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Bestilling af bog & e-bog









Denne bog er dedikeret til min søn, Oscar.


Oscar, det var dig, der tændte gnisten og satte mig på den rejse, som i dag har ført mig hertil. Havde det ikke været for dit ønske om at blive keeper, havde jeg aldrig opdaget glæden og passionen ved at være keepertræner. Du udfordrede mig til at træde ind i en verden, jeg aldrig havde forestillet mig, og det har ikke kun forandret min egen tilværelse, men også givet mig muligheden for at hjælpe andre.


I dag dedikerer jeg en stor del af min tid til at udvikle unge keepere, og jeg oplever en enorm glæde ved at se dem vokse, både som spillere og som mennesker. Hver træning, hver kamp og hvert øjeblik på banen er en påmindelse om, hvordan én persons drøm kan skabe en meningsfuld vej for mange andre.


Denne bog – og alt det, jeg har opnået som keepertræner – skylder jeg dig. Tak, fordi du inspirerede mig, udfordrede mig og gav mig muligheden for at bidrage til noget større. Dette er ikke kun en bog om keepertræning, det er et bevis på, hvordan din drøm har skabt en passion, som jeg deler med mange andre unge mennesker.


Tak, Oscar. Denne bog er til dig.










Forord


I Keepertræning 2 møder vi en mere kompleks keeperrolle, hvor spillet kræver teknisk præcision, taktisk forståelse og mental styrke. Fokus ligger på at skabe progression og variation i træningen, så keeperne kan udvikle sig fra at mestre de grundlæggende færdigheder til at håndtere avancerede kampnære situationer. Bogen følger et struktureret årshjul, der dækker fire cyklusser med temaer, der spænder fra udgangsstilling og gribeteknik til indlæg og en-moden situationer.


Keepertræning 2 er bygget op omkring en klar og gennemarbejdet struktur, der sikrer, at hver træningssession er målrettet og meningsfuld. Årshjulet og de detaljerede træningsplaner giver trænere en fleksibel ramme for at tilpasse træningen til spillernes individuelle behov og niveau.


Keepertræning 2 handler ikke kun om at træne teknikker, men om at skabe en forståelse for, hvordan disse teknikker anvendes i kamp. Gennem realistiske og kampnære øvelser lærer keeperne at reagere hurtigt, træffe de rigtige beslutninger og tage ansvar på banen. Bogen er udviklet til at give uddannede keepertrænere en stærk ramme og struktur for træningen, uanset om målet er at forberede keeperen til spil på højt niveau eller blot at styrke glæden ved rollen som keeper. Bogen fungerer som et værktøj, der skaber overblik og sikrer, at alle væsentlige elementer i keeperens udvikling dækkes i løbet af træningsåret.


Selvom strukturen i årshjulet og de fire cyklusser er fastlagt, er indholdet af træningsprogrammet altid op til træneren selv at udvikle. Den uddannede keepertræner vurderer den enkelte keepers niveau, behov og udviklingspotentiale og udvikler øvelserne derefter. På denne måde kan træningen målrettes præcist til den individuelle keeper og holdets samlede målsætning.


Keepertræning 2 giver altså en klar ramme og struktur, men lader samtidig træneren udfylde denne med det indhold, der bedst understøtter den enkelte keepers udvikling. Dette sikrer fleksibilitet i træningen og gør det muligt at skabe en personlig og engagerende træningsoplevelse for hver keeper. Jeg håber, at Keepertræning 2 vil være en uvurderlig støtte i udviklingen af fremtidens keepere og en kilde til inspiration for alle, der elsker og engagerer sig i keeperrollen.


Velkommen til Keepertræning 2 – hvor udviklingen tager næste skridt!


Med  venlig   hilsen, 
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Sti Stiwi  Gabriel Gabriel Courage Courage


Chefkeepertræner










Årshjul


Årshjul med 6 moduler pr. cyklus.


Varighed per cyklus: 3 måneder


Frekvens: 2 træningspas om ugen


Udvikling af keeperens tekniske færdigheder gennem progression og variation.


MODULER:




	Udgangsstilling og placering


	Gribeteknik og styring af bolde


	Spring- og faldteknik


	Igangsætning og keeperen i opbygningsspillet


	Indlæg i åbent spil og bokseteknik


	1:1 situationer





"Vi træner, indtil vi kan gøre det rigtigt,


og så træner vi, indtil vi ikke kan gøre det forkert!"


Ordsproget beskriver, hvordan vi opnår kompetence, og efterfølgende hvordan vi internaliserer færdigheden så dybt, at den bliver automatisk og ufejlbarlig, selv under pres. Og sådan udvikler vi keeperens færdigheder gennem progression og variation.


Cyklus 1: Introduktion og opbygning af grundlæggende færdigheder.


Cyklus 2: Fokus på variation og øget intensitet.


Cyklus 3: Avancerede kampnære situationer og øget pres.


Cyklus 4: Finpudsning og evaluering af tekniske færdigheder.


Fordele Ved Denne Struktur


Med denne struktur får du en fleksibel ramme, der sikrer en kontinuerlig udvikling af keepernes tekniske og taktiske færdigheder.




	
Målrettet udvikling: Alle nøglefærdigheder trænes regelmæssigt og systematisk.


	
Progression: Træningsintensiteten og kompleksiteten øges gradvist gennem året.


	
Variation: Keeperne oplever forskellige træningssituationer og moduler, som holder dem motiverede.


	
Kampforberedelse: Modulerne er direkte relateret til de vigtigste situationer i kampe.













Plan for hver cyklus


Måned 1 – Fokus På Grundfærdigheder


Uge 1-2:


Udgangsstilling og placering




	Fokus på grundlæggende positionering og balance.


	
Eksempler: Optimal placering i forhold til bolden og situationen.


	Justering af udgangsstillingen for forskellige spilsituationer (afstand til mål og modstander).





Uge 3-4:


Gribeteknik og styring af bolde




	Gribning i forskellige højder og håndtering af bolde med høj fart.


	
Eksempler: Gribning i lavt og mellemhøjt leje. Fokus på at styre bolden væk fra farlige områder, hvis den ikke kan gribes.





Måned 2 – Intensivering Af Teknik Og Bevægelse


Uge 5-6:


Spring- og faldteknik




	Træning af spring og fald for at sikre bolden i forskellige situationer.


	
Eksempler: Sidefald ved bolde tæt på jorden, spring mod høje bolde med korrekt landing.





Uge 7-8:


Igangsætning og keeperen i opbygningsspillet




	Træning af præcise afleveringer og bolddistribution.


	
Eksempler: Slyngkast, helflugtere og tilbagespil med fødderne. Fokus på at holde bolden i egne rækker.





Måned 3 – Kampnære Situationer


Uge 9-10:


Indlæg i åbent spil og bokseteknik




	Træning i at håndtere høje bolde og indlæg.


	
Eksempler: Gribning af indlæg fra siden, korrekt positionering, og boksning/fistning med én eller to hænder.





Uge 11-12:


1:1 situationer




	Træning af redningsteknikker i en-mod-en situationer.


	
Eksempler: Splitredning, blockredning og angreb på bolden. Fokus på at reducere vinkler og sikre hurtige reaktioner.













August, September og Oktober


Opbygning af grundlæggende færdigheder.


Keepertræningens første cyklus er dedikeret til, at opbygge de grundlæggende færdigheder der udgør fundamentet for en succesfuld keeper. Denne fase, der strækker sig over tre måneder, fokuserer på at skabe en stærk teknisk base der kan understøtte både de individuelle præstationer og keeperens rolle i holdets samlede struktur.


Formålet Med 1. Cyklus


Formålet med denne første cyklus er at sikre at, keeperne opnår en dybdegående forståelse og mestring af de mest fundamentale aspekter af keepernes spil.


TRÆNINGEN HAR TIL FORMÅL AT:




	
Skabe et teknisk fundament: Opbygge de kernefærdigheder som hver keeper har brug for, uanset niveau. Dette omfatter korrekt kropsholdning, placering, bevægelse og boldkontrol.


	
Bygge selvtillid og tryghed: Fokus på at skabe succesoplevelser gennem simple øvelser, der gradvist udvikler sig til mere komplekse scenarier.


	
Forberede til progression: Forberede keeperne på de kommende cyklusser, hvor intensiteten og kompleksiteten vil stige.





Struktur Og Fokusområder


Første cyklus dækker alle aspekter af keeperens tekniske og taktiske repertoire. Træningen er struktureret så hver enkelt session bidrager til en progressiv udvikling af færdighederne. Fokusområderne fordeles systematisk og gentages løbende, så keeperen får mulighed for at fordybe sig og styrke sin forståelse.


CYKLUSSEN INDEHOLDER:




	
Udgangsstilling og bevægelse: At sikre, at keeperen altid er i den optimale position til at reagere effektivt.


	
Boldkontrol og gribeteknik: Udvikling af sikre gribninger og evnen til at kontrollere bolde i forskellige situationer.


	
Reaktion og beslutningstagning: Forbedring af reaktionstiden og træning af korrekte beslutninger under pres.


	
Spilforståelse: Introduktion til keeperens rolle i det taktiske spil, både i opbygning og i forsvar.





Mål For Sommer Og Efterår


Keepertræningens første cyklus har klare mål, der er skræddersyet til hver aldersgruppe:




	
U10-U11: Fokus på at lære basale teknikker og skabe en forståelse for keeperrollen gennem legende og tryghedsskabende øvelser.


	
U12-U14: Styrkelse af tekniske færdigheder med introduktion til spilsituationer, der kræver bedre placering og reaktion.


	
U15-U16: Udvikling af teknisk præcision og fysisk parathed gennem øvelser med stigende intensitet.


	
U17-U19: Avanceret træning, der integrerer kampnære scenarier og taktisk forståelse.





TRÆNINGSMETODER


For at opnå disse mål benyttes følgende metoder:




	
Gentagelse og progression: Øvelser gentages for at skabe tryghed og automatisering af teknikker, med gradvist stigende sværhedsgrad.


	
Variation: Forskellige træningsscenarier introduceres for at sikre, at keeperen er forberedt på mange typer af spil.


	
Individuel feedback: Trænerne fokuserer på at give præcis og opmuntrende feedback, der styrker keeperens forståelse af både styrker og udviklingsområder.





Betydningen Af 1. Cyklus


Denne fase er afgørende for keeperens langsigtede udvikling. Ved at opbygge et stærkt teknisk fundament, skabes der ikke kun en dygtig keeper, men også en spiller der er klar til at tackle de udfordringer, som de kommende cyklusser og spilleniveauer bringer. Denne cyklus lægger grunden for en kontinuerlig progression gennem hele årshjulet, og sikrer at keeperen kan håndtere spillets tekniske, fysiske og mentale krav.










Opbygning af grundlæggende færdigheder


Uge 32 - Opbygning Af Udgangsstilling


FØRSTE TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Kast og gribning i siddende position:




	Keeperen sidder på jorden, og træneren kaster bolde til højre og venstre, som keeperen griber og returnerer.


	
Fokus: Håndkoordination og reaktionsevne.





Sidelæns bevægelse med chassétrin og gribning:




	Keeperen bevæger sig sidelæns med chassétrin og griber bolde kastet af træneren.


	
Fokus: Kropskontrol og gribeteknik.





U12-U19:


Side-step med boldkast:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler og modtager bolde kastet i forskellige vinkler og højder.


	
Fokus: Balance og koordination.





Grib og roter:




	Keeperen griber en bold, drejer 180 grader og afleverer bolden tilbage til træneren.


	
Fokus: Hurtighed og præcision.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Opbygning af udgangsstilling:




	Keeperen arbejder med grundlæggende kropsposition, vægtfordeling og håndstilling.


	
Fokus: Grundlæggende teknik.





20 min - Lav højde gribning:




	Øvelse med bolde kastet langs jorden for at forbedre sikker gribning.


	
Fokus: Gribeteknik og placering.





15 min - Simulerede spilscenarier:




	Keeperen træner positionering og gribning mod afslutninger fra korte afstande.


	
Fokus: Reaktion og præcision.





U15-U16:


15 min - Justering af placering:




	Keeperen lærer små bevægelser i målfeltet i forhold til boldens bane.


	
Fokus: Placeringsevne.





20 min - Afslutningstræning fra midter- og sidepositioner:




	Keeperen arbejder med hurtigt at justere placering og reagere på skud.


	
Fokus: Hurtighed og stabilitet.





15 min - Indspil fra siderne:




	Keeperen øver positionering ved indspil og afslutninger tæt på mål.


	
Fokus: Taktisk forståelse og reaktion.





U15-U16:


15 min - Høje bolde med bevægelse:




	Keeperen træner gribning af bolde kastet højt og arbejder med stabil balance.


	
Fokus: Timing og præcision.





20 min - Kampnære indspil:




	Øvelse med afslutninger fra flere vinkler og højder.


	Keeperen træner positionering og hurtig handling.


	
Fokus: Reaktion og placering.





15 min - Simulerede kampsituationer:




	Keeperen arbejder med flere bolde i træk under pres fra angribere.


	
Fokus: Mental styrke og kampforberedelse.





U17-U19:


15 min - Hurtig positionering under pres:




	Keeperen reagerer på hurtigt skiftende positioner i målfeltet.


	
Fokus: Taktisk reaktion.





20 min - Flugtskudstræning:




	Keeperen træner håndtering af hårde afslutninger fra forskellige vinkler og afstande.


	
Fokus: Styrke og præcision.





15 min - Indlæg og høje bolde:




	Keeperen arbejder med indgreb på høje bolde under pres.


	
Fokus: Beslutningstagning og sikkerhed.





ANDET TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Boldkast med balance:




	Keeperen står på ét ben og modtager bolde kastet af træneren. Keeperen skifter ben efter hver kast.


	
Fokus: Balance og håndkoordination.





Zigzag med boldkast:




	Keeperen zigzagger mellem kegler og modtager bolde kastet lavt og højt fra træneren.


	
Fokus: Bevægelse og præcision.





U12-U19:


Side-step med hurtig aflevering:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler, griber bolden og returnerer den hurtigt til træneren.


	
Fokus: Hurtighed og kontrol.





Grib og retur under rotation:




	Keeperen griber bolden, drejer hurtigt rundt og returnerer bolden til træneren.


	
Fokus: Hurtig reaktion og præcision.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Udgangsstilling og vægtfordeling:




	Keeperen træner vægt på forfoden og optimal kropsposition.


	
Fokus: Stabilitet og beredskab.





20 min - Gribning af bolde fra mellemhøjde:




	Øvelse med bolde kastet i moderat fart. Keeperen træner korrekt håndstilling og sikring af bolden.


	
Fokus: Gribeteknik og sikkerhed.





15 min - Småspil med korte afslutninger:




	Keeperen arbejder med at dække vinkler og reagere hurtigt på afslutninger fra angribere tæt på mål.


	
Fokus: Position og præcision.





U12-U14:


15 min - Placering ved skiftende boldpositioner:




	Træneren flytter bolden hurtigt mellem midten og siderne, og keeperen justerer sin placering løbende.


	
Fokus: Hurtighed og taktisk forståelse.





20 min - Afslutningstræning fra midt og sider:




	Keeperen arbejder med at læse spillet og placere sig optimalt til afslutninger i moderat fart.


	
Fokus: Reaktion og bevægelse.





15 min - Simuleret spil med indlæg:




	Træneren laver indlæg fra kanten, og keeperen fokuserer på at gribe eller bokse bolden væk.


	
Fokus: Timing og beslutningstagning.





U15-U16:


15 min - Håndtering af bolde i høj fart:




	Keeperen arbejder med gribning af bolde kastet i høj fart direkte mod kroppen.


	
Fokus: Boldkontrol og reaktion.





20 min - 1:1 situationer:




	Keeperen træner at gøre sig stor og reagere hurtigt i situationer med angribere tæt på mål.


	
Fokus: Position og mental styrke.





15 min - Indlæg med pres:




	Træneren laver høje indlæg, og keeperen arbejder med gribning eller styring af bolden under pres fra modspillere.


	
Fokus: Fysisk styrke og sikkerhed.





U17-U19:


15 min - Hurtig placering under afslutninger:




	Keeperen placerer sig hurtigt og præcist i forhold til boldens bevægelse og afslutninger fra træneren.


	
Fokus: Taktisk forståelse og præcision.





20 min - Simulerede kampafslutninger:




	Keeperen arbejder med afslutninger i høj fart fra flere positioner, herunder skud og flugtere.


	
Fokus: Reaktion og beslutningstagning.





15 min - Håndtering af indlæg under pres:




	Keeperen træner indgreb ved høje bolde under simuleret pres fra angribere.


	
Fokus: Robusthed og timing.












Uge 33 - Fokus På Udgangsstilling


FØRSTE TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Gribekæde med rotation:




	Keeperne står i en cirkel og kaster bolde til hinanden, mens de skifter plads efter hvert kast.


	
Fokus: Gribeteknik og opmærksomhed.





Sideløb med boldkast:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler og modtager bolde kastet af træneren i forskellige vinkler.


	
Fokus: Koordination og reaktion.





U12-U19:


Side-step med boldkast i høj fart:




	Keeperen bevæger sig sidelæns og modtager bolde kastet med stigende intensitet.


	
Fokus: Hurtig bevægelse og gribeteknik.





Grib og retur med rotation:




	Keeperen griber bolden, roterer hurtigt og afleverer den tilbage til træneren.


	
Fokus: Reaktion og kontrol.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Fokus på udgangsstilling:




	Keeperen arbejder med korrekt balance og vægtfordeling i udgangsstillingen.


	
Fokus: Stabilitet og beredskab.





20 min - Placeringstræning med bolde i lav fart:




	Keeperen træner at bevæge sig sidelæns og fremad for at justere placeringen i forhold til boldens bane.


	
Fokus: Placering og bevægelse.





15 min - Let spil med afslutninger:




	Træneren laver bløde afslutninger, og keeperen fokuserer på positionering og gribning.


	
Fokus: Reaktion og sikkerhed.





U12-U14:


15 min - Placering ved skiftende boldpositioner:




	Træneren flytter bolden hurtigt mellem midten og siderne. Keeperen justerer sin placering løbende.


	
Fokus: Hurtighed og taktisk forståelse.





20 min - Afslutningstræning fra midten og kanterne:




	Keeperen arbejder med korrekt placering og hurtige reaktioner ved afslutninger fra forskellige vinkler.


	
Fokus: Hurtighed og beslutningstagning.





15 min - Indlægstræning:




	Træneren laver høje indlæg, og keeperen træner at gribe eller bokse bolden væk.


	
Fokus: Timing og robusthed.





U15-U16:


15 min - Placering og håndtering af pres:




	Keeperen øver hurtige justeringer ved bolde, der flyttes hurtigt i målfeltet.


	
Fokus: Taktisk reaktion.





20 min - Afslutninger i høj fart:




	Keeperen træner skudhåndtering fra forskellige afstande og vinkler.


	
Fokus: Præcision og kontrol.





15 min - Kampnære situationer:




	Keeperen arbejder med afslutninger i høj fart under pres fra angribere.


	
Fokus: Mental styrke og stabilitet.





U17-U19:


15 min - Hurtig placering under komplekse spilforhold:




	Keeperen navigerer hurtigt i målfeltet, mens bolden bevæger sig mellem forskellige positioner.


	
Fokus: Taktisk forståelse og bevægelse.





20 min - Flugter og skud i høj fart:




	Keeperen træner at håndtere afslutninger fra flere positioner, både tæt på og langt fra målet.


	
Fokus: Reaktion og sikkerhed.





15 min - Indlæg under pres:




	Keeperen arbejder med at tage høje bolde, mens modspillere presser i feltet.


	
Fokus: Timing og beslutningstagning.





ANDET TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Kast og grib i bevægelse:




	Keeperen løber frem og tilbage mellem kegler og modtager bolde kastet i forskellige vinkler.


	
Fokus: Koordination og håndtering.





Hop og gribning i cirkel:




	Keeperen hopper over en kegle, modtager en bold og afleverer den hurtigt tilbage til træneren.


	
Fokus: Reaktion og præcision.





U12-U19:


Side-step med variation:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler, mens træneren varierer kastene i højder og vinkler.


	
Fokus: Hurtighed og præcision.





Rotation med boldkast:




	Keeperen griber bolden, drejer hurtigt og afleverer tilbage til træneren i én bevægelse.


	
Fokus: Hurtig reaktion og stabilitet.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Indstilling til lavthængende bolde:




	Keeperen øver sig i at samle bolde sikkert fra jorden.


	
Fokus: Gribeteknik og sikkerhed.





20 min - Let kampnær placeringstræning:




	Keeperen arbejder med at bevæge sig korrekt og placere sig i forhold til bolden i spil.


	
Fokus: Placering og reaktion.





15 min - Spil med bløde afslutninger:




	Keeperen reagerer på afslutninger i lav fart fra forskellige vinkler.


	
Fokus: Stabilitet og kontrol.





U12-U14:


15 min - Placering i bevægelse:




	Keeperen arbejder på at justere sin position i forhold til skiftende boldbaner.


	
Fokus: Hurtighed og forståelse.





20 min - Afslutninger fra kanten af feltet:




	Keeperen træner på at håndtere skud og justere sin placering hurtigt.


	
Fokus: Reaktion og sikkerhed.





15 min - Simuleret spil med indlæg:




	Træneren laver høje indlæg fra kanterne, og keeperen arbejder med at gribe eller bokse bolden væk.


	
Fokus: Timing og robusthed.





U15-U16:


15 min - Reaktion på hurtige boldskift:




	Keeperen arbejder med at justere sin position hurtigt mellem midten og siden.


	
Fokus: Hurtighed og placering.





20 min - Håndtering af afslutninger i høj fart:




	Keeperen træner på at reducere vinkler og håndtere skud med sikkerhed.


	
Fokus: Stabilitet og præcision.





15 min - Kampnære øvelser:




	Keeperen arbejder med at håndtere flere afslutninger under pres fra angribere.


	
Fokus: Robusthed og mental styrke.





U17-U19:


15 min - Placering under pres fra angribere:




	Keeperen arbejder med at holde balancen og reagere hurtigt på angreb.


	
Fokus: Taktisk forståelse og sikkerhed.





20 min - Flugtskud og høje bolde:




	Keeperen træner håndtering af bolde i høj fart og under komplekse forhold.


	
Fokus: Reaktion og robusthed.





15 min - Indlæg med modstanderpres:




	Keeperen håndterer høje bolde under pres fra angribere i feltet.


	
Fokus: Timing og beslutningstagning.












Uge 34 - Gribning Af Bolde I Lav Fart


FØRSTE TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Boldkast i lavt og mellemhøjt leje:




	Keeperne står i en cirkel og griber bolde kastet fra træneren. Tempo og højde justeres løbende.


	
Fokus: Gribeteknik og opmærksomhed.





Sideløb med boldkast:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler og griber bolde kastet lavt og mellemhøjt.


	
Fokus: Koordination og kontrol.





U12-U19:


Side-step med hurtige kast:




	Keeperen bevæger sig sidelæns og modtager bolde kastet med forskellig rotation og hastighed.


	
Fokus: Hurtighed og præcision.





Rotation med gribning:




	Keeperen griber bolden, drejer hurtigt og afleverer bolden tilbage til træneren.


	
Fokus: Hurtighed og præcision.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Gribning af bolde i lav fart:




	Keeperen arbejder med korrekt håndstilling og sikre gribninger.


	
Fokus: Teknik og stabilitet.





20 min - Træning med bolde kastet fra midten og siderne:




	Træneren kaster bolde i moderat fart, og keeperen træner på at justere placering og sikre bolden.


	
Fokus: Gribeteknik og kontrol.





15 min - Småspil med lette afslutninger:




	Keeperen reagerer på afslutninger fra korte afstande og arbejder på præcise gribninger.


	
Fokus: Reaktion og præcision.





U12-U14:


15 min - Gribning af bolde med rotation:




	Keeperen arbejder med bolde kastet med rotation og sikrer dem korrekt.


	
Fokus: Teknik og stabilitet.





20 min - Flugtskudstræning i mellemhøjde:




	Keeperen håndterer afslutninger fra kanten af feltet med fokus på sikker boldkontrol.


	
Fokus: Reaktion og sikkerhed.





15 min - Indlæg med styring af bolde:




	Keeperen træner på at styre bolde væk fra farlige zoner, hvis de ikke kan gribes.


	
Fokus: Timing og placering.





U15-U16:


15 min - Håndtering af bolde i høj fart:




	Keeperen arbejder med at gribe bolde kastet med forskellig rotation og hastighed.


	
Fokus: Teknik og sikkerhed.





20 min - Afslutningstræning i høj intensitet:




	Keeperen træner på at reducere vinkler og håndtere afslutninger fra forskellige vinkler.


	
Fokus: Stabilitet og reaktion.





15 min - Simuleret kamp med fokus på styring af bolde:




	Keeperen arbejder med at styre eller bokse bolde væk under pres fra angribere.


	
Fokus: Robusthed og beslutningstagning.





U17-U19:


15 min - Gribning under pres:




	Keeperen arbejder med at justere sin placering og gribe bolde kastet hurtigt mod kroppen.


	
Fokus: Taktisk forståelse og stabilitet.





20 min - Flugtskudstræning fra forskellige vinkler:




	Keeperen håndterer afslutninger i høj fart og sikrer bolden korrekt.


	
Fokus: Stabilitet og sikkerhed.





15 min - Indlægstræning med afslutninger:




	Keeperen arbejder med høje bolde og sikrer korrekt placering og beslutning under pres.


	
Fokus: Timing og beslutningstagning.





ANDET TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Gribekæde i bevægelse:




	Keeperne kaster bolde til hinanden, mens de bevæger sig sidelæns.


	
Fokus: Koordination og håndtering.





Side-hop med boldkast:




	Keeperen hopper sidelæns mellem kegler og modtager bolde kastet i forskellige højder.


	
Fokus: Hurtighed og præcision.





U12-U19:


Side-step med boldkast i høj fart:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler og griber bolde kastet i høj intensitet.


	
Fokus: Hurtighed og præcision.





Boldkast med variation:




	Keeperen træner på at håndtere bolde kastet i forskellig fart og rotation.


	
Fokus: Stabilitet og kontrol.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Gribning af bolde langs jorden:




	Keeperen arbejder med at samle boldene op sikkert og placere dem tæt mod kroppen.


	
Fokus: Teknik og sikkerhed.





20 min - Træning af bolde i mellemhøjde:




	Keeperen træner gribning af bolde kastet i moderat fart fra forskellige vinkler.


	
Fokus: Stabilitet og kontrol.





15 min - Småspil med fokus på boldkontrol:




	Keeperen reagerer på afslutninger fra korte afstande og træner præcis boldkontrol.


	
Fokus: Placering og præcision.





U12-U14:


15 min - Gribning af bolde i rotation:




	Keeperen træner håndtering af bolde kastet med rotation og høj fart.


	
Fokus: Stabilitet og præcision.





20 min - Afslutninger i lav og høj fart:




	Keeperen træner på at håndtere afslutninger fra kanten af feltet.


	
Fokus: Hurtighed og sikkerhed.





15 min - Indlægstræning under pres:




	Keeperen arbejder med at tage høje bolde under pres fra angribere.


	
Fokus: Timing og beslutningstagning.





U15-U16:


15 min - Reaktion på bolde i høj fart:




	Keeperen arbejder med sikre gribninger af bolde kastet i høj intensitet.


	
Fokus: Teknik og kontrol.





20 min - Flugter og afslutninger i høj fart:




	Keeperen træner håndtering af afslutninger i høj intensitet fra forskellige vinkler.


	
Fokus: Stabilitet og beslutningstagning.





15 min - Indlægstræning under pres:




	Keeperen arbejder med at håndtere høje bolde i feltet og sikre kontrol.


	
Fokus: Robusthed og timing.





U17-U19:


15 min - Placering under komplekse afslutninger:




	Keeperen arbejder med at justere sin position hurtigt og korrekt.


	
Fokus: Taktisk forståelse og præcision.





20 min - Flugtskud og returboldstræning:




	Keeperen arbejder med at sikre afslutninger og reagere hurtigt på returer.


	
Fokus: Stabilitet og kontrol.





15 min - Simulerede kampsituationer:




	Keeperen træner afslutninger fra flere vinkler og arbejder med sikker håndtering.


	
Fokus: Beslutningstagning og robusthed.












Uge 35 - Gribning Af Bolde I Lavt Leje


FØRSTE TRÆNINGSPAS - OPVARMNING (10 MINUTTER)


U10-U11:


Kast og grib med sideløb:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem to kegler og modtager bolde kastet af træneren i forskellige højder.


	
Fokus: Koordination og præcision.





Hop og gribning:




	Keeperen hopper over kegler og griber bolde kastet i moderat fart.


	
Fokus: Hurtighed og kontrol.





U12-U19:


Side-step med rotation og gribning:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem kegler, modtager bolden, drejer hurtigt og returnerer bolden til træneren.


	
Fokus: Hurtig reaktion og præcision.





Gribning af bolde kastet i lav og høj fart:




	Keeperen arbejder med bolde kastet med forskellig hastighed og rotation.


	
Fokus: Stabilitet og sikkerhed.





TRÆNING (50 MINUTTER)


U10-U11:


15 min - Gribning af bolde i lavt leje:




	Keeperen arbejder med korrekt håndstilling og sikring af bolden mod kroppen.


	
Fokus: Teknik og kontrol.





20 min - Træning med bolde i mellemhøjde:




	Træneren kaster bolde fra forskellige vinkler, og keeperen træner gribning.


	
Fokus: Stabilitet og præcision.





15 min - Let spil med afslutninger i lav fart:




	Keeperen reagerer på afslutninger tæt på målet og arbejder med at sikre bolden.
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