniske gvelser, der er illustreret og
beskrevet med angivelse af et minimumskrav for bestdelse af en teknikmeerkeprove.

Malgruppen for Ledgje-Smerum Teknikmeerke er spillere i aldersgruppen fra U8 og
opefter.

Hensigten med at udarbejde et teknikmeerke i reduceret svaerhedsgrad, er at skabe
motivation hos de yngste spillere for at deltage i malrettet teknisk traeening. Det er
samtidig hensigten at give spillere, som vil have vanskeligt ved at erhverve DBU’s
teknikmeerker, en mulighed for at opna sportslig succes og samtidig blive anerkendt
for dette. Samtidig vil vi gerne motivere og appellere til selvtrening som er vigtigt
for at blive en god fodboldspiller.

Ledgje-Smerum Teknikmceerke tager udgangspunkt i DBU’s "holdning og handling” i
onsket om at inspirere, pavirke og motivere tranere og ungdomsspillere i klubben til
at arbejde mere med teknisk traening.

Uddrag fra DBU’s Holdninger og Handlinger “Den nye vej”

Lidt om teknisk og taktisk traening

Hos bgrnene er teknisk og individuel taktisk traening de altoverskyggende emner.
Vi skal udvikle teknisk dygtige spillere, der forstar spillet og selv kan finde
losninger. Den tekniske traening har udviklet sig, men vi savner stadig at se god
teknisk treening implementeret i den danske bernetraening. Vi ser stadig meget
'ke-treening’, hvor bernene venter i flere minutter pa involvering. Ogsa i
topklubberne. Denne trcening skal elimineres.
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Generelt er mdlet med tekniktraeningen, at heeve samtlige spilleres generelle teknisk
niveau. Mdlseetningen er derfor, at sa stor en del som muligt af Ledgje-Smerum’s
spillere fra U8 og opefter erhverver Ledgje-Smarum Teknikmaerke.

Traeningen til erhvervelse af Ledgje-Smerum Teknikmeerke tager udgangspunkt i de
samme temaer som DBU’s teknikmceerker og kan derfor udgere et naturligt
basisfundament inden spillerne nar en alder eller tekniske formden hvor DBU’s
teknikmeerker bliver aktuelle.

De tekniske ovelser gennemgdes og illustreres under treeningen. Det vil sige, at
spillerne under den ugentlige holdtraening modtager treening i de tekniske ovelser,
som indgdr i Ledgje-Smerum Teknikmeerke.

Nar en holdtreener skenner, at han i sin gruppe har spillere, der er i stand til at besta
3 eller flere af de 9 ftekniske gvelser, kan han indstille disse spillere til
proveafleeggelse ved neeste fastsatte teknikdag ved udgangen af en madned.
Holdlederen indkalder til teknikmcerkeprgve, nar holdtreeneren skenner, at et
passende antal spillere er klar til prove.

Teknikmeerkeproven kan afleegges i 3 eller flere gvelser pr. prevesamling. Dog skal
teknikmeerkepreven afleegges og bestds i samtlige 9 ovelser inden for 1
udenderssceeson fer, at teknikmeerkeproven kan beteghes som bestdet og bevis for
dette kan udleveres.

Censorer under afleggelse af teknikmeerkeprgven er udpeget af ungdomsudvalget.
Ungdomsudvalget kan udpege sportslige kyndige personer der kan fungere som
censorer f.eks. andre franere og andre ledere.

Det er censorernes afgerelse, om en gvelse er udfert korrekt og bestdet.

Efter bestdet teknikmaerkepreve afholder Ungdomsafdelingen overraekkelse af
Ledgje-Smerum Teknikmaerke og haedring af spilleren/-erne i forbindelse med enten
en senior fgrsteholdskamp hvor overraekkelse af teknikmaerke vil blive uddelt af ex.
anferen af senior 1 holdet eller ved afslutningsfesten.
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Ndr Ledgje-Smerum Teknikmeerke er erhvervet, og spilleren er anerkendt for dette,
skal neeste mal for spilleren og teamtreeneren veere erhvervelse af DBU’s
bronzemeerke.

Opstadr der tvivl eller spergsmal om Ledgje-Smerum Teknikmaerkes sammenscetning
af gvelser eller disses sveerhedsgrader i forhold ftil spillernes alder, kan dette
foreleegges for Ungdomsudvalgets formand eller Ungdomsudvalgets medlemmer. Der
vil som folge af dette derfor kunne forekomme lgbende justeringer af Ledgje-
Smerum Teknikmeerke.

God forngjelse med fraeeningen.

Leif Wire Spillere & Traenerne pd Argang 00
Ungdomsformand

Henrik Haas
Projektleder pa pilotprojektet
Samt argangens medlem af ungdomsudvalget
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@velse nr. 1
Jonglering.

.. @%

Det skal du leere:

At jonglere med bolden. Det skal du leere fordi, sa far du en bedre boldfornemmelse,
balance og koordination. @Dvelsen har ikke nogen direkte overferselsveerdi for det
endelige spil

Sddan skal du gere:

Bolden skal lgftes med foden fra jorden. Man ma benytte alle dele af kroppen,
undtagen arme og heender. Der regnes med et lgft for hver bergring af en kropsdel.
Bolden skal leegges "ded" pa jorden ved afslutning.

Instruktion:
1. Arbejd med let spredte og bgjede ben.
2. Ram midt pa bolden.
3. Kig pa bolden.

Tip: Har du aldrig jongleret for. Hold bolden i begge haender ca. i hoftehgjde ca. 3 m
ud fra kroppen. Slip bolden og spark den bledt op i haenderne igen. Gor det med begge
ben. Ndr du kan sparke bolden 30 gange op i haenderne igen skal du preve at jonglere
rigtig ved ikke at gribe bolden men sparke bolden op igen. Start med 2 spark og grib,
3 spark og grib o.s.v.

Krav:
Spilleren skal efter loftet opnd 8 kontrollerede bergringer.

®
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Dvelse nr. 2
Legb og dribling med bolden.

I denne gvelse skal du leere:

At kunne lgbe/drible med bolden ger det muligt hurtigt at komme forbi en
modstander eller hurtigt at “vinde nogle meter”. For at kunne kontrollere bolden er
det nedvendigt med en god opfattelse af, hvor hyppigt bolden skal bergres. Jo sterre
straekning, jo feerre bereringer. En kort straekning med retningsskift kraever hyppige
bergringer. Man skal kunne vende hurtigt og skarpt.

Hvordan skal du gere:

Du skal starte ved den ene kegle i hjornet af malfeltet. Herfra skal du drible ind
mod midten af straffesparksfeltet og gennem "keglemalet” (1m), videre ud mod hgjre
og rundt om keglen ved kanten af straffesparksfeltet. Straffesparksfeltets bue
folges rundt til den modsatte kegle. Rundt om denne kegle og ind mod midten igen
igennem "keglemadlet”, videre ud mod hgjre til keglen i hjernet af malfeltet. Rundt om
denne kegle og samme vej tilbage igen til start.

Sadan ger du:

1. Leb med lavt tyngdepunkt.

2. Se skiftevis pa bold og kegle.

3. For en kegle seettes tempoet ned, og bolden holdes teet ved fedderne.

4. Efter keglen seettes tempoet op igen.
Krav:
Spilleren skal gennemfere straekningen i leb og med bolden under kontrol og indenfor
spilleafstand (ca. 1 meter) pa maksimalt 45 sekunder.
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Dvelse nr. 3
Headning.
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I denne ovelse skal du lere:
At heade hardt og preecist til bolden.

Hvordan skal du gere:

Du skal std pad straffesparkspletten foran et 7-mandsmal. Bolden kastes med et
underhandskast hen mod keglen, der star pd malfeltets streg midt for malet. Nar
bolden kastes skal du lebe frem og heade bolden i mal. Bolden ma ikke rere jorden,
inden den gar i mal. Bolden kastes 5 gange. Spilleren bestemmer selv fra hvilken side
der skal kastes. I alt 5 kast.

Sadan ger du:

Se pa bolden.

Speend nakke- og halsmuskler.
Ram bolden med panden.

Ram bolden - fer den rammer dig.
Husk at bruge armene.

aOswp e

Krav:

Spilleren skal score pa 3 af forsegene. Som scoring teeller en headning, som nar ind
over mdllinien uden at rgre jorden og som passerer mdlstregen mellem et af flagene
og stolpen.
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Dvelse nr. 4

. .1 /
I denne ovelse skal du lcere:
At sparke praecist med indersiden til en bold i beveegelse.

Hvordan skal du gere:

@velsen udferes af to spillere, der begge kan besta preven (en medhjeelper kan
erstatte den ene spiller). Afstanden mellem spillerne er 8 meter. Keglemdlet. Der er 2
meter bredt, er placeret midt imellem spillerne. Rammes keglerne startes forfra.
Bolden skal spilles retur pa den ferste berering.

Sadan ger du:
1. Scet stottebenet teet ved bolden.
2. Se pa bolden.
3. Ram midt pa bolden.
4. Spark "igennem" pa bolden.
Krav:
Hver spiller skal aflevere 10 korrekte aflevering i treek.
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QDvelse nr. 5

Afleveringer med halvt liggende vristspark.

Det skal du leere:
Spilleren skal at afleverer bolden langt og preecist.

Sadan skal du gere:
Fra straffesparkspletten skal du sparke bolden med et halvt liggende vristspark hen
over et 5-mandsmal. Du har 7 spark.

Instruktion:

1. Streek vristen.

2. Scet stottebenet neesten pd hgjde med bolden - lidt ud til siden.

3. Ram nederst pa bolden.

4. Spark "igennem"” bolden.
Krav:
Ud af 7 forseg skal mindst 3 veere et korrekt udfert halvtliggende vristspark, bolden
skal over madlet og spilleren skal udfere sparket som en naturlig forlengelse af
fremad beveegelsen (Ikke stoppe op/bakke inden der sparkes).
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Dvelse nr. 6
Afslutning med halvt liggende vristspark.

]

Det skal du leere:
At temme bolden ved ferste bergring - retningsbestemt - sa det et muligt med
anden bergring at enten aflevere, drible eller skyde.

Sadan skal du gere:

Du skal std inde i straffesparksfeltets bue. Din hjeelper skal fra det ene hjerne af
straffesparksfeltet med et hardt indersidesparke sparke bolden ind til dig. Du skal
temme bolden retningsbestemt mod mdlet. Inden bolden ndr hen til
straffesparkspletten skal du sparke den i mal.

Instruktion:
1. Scet stettebenet teet ved bolden.
2. Bgj let i knee og hofter.
3. Veer opmaerksom pa boldens hastighed.
4. Se pa bolden.

Krav:
7-mandsmdl uden hjerneflag.
5 teemninger med bedste ben og 2 Scoringer i mdlet efter korrekte tamninger.

N )
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Dvelse nr. 7
Finte og afslutning.

——
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Det skal du leere:

Denne gvelse treener husmandsfinten efterfulgt af skud pa mal. 1 mod 1 er en
fordelagtig situation for en angriber, og at kunne finte giver gode muligheder for at
komme forbi forsvareren og score

Sadan skal du gere:
Spilleren starter pd kanten af straffesparksfeltet og dribler imod keglen foran
malet.
Spilleren udferer husmandsfinten udenom keglen og afslutter med et skud pa mal.
Instruktion:
1. Leb med lavt tyngdepunkt.
Scet farten ned fer du laver finten.
Scet farten op efter at finten er udfert.
Lav finten langsomt i starten - overdriv gerne.
@velsen laves 2 gange. 1 gang til hver side.

ohwn

Krav:

Spilleren skal kunne vise finten til bade hgjre og venstre side. Spilleren skal vise
vaegtforskydningen og temposkiftet, sa begge dele er 100% i orden.

God kvalitet i husmandsfinten og 2 scoringer - pa 7-mandsmal mellem de 2 hjgrneflag.
Der gives 3 forseg med hver side.
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Dvelse nr. 8
Dribling og vending.

Det skal du leere:
At drible og vende med bolden, sa du kan skaffe dig plads, nar der er modstandere
omkring dig, og sa du kan vende spillet og komme vak fra en modstander.

Sadan skal du gere:

@velsen afvikles i midtercirklen med 4 kegler pa linien og 4 kegler i et kvadrat pa 1 x
1 meter ved pletten. Fra kegle 1 dribler spilleren gennem kvadratet ud mod kegle 2 og
udferer en vending. Derpa tilbage gennem kvadratet ud mod kegle 3 osv. Pd vej ud
(fig.1) udferes vendingerne med hajre fod. Pa vej tilbage (fig. 2) med venstre fod.

Instruktion:
1. Hold bolden tcet ved fedderne.
2. Arbejd med lavt tyngdepunkt.
3. Scet tempoet ned for vending - og op efter.
4. Kig pa bolden.

Krav:
@velsen udferes med ydersidevendingen. Max 3 forseg.
Hver omgang udferes i jeevnt og roligt tempo med kvalitet i vendingerne.
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Dvelse nr. 9
Afslutning - modlebsbold.

(3/ _./'@‘_N

Det skal du leere:
At fa lov til at afslutte mod mdl til en modlebsbold er en situation, som mange spillere
kan lide. Sparket kan blive seerdeles hardt. Men det er et vanskeligt spark, idet

bolden ofte kommer overraskende hurtigt. Derfor denne gvelse.

Sddan skal du gere:

Bolden afleveres fra treeneren, der star ved den ene stolpe, direkte mod spilleren,
som er i lgb. Spilleren skal fra ca. 10 meters afstand, afslutte med et spark. Spilleren
skal afslutte med bdde hgjre og venstre ben. Sparket skal veere et lodret vristspark.

Instruktion:
1. Stettebenet ved siden af bolden, nar der sparkes.
2. Steottebenets fod skal pege i skudretningen.
3. Hold hovedet stille og kig pa bolden.
Krav:
Bolden spilles 5 gange fra traeneren og der skal scores pa 3 af forsegene. Der skal
veere kraft i sparket.
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