FINTER.DK / TRANERARK

Stop. Vend. Spil videre.

Fire stationer + konkrete spgrgsmal + treenerlog

Brug dette ark til at treene opbremsning, retningsskift og naeste fodboldhandling. @velserne er
selvstaendige FINTER-forslag og skal tilpasses spillernes alder, erfaring, overskud og den samlede
treeningsuge.

Hvad skal spillerne leere?

1. Brems i tide

Spilleren saenker farten, inden der skal stoppes eller skiftes retning. Malet er kontrol, ikke kortest mulige
stopleengde.

2. Find balancen

Spilleren holder kroppen klar til at reagere med sma justeringsskridt, hofte og knae, der arbejder med
bevaegelsen.

3. Vaelg naeste handling

Efter opbremsningen treeffer spilleren et fodboldvalg: vend, spil, pres, drej eller seet fart pa igen.

Spillerens fem trin

- SANK FART BALANCE VALG SPIL

Treenerens pejlemaerke: Kan spilleren bremse med kontrol og udfgre den naeste fodboldhandling? Ros timing
og valg - ikke kun fart.
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4 stationer til banen

Organisering: Sma grupper. Fire stationer & ca. 6 minutter er ét muligt udgangspunkt. Giv god plads, korte
instruktioner og mulighed for pauser.

- Station 1 - Stop og balance

Spillerne bevaeger sig mod en linje i roligt/moderat tempo, bremser og viser kontrol. Traeneren giver
derefter et nyt signal. Variation: stop ved en farve.

_ Station 2 - Dribling og vending

Dribl mod en lille firkant. Saet fart ned, vend og spil til en makker. Variation: veelg retning efter et signal fra
treeneren.

_ Station 3 : Forsvari 1lvl

Forsvareren neermer sig boldholderen, seenker farten i tide og forsgger at holde positionen. Brug to sma
mal. Ros god afstand og timing.

- Station 4 - Smaspil og genpres

Spil 3v3 eller 4v4. Nar bolden skifter hold, justeres fart og retning. Spgrg: Hvornar var det smart at
bremse?

30 minutters treeningsidé

0-5 min Legende opvarmning: trafiklys med bold.
5-15 min Stop + vending i sma grupper.

15-25 min 1v1 og smaspil med genpres.

25-30 min Rolig afslutning og 2 refleksionsspargsmal.

FINTER ¢ Opbremsning i fodbold ¢ Originalt praksismateriale 2



FINTER.DK / TRANERARK

Traenerens tjekliste

For, under og efter traeningen

|:| Er spillerne varmet op, og starter gvelserne i overskueligt tempo?

|:| Er der plads nok til stop, vendinger og trygge afstande?

[[] Kan alle udfgre den naeste handling med balance?

|:| Er der tid og plads til pauser, hvis bevaegelseskvaliteten falder?

|:| Er treeningen tilpasset gvrige kampe, skole og fritidsaktiviteter?

|:| Bliver smerter eller haltning taget alvorligt med det samme?

Spillerrefleksion
 Hvornar hjalp dit stop dig med den naeste handling?

e Hvilken situation mindede mest om kampen?

 Var dagens traening passende - eller for hard?

Noter til naeste traening

Laes mere pa FINTER.dk

Scan QR-koden for FINTERSs store guide til fysisk fodboldtraening, balance, acceleration,
opbremsning og retningsskift.

Kilde til inspiration: GameChanger (7.10.2026), B. Neman, SDU.
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