Den rgde trad

Den Rade Trad

Dette er fgrste udkast til ungdomstranervejledning —
forslag, kommentarer, gode gvelser og eksempler, der
passer til alderstrinnet, skrives i hgjre margen(sa det
kommer med i naeste udkast)

Den tekst, der er skrevet med blat, beskriver de
momenter af spillet, vi skal forholde os til i treeningen.
Tekst med sort er uddybning heraf og forslag til hvordan
det gribes an, hvad man skal huske osv.

1U9

1.1 Teknisk
Bold behandling

Aflevering bagud
hdjre og venstre pasning

Modtage en bold

Tackling i benene
Tackleren sidder pa knae

Faldteknik i tackling - hovedet modsat modstander
ben.

Traener ikke tackling bagfra

Tackle puder

Fast klynge teknik
3 mands klynge uden pres

Klyngen vindes altid af det hold der saetter bolden
ind

Sta rigtigt.

Hooker + klyngehalf traening(giv ham rgven)

Klyngehalf skal spille videre og ma ikke tackles

Lgs klynge teknik
Bold i to haender i kontakt - vend ryggen til

Bold pa jord

Support
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Opstilling
Den der tager frispark skal altid passe bolden med
det samme

Frispark ved indkast - alle i en kaede. Bolden skal
trille/tappe

Frispark

Startopstilling
2 kaeder

1.2 Taktisk

Forsvar
Mand-til-mand princippet

offensivt forsvar - alle mand samlet op - vent ikke
pa modstanderen.

Lobemgnstre
Std fladt

Offsideregel
Leer dem at bolden er offsidelinien.

Angreb
bolden pa tvaers af banen og spilleren pa langs ad
banen - lgb altid ligeud.

Aflever sa ofte som muligt. Jo flere afleveringer jo
bedre.

Support i fri spil

Lobemgnstre

Dybdelpb

Aflever inden du bliver tacklet
Offsideregel

1.3 Strategisk
Spil, spil, spil

u9 er for sma til egentlige strategier

1.4 Fysisk

Fysisk traening bestar af Igb og leg under traening.

Ingen styrketraening
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1.5 Psykisk

Understgt holdand og team samarbejde i alle
sammenhange.

1.6 Traening
Information til spillere gives bedst nar de
sidder/ligger ned.

Al teknik treening i starten af treeningsaften - slut af
med spil

@velser ma ikke vare for leenge ad gangen - lidt
teknik, meget spil og leg med bold

Sammensatning
1 times varighed ialt

Legen er i centrum.
Lgb med bold.
Leg/spil med bold: det meste af tiden.

Traening slutter med en kamp

Specifikke gvelser
Stafetlgb

Bolden rundt
Manden i midten
Pasningslgb og tackling

Lidt rucktreening med pude med praesentation af

bold.
1.7 Regler

Bane maksimum stgrrelse 25 x 40 meter

Boldens stgrrelse Stgrrelse 4

Antal spillere 7 (3 klynge, 4 keede)

Kamp tid — flere kampe 2*10 minutter

samme dag

Kamp tid — enkelt kamp 2*12 minutter

Start/Genstart Tap - kick midt pa banen. Modstander 5 meter vaek. Spil startes
ved aflevering til medspiller.

Klynger Ved dannelse af klyngen skal dommeren sige: "Bgj — r@ér — pause
— kontakt”
3 mand.
Formation: Kun fgrsteraekken
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Uden tryk — skal vindes af det hold, der satter bolden ind i
klyngen

Modstander skal vaere bag klynge.

Spil startes ved aflevering fra klyngehalf

Indkast Tap-kick 2 meter inde. Modstander 5 meter vak.
Spil startes ved aflevering til medspiller.
Spark Ingen spark tilladt

22 meter spark

Tap - kick pa 22 meter

Frispark udfgres

Tap — kick pa maerket. Modstander 5 m. veek Spil startes ved
aflevering til medspiller.

Frispark dgmmes ved

Offside
Modstander forhindrer korrekt afvikling af klynge

Spark til bolden

Straffe spark udfgres

Tap — kick pa maerket. Modstanderen skal vaere 5 m. vaek.

Spillet startes ved aflevering til medspiller

Straffespark dgmmes ved

-Foul play

-Hand off

-Obstruktion.

-Boldbaerers forseetlig Igb ind i forsvars spiller.
-Boldbeerer skubber til modstander - Farligt spil.
-Sen tackling

-Slyng tacklinger.

-Tacklinger over albue

-Squeeze ball

-cavalry charge

-flying wedge

Tidsbestemte udvisninger
dgmmes ved:

-3 minutters varighed
-Gentagne farlige tacklinger

-Gentagen brok overfor dommer

Scoringer:

5 point Forsgg.
Ingen spark over
Ingen straffespark

Ingen drop spark
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Den Rade Trad

Dette er fgrste udkast til ungdomstranervejledning —
forslag, kommentarer, gode gvelser og eksempler, der
passer til alderstrinnet, skrives i hgjre margen(sa det
kommer med i naeste udkast)

Den tekst, der er skrevet med blat, beskriver de
momenter af spillet, vi skal forholde os til i treeningen.
Tekst med sort er uddybning heraf og forslag til hvordan
det gribes an, hvad man skal huske osv.

2011

2.1 Teknisk
Bold behandling

Aflevering bagud
hdjre og venstre passning

Modtage en bold
indkast

Sparketeknik
Straffeforsgg, 22 m udspark

Tackling i benene
Tackleren sidder pa knae

Faldteknik i tacling - hovedet modsat modstander
ben.

Traener ikke tackling bagfra

Tacklepuder

Fast klynge teknik
3 mands klynge uden pres, med kamp om bold.

Signal fra klyngehalf til hooker.
Sta rigtigt.
Hooker + klyngehalf traening(giv ham rgven)

Klyngehalf skal spille videre, men ma tackles

Lgs klynge teknik
Bolden i to haender i kontakt - vend ryggen til.
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Traen ogsa "rulle af".

Bold pa jord
Support
Opstilling

Den der tager frispark skal altid passe bolden med
det samme

Frispark ved indkast - alle i en kaede. Bolden skal
trille/tappe.

Indkast opstilling.

22 m udspark
Frispark

Startopstilling
2 kaeder

Klynge
Klyngen styre den lukkede side - bade forsvar og
angreb.

Indkast
2 i indkast, hooker kaster, klyngehalf modtager

kamp om bold ok, men linien skal holdes
ingen lange indkast - ingen Igft

klyngen supporterer keeden

2.2 Taktisk

Forsvar
Mand-til-mand princippet

offensivt forsvar - alle mand samlet op - vent ikke
pa modstanderen.

Lobemgnstre
Std fladt

Offsideregel
Leer dem at bolden er offsidelinien.

Angreb
bolden pa tvaers af banen og spilleren pa langs ad
banen - Igb altid ligeud.

Aflever sa ofte som muligt.Jo flere afleveringer jo
bedre.
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Support i fri spil

Lgbemgnstre
Begynd traening i kryds nar bolden nar sidelinien

Dybdelgb
Aflever inden du bliver tacklet
Offsideregel
2.3 Strategisk
Spil, spil, spil
ull er for sma til egentlige strategier

2.4 Fysisk

Fysisk treening bestar af Ipb og leg under traening.

Ingen styrketraening

2.5 PsyKkisk
Understgt holdand og team samarbejde i alle
sammenhange.

2.6 Treening
Information til spillere gives bedst nar de
sidder/ligger ned.

Al teknik treening i starten af treeningsaften - slut af
med spil

@velser ma ikke vare for laeenge ad gangen - lidt
teknik, meget spil og leg med bold

Sammensaetning
1 times varighed ialt

Lgb med bold.
Lidt klyngetraening

Leg/spil med bold: det meste af tiden

Specifikke gvelser
Pasningslgb og tackling

Lidt rucktreening med pude med praesentation af
bold.

Sparketraening

Indkast
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Stafetlgb

Bolden rundt
Manden i midten

Sparkekonkurrence (over mal, med variabel

afstand)
2.7 Regler

Bane maksimum
30 x 45 meter

stgrrelse

Boldens stgrrelse Stgrrelse 4

Antal spillere 7 (3 klynge, 4 kaede)

Kamp tid —flere 2*10 minutter

kampe samme dag

Kamp tid — enkelt )

2*15 minutter

kamp

Start/Genstart Tap - kick midt pa banen. Modstander 7
meter vaek. Spil startes ved aflevering
til medspiller.

Klynger Ved dannelse af klyngen skal
dommeren sige: ”Bgj — rgr — pause —
kontakt”

3 mand.

Formation: Kun fgrsteraekken

Uden tryk.

Hookeren pa begge hold ma hooke

efter bolden.

Spillet startes ved aflevering til

klyngehalfen

Modstander skal vaere bag klynge.
Indkast 2 mand (3-6 m).

Hopperen ma ikke lgftes

Hurtigt indkast ikke tilladt

Langt indkast ikke tilladt

Spark Kun kontrolleret spark bag egen 22
meter linien.

22 meter spark Tap —kick pa 22 meter.

Frispark udfgres Tap - kick pa maerket.
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Modstander 7 m. vaek Spil startes ved
aflevering til medspiller.

Frispark dgmmes ved

e Offside

¢ Modstander forhindrer korrekt
afvikling af klynge
¢ Modstander forhindrer korrekt

afvikling af indkast

e Spark til bolden udenfor 22 m
omradet

Straffe spark udfgres

Tap — kick pa maerket. Modstanderen
skal veere 7 m. veek.

Spillet startes ved aflevering til
medspiller

Straffespark demmes
ved

-Foul play
-Hand off
-Obstruktion.

-Boldbaerers forsaetlig Ipb ind i forsvars
spiller.

-Boldbaerer skubber til modstander -
Farligt spil.

-Sen tackling

-Slyng tacklinger.
-Tacklinger over albue
-Squeeze ball

-cavalry charge

-flying wedge

Tidsbestemte
udvisninger dgmmes
ved:

-3 minutters varighed
-Gentagne farlige tacklinger

-Gentagen brok overfor dommer

Scoringer:

5 point Forsgg

2 point Spark over efter hvert forsgg —
midt for malet

Ingen straffespark

Ingen drop spark
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Den Rade Trad

Dette er fgrste udkast til ungdomstraenervejledning —
forslag, kommentarer, gode gvelser og eksempler, der
passer til alderstrinnet, skrives i hgjre margen(sa det
kommer med i naeste udkast)

Den tekst, der er skrevet med blat, beskriver de
momenter af spillet, vi skal forholde os til i treeningen.
Tekst med sort er uddybning heraf og forslag til hvordan
det gribes an, hvad man skal huske osv.

3U13

3.1 Teknisk
Kade
Angreb

Set pieces
Fokusering:

Dybde i keeden, bold i 2 haender.

Almindelige boldbehandlingsgvelser - bade korte og
lange pasninger TIL BEGGE SIDER!

Traen det, du er darlig til!

Traen moves minimum 1 gang om ugen:
fgrst uden modstandere

dernaest med skyggespillere

udvid evt med at skyggespillere lsegger pres

Ga aldrig til naeste fase, fgr der er styr pa den
forste.

Last spil
Hold dybden

Brug forskellige touch-games med rucks, hvor der
bliver tid til at sta dybt igen.

Forsvar

Set pieces
Kom op fladt - man on, sa driv.

Treeningsgvelser: skyggegvelser
10
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Last spil
Sikre tacklinger og kom op fladt.

Stol pa din medspiller.
Klynge
Angreb

Set pieces
Alle skal kende hinandens positioner

Indkast:

Hav en sikker kaster: traen kast pa stolpen

2 i indkast, hooker kaster, klyngehalf modtager
kamp om bold ok, men linien skal holdes

ingen lange indkast - ingen |gft

klyngen supporter keeden

Traene gennembrud og ga indenom

Lgst spil
Sikr bolden. Traen rucks med og uden pude. Ryd
godt af, sikr bolden med fgdderne

Fokuser pa placering (i forhold til bane og keede),
lav touch games med langsomme rucks, hvor der er
tid til opstilling.

Klyngespillere skal kunne formidle bolden godt
videre - passetraening!

Forsvar

Set pieces
Hav rigtig kropsposition i klyngen.

Skub max 1,5 m.

Lost spil
Kom pa flad linje - lav sikker tackling - luk af ved
klyngen

Max 2 i rucks
Spark

Tacklinger
Faldteknik i tacling - hovedet modsat modstander
ben.

Tacklepuder
Det skal virke naturligt at tackle.

11
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3.2 Taktisk

Angreb
Forstaelse af spillet
Kend reglerne

Vid, hvad holdet gor
Fa styr pa holdets moves - bade klynge og keede

10-mands-spil.
Alle skal kunne sikre bolden

Lgst spil
Aftalte moves mellem klynge og kaede

holde bolden i spil ved Igse klynger

Spark
Angrebsspark du selv kan na

Spark til indkast - kun 100 pct sikre
Tackling
Forsvar

Man on
| egen 22. Tag din tackling, stol pa din nabo

Fullback
Nar fullbacken er vaek, skal en wing tage hans plads.
Fullback har ansvar for spark under Igst spil

Placering ved spark
Treene placering ved straffespark og udspark.

3.3 Strategisk
Spil, spil, spil

ul3 er for sma til egentlige strategier

3.4 Fysisk

Fysisk traening bestar af Igb og leg under traening.

Ingen styrketreening med veegte. Malrettet
konditionstraening starter. Udstraekning og
styrketraening med egen kropsvaegt.

3.5 PsyKkisk

Understgt holdand og team samarbejde i alle
sammenhange.

12
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Som mental gvelse: spil 5 min. touch fgr kampe.

3.6 Kommunikation
Leer og traen at saette lyd pa

3.7 Respekt for regler og skikke
Nar der er demt er der demt. Respekter alle
spillere. Husk fairplay -en voldsom sport for
gentlemen

3.8 Treening
Al teknik treening i starten af treeningsaften - slut af
med spil

@velser ma ikke vare for leenge ad gangen - 1/3
teknik, meget spil og leg med bold,

Sammensaetning
1% times varighed ialt

Variér gvelserne fra gang til gang

Lgb med bold.

klyngetraening

kaedetraening og sammenspil med klynge

Spil med bold: det meste af tiden

Specifikke gvelser
Pasningslgb og tackling

Lidt rucktreening med pude med praesentation af
bold.

Sparketraening
Indkast
Stafetlgb

Bolden rundt
Manden i midten

Sparkekonkurrence (over mal, med variabel
afstand)

Udspark

Spilsituationer

Traen de enkelte positioners skills
Moves med enkle systemer (en peter)

Bakkelgb (med bold)

13
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3.9 Regler

Bane maksimum
st@rrelse

40x55m

Boldens stgrrelse

Stgrrelse 4

Antal spillere

10 (3 klynge, 7 kaede)

Kamp tid — flere kampe
samme dag

2*12 minutter

Kamp tid — enkelt kamp

2*15 minutter

Start/Genstart

Udspark midt pa banen.
Drop spark ved genstart

Modstander 7 meter vaek.

Klynger

Ved dannelse af klyngen skal dommeren sige:
"Bgj — rgr — pause — kontakt”

3 mand.

Formation: Kun fgrsteraekken

Med tryk — dog max 1,5 meter.

Begge hold skal stille op i samme formation.

Klyngen ma ikke drejes mere end 45 grader

Indkast

2 mand (3-6 m).
Hopperen ma ikke lgftes
Hurtigt indkast ikke tilladt

Langt indkast ikke tilladt.

Spark

Over hele banen. Kun kontrolleret spark.

22 meter spark

Drop spark over 22 meter

Frispark udfgres

Bolden sparkes frit gennem maerket.
Modstander 7 m. vaek Spil startes med sparket.

Frispark dgmmes ved

Ved ikke kontrolleret spark til bolden

Straffe spark udfgres

Bolden sparkes frit gennem maerket.
Modstanderen skal veere 7 m. vaek.

Spillet startes med sparket.

Straffespark demmes
ved

-Foul play
-Hand off over skulderhgjde
-Obstruktion.

-Farligt spil.

14
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-Sen tackling

-Slyng tacklinger.
-Tacklinger over albue
-Offside

-Skub i indkast
-Squeeze ball

-cavalry charge

-flying wedge

Tidsbestemte -3 minutters varighed

udvisninger dgmmes -Gentagne farlige tacklinger

ved:
-Gentagen brok overfor dommer

Scoringer: 5 point Forsgg

2 point Spark over efter hvert forsgg — midt for
malet

3 point for straffespark

3 point drop spark

15
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Den Rade Trad

Dette er fgrste udkast til ungdomstraenervejledning —
forslag, kommentarer, gode gvelser og eksempler, der
passer til alderstrinnet, skrives i hgjre margen(sa det
kommer med i naeste udkast)

Den tekst, der er skrevet med blat, beskriver de
momenter af spillet, vi skal forholde os til i treeningen.
Tekst med sort er uddybning heraf og forslag til hvordan
det gribes an, hvad man skal huske osv.

4U15

4.1 Teknisk
Kade
Angreb

Set pieces
Fokusering:

Dybde i keeden, bold i 2 haender.

Almindelige boldbehandlingsgvelser - bade korte og
lange pasninger TIL BEGGE SIDER!

Traen det, du er darlig til!

Traen moves minimum 1 gang om ugen:
fgrst uden modstandere

dernaest med skyggespillere

udvid evt med at skyggespillere lsegger pres

Ga aldrig til naeste fase, fgr der er styr pa den
forste.

Last spil
Hold dybden

Brug forskellige touch-games med rucks, hvor der
bliver tid til at sta dybt igen

Forsvar

Set pieces
Kom op fladt - man on, sa driv.

Treeningsgvelser: skyggegvelser
16
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Last spil
Sikre tacklinger og kom op fladt.

Traeningsgvelser: op/ned/frem og tilbage. Flad
linje!

Stol pa din medspiller.
Klynge
Angreb

Set pieces
Brug klyngemaskinen flittigt.

Seet klyngen op mod kaeden, traen at dreje klyngen.
Alle skal kende hinandens positioner
Lgst spil

Sikr bolden. Traen rucks med og uden pude. Ryd
godt af, sikr bolden med fgdderne (fod bag bolden)

Overskud af klyngespillere supporter

Fokuser pa placering (i forhold til bane og kaede),
lav touch games med langsomme rucks, hvor der er
tid til opstilling.

Klyngespillere skal kunne formidle bolden godt
videre - passetraening!

Pick'n’go (ga ikke alene)
Forsvar

Set pieces
Traen klyngemaskine.

Hav rigtig kropsposition i klyngen

Lgst spil
Kom pa flad linje - lav sikker tackling - luk af ved
klyngen (guards)

Spark

Spark taktisk, specialiser sparkere
9, 10 + wings og fullback skal kunne sparke til
touch.

Tacklinger
Traen bade lave og hgje tacklinger samt tacklinger
bagfra. Det skal virke naturligt at tackle.

Brydning om bolden

17
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Boldbehandling

4.2 Taktisk

Angreb
Forstdaelse af spillet
Kend reglerne

Vid, hvad holdet gar
Fa styr pd holdets moves - bade klynge og kaede

Find svagheder hos modstanderen, angrib der
15-mands-spil.

Lgst spil
Brug pick’'n’go, nar spillet gar i sta. Det giver tid til
at stille kaeden op og traekker deres forsvar ind. Ga
bredt efter pick’'n’go.

Spark
Spark med adresse

Forsvar

Driv
Vigtigt med coverdefence, hvis der drives (9,
flanker, 8)

Man on
| egen 22. Tag din tackling, stol pa din nabo

Spark
Nar vi "ved" modstanderen sparker, skal wings og

fullback sta dybt og supporte hinanden.

Fullback
Nar fullbacken er vaek, skal en wing tage hans plads.

Fullback har ansvar for spark under Igst spil

4.3 Strategisk

Gameplan
Leer spillerne hvad en gameplan er og implicer
denne til traening og kamp. Dvs traen efter din

gameplan.

Torsdagstraening fer en kamp kan evt sluttes af
eller startes pa tavlen.

Traen efter det man vil opn3, evt lange pasninger

eller mauls.
18
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4.4 Fysisk

Styrketraening

"Gammeldags traning"
Armbgjninger kan impliceres i alle traeningspas.

Forskellige mavebgjninger og rygstraekninger er
vigtige for opbygning af "core-strenght"

Forskellige gvelser (leg): trillebgr, baer hinanden
osv.

Kondition

Grundform
De lange Igbeture (over 3 km) skal hovedsageligt
g@res meget tidligt i preseason og ikke for lzenge.
Det er godt for opbygning af grundform, men skal
efterfglges af intervaltraening senere i preseason.

Interval
Interval er vigtigt for rugbyfitness, da vi
hovedsagligt arbejder anaerobt under en kamp.

Kernen i intervaltraning er:

God opvarmning m udstraek

Ca 20-25 min lgb inklusive pauser
Eksempel:

Varm op 10 min

3 min Igb - 1% min pause - 2 min Igb - 1 min pause -
1 min Igb - 30 sek pause - om igen.

Nedvarm 5 min

Sprint
Kvalitet fremfor kvantitet

Krav
Fa spillerne til at stille mal for sig selv og hjalp med
at opfylde dem. Sma realistiske mal.

Stil krav, bade til kondition og styrke

4.5 Psykisk
Socialt

Holddnd
Snak paent til hinanden, isaer pa banen.
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Lgs problemerne, hvis der er darlig stemning blandt

nogle spillere.

Lav tlf-lister til spillerne
Klubdnd
Mentalt

For en kamp
POSITIV SNAK - motiver

Pd banen
Positivt - motiver.

4.6 Kommunikation!

Positivitet
Treener og spillere imellem - spillere imellem. Vi er
pa samme hold

Spilkommunikation
Implicer kommunikation i alle treeningsgvelser. Vid
hvad din medspiller ggr - forteel ham hvad du ggr.
Simpelt, men MEGET vigtigt!

4.7 Disciplin
Kamp

Forberedelse
Husk dit gear!

Under kamp
Leer spillerne at L@BE 10 m tilbage (baglaens) ved
dommerflgjt, sa man ikke bliver overrasket ved
straffe og frispark.

Spil til dommeren flgjter

Dommeren er dum - og du er klogere!
Sa blivdommer! Eller spil rugby og lad dommeren
passe sit!

Snak ikke til dommeren - evt problemer, sa lad
kaptajnen snakke med ham.

Traneren
Fremga som et godt eksempel; snak paent, svin ikke
dommeren til.
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4.8 Regler

Bane maksimum stgrrelse

45 x 65 meter

Boldens stgrrelse

Stgrrelse 5

Antal spillere

12 (5 klynge, 7 kaede)

Kamp tid — flere kampe
samme dag

2*15 minutter

Kamp tid — enkelt kamp

2*20 minutter

Start/Genstart

Udspark midt pa banen.

Drop spark ved genstart

Klynger

Ved dannelse af klyngen skal dommeren sige:
"B@j — rgr — pause — kontakt”

5 mand.

Formation: 3+2

Med tryk — dog max 1,5 meter.

3 mand ved 10 -a-side og derunder
Formation: Kun fgrsteraekken

Begge hold skal stille op i samme formation.
Klyngen ma ikke drejes mere end 45 grader

Reglerne for 3 mandsklynge ved 7’s rugby
anvendes. D.v.s. ingen spark “gennem”
modstanderens hooker. Ingen treek i
modstanderens fgrsteraekke.

Indkast

4 mand. (5—-15m)

2 mand (3 — 6 m) ved 10-a-side. Der ma ikke
Ipftes

Spark

Over hele banen. Kun kontrolleret spark.

22 meter spark

Drop spark over 22 meter

Frispark udfgres

Bolden sparkes frit gennem maerket

Modstanderen vaere 7 m. vaek.

Frispark dgmmes ved

¢ Ved ikke kontrolleret spark til bolden

Straffe spark udfgres

Bolden sparkes frit gennem maerket.

Modstanderen skal vaere 7 m. vaek. Spillet
startes med sparket

Straffespark dgmmes ved

-Foul play

-Hand off over skulderhgjde
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-Obstruktion.

-Farligt spil.

-Sen tackling

-Slyng tacklinger.
-Tacklinger over albue
-Offside

-Squeeze ball

-cavalry charge

-flying wedge

Tidsbestemte udvisninger -5 minutters varighed

dgmmes ved: -Gentagne farlige tacklinger

-Gentagen brok overfor dommer

Scoringer: 5 point Forspgg

2 point Spark over efter hvert forspg — ud for
forspget

3 point straffespark

3 point Drop spark
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Den Rade Trad

Dette er fgrste udkast til ungdomstraenervejledning —
forslag, kommentarer, gode gvelser og eksempler, der
passer til alderstrinnet, skrives i hgjre margen(sa det
kommer med i naeste udkast)

Den tekst, der er skrevet med blat, beskriver de
momenter af spillet, vi skal forholde os til i treeningen.
Tekst med sort er uddybning heraf og forslag til hvordan
det gribes an, hvad man skal huske osv.

5U17

5.1 Teknisk
Kade
Angreb

Set pieces
Fokusering:

Dybde i keeden, bold i 2 haender.

Almindelige boldbehandlingsgvelser - bade korte og
lange pasninger TIL BEGGE SIDER!

Traen det, du er darlig til!

Traen moves minimum 1 gang om ugen:
fgrst uden modstandere

dernaest med skyggespillere

udvid evt med at skyggespillere lsegger pres

Ga aldrig til naeste fase, fgr der er styr pa den
forste.

Last spil
Hold dybden

Brug forskellige touch-games med rucks, hvor der
bliver tid til at sta dybt igen

Forsvar

Set pieces
Kom op fladt - man on, sa driv.

Treeningsgvelser: skyggegvelser
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Last spil
Sikre tacklinger og kom op fladt.

Traeningsgvelser: op/ned/frem og tilbage. Flad
linje!!ll

Stol pa din medspiller.
Klynge
Angreb

Set pieces
Brug klyngemaskinen flittigt.

Seet klyngen op mod kaeden, traen at dreje klyngen.

8 samler op, traen dette - 8 popper op til 9, traen
dette

Alle skal kende hinandens positioner
Indkast:

Hav en sikker kaster: traen kast pa stolpen
Treen lgft, fgrst uden bold - sa uden
Last spil

Sikr bolden. Traen rucks med og uden pude. Ryd
godt af, sikr bolden med fgdderne (fod bag bolden)

Overskud af klyngespillere supporter

Fokuser pa placering (i forhold til bane og keede),
lav touch games med langsomme rucks, hvor der er
tid til opstilling.

Klyngespillere skal kunne formidle bolden godt
videre - passetraening!

Pick'n’go (ga ikke alene)
Forsvar

Set pieces
Traen klyngemaskine og traen drejning af
modstanderens klynge.

Hav rigtig kropsposition i klyngen

Lgst spil
Kom pa flad linje - lav sikker tackling - luk af ved
klyngen (guards)
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Spark

Spark taktisk, specialiser sparkere
9, 10 + wings og fullback skal kunne sparke til
touch.

Tacklinger
Traen bade lave og hgje tacklinger samt tacklinger
bagfra. Det skal virke naturligt at tackle.

Brydning om bolden
Boldbehandling
5.2 Taktisk

Angreb
Forstdelse af spillet
Kend reglerne

Vid, hvad holdet gar
Fa styr pd holdets moves - bade klynge og kaede

Find svagheder hos modstanderen, angrib der
15-mands-spil.

Lgst spil
Brug pick’'n’go, nar spillet gar i sta. Det giver tid til
at stille kaeden op og treekker deres forsvar ind. Ga
bredt efter pick’'n’go.

Spark
Spark med adresse

Forsvar

Driv
Vigtigt med coverdefence, hvis der drives (9,
flanker, 8)

Man on
| egen 22. Tag din tackling, stol pa din nabo

Spark
Nar vi "ved" modstanderen sparker, skal wings og
fullback sta dybt og supporte hinanden.

Fullback
Nar fullbacken er vaek, skal en wing tage hans plads.

Fullback har ansvar for spark under Igst spil
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5.3 Strategisk

Gameplan
Leer spillerne hvad en gameplan er og implicer
denne til traening og kamp. Dvs traen efter din
gameplan.

Torsdagstraening fgr en kamp kan evt sluttes af
eller startes pa tavlen.

Traen efter det man vil opna, evt lange pasninger

eller mauls.

5.4 Fysisk
Styrketraening

Vagte
Fokuser pa de basale gvelser:

Squat, Baenkpres, Roning, Benpres, Skulderpres,
Ophaevninger.

Kgr 6-10 gentagelser, 3-4 sat. Efter en
forsidegvelse (eks: baenkpres) k@gr en bagsidegvelse
(eks: roning).

"Gammeldags traning"
Armbgijninger kan impliceres i alle traeningspas.

Forskellige mavebgjninger og rygstraekninger er
vigtige for opbygning af "core-strenght"

Forskellige gvelser (leg): trillebgr, baer hinanden
osv.

Kondition

Grundform
De lange Igbeture (over 3 km) skal hovedsageligt
g@res meget tidligt i preseason og ikke for lzenge.
Det er godt for opbygning af grundform, men skal
efterfglges af intervaltraening senere i preseason.

Interval
Interval er vigtigt for rugbyfitness, da vi
hovedsagligt arbejder anaerobt under en kamp.

Kernen i intervaltraening er:

God opvarmning m udstraek

Ca 20-25 min lgb inklusive pauser
Eksempel:

Varm op 10 min
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3 min Igb - 1% min pause - 2 min Igb - 1 min pause -
1 min Igb - 30 sek pause - om igen.

Nedvarm 5 min

Sprint
Kvalitet fremfor kvantitet

Krav
Fa spillerne til at stille mal for sig selv og hjaelp med
at opfylde dem. Sma realistiske mal.

Stil krav, bade til kondition og styrke.

Stil evt "krav" til foraeldrene (kost). Der haenger
sedler i klubben ang kost- og drikkevaner.

5.5 PsyKkisk

Socialt

Holddnd
Snak paent til hinanden, isaer pa banen.

Lgs problemerne, hvis der er darlig stemning blandt
nogle spillere.

Lav tlf-lister til spillerne
Klubdnd
Mentalt

For en kamp
POSITIV SNAK - motiver

Pd banen
Positivt - motiver. Arbejd med det, den enkelte
spiller matte vaere usikker pa.

5.6 Kommunikation!

Positivitet
Traener og spillere imellem - spillere imellem. Vi er
pa samme hold. Alle har ansvar.

Spilkommunikation
Implementer kommunikation i alle traeningsgvelser.
Vid hvad din medspiller ggr - forteel ham hvad du
g@r. Simpelt, men MEGET vigtigt!!!
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5.7 Disciplin

Kamp

Forberedelse
Husk dit gear!

Under kamp

Leer spillerne at LGBE 10 m tilbage (baglaens) ved
dommerflgjt, sa man ikke bliver overrasket ved

straffe og frispark.
Spil til dommeren flgjter!!!

Sig tak for kampen.

Dommeren er dum - og du er klogere!
Sa bliv dommer! Eller spil rugby og lad dommeren

passe sit!

Snak ikke til dommeren - evt problemer, sa lad

kaptajnen snakke med ham.

Traeneren

Fremsta som et godt eksempel; snak paent, svin

ikke dommeren til.

5.8 Regler

Bane maksimum stgrrelse

65 x 100 meter

Boldens stg@rrelse

Stgrrelse 5

Antal spillere

15 (8 klynge, 7 kaede)

12 (5 klynge, 7 kaede)

Kamp tid — flere kampe samme
dag

2*20 minutter

Kamp tid — enkelt kamp

2*30 minutter

Start/Genstart Udspark midt pa banen.
Drop spark ved genstart
Klynger Ved dannelse af klyngen skal dommeren

sige: "B@j — rgr — pause — kontakt”
Ved 5 mand i klyngen:

Formation 3 + 2

Med tryk — dog max 1,5 meter.

3 mand 10-a-side og derunder
Formation: Kun fgrsteraekken

Begge hold skal stille op i samme
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formation. Klyngen ma ikke drejes mere

end 45 grader
Indkast 7 mand. (5—-15m)
Hopper ma stgttes, men den stgttede
spiller skal bringes tilbage pa begge sine
ben.
12-a-side: 4 mand (5- 15 m)
10-a-side og derunder: 2 mand (3- 6 m)
Spark Over hele banen

22 meter spark

Drop spark over 22 meter

Frispark udfgres

Bolden sparkes frit gennem maerket

Frispark dgmmes ved

Bolden sparkes frit gennem maerket.
Modstanderen skal vaere 10 m. vaek.

Spillet startes med sparket.

Straffe spark udfgres

Bolden sparkes frit gennem maerket.
Modstanderen skal vaere 10 m. vaek.

Spillet startes med sparket.

Straffespark dgmmes ved

-Foul play

-Obstruktion.

-Hand off over skulderhgjde
-Farligt spil.

-Sen tackling

-Slyng tacklinger.
-Tacklinger over albue
-Squeeze ball

-cavalry charge

-flying wedge

Tidsbestemte udvisninger
dgmmes ved:

-5 minutters varighed
-Gentagne farlige tacklinger

-Gentagen brok overfor dommer

Scoringer:

5 point Forsgg

2 point Spark over efter hvert forsgg — ud
for forsgget

3 point Straffespark
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3 point Drop spark
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