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Bestilling af bog & e-bog









Til min søn, Oscar.


Denne bog, den anden i serien årshjul for keepertræning, er dedikeret til dig. Den er en fortsættelse af den rejse, du satte mig på, da du valgte at stå i målet. Det var dit mod og din nysgerrighed på keeperrollen, der inspirerede mig til at tage de første skridt som keepertræner – en rolle, som jeg siden har udviklet og fordybet mig i.


Indholdet i denne bog afspejler ikke kun udviklingen i træningsmetoder og teknikker, men også min egen rejse som træner. Fra de første øvelser, vi lavede sammen i baghaven, til den mere strukturerede og dybdegående tilgang, som jeg nu har skabt til de yngste keepere. Denne bog er en hyldest til din begejstring og din vilje til at lære, som har skubbet mig til konstant at søge nye måder at gøre træningen sjov, tryg og udviklende.


Keepertræning 2 markerede starten, men Keepertræning 1 viser, hvordan både jeg som træner og denne serie er vokset. Den er skabt til at give en tryg introduktion til keeperrollen for de yngste spillere – en introduktion, som jeg håber vil give dem lige så meget glæde, inspiration og mod i rollen, som du har givet mig.


Tak for at være min drivkraft og største inspiration.


Med kærlighed og taknemmelighed,


Din far, Stiwi










Forord


Keepertræning 1 er udviklet som en introduktion til keeperrollen for spillere i aldersgruppen U8 og U9. Denne bog er skabt for at give de yngste spillere en tryg og motiverende start, hvor de gennem leg og glæde kan udforske keeperrollen og opbygge de første grundlæggende færdigheder. Målet er at introducere børnene til keeperens verden på en måde, der styrker deres selvtillid og giver dem lyst til at udvikle sig som en del af fodboldholdet.


I denne aldersgruppe er det afgørende, at træningen er legende, sjov og tilpasset børnenes motoriske udvikling og fodboldforståelse. Træningsprogrammet bygger på simple, men effektive øvelser, der fokuserer på grundlæggende teknikker som boldkontrol, udgangsstilling og placering. Med udgangspunkt i leg og små spil lærer børnene at håndtere bolden, bevæge sig i målet og forstå deres rolle på holdet, alt sammen i et trygt og opmuntrende miljø.


Keepertræning 1 følger et årshjul, der strukturerer træningen i fire cyklusser, tilpasset børnenes niveau og behov. Hver cyklus fokuserer på specifikke elementer i keepertræningen, såsom håndtering af bolde, bevægelse og placering. Samtidig er træningen inspireret af principperne i børnefodbold, hvor glæden ved spillet og tryghed i læringen prioriteres højere end præstationer. Dette sikrer, at hver træning skaber positive oplevelser og en lyst til at komme tilbage og lære mere.


Jeg har hentet inspiration fra både keepertræning på højere niveauer og børnefodboldens unikke tilgang til træning og udvikling. Det betyder, at alle øvelser er tilpasset børnenes koncentrationsevne, energiniveau og behov for variation. Træningen handler ikke kun om at lære teknikker, men om at skabe gode oplevelser, der styrker børnene som spillere og individer.


Keepertræning 1 er ikke blot en bog om teknisk træning, den er en rejse ind i keeperens verden. For mange spillere bliver dette deres første møde med rollen som holdets sidste skanse. Det er vores opgave som trænere og forældre at sørge for, at denne oplevelse er positiv, udviklende og inspirerende.


Mit håb er, at denne bog vil være en støtte og inspiration for trænere, forældre og børn, og at den vil give et solidt fundament for de første skridt ind i keeperrollen. Sammen kan vi skabe keeperdrømme, der starter her og vokser i takt med børnenes lyst til spillet.


Velkommen til Keepertræning 1 – her begynder keepereventyret!


Med venlig hilsen,
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Stiwi Gabriel Courage





Chefkeepertræner










Årshjul


Årshjul med 6 moduler pr. cyklus.


Varighed per cyklus: 3 måneder


Frekvens: 1 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





"Træningen handler ikke kun om at lære teknikker, men om at skabe gode oplevelser, der styrker børnene."


Cyklus 1: Keeperrollen og opbygning af grundlæggende færdigheder.


Cyklus 2: Variation og Legende Udfordringer.


Cyklus 3: Simpel kampnær træning og konkurrence.


Cyklus 4: Opsamling og evaluering gennem leg.


Fordele Ved Denne Struktur


Denne struktur giver børnene den bedste start på deres keeperrejse og sikrer, at de lærer med glæde og engagement, mens de gradvist bygger et stærkt fundament for fremtiden.




	
Tryg introduktion: Fokus på leg og læring sikrer, at børnene føler sig trygge og motiverede til at lære keeperrollen.


	
Systematisk udvikling: De grundlæggende færdigheder introduceres og opbygges trin for trin i en tryg ramme.


	
Variation: Træningen indeholder forskellige sjove aktiviteter og øvelser, der holder børnene engagerede og nysgerrige.


	
Motivation: Små succeser og positiv feedback styrker børnenes selvtillid og lyst til at fortsætte som keepere.


	
Kampforberedelse: Øvelserne er tilpasset børnenes niveau og introducerer dem for enkle situationer, de kan møde i kampe, på en sjov og inspirerende måde.













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


Keeperrollen og opbygning af grundlæggende færdigheder.


I den første cyklus introduceres børnene på U8 og U9 til keeperrollen på en legende og tryg måde. Fokus er på at skabe fundamentet for deres udvikling gennem simple, sjove og effektive øvelser. Cyklussen er designet til at bygge selvtillid og en forståelse for keeperens opgaver, mens den sikrer, at træningen forbliver motiverende og tilpasset børnenes motoriske evner og opmærksomhedsniveau.


Fokusområder I 1. Cyklus


Udgangsstilling og Bevægelse




	Introduktion til en korrekt udgangsstilling med fokus på balance, afslappede hænder og klarhed i bevægelser.


	Små lege og øvelser, der lærer børnene at bevæge sig sidelæns og fremad mod bolden i trygge rammer.





Grundlæggende Boldkontrol




	Øvelser, der styrker børnenes evne til at gribe og håndtere bolden sikkert.


	Træning i at modtage bolde kastet fra lav og mellem højde samt at holde bolden tæt ved kroppen.





Forståelse for Keeperens Placering




	Gennem lege og små spil introduceres børnene til placering i målet og at justere positionen i forhold til boldens placering på banen.


	Fokus på at gøre det legende og intuitivt, så børnene naturligt lærer at tænke over deres placering.





Sjove Kampnære Situationer




	Små, ufarlige øvelser og spil, hvor børnene øver sig i at reagere på afslutninger.


	Fokus på at styrke børnenes mod og evne til at læse situationer uden at skabe pres eller usikkerhed.





Formålet Med 1. Cyklus


Formålet med den første cyklus er at give børnene en grundlæggende forståelse for keeperens rolle og styrke deres selvtillid. Ved at arbejde med udgangsstilling, boldkontrol og placering gennem leg og tryghedsskabende øvelser opbygges deres tekniske fundament på en måde, der passer til deres alder og niveau. Samtidig lærer børnene at se keeperrollen som en vigtig og sjov del af holdets spil.


Denne cyklus lægger vægt på glæde og læring frem for præstationer, så børnene bliver trygge og nysgerrige på at udforske keeperrollen yderligere.


Mål For Sommer Og Efterår


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


Keepertræningens første cyklus er nøje tilpasset hver aldersgruppe med klare mål, der understøtter børnenes motoriske udvikling, opmærksomhedsniveau og tekniske færdigheder. Formålet er at skabe en sjov og tryg start på keeperrollen, hvor børnene gradvist introduceres til grundlæggende færdigheder.


MÅL FOR U8:




	
Styrket boldkontrol: Børnene øver sig på at gribe bolde kastet i forskellige højder og holde bolden tæt til kroppen.


	
Grundlæggende bevægelsesmønstre: Fokus på at bevæge sig sidelæns med små skridt og at komme hurtigt frem mod bolden, når den bevæger sig.


	
Placering i målet: Børnene lærer at finde deres position i forhold til bolden og justere placeringen, mens bolden bevæger sig.


	
Reaktion gennem leg: Enkle reaktionsøvelser, hvor børnene reagerer på boldens retning og fart i trygge rammer.





MÅL FOR U9:




	
Sikker håndtering af bolden: Fokus på at gribe bolde fra lav, mellem og høj højde, samt styre bolden væk, hvis den ikke kan gribes.


	
Udvidet bevægelse: Træning i at bevæge sig mellem målrammen med små skridt, altid klar til at reagere på boldens bevægelse.


	
Forståelse for vinkler: Introduktion til at dække vinkler i målet og reducere angriberens skudmuligheder.


	
Kampnær træning: Småspil, hvor børnene arbejder med afslutninger, mens de lærer at bevare ro og fokus.





Fælles Mål For Begge Aldersgrupper I 1. Cyklus:




	Skabe tryghed og glæde ved keeperrollen.


	Bygge et solidt fundament for boldkontrol, bevægelse og placering.


	Inspirere børnene til at udforske keeperrollen på en legende og motiverende måde.


	Introducere træningsøvelser, der er tilpasset børnenes motoriske udvikling og energiniveau.





Ved at arbejde med disse aldersspecifikke mål sikrer første cyklus, at børnene får en tryg og inspirerende start, der gør dem nysgerrige på at udvikle sig yderligere som keepere.










Keeperrollen og opbygning af grundlæggende færdigheder


Uge 32 - Udgangsstilling Og Placering


U8 Træningspas


OPVARMNING (5 MINUTTER)


Øvelse: Side-step og boldgribning


Opsætning: Placer to kegler med ca. 3 meters afstand. Træneren står foran keeperen med en bold.


Forløb:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem keglerne i en let bøjning med hænderne klar foran kroppen.


	Træneren kaster bolden i lav højde, og keeperen stopper og griber bolden med begge hænder.


	Når bolden er grebet, afleverer keeperen den tilbage til træneren og fortsætter sidelæns til den anden kegle.





Fokus:




	Balance: Børnene lærer at bevæge sig stabilt sidelæns.


	Håndstilling: Hænderne holdes foran kroppen for at kunne gribe bolden hurtigt.


	Tryghed ved bolden: En blød bold bruges for at sikre, at børnene føler sig komfortable.





TRÆNING (40 MINUTTER)


Øvelse 1: Udgangsstilling og placering (10 minutter)


Opsætning: Keeperen står i målet. Træneren står uden for feltet med en bold og peger på forskellige vinkler af målet.


Forløb:




	Forklar keeperen, at en god udgangsstilling betyder, at man altid står klar: fødder let adskilt, hænder foran kroppen og tyngdepunkt lavt.


	Træneren peger på en vinkel, og keeperen bevæger sig sidelæns til positionen.


	Når træneren kaster bolden langs jorden, skal keeperen træde frem og simulere gribning.





Fokus:




	Kropskontrol: Lære at holde balancen og bevæge sig stabilt sidelæns.


	Placering: Træne evnen til at stå rigtigt i målet i forhold til boldens position.





Øvelse 2: Boldbevægelser og placeringstræning (15 minutter)


Opsætning: Marker et område foran målet med kegler, der danner en bue. Træneren står i midten med en bold.


Forløb:




	Træneren ruller bolden fra forskellige positioner mod målet. Keeperen skal bevæge sig sidelæns for at følge boldens bane.


	Når bolden nærmer sig målet, skal keeperen stoppe og simulere en gribning eller placere sig korrekt.


	Efter hver runde gives positiv feedback for korrekt placering eller mod.





Fokus:




	Sidelæns bevægelse: Lære at bevæge sig hurtigt og stabilt.


	Boldens bane: Øve sig i at forstå, hvor bolden vil bevæge sig hen.





Øvelse 3: Små afslutninger på mål (15 minutter)


Opsætning: Træneren står 5-7 meter fra målet med en bold. Keeperen står i udgangsstilling i målet.


Forløb:




	Forklar keeperen, at de altid skal placere sig midt i målet og følge boldens bevægelse.


	Træneren skubber eller sparker bolden blødt mod målet. Keeperen skal flytte sig hurtigt og forsøge at stoppe bolden.


	Efter 5 afslutninger gives feedback, og øvelsen gentages.





Fokus:




	Placering: Lære at dække mest muligt af målet.


	Reaktion: Forstå, hvordan boldens fart og retning påvirker bevægelsen.





OPSAMLING (5 MINUTTER)




	Ros keeperen for deres indsats og fokus under træningen.


	Gentag kort, hvad de har lært: udgangsstilling, bevægelse og placering.


	Giv en lille udfordring til næste gang: "Vi skal arbejde med at blive endnu hurtigere til at bevæge os!”





Denne plan sikrer en tryg og effektiv introduktion til udgangsstilling og placering for begge aldersgrupper.



U9 Træningspas


OPVARMNING (5 MINUTTER)


Øvelse: Hurtige skridt og retningsskift med boldkast


Opsætning: Placer tre kegler i en trekant med ca. 5 meters afstand. Keeperen starter ved den forreste kegle. Træneren står foran trekanten med en bold.


Forløb:




	Keeperen løber hurtigt mod en af de bageste kegler, udpeget af træneren, og stopper i udgangsstilling.


	Træneren kaster bolden, som keeperen skal gribe og returnere hurtigt.


	Keeperen løber tilbage til den forreste kegle og gentager øvelsen mod den anden bageste kegle.





Fokus:




	Hurtig acceleration og bremsning.


	Korrekt udgangsstilling ved stop.





Variation:




	Tilføj højere fart på skuddene for øget intensitet.





TRÆNING (40 MINUTTER)


Øvelse 1: Reaktionstræning med dobbeltaktion (10 minutter)


Opsætning: Placer tre kegler i en bue foran målet (afstand 7-10 meter). Træneren står med en bold ved den midterste kegle.


Forløb:




	Keeperen starter centralt i målet i udgangsstilling.


	Træneren ruller bolden mod en af de yderste kegler, som keeperen skal nå og simulere en gribning.


	Uden pause skyder træneren en anden bold i mellem højde, som keeperen skal reagere på hurtigt og forsøge at gribe eller styre væk.





Fokus:




	Hurtige og effektive bevægelser mod bolden.


	Bevare ro og balance mellem to hurtige aktioner.





Variation:




	Tilføj højere boldfart eller skift mellem lave og høje boldbaner for øget udfordring.





Øvelse 2: Boldens bane og afslutninger (15 minutter)


Opsætning: Marker et område foran målet med 4 kegler som skudpositioner (afstand 7-12 meter). Træneren eller en medspiller har en bold ved hver kegle.


Forløb:




	Keeperen starter centralt i målet i udgangsstilling.


	Træneren sparker en bold fra en af keglerne mod mål. Keeperen skal placere sig korrekt og forsøge at gribe bolden eller afværge den.


	Efter hver redning returnerer keeperen til midten af målet og forbereder sig på næste skud fra en ny position.





Fokus:




	Forståelse for boldens bane og retning.


	Hurtige justeringer af placering i forhold til skudvinklen.





Variation:




	Brug bolde med forskellig fart og højde, og introducer vinkler tættere på målet for at simulere pres.





Øvelse 3: Hurtig placering med indbyggede retningsskift (15 minutter)


Opsætning: Marker fire positioner omkring målet (to foran målet og to på hver side). Træneren står med en bold ved en af positionerne.


Forløb:




	Keeperen starter centralt i målet i udgangsstilling.


	Træneren kalder et nummer svarende til en position. Keeperen skal hurtigt bevæge sig til den nævnte position og simulere en redning (enten lave eller høje bolde).


	Træneren kalder en ny position direkte efter, og keeperen skal vende sig og placere sig korrekt igen.





Fokus:




	Hurtig omstilling mellem positioner.


	Korrekt udgangsstilling under bevægelse.





Variation:




	Tilføj afslutninger fra de nævnte positioner for at øge intensiteten og udfordringen.





OPSAMLING (5 MINUTTER)




	Ros keeperen for deres indsats og fokus på at holde bevægelserne stabile og effektive.


	Giv keeperen en positiv udfordring til næste gang: "Vi skal se, om du kan blive endnu hurtigere til at skifte position og stadig gribe bolden sikkert!"












Uge 33 - Boldens Bane Og Gribeteknik


U8 Træningspas


OPVARMNING (5 MINUTTER)


Øvelse: Side-step med retningsskift


Opsætning: Placer to kegler med 3 meters afstand. Træneren står foran keeperen med en bold.


Forløb:




	Keeperen bevæger sig sidelæns mellem keglerne i udgangsstilling, mens træneren peger på en retning, hvor keeperen stopper.


	Når keeperen stopper, kaster træneren bolden i lav højde, som keeperen skal gribe og returnere.


	Keeperen fortsætter sidelæns til den næste position.





Fokus:




	Balance og kropskontrol under retningsskift.


	Fokus på korrekt gribeteknik og ro i bevægelserne.





TRÆNING (40 MINUTTER)


Øvelse 1: Justering af placering (10 minutter)


Opsætning: Marker fire positioner i en halvbue foran målet med kegler (afstand 4 meter). Træneren står med en bold i midten.


Forløb:




	Træneren peger mod en kegle, og keeperen skal hurtigt bevæge sig til positionen og placere sig korrekt.


	Når keeperen er placeret, ruller træneren bolden mod positionen, som keeperen skal gribe eller simulere gribning af.


	Keeperen returnerer til udgangspunktet efter hver runde.





Fokus:




	Hurtige sidelæns bevægelser.


	Forståelse for at dække vinkler og placere sig centralt.





Øvelse 2: Boldens bane og gribeteknik (15 minutter)


Opsætning: Træneren står 6 meter fra målet og kaster bolde mod keeperen i lav, mellem og høj højde.


Forløb:




	Keeperen starter centralt i målet i udgangsstilling.


	Træneren kaster bolden i forskellig højde og retning. Keeperen skal bevæge sig til bolden og gribe den sikkert.





Fokus:




	Tryghed ved boldkontrol i forskellige højder.


	Korrekt håndstilling ved gribning.





Øvelse 3: Simulerede skud mod mål (15 minutter)


Opsætning: Træneren står 7 meter fra målet og sparker bolde i lavt eller mellem højde. Keeperen starter centralt i målet.


Forløb:




	Træneren varierer skudretningen, og keeperen skal placere sig korrekt og forsøge at gribe bolden.


	Keeperen returnerer bolden og forbereder sig på næste skud.





Fokus:




	Hurtig justering til boldens retning.


	Mod og korrekt håndstilling ved afslutninger.





OPSAMLING (5 MINUTTER)




	Gentag dagens læring: retningsskift, placering og gribeteknik.


	Ros for mod og indsats under afslutninger.





Denne plan bygger videre på korrekt udgangsstilling og placering, og udfordrer keeperne med hurtigere bevægelser og mere komplekse situationer.



U9 Træningspas


OPVARMNING (5 MINUTTER)


Øvelse: Hurtige bevægelser med skudtræning


Opsætning: Placer tre kegler i en trekant med 5 meters afstand. Træneren står midt foran trekanten med en bold.


Forløb:




	Keeperen starter ved den forreste kegle og bevæger sig hurtigt mod en af de bageste kegler, som træneren peger på.


	Træneren sparker en blød bold mod målet, som keeperen skal afværge eller gribe undervejs til keglen.


	Keeperen returnerer til udgangspunktet og gentager øvelsen mod den anden bageste kegle.





Fokus:




	Hurtige skift og placering undervejs.


	Gribning eller styring af bolden med korrekt teknik.





Variation:




	Indsæt et ekstra kast mellem placeringerne for at træne hurtigere reaktioner.





TRÆNING (40 MINUTTER)


Øvelse 1: Placering med hurtig omstilling (10 minutter)


Opsætning: Marker fire positioner rundt om målet (afstand 7 meter). Træneren står centralt foran målet med en bold.


Forløb:




	Keeperen starter centralt i målet i udgangsstilling.


	Træneren kalder en position og kaster bolden i lav højde. Keeperen placerer sig hurtigt og stopper bolden.


	Efter hver aktion returnerer keeperen til midten af målet.





Fokus:




	Hurtig og præcis bevægelse.


	Korrekt placering og balance ved stop.





Variation:




	Brug boldkast i højere fart eller fra andre vinkler for at udfordre keeperen yderligere.





Øvelse 2: Dobbeltaktion med afslutninger (15 minutter)


Opsætning: Træneren står 10 meter fra målet med en bold. En medspiller står til højre eller venstre som en ekstra afslutningsmulighed.


Forløb:




	Træneren starter med et hurtigt skud mod mål, som keeperen skal redde.


	Umiddelbart efter sender medspilleren en bold mod mål fra en ny vinkel. Keeperen skal reagere hurtigt og håndtere bold nummer to.





Fokus:




	Hurtige reaktioner og omstilling mellem handlinger.


	Balance og stabilitet efter første aktion.





Variation:




	Øg farten eller skift mellem skud og kast for at variere udfordringen.





Øvelse 3: Pres og placering under afslutninger (15 minutter)


Opsætning: Marker to kegler på hver side af målet (afstand 5 meter). Træneren står 12 meter fra målet med en bold.


Forløb:




	Keeperen starter i udgangsstilling centralt i målet.


	Træneren sparker bolde mod mål i stigende fart og fra forskellige vinkler. Keeperen skal placere sig korrekt og håndtere bolden.





Fokus:




	Hurtig placering og ro under pres.


	Beslutningstagning: gribe, afværge eller styre bolden væk.





Variation:




	Brug kombinationer af lave, høje og mellem høje bolde for at træne alsidighed.





OPSAMLING (5 MINUTTER)




	Ros keeperen for evnen til at håndtere forskellige situationer.


	Gentag fokusområderne: hurtige bevægelser, præcis placering og ro under afslutninger.












Uge 34 - Små Afslutninger Med Fokus På Styring


U8 Træningspas


OPVARMNING (5 MINUTTER)


Øvelse: Grib og returner


Opsætning: Træneren står 3 meter foran keeperen med en bold.


Forløb:




	Keeperen står i udgangsstilling. Træneren kaster bolden i lav og mellem højde mod keeperen.


	Keeperen griber bolden og returnerer den hurtigt.


	Gentag med skiftende kast for at udfordre gribeteknikken.





Fokus:




	Tryghed ved boldkontrol.


	Korrekt håndstilling og rolig aflevering.





TRÆNING (40 MINUTTER)


Øvelse 1: Gribning i lavt og mellem leje (10 minutter)


Opsætning: Marker en halvbue foran målet med kegler. Træneren står midt i buen med en bold.


Forløb:




	Træneren ruller bolden langs jorden mod en kegle i buen. Keeperen bevæger sig sidelæns og griber bolden.


	Herefter kaster træneren bolden i mellem højde mod samme kegle, og keeperen skal gribe bolden igen.


	Keeperen returnerer bolden og forbereder sig på næste runde.





Fokus:




	Gribning med korrekt håndstilling.


	Bevægelse mod bolden for at sikre stabil gribning.





Øvelse 2: Simulerede redninger (15 minutter)


Opsætning: Træneren står 5-7 meter fra målet med en bold. Keeperen starter centralt i målet.


Forløb:




	Træneren skyder bløde bolde i lavt og mellem højde mod målet.


	Keeperen skal placere sig korrekt og forsøge at gribe bolden sikkert.


	Efter hver redning gives feedback på håndstilling og placering.





Fokus:




	Reaktion og præcision ved gribning.


	Mod til at gribe bolde i forskellige højder.





Øvelse 3: Små afslutninger med fokus på styring (15 minutter)


Opsætning: Træneren står 7 meter fra målet og sparker bolde med let kraft.


Forløb:




	Keeperen står i udgangsstilling og skal placere sig korrekt til bolden.


	Hvis bolden ikke kan gribes, skal keeperen styre den væk fra farlige områder.


	Keeperen returnerer til udgangspunktet efter hver aktion.





Fokus:




	Beslutning om gribning eller styring.


	Korrekt teknik ved styring af bolden.





OPSAMLING (5 MINUTTER)




	Gentag dagens læring: korrekt håndstilling, beslutningstagning og styring af bolden.


	Ros for indsats og mod til at gribe boldene.





Denne uge fokuserer på at styrke gribeteknikken og træne præcise aktioner, der sikrer kontrol og effektiv styring af boldene i både trygge og pressede situationer.



U9 Træningspas


OPVARMNING (5 MINUTTER)


Øvelse: Sideløb og gribning med rotation


Opsætning: Placer tre kegler i en bue med 5 meters afstand. Træneren står centralt foran buen med en bold.


Forløb:




	Keeperen starter ved den midterste kegle og bevæger sig sidelæns til en af de yderste kegler, som træneren peger på.


	Når keeperen når keglen, kaster træneren bolden i lav eller mellem højde, som keeperen skal gribe og returnere.


	Keeperen roterer til den næste kegle efter hver runde.
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