Fodbold og fysiske aspekter

LEKTIONSPLAN: | TEMA: Fodbold og dets fysiske aspekter LEKTION 1

Indhold: Teknik, taktisk formation, spillestil og aerob traening (moderat intensitet)

Lektie: Spillestilsbolden (billede fra Google). Fodbold - treening og undervisning af Jens Bangsbo s. 15-21 (taktisk formation
og spillestil) samt s. 100-101 (aerob traening).
https://www.youtube.com/watch?v=JHUtgxyxeBA&list=PL-kjH4choxTtVEmtJ1n-huUtJ3M-miZ1b (2:39; taktisk formation 4-
4-2).

Lektiespagrgsmal: Hvilke taktiske formationer anvender hold typisk? - Neevn tre forskellige formationer. - Fordele/Ulemper?
Formal: Eleverne introduceres til generel teknik (afleveringer, 1. bergringer og boldkontrol). Samt vaesentlige principper
omkring taktisk opstilling og spillestil. Der arbejdes med at skabe og udnytte plads via temposkift, forfinter og
modlgb.Derudover opnar eleverne en generel forstaelse for det aerobe arbejdes betydning i fodbold.

Evaluering via Rubrics: Elevens udferelse af de tekniske/taktiske avelser, samt forstaelse for taktisk opstilling og spillestil
og refleksionsevne/kompetencer omkring aerob moderat intensitet.

Tid Indhold Fokuspunkter Evalueringspunkter | Materiale

5 min Introduktion til forlebet og lektionen:

- Praesenter de faglige mal og indholdet i forlgbet (se forlgbsplanen) samt formalet og indholdet i
dagens lektion. Inddrag billedet af spillestilsbolden til at forklare hvilke dele forlgbet kommer til at
omhandle.

- Gennemga Rubrics og forklar hvad eleverne evalueres pa

- Spearg ind til lektien om taktisk formation og spillestil (her eller senere).

20 min Fangeleg i Teknik: Hvordan udfgres de Bolde til alle spillere, 3
Opvarmning midtercirkel. Kontakt i mellem tekniske overtreekstrgjer

hver spiller har en bold | bold/kropsdel, faerdigheder?

teet ved fodderne, to Koordination, balance,

evt. flere fangere med | Hastighed
trgje — fang og byt
trgje.

Halvdel ude/inde:
Pasning/kast til
indersidespark,1.
bergring,
brysttaeemning, lar osv.

20 min Tre hold. 6+6:6 12 - 18 spillere Kan eleven ggre sig Overtreekstrajer i to farver
Holde fast i To hold spiller Banens starrelse spilbar? Toppe til markering af bane
bolden. sammen og skal afhaenger af antal - Temposkift

udfgre 10 afleveringer | spillere og niveau - Forfinte
At skabe og for at f& point (begge - Modlgb
udnytte det frie hold) Formar eleven at
rum Tredje hold erobrer modtage, beholde og

bolden. Ved erobring aflevere bolden?

skal det hold, der har
tabt bolden erobre
bolden inden de to
hold laver 10
afleveringer.




5-7 min
Aerob traening

Beskriv effekten af aerob traning (intensiteter). Sperg ind til lektien.

Det er en forklaring om, at den aerobe energileverance har stor betydning for en spillers evne til at
arbejde i hgjt tempo igennem laengere tid. Hurtigere restitution efter et hardt arbejde. Forklaring af
konditallets betydning i forhold til position pa banen, beskrivelse af kampaktivitet samt forskel pa

danske og italienske spillere. Snak om intensiteterne ved aerob traening.

30 min
Gennemgang af

taktisk formation.

Hvert hold
forsvarer/angriber et
mal

16-22 spillere

Man kan aendre antal
bergringer, banens

Evne til at placere og
bevaege sig.

Evne til at spille
sammen

2 mal, overtraekstrgjer, bold

Placering og Max to bergringer - frit | st@rrelse
bevaegelser spil Fysisk kapacitet
Teknisk/ taktisk
niveau
5 min - Bed eleverne forklare | Rubrics; Evt. peer feedback (par)
Afrunding de aerobe 1) Hvordan gik det i opvarmningen med de tekniske feerdigheder? Og med

intensitetsniveauer og
saette dem i relation til
dagens traening.

- Hvordan relaterer
dagens lektion til
forlgbets titel 'Fodbold
og dets fysiske
aspekter’?

- Bed eleverne
beskrive de principper
det boldbesiddende
hold kan anvende for
fx at spille sig til en
afslutning foran mal.

anvendelse af teknikken i gvelserne?
2) Har eleverne forstaet principperne der bruges til at skabe og udnytte plads

(bredde/dybde, temposkift, forfinte og modlgb)?

3) Kan de reflektere over hvordan man kan forbedre sin aerobe arbejdsevne
via fodboldspil ved at anvende de forskellige intensiteter?
4) Hvordan gik det fysisk i de aerobe gvelser?




LEKTIONSPLAN:

TEMA: Fodbold og dets fysiske aspekter

LEKTION 2

Indhold: Teknik, opbygningsspil og aerob traening (aerob hgjintens)
Lektie: https://www.youtube.com/watch?v=RkUPsZr21vQ (6:26; Barcelona - opbygningsspil - boldbesiddelse)

Lektiespgrgsmal: Hvad ger Barcaspillerne nar de modtager en bold med en mand i ryggen? Hvad gar de nar de
modtager en bold uden en mand i ryggen? Hvad ger midtbanespillerne altid far de modtager en bold? (Hint; Se Frank
Lampard her: https://www.youtube.com/watch?v=M1ePWyVof6A (0:16))

Bangsbo J. "Fodbold — traening og undervisning”. Frydenlund 2007 s. 71 og 75 (1. bergring med indersiden og brystet)
Formal: Eleverne arbejder med at anvende afleveringer og 1. bergringer i Y-gvelsen og far indblik i hvilke tempi man
ber aflevere i. @velserne omhandler boldbesiddelse og der arbejdes med effekten af at udnytte banens bredde og
dybde samt vendinger og bande spillets effekt for at skabe simple overtalssituationer.Derudover er formalet at vise dem
hvordan man kan forbedre sin aerobe kondition ved at spille fodbold.
Evaluering via Rubrics: Elevens udfgrelse af de tekniske gvelser uden og med pres (afleveringer, 1.
bergringer/vendinger), samt taktiske kompetencer; her isser anvendelsen af ovenstaende principper. Elevens
refleksionsevne/kompetencer omkring; aerob treening ved hgj intensitet.

Tid Indhold Fokuspunkter Evalueringspunkter Materiale
5 min Introduktion til lektionen:
- Preesenter formalet med og indholdet i lektionen samt hvad eleverne evalueres pa (se Rubrics)
20 min Modtag bolden Afleveringer og 1. Rubrics - Teknik Bolde til halvdelen af
mellem keglerne bergringer: spillerne
Opvarmning. med indersiden af
Parvis; 1 venstre og tag (Se 2 toppe pr. par
arbejder, 1 den med uden om | instruktionsmomenter
kaster/spiller keglen til hgjre og | pas.710g75i
bolden. Seet 2 spil tilbage pa Bangsbo).

kegler med ca. 1
m imellem til den
der arbejder.

hgjre. Nu det
samme modsat.
Byt makker efter
lidt tid. Bold i luft.
Bryst/lar/hoved og
spil tilbage med
inderside/vrist i
luften og lav
bevaegelse uden
om keglen.

- Reaktionsgvelse
pa linje.

30 min

Lektiespargsmal
til video
gennemgas.

Dobbelt Y: Stil 6
kegler op sa de
danner et dobbelt
Y. Placer 1 spiller
ved keglerne i
midten og i
ydersiden. Fordel
resten pa start
keglerne.

Spil op, lig af, spil
op, vend, drible i
bund. Vend den
om og ger det
samme. Spil op,
lig af, spil op, lig
af, spil i dybden,
drible i bund/skyd.
Vend den om og
ger det samme.
Placer passiv
forsvarsspiller pa
yderkegler. Spil
op, lig af, spil op,
vend og tag 1
dribling imod
foravarsspiller,
bandespil, drible i
bund/skyd. 3

-1. bergringer med

indersiden/vendinger
(hvilken fod, deempe,

tage med)
-Afleveringer med
indersiden. Tempi.
-Bandespil - timing
-Vinkler
-Overtalsspil

-Forfinte, modlgb og

temposkift
-Tage beslutninger

Rubrics - Teknik

(anvendelse i spil) og

Taktik

Ca. 10-12 spillere til et
dobbelt Y

6 toppe pr. dobbelt Y




muligheder for
den pa kanten:
ved pres iryg = lig
af. Uden pres;
vend og ker selv
eller vend og ker
imod og lav
bandespil. 3v1.

3-5 min Forklar formalet med ‘omvendt mal’: Aerob hgjintenst arbejde.

15-20 min Bagerste mand At eleverne arbejder Arbejder eleverne sa -2 x 11/7 mandsmal
ma parere (eller 2 | hardt! Kommer med i hardt som de kan i spillet? | eller mindre mal hvis

Spil ’'Omvendt malmaend).. malzonerne. man er fa spillere

mal’ med 3 hold & | Dge intensitet: Evaluering af fysisk - Overtraekstrgjer

7-8 pa en halv Hagjst 2 formaen: Kan eleverne - Toppe til markering af

bane hvor dem afleveringer i folge med ind i bane og midterzone

der hviler henter
bolde.

Stil malene op lidt
inde pa banenii
hver ende —
omvendt. Lav en
midterzone vha.
kegler pa ca. 25
m ml. mal

Fordel bolde
langs siderne af
banen.

Arb: pause = 2:1
(4 min: 2 min)

midterzonen
og/eller alle mand
skal veere i
malzonen fgr der
kan scores.

Er alle
forsvarsspillere
ikke i zonen nar
der scores, teeller
scoringen dobbelt.

- OBS! Szt maks
2 bergringer pa i
midterzonen
og/eller
malzonerne hvis
nogen dribler for
meget. Overvej at
saette en dygtig
elev fra hvert hold
til at dirigere sit
hold.

malzonerne?

- Stopur

5 min

Afrunding

- Bed eleverne forklare hvordan aerob
energiomsaetning har betydning for

fodboldspillere.

- Bed eleverne forklare de gennemgaede
principper bag opbygningsspillet

- Hvordan relaterer dagens lektion til
forlgbets titel 'Fodbold og dets fysiske

aspekter’?

Rubrics; Evt. peer feedback (par)
1) Hvordan gik det i opvarmningen med de tekniske
feerdigheder? Og med anvendelse af teknikken i

ogvelserne?

2) Har eleverne forstaet principperne beskrevet

ovenfor?

3) Kan de reflektere over hvordan man kan forbedre
sin aerobe arbejdsevne via fodboldspil?
4) Hvordan gik det fysisk i den aerobe hgjintense

ovelse?




LEKTIONSPLAN:

TEMA: Fodbold og dets fysiske aspekter

LEKTION 3

Indhold: Teknik, opbygningsspil til gennembrud og aerob treening (moderat intensitet)
Lektie: https://www.youtube.com/watch?v=M09jUF3GnAo (0:25; opbygningsspil til gennembrud)

Bangsbo J. "Fodbold — treening og undervisning”. Frydenlund 2007 s. 64 (indersidespark) og C- det er idreet af Wolf og
Hammer, 2005 (s. 32-39; “Aerob treening”)
Lektiespagrgsmal: Hvad er aerob treening? Hvilke to former for kondition er der ifalge teksten? Definer dem. Hvad er
maksimal iltoptagelse og kondital? Hvordan treener man hhv. kredslgbskonditionen og stofskiftekonditionen?

Formal: Eleverne repeterer principperne fra sidst angadende opbygningsspil; bredde/dybde, bandespil, skabe og udnytte det
frie rum via forfinte, modlgb og temposkift. Eleverne udfgrer gvelserne omkring opbygningsspil til gennembrud med aerob
moderat og hgj intensitet.
Evaluering via Rubrics: Elevens evne til at anvende afleveringer og 1. bergringer i gvelser, samt forstaelse for
opbygningsspillets ovennaevnte principper og reflektionsevne/kompetencer omkring aerob moderat/hgj intensitet.

Tid Indhold Fokuspunkter Evalueringspunkter | Materiale
5 min Introduktion til lektionen:
- Preesenter formalet med og indholdet i lektionen samt hvad eleverne evalueres pa (se Rubrics).
(Spearg evt. ind til lektien (videoen her))
20 min 6 - 10 spillere. Afleveringer med Teknik 4 toppe pr. gruppe
Opvarmning Fire toppe pa lige lodret indersiden, aflaeg, (1.bergringer/vending
linie 10 m. mellemrum. vendinger/1.bergringer, | er, aflevering med
En spiller ved de bandespil. indersiden/aflaeg)
midterste toppe. Resten
i enderne. Taktik
(opbygningsspil -
bandespil)
7-10 min Lektien om aerob traening gennemgas;
- Gennemga lektiespargsmal
Introduktion til aerob hgj-intenst arbejde:
Malet er at age evnen til at arbejde ved en hgjere intensitet i leengere tid af gangen samt gge ens evne
til at restituere hurtigere. Den distance man deekker i hgj-intenst Igb i en kamp er relateret til ens
preestationsniveau. En god iltoptagelse er vigtig. Nar vi treener dette aspekt ma intensiteten ikke blive
sa hgj, at spillerne ikke kan opretholde intensiteten. Arbejde i 1-4 min. Altid pause i halvdelen af
arbejdstiden.
20 min Tre hold: Boldbesiddelse/opbygni | Aerob arbejdsevne Trajer
Spilgvelse med 4+4:4 ngsspil - anvendt teknik | (moderat intensitet)
fysisk fokus 20x20 m bane og taktik Toppe til markering af
(aerob moderat 2 hold spiller imod Anvendt teknik og bane
intensitet) hinanden, fastholder taktik i gavelse
bolden. Det 3. hold er
bande spillere.
30 min 8:8 spil til to mal. Afleveringer Fortaelse og evnen til | 2 mal
Spil til to mal. Vendinger at udfgre spillet
Forsgge at skabe | Banestarrelse afhaengig Bandespil Trajer
overtal via af antal spillere. Anvendt teknik og
vendinger og Stop spil for at markere | taktik i spil Toppe
bandespil. rigtigt (og evt. “Hvad
kunne du ellers have
gjort™)
5 min - Bed eleverne forklare Rubrics; Evt. peer feedback (par)
Afrunding hvad der menes med 1) Hvordan gik det i opvarmningen med de tekniske faerdigheder? Og med

opbygningsspil til
gennembrud og hvilke
principper der gaelder.

anvendelse af teknikken i gvelserne?
2) Har eleverne forstaet principperne der bruges til at skabe og udnytte
plads (bredde/dybde, bandespil, forfinte, modlgb og temposkift)?




3) Kan de reflektere over hvordan man kan forbedre sin aerobe
- Hvordan relaterer arbejdsevne via fodboldspil?
dagens lektion til 4) Hvordan gik det fysisk i den aerobe moderat/hgj intense gvelse?
forlgbets titel 'Fodbold og
dets fysiske aspekter'?




LEKTIONSPLAN | TEMA: Fodbold og dets fysiske aspekter LEKTION 4

Indhold: Teknik, afslutningsspil og hurtighed (anaerobt arbejde; hurtighed og tolerance)

Lektie: https://www.youtube.com/watch?v=9GGBQhtrcB0 (0.20-0.30: vristspark 1:38-1:45: Nadims bevaegelser i feltet.
2:30-2:47: T's mal - Harders bevaegelse i feltet)

Lektiespargsmal: Hvilke placeringer og beveegelser er vigtige i afslutningsspillet? Fodbold - treening og undervisning af
Jens Bangsbo s. s. 64 og 66 (inderside/vristspark), s. 103-104 (anaerob traening) og s. 83 og 84 (Fristefinten og
Laudrup/husmands finten)

Formal: Driblinger og boldkontrol i opvarmningen samt at arbejde med indleeg og indlgb i feltet (til forreste stolpe og cut
back til pletten, samt bagerste omrade), afslutningsteknik (lodret vristspark og inderside) og hurtighed. Til sidst spilles
der tolerancetraenings intervaller.

Evaluering via Rubrics: Elevens evne til at udfgre det lodrette vristspark samt afslutte hardt og fladt med indersiden pa
et cut back (fladt indleeg skrat bagud i feltet), samt forstaelse for indleeg og lgb i feltet og refleksionsevne/kompetencer
omkring hurtighedstraening og tolerancetraening i fodbold.

Tid Indhold Fokuspunkter Evalueringspunkter | Materiale
5 min Introduktion til lektionen:
- Preesenter formalet med og indholdet i lektionen samt hvad eleverne evalueres pa (se Rubrics)
15 min Opvarmningen kunne afsluttes (Se Evne til at kontrollere | 1 bold til hver
Opvarmning med et lille spil — fang bolden instruktionsmom | bold — dribleteknik i
Alle spillere har en bold i enter til finterne i | de 3 finter Toppe
De 3 finter; midtercirklen lektien fra
Fristefinten, Man skal drible rundt med hver Bangsbo)
Laudrup/husman | sin bold uden at miste den.

d og Cruyffien
simpel gvelse.

Sparkes den vaek skal man
spurte 80-90 % efter sin bold, op
til 30 meter, og man mister et liv.
Man kan fx have 3-5 liv dvs. man
ma miste sin bold 3-5 gange.

5 min
Hurtighedstraenin
gog
tolerancetraening

Inddrag lektien!

Forklar de vaesentligste principper bag anaerob traening og hvorfor det er vigtigt i fodbold. Det vil
sige, at man kan accelerere, finte, tackle. At man er i stand til i en lsengere periode at arbejde
hgjintenst. Man restituerer hurtigere og bliver derved hurtigere klar til at arbejde intenst igen.

Hurtighedstraening:
Arbejde:pause = 1:10. Korte sprint (2-5 sek, 5-20 gentagelser) eller leengere sprint (5-10 sek, 2-10
gentagelser). Intensiteten er 100 % i hver gentagelse.

Hurtighedsudholdenhedstraening: Tolerancetraning:
Arbejde:pause = 1:1. Intensiteten er 45-90 %. Gentag 2-10 gange. (Brug evt. begrebet anaerob
kapacitet: Forbedre evnen til kontinuert at udvikle energi ved anaerobe processer ved at forbedre
musklernes evne til:

- Attolerere og neutralisere maelkesyre/treethedsstoffer (K+)

- At bortskaffe meelkesyre/treethedsstoffer (K+) under arbejde
At forbedre restitutionsevnen efter hardt arbejde
Pausens laengde: Kortere end ved aerob hgj og anaerob produktionstraening — kroppen skal
vaennes til at arbejde med traethedsstoffer i musklerne. Ca. arbejdstidens varighed (i spil med bold
da der er naturlige pauser). Lidt lavere intensitet end produktionstreening




10 min To méal med 50 m imellem. En Vigtigt ikke at Primeert hurtighed 2 mal (4 toppe)
Hurtighedstraenin | spiller er server (placeret midt sprinte igennem i Bolde til alle spillere
g: "red bolden” mellem malene), resten af starten.
spillerne sta i en ke overfor Serveren Stopur (arb:pause
serveren, med hver sin bold. Der | afpasser boldens 1:10)
spilles til serveren som enten hastighed, sa
kan spille bolden tilbage eller spilleren har en
serve/skyde mod et af de to mal. | realistisk
Der sprintes efter bolden, for at mulighed for at
forhindre den gar i mal. + na bolden.
variation med forsvarsspiller (2
lgber).
20 min Dvelse 1: Placer bolden oven pa | (Se Teknik (lodret vrist) 1 top og 1 bold pr.
Lodret vristspark | toppen foran mal. Ram med instruktionsmom spiller
lodret vrist. enter i lektien fra
Bangsbo) 2 kegler placeret 1
@velse 2: Tril bold med fodsal, m inde fra hver
ram med lodret vrist. Sigt lavt og stolpe i et 11
ude i siden af malet. mands mal
20. min Tre vigtige positioner i Timing og Evnen til at time sine | 11 mandsmal i
Indigb og straffesparksfeltet: hastighed. beveegelser. straffesparksfelt.
afslutning i feltet 1. Forreste omrade Sparketeknik Evnen til at 10-20 bolde
2. Pletten sparke/afslutte p mal | 6 toppe
3. Bagerste omrade
Bevaegelser til de tre omrader
med efterfglgende afslutninger
med inderside og vristspark.
20. min 3:3 hgjintens intervalspil. 1:1 udfordringer Evnen til at bevaege dobbelt
Tolerancetreenin (Finter) sig. straffesparksfelt.
g afslutning pa mal | Evnen til at udfordre to 11 mands mal
(Intervaller) (sparketeknik) og afslutte pa mal. veste
Fysiske evne toppe
bolde
5 min Bed eleverne forklare hvordan Rubrics; Evt. peer feedback (par)
Afrunding hurtighed har betydning for 1) Hvordan gik det i opvarmningen med de tekniske

fodboldspillet og hvilke
sammenhaenge det er vigtigt at
bruge sin hurtighed i.

-Bed eleverne forklare de
offensive spilleres beveegelser i
feltet.

-I hvilke tilfaelde kan man med
fordel forsgge sig med at drible
uden om en modspiller?
-Hvordan relaterer dagens
lektion til forlgbets titel 'Fodbold
og dets fysiske aspekter'?

feerdigheder? Og med anvendelse af teknikken i gvelserne?
2) Har eleverne forstaet principperne omkring indlaeg samt Igb i
boks og afslutninger?
3) Kan de reflektere over hvordan man kan forbedre sin
anaerobe arbejdsevne via fodboldspil (hurtighed og

tolerancetraening)?

4) Hvordan gik det fysisk i de anaerobe gvelser?




LEKTIONSPLAN: | TEMA: Fodbold og dets fysiske aspekter LEKTION 5

Indhold: Teknik, afslutningsspil og anaerobt arbejde (produktionstraening)

Lektie: C-det er idraet af Wolf og Hammer, 2005 (s. 45-48 “anaerob traening”)

Formal: @ve boldkontrol samt finter (Fristefinten, Laudrup/husmands og Cruyff samt andre som de sa ikke
skal kunne til eksamen men som gger boldkontrollen). Derudover er formalet at vise dem hvordan man kan
traene anaerob produktionstreening positionsspecifikt i angrebet og samtidig repetere afslutninger ved lodret
vristspark og inderside.

Evaluering via Rubrics: Elevens udfgrelse af de tekniske gvelser (opvarmningen; vendinger og boldkontrol),
samt taktiske kompetencer; her iseer den offensive 1v1 situation - driblinger og finter i anvendelse. Elevens
refleksionsevne/kompetencer omkring; anaerob traening - produktionstreening.

Tid Indhold Fokuspunkter Evalueringspunkter Materiale
5 min Introduktion til lektionen:
- Preesenter formalet med og indholdet i lektionen samt hvad eleverne evalueres pa (se
Rubrics)
25 min 1) Teknik firkant: (se Rubrics; teknik 1 bold til
Opvarmning Generel boldkontrol; instruktionsmomen hver
ved kommando skal terne/fokuspunkter
Repetition af eleverne udfgre i siderne Bangsbo Toppe
finter og standsninger, bogen)
boldkontrol vendinger og finter
(Fristefinten, Cruyff og
Laudrup/husmands
samt andre de ikke
skal kunne til
eksamen).

2) Lav 2 firkanter (evt.
niveau delt!). Fordel
eleverne i hvert hjgrne
sa dererca. 3ihvert
hjarne. Hver spiller har
en bold. 2 spillere
dribler imod hinanden
og udfgrer samme finte
udenom hinanden.

3) Reaktionsgvelse i
par; 1 bold imellem
dem. Kommando (de
skal rgre kropsdelen).
Nar der siges bold skal
de tage den. Fysik til
taber.




20 min

1v1 spil
(niveaudelt):
Eleverne skal
finte hinanden og
placere bolden pa

Man er 3 sammen pa
en lille bane. Den der
scorer bliver stdende
og 3. mand kommer
ind. Den scorende
bliver der hvor han har
scoret og spiller nu

Boldkontrol,
temposkift,
tyngdepunkt,
kropsfinter, de 3
finter

Anvendelse af teknik
(boldkontrol og de 3 finter) i
en gvelse

Toppe
Bolde

modstanderens bolden hen til ham som
baglinje. lige er kommet ind pa
banen og bliver derved
forsvarsspiller. Det
teeller dobbelt hvis man
laver 1 af de 3 finter
inden scoring!
5 min Introduktion til anaerob traening - inddrag lektien:
Anaerob effekt (hurtighed samt hurtigheds-udholdenhedstraening - produktionstraening):
Forbedre evnen til hurtigt at udvikle energi ved anaerobe processer. At forbedre evnen til
at restituere efter hardt arbejde.
Pausens laengde: > 5 x arbejdets varighed. 20-90 sek arb. 2-10 gentagelser.
Anaerob kapacitet (hurtigheds-udholdenhedstraening - tolerancetraening): Forbedre
musklernes evne til at tolerere de affaldsstoffer, der ophobes ved det anaerobe stofskifte.
20 min Leereren kaster 1 bold Hav fokus pa, at Arbejder eleverne sa hardt Bolde
til hver spiller pa de arbejder sa som de kan i gvelsen?
Produktionstreeni | samme tid. Spillerne hardt som muligt! Toppe
ng: laver en Evaluering af fysisk formaen:
Lav en firkant i retningsbestemt 1. Ca. 25 sek arbejde | Kan eleverne gennemfare 2 mal

midten af en bane
hvor der i hver
ende er 2 mal -
evt. med sma mal
inden i til at tvinge
eleverne til at
skyde i siderne. 2
spillere stiller sig
klar inde i
firkanten. Resten
fordeler sig med
bolde ved de to
hjarner i hgjre
side af banen
(nar man kigger i
spilretningen).

bergring imod hver
deres mal - tager en
dribling og skyder et
lodret vristspark.
Sprinter igennem
firkanten hvor lzereren
triller 1 bold til hver s&
de afslutter pa en
medlgbsbold. Derefter
sprinter spillerne igen
igennem firkanten ned
til modsatte mal hvor
de afslutter pa et hardt
fladt indlaeg (cut back).
Til sidst sprinter de
tilbage igennem
firkanten.

med 2,5 min
pause. x6 pr spiller
(eller hvad der er
tid til).

Organisering;
Hvis der er 24
elever: Lav
gvelsen med
halvdelen af dem
imens de
resterende spiller
pa 2 mal. Derved
far de
arbejde:pause
forholdet pa 1:5

ogvelsen?

5 min

Afrunding

- Bed eleverne forklare
principperne bag
driblinger og finter og
anvendelsen af dem i
en 1v1 situation

- Hvordan relaterer
dagens lektion til
forlgbets titel 'Fodbold
og dets fysiske
aspekter’?

Rubrics; Evt. peer
feedback (par)

1) Hvordan gik det i
opvarmningen med de
tekniske faerdigheder? Og
med anvendelse af teknikken
i gvelserne?

2) Har eleverne forstaet
principperne bag den
offensive 1v1 situation?

3) Kan de reflektere over
hvordan man kan forbedre
sin anaerobe arbejdsevne via
fodboldspil?

4) Hvordan gik det fysisk i

produktionstreeningsgvelsen
?
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FORSLAG TIL IDRATSLAREREN:

LEKTION 5.5

1) Stationstraning hvor man kan gve sig i alle de tekniske detaljer!

2) Efterfulgt af nogle af de gennemgaede smaspil sa eleverne far
principperne bag opbygningsspil og afslutningsspil pa plads og afprover
deres evne til anvendelse af teknikken i spilrelaterede gvelser. Eleverne
vaelger evt. gvelserne.

3) Evt. spil pa hel bane 11 mod 11 for en repetition af taktisk formation 4-4-
2.

4) Afslut med at repetere de fysiske principper og anvende nogle af dem i
spil - evt. udvalgt sammen med eleverne

12



LEKTIONSPLAN:

TEMA: Fodbold og dets fysiske aspekter LEKTION 6

Indhold: Praktisk og teoretisk forlgbsprgve og frit spil
Lektie: Lees op pa teorien til forlgbet

Formal: Ggre eleverne klar til at ga til eksamen i forlgbet
Evaluering via Rubrics:

- Den praktiske del af praven: Del 1: Elevens udferelse af de tekniske faerdigheder, herunder:
Afleveringer (indersiden), Afslutninger (lodret vristspark og indersiden pa et cut back), Driblinger
(husmandsfinten og Cruyff finten). 1. bergringer/vendinger (modtage en bold med indersiden og
brystet). Del 2: Taktiske kompetencer i smaspil; Udnytte bredde og dybde, bandespil, skabe og
udnytte frit rum via temposkift, forfinte og modlgb. Lgb i boks (timing, @b pa blindsiden, temposkift,
forfinte). Indlaeg til forreste stolpe og cut back.

- Den teoretiske del af prgven: Del 1: Elevens forstéelse for hhv. aerob lav, moderat og hgjintens
traening og anaerob hurtigheds- og hurtigheds-udholdenhedstraening (produktions- og
tolerancetraening) samt anvendelsen af disse traeningsprincipper i fodbold. Del 2: Taktisk forstaelse af
de gennemgaede principper i hhv. opbygningsspil og afslutningsspil samt kendskab til taktisk
formation i 11v11.

Tid Indhold
5 min Introduktion til lektionen:

- Preesenter formalet og indholdet i forlabsprgven. Repetér Rubrics.
15 min Multiple choice test

Den teoretiske
prave

30 min

Opvarmning og 1.

del af den
praktiske prave:
Teknik.

Teknik cirkel: Halvdelen med en bold i midten. Halvdelen udenfor uden bold. Dem i
midten arbejder (og evalueres af laereren via Rubrics). a) Afleveringer med indersiden
b) 1. bergringer/vendinger med indersiden og brystet.

c) Boldkontrol og de 2 finter

Afslutningsgvelse hvor eleven farst udfarer et lodret vristspark og derneest laver et Iagb i
boksen og afslutter pa et indlaeg til forreste stolpe (eller cut back) med indersiden.

20 min

Smaspil og 2. del
af den praktiske
prove: Taktik.

2 aflange baner med 2 spillere (1 fra hvert hold) i hver ende. Endebande spillerne er med
det hold som har bolden. Spil 4v4 i midten. Hold gje med smé aktioner hvor eleverne
forsgger at udnytte bredde og dybde, lave bandespil, skabe og udnytte frit rum via
temposkift, forfinter og modlgb. Gar eleverne det klart, at det er det du kigger efter.

15 min
Frit spil

Enten 11v11 eller pa 2 baner.

Sperg ind til taktisk formation. Lad eleverne selv saette deres hold pa plads og forklare
hvorfor de star som de star.
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