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Egedal Teknikmceerke

Egedal Teknikmeerke er et begyndermeerke, der i sin grundstruktur svarer til DBU"s
Bronzemaerke, men som niveaumeessigt ligger under dette i sveerhedsgrad. Egedal
Teknikmeerke er sdledes tilteenkt som forleber for erhvervelse af DBU’s
Bronzemeerke.

Egedal Teknikmaerke er udarbejdet af IFC UA’s sportslige leder Erik Sgrensen, der
o0gsd er er leder af den tekniske traening i IFC UA.

Egedal Teknikmeerke bestar af 12 tekniske ovelser, der er illustreret og beskrevet
med angivelse af et minimumskrav for bestdelse af en teknikmeerkeprove.

Malgruppen for Egedal Teknikmeerke er spillere i aldersgruppen U8 til og med U12.

Hensigten med at udarbejde et teknikmeerke i reduceret sveerhedsgrad, er at skabe
motivation hos de yngste spillere for at deltage i mdlrettet teknisk treening. 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 samtid blive anerkendt for
dette.

Egedal Teknikmeerke tager udgangspunkt i @FC/UA’s "Den Gule Linie - Mdlet og
Vejen" i den overordnede sportslige mdlsaetning, der lyder:

Arbejdet, som lederne i Ungdomsafdelingen udforer, skal tage sigte pd at udvikle og
styrke den enkelte spillers og gruppers tekniske faerdigheder og generelle sportsiige
kompetencer. Dette skal ske for bdde bredde og elite og ud fra en vurdering af
spillerens sportslige evner og niveau.

Generelt er det i ungdomsafdelingen malet med tekniktraeningen, at heeve samtlige

spilleres generelle teknisk niveau. Mdlseetningen er derfor, at sd stor en del som
muligt af @FC’ s spillere under 13 ar erhverver Egedal Teknikmeerke.
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Treeningen til erhvervelse af Egedal Teknikmeerke tager udgangspunkt i
"Struktureret Tekniktraening i @FC".

Treeningen gennemfores hovedsageligt som det, der beneevnes som Generel
Tekniktraening under de ugentlige holdtreeningspas. Det vil sige, at spillerne under
den ugentlige holdtraening modtager treening i de tekniske ovelser, som indgdr i
Egedal Teknikmeerke.

En mindre gruppe af scerlige spillere i drgangene vil modtage et ekstra ugentligt
Traeningspas (3. fraeningspas), som beneevnes Struktureret Tekniktreening i OFC. Det
vil sige, at spillerne mader til teknisk treening under ledelse af en tekniktraener, der
mdlretter treeningen mere specifikt til den seerlige gruppe af spillere. Under dette
ugentlige treeningspas vil spillerne ogsa modtage treening i de tekniske gvelser, der
indgar i Egedal Teknikmaerke.

Ndr en teamtreener skenner, at han i sin gruppe har spillere, der er i stand til at
bestd 1 eller flere af de 12 tekniske ovelser, kan han indstille disse spillere til den
sportslige leder til preoveafleeggelse. Den sportslige leder indkalder fil
teknikmeaerkepreve manedligt eller, nar han skenner, at et passende antal spillere er
indstillet til prove.

Teknikmeerkeproven kan afleegges i 1 eller flere ovelser pr. prevesamling. Dog skal
teknikmeerkeproven afleegges og bestds i samtlige 12 ovelser inden for 1 ar/sceeson
for, at teknikmaerkepreven kan betegnes som bestdet og bevis for dette kan
udleveres.

Censorer under afleggelse af teknikmeerkeproven er en leder udpeget af spillerens
afdeling og teamtraeneren. I UA er censoren den sportslige leder/lederen af
tekniktreeningen og teamtraeneren. Efter udpegning af afdelingens ledelse kan andre
sportslige kyndige personer ogsa fungere som censorer f.eks. andre treenere og andre
ledere.

Det er censorernes afgerelse, om en ovelse er udfert korrekt og bestaet.
Efter bestdet teknikmaerkeprove afholder UA overrakkelse af Egedal Teknikmeerke

og heedring af spilleren/-erne i forbindelse med den sidste divisionskamp pa
hjemmebane i henholdsvis fordrssaeson og efterdrssason.
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Ndr Egedal Teknikmaerke er erhvervet, og spilleren er anerkendt for dette, skal
neste mal for spilleren og teamtraeneren veere erhvervelse af DBU” s bronzemeerke.

Opstdr der tvivl eller spergsmal om Egedal Teknikmaerkes sammenseetning af evelser
eller disses sveerhedsgrader i forhold til spillernes alder, kan dette foreleegges for

UA’s sportslige leder eller UA” s medlemmer. Der vil som folge af dette derfor kunne
forekomme lgbende justeringer af Egedal Teknikmaerke.

God forngjelse med fraeeningen.

Kim Madsen
UA-formand i IFC
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QDvelse 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.
Sadan skal du gere:
Bolden skal leftes med foden fra jorden. Man ma benytte alle dele af kroppen,
undtagen arme og haender. Der regnes med et left for hver bergring af en ny
kropsdel.
Bolden skal leegges "ded" pa jorden ved afslutning.
Instruktion:

1. Arbejd med let spredte og bgjede ben.

2. Ram midt pd 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. Nar 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:
15 loft.
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Dvelse nr. 2

Legb og dribling med bolden.

I denne ovelse skal du leere:
At lgbe hurtigt og drible med bolden.
Hvordan skal du gere:
Du skal starte ved den ene kegle i hjernet af malfeltet. Herfra skal du drible ind
mod midten af straffesparksfeltet og gennem “keglemadlet” (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 "keglemdlet”, videre ud mod hgjre til keglen i hjernet af malfeltet. Rundt om
denne kegle og samme vej tilbage igen til start.
Sddan ger du:

1. Leb med lavt tyngdepunkt.

2. Se skiftevis pd bold og kegle.

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

4. Efter keglen seettes tempoet op igen.
Krav:
45 sekunder.
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Dvelse nr. 3
Headning.

I denne ovelse skal du leere:
At heade hardt og preecist til bolden.
Hvordan skal du gere:
Du skal std straffesparkspletten foran et 7-mandsmadl. 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 fra hver side i alt 10 kast.
Sadan ger du:

1. Se pd bolden.

2. Speend nakke- og halsmuskler.

3. Ram bolden med panden.

4. Ram bolden - fer den rammer dig.
Krav:
Under 10 ar anvendes 7-mandsmal
Over 10 dr anvendes 11-mandsmal med hjerneflag placeret 2 m fra malstolperne
5 scoringer - pa 11-mandsmdl mellem de 2 hjerneflag.
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Dvelse nr. 4
Afleveringer med indersiden.

I denne ovelse skal du leere:
At sparke praecist med indersiden til en bold i beveegelse.
Hvordan skal du gere:
I skal veere 2 spillere, der begge kan udfere evelsen. I skal sta med en af stand af 11
m mellem Jer. Midt i mellem Jer skal "keglemdlet”, der er 2 m bredt veere. Bolden
sparkes fra den ene spiller (hjcelperen) til den anden spiller, der sparker bolden
tilbage igen mellem "keglemdlet” uden at teemme den. Ramme en kegle teeller sparket
ikke.
Sddan ger du:

1. Scet stottebenet teet ved bolden.

2. Se pa bolden.

3. Ram midt pa bolden.

4. Spark "igennem” pd bolden.
Krav:
10 korrekte aflevering i treek.
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QDvelse nr. 5

Afleveringer med halvt liggende vristspark.

Det skal du leere:
At aflevere bolden langt og preecist.
Sddan skal du gere:
Fra straffesparkspletten skal du sparke bolden med et halvt liggende vristspark hen
over et 7-mandsmadl. Du har 10 spark.
Instruktion:
1. Streek vristen.
2. Scet stottebenet naesten pd hgjde med bolden - lidt ud til siden.
3. Ram nederst pa bolden.
4. Spark "igennem" bolden.
Krav:
Under 10 ar - 7 gange hen over mal ud af 10 gange med bedste ben.
Over 10 dr - 7 gange hen over mal ud af 5 spark med hvert ben.
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Dvelse nr. 6
Afslutning med halvt liggende vristspark.

Det skal du lere:
At temme bolden ved ferste bergring - retningsbestemt - sa det et muligt med
anden bergring at enten aflevere, drible eller skyde.
Sddan 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 madlet. Inden bolden nar 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:
Under 10 ar anvendes 7-mandsmadl uden hjerneflag.
Over 10 anvendes 11-mandsmdl med 2 hjerneflag placeret 2 m fra malstolperne
5 taemninger med hvert ben og 7 Scoringer i mdlet efter korrekte tamninger - pa 11-
mandsmal mellem de 2 hjgrneflag.
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Dvelse nr. 7
Finte og afslutning.

Det skal du leere:
At bruge husmandsfinten og herefter at skyde pa mal.
Sddan skal du gere:
Du skal starte pa kanten af straffesparksfeltet. Herfra dribler du ud mod den ferste
kegle, som er placeret pd linien pd halvbuen. For keglen udferes husmandsfinten. Finten
udferes igen for neeste kegle. Du skal skifte med hgjre og venstre ben. Den 3. kegle
dribler du rundt om og dribler tilbage igen. Pd vej tilbage laver du igen 2
husmandsfinter for keglerne. Efter den 4. husmandsfinte slutter du af med at sparke
bolden i mal med et hardt vristspark. Du skal sparke inden, at du ndr ind i mdlfeltet.
Instruktion:

1. 3 kegler seettes op. Den forste pa straffesparksfeltets halvbue og de 2 andre
med 5 m mellemrum veek fra malet.
Leb med lavt tyngdepunkt.
Scet farten ned for keglen.
Udfer finten 1 - 13 m for keglen.
Scet farten op efter at finten er udfert.
Lav finten langsomt i starten - overdriv gerne.
@velsen laves 2 gange.

NS OohswnN

Krav:

Under 10 ar anvendes 7-mandsmal.

Over 10 dr anvendes 11-mandsmdl med 2 hjerneflag placeret 2 m fra malstolperne.
God kvalitet i husmandsfinten og 2 scoringer - pa 11-mandsmal mellem de 2 hjerneflag.

4 4
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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 vaek fra en modstander.
Sadan skal du gere:
@velsen laves i midtercirklen med 4 kegler pa cirklen og 4 kegler i et kvadrat med 1 m
mellem keglerne omkring midterpletten. Fra kegle nr. 1 dribles der ind gennem
kvadratet og til kegle nr. 2, hvor der udferes en vending. Der efter tilbage gennem
kvadratet og ud til kegle nr. 3, hvor der udferes en vending o.s.v. til spilleren er
tilbage til kegle nr. 1 igen. Hver vending udferes 3 gang til hgjre og 2 gange til venstre
(eller omvendt) pr. omgang. Der md godt veere pauser mellem omgangene. Vendinger:
Inderside-vending, Yderside-vending, Stop-vending, Dreje-vending, Cruyff-vending,
Fodsdls-vending og Spring over-vending.
Instruktion:

1. Hold bolden teet ved fedderne.

2. Arbejd med lavt tyngdepunkt.

3. St tempoet ned for vending - og op efter.

4. Kig pd bolden.
Krav:
3 vendinger efter frit valg.
Hver omgang udferes i jeevnt og roligt tempo med kvalitet i vendingerne.
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Dvelse nr. 9

Afslutninger med helflugter.

Det skal du leere:
At afslutte et indleeg med en helflugter mod mal.
Sadan skal du gere:
Hjcelperen/instrukteren skal sta ud for den ene mdlstolpe pa hgjde med
straffesparkspletten. Med et underhdndskast (med begge haender) kastes bolden til
spilleren. Spilleren skal std ved straffesparkspletten, og skal ved ferste berering af
bolden - fer den rammer jorden - helflugte bolden i mal. Spilleren skal bruge det ben,
der er nermest hjeelperen/instrukteren. Spilleren skal sparke 5 gange med hvert
ben.
Instruktion:

1. Stottebenet let bgjet - foden peger i skudretningen.

2. Drej kroppen.

3. Ram bolden pd siden - midt pa.

4. Kig pd bolden.
Krav:
Under 10 anvendes 7-mandsmal.
Over 10 @r anvendes 11-mandsmdl.
5 scoringer af god kvaliteft.
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Dvelse nr. 10

Afslutninger med halvflugter

Det skal du leere:

At sparke til en hoppende bold lige i begyndelse af opspringet - halvflugte.

Sadan skal du gere:

Bolden skal ligge pa linie af halvbuen. Spilleren skal lefte bolden op i luften med
foden. Bolden ma ikke ramme jorden igen inden, at spilleren sparker til bolden -
halvflugter den i mal. Spilleren kan jonglere med bolden, ind til et passende tidspunkt
findes ftil at sparke til bolden. 5 spark med hvert ben.

Instruktion:

Scet stottebenet ved siden af bolden.

Leen kroppen lidt ind over bolden.

Ram bolden midt pa lige i det gjeblik, at den slipper jorden.

Krav:

Under 10 anvendes 7-mandsmal.

Over 10 dr anvendes 11-mandsmdl med 2 hjerneflag placeret 2 m fra hjerneflagene.
5 scoringer - pd 11-mandsmal mellem hjerneflagene.
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Dvelse nr. 11

Afslutninger - medlgbsbold.

Det skal du lere:
Efter en dribling eller et lob med bolden at afslutte preecist.
Sadan skal du gere:
Spilleren tager et traek gennem 2 kegler i halvbuen fra enten hgjre eller venstre,
hvorefter der afslutte med spark mod mal. Spilleren starter ca. 1 m fra keglerne fra
enten hgjre eller venstre side. Der skal sparkes til bolden pad 2. boldkontakt, inden
bolden kommer ind i straffesparksfeltet. Tilleb og spark skal veere eksplosivt, og der
skal sparkes med vristen. Mdlet tredeles med hjerneflag 2 m fra stolperne. I
midterste felt gives 1 point og i de 2 yderste felter gives 2 points. Der sparkes 5
gang med hvert ben.
Instruktion:

1. Stettebenet ved siden af bolden, nar der sparkes.

2. Stettebenets fod skal pege i skudretningen.

3. Hold hovedet stille og kig pa bolden.
Krav:
Under 10 ar anvendes 7-mandsmal med 2 hjerneflag placeret 2 m fra malstolperne.
Over 10 dr anvendes 11-mandsmdl med 2 hjerneflag placeret 2 m fra malstolperne.
11 points og der skal veere kraft i sparket.
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Dvelse nr. 12

Afslutning - modlgbsbold.

Det skal du lere:
At afslutte mod mal med et spark til en bold, der kommer i mod dig.
Sadan skal du gere:
Hjceelperen/instrukteren er placeret ud for den ene malstolpe ca. pa hejde med
straffesparkspletten. Herfra afleverer han bolden til spilleren, der stdr bag keglen
pa halvbuens linie. Afleveringen skal veere rettet mod dbningen mellem de 2 kegler.
Spilleren lgber igennem keglerne frem mod bolden og afslutter hardt med et
vristspark mod mdlet. Der sparkes 5 spark med hvert ben til afleveringer har
henholdsvis hgjre og venstre. Malet er 3 delt med hjorneflag. I midterste felt gives 1
point og i de 2 yderste felter gives 2 points.
Instruktion:

1. Stettebenet ved siden af bolden, nar der sparkes.

2. Stettebenets fod skal pege i skudretningen.

3. Hold hovedet stille og kig pa bolden.
Krav:
Under 10 ar anvendes 7-mandsmal med 2 hjerneflag placeret 1,5 m fra malstolperne.
Over 10 &r anvende 11-mandsma med 2 hjerneflag placeret 2 m fra malstolperne.
8 points og der skal vaere kraft i sparket.




