Brande
Idreetsforening

THIELE - sponsor for DBU Fair Play

DEN STRIBEDE TRAD

TRANERGUIDE FOR BRANDE IF — UNGDOM

ARETS BREDDEKLUB 2006 W
- i Dansk fodbold *¥




Brande

Idreetsforening
Indholdsfortegnelse
IndholdsfortegnelSe........cceeeeenuiniiiiiiiiiiieniiiiii e r e 2.,
1.0 INdledNiNg....coeuiiiieeirrennieiiiiiieeerirenninee i s i e e ereensseee s e i i e e e e ernnneereenreeeas K T
2.0 Formalet med ”"den stribede trad.........cocuiiieiiiiiiiiiiiieiiii e enrenns K T
3.0 Styrkelse af sportsligt niveau...............oooooeeiiiiiiiiiiiciiiii i, 3.........
3.1 Mulighed for mere traeNiNg. .o eez.eeeeemeensireneenseensernsrnssrensrenssasrassassassessassensenses 4
3.2 FCM TeKnNIKM@rKe. . ..oouieeieieiei i iiiiei i iisissssmssmssasssmssassnsssassassnssnnssasassasassasnssnns 5
3.3 KUIrSUSIlDUQ.....ccuuiiemeiienniinnsieennsieennssrennsseennsrnnssennseenssrensssrenssssnnsssennsensssnssennse 5
4.0 Trening i Brande IFs ungdomsafdeling..............ccceveveeeeeeeeenennnnnnnn.) 6.......
4.1 Traeningen af U5 — U9 (mikrofodbold)...........ccccemniiiiicnniiiiiinissseeeccccininnnanee, 6
4.1.1 Skematisk oversigt for treeningen af U5 — U9 (mikrofodbold).......eeeeiiiiiiiiiiiiiieiiiiiiiiieanneeees 7
4.2 Traeningen af U10 — U11 (bgrnefodbold)........ccceeieiireeriiiiseneeriicnnnneeeeneeeeeeeeen. 8
4.2.1 Skematisk oversigt for treeningen af U10 — U11 (b@rnefodbold)..ieeeeeiiiiiiiiiiiiiiieiieieniieeeenss 9
4.3 Traeningen af U12 — U13 (bgrnefodbold).........cccceccemniiiiincnniiiiieees 10
4.3.1 Skematisk oversigt for traeningen af U12 —U13 (barnefodbold). . iiiiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiiiiiiaiiaees 11
4.4 Traeningen af U14 — U15 (ungdomsfodbold).........cccuiiieeniiiiinenniiiiinneennnnnnnn. 12
4.4.1 Skematisk oversigt for treeningen af U14 — U15 (ungdomsfodbold)..iiueeeeeiiiiiiiiiiiiiieniieeenns,s 13
4.5 Traeningen af U17 (ungdomsfodbold).........ccceeiceenniiiinciniiiiceeiiieeeeiee 14
4.5.1 Skematisk oversigt for treeningen af U17 (ungdomsfodbold)......eeeeeeeiiineeeeeeiiiiieiiiieeeeenn. 15
4.6 Traeningen af U19 (ungdomsfodbold/seniorfodbold)........ccccoeeeeeeennnniiinnneee. 16
4.6.1 Skematisk oversigt for treeningen af U19 (ungdomsfodbold/seniorfodbold)........cccevevnnnnee. 16
5.0 Teknisk trening i oversigt.............oeeeeeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiisi e, 11........
6.0 Taktisk og fysisk trening i oversigt...................oo0vviiiiiiiiiiinnnnnnn, 18.....




Brande
Idreetsforening O, 5

THIELE - sponsor for DBU Fair Play

o,
CIRIN
3018

1.0 Indledning

Hvordan gnsker vi at traene i Brande IFs ungdomsafdeling?

Dette speorgsmal gnsker Ungdomsudvalget at svare pa med "Den stribede trad”, og samtidig
skal denne vaere med til at gore det lettere for eventuelle nye traenere at seette sig ind i,
hvordan vi ggr i Brande IF.

Endvidere er der pa klubbens hjemmeside en reekke links til konkrete gvelser samt til
litteratur omkring det at traene ungdomsfodbold.

"Den stribede trad” udleveres til klubbens ungdomstreenere- og ledere, mens den er
tilgaengelig for foraeldre og spillere pa Brande IFs hjemmeside: www.brande-if.dk.

God forngjelse med lzesningen...

2.0 Formalet med ’den stribede trad”

* At hgjne det fodboldmaessige niveau og den enkeltes trivsel og velbefindende i klubben
gennem lege, smaspil, teknisk-, taktisk- og fysisk traening, som er tilpasset alder,
muligheder og forudseetninger hos spillerne.

® At give klubbens treenere og ledere en viden om og forstaelse af spillernes
fodboldmaessige udvikling — skabe en trad gennem afdelingerne.

® At sikre en kvalificeret tilgang til klubbens bedste seniorhold og til seniorafdelingen
generelt.

® At sgrge for, at klubben rader over en kvalificeret traener- og lederstab.

3.0 Styrkelse af sportsligt niveau

Brande IFs Ungdomsudvalg vil hele tiden arbejde pa at fa sa dygtige og engagerede voksne
mennesker omkring spillerne som overhovedet muligt, og samtidig skal der ggres et godt
stykke arbejde for, at spillerne hele tiden udvikler sig s& meget som muligt, og hele tiden med
hensyntagen til:

Som arets breddeklub i danskfodbold 2006 er der ingen tvivl om, at Brande IF er en
breddeklub, hvor fairplaybegrebet spiller en central rolle, men samtidig er Brande IF ogséa en
klub, hvor der ogsé laegges veegt pa det at konkurrere pa det niveau, hvor den enkelte spiller
befinder sig. Derfor inddeles spillerne, nar de opnar en given alder (jf. guide til
ungdomsfodbold i Brande IF), ogsé i 1.- og 2. hold efter princippet lige barn leger bedst.

Brande IF vil til enhver tid spille i den hgjest mulige reekke med sine 1. hold, og pa den made
sa vidt muligt sikre, at klubbens dygtigste spillere far matchning pa sé hajt sportsligt niveau
som muligt. Men som for alle klubbens hold i @vrigt er det vigtigt, at det sportslige niveau
tilpasses spillernes evner pa banen, sa man ikke spiller i enten en for let eller svaer raekke.



http://www.brande-if.dk/

D
CSIN
301>

Brande m
Idreetsforening e o a

Fodbold er en konkurrencesport, hvor det geelder om at vinde og om at blive en bedre
fodboldspiller, uanset om man spiller pa 1.- eller 2. holdet. | det hele taget er Brande IF
en klub, hvor der er plads til spillere pa alle niveauer, og ingen er vigtigere end andre.
Det skal med andre ord ogséa veere sjovt og laererigt at spille pa 2. holdet. Derfor er det
sociale i klubbens respektive ungdomsafdelinger ogsa vigtigt at pleje, hvilket gares ved
at spillerne ofte samtreener holdene imellem.

Alle spillere i Brande IFs ungdomsreekker skal saledes fale sig vaerdsat, sa klubanden
styrkes.

Ungdomsudvalget har derfor valgt at satse pa nedenstaende.

3.1 Mulighed for mere traening

Der gives mulighed for at den enkelte argang kan forlaenge saesonen, nar der er tale om
bgrne- og ungdomsfodbold. Praksis har i Brande IF i mange ar veeret, at seesonen har
varet fra primo marts til primo oktober, men skal det sportslige niveau pa alle klubbens
hold hgjnes, kan det dels veere en god ide at udvide seesonen til at starte tidligere samt
til at slutte senere pa aret. Endvidere abnes der i Brande IFs Ungdomsafdeling op for, at
treeningsmasngden gges til tre ugentlige traeningspas for den enkelte argang i barne- og
ungdomsfodbold samt til to ugentlige traeningspas for den enkelte argang i mikrofodbold.

Mulighederne for mere treening er saledes til stede, men om muligheden kan udnyttes vil
Ungdomsudvalget lade veere op til afdelingslederen samt treenerne pa den enkelte
argang, idet en gget treeningsmaengde naturligvis ogsa vil fordre mere tid for den voksne
— men det er jo ikke givet, at alle traenere skal veere til stede ved den tredje ugentlige
treening, der maske endda er frivillig for spillerne pa argangen. Det er op til den enkelte
argang at finde ud af, hvad der fungerer for de involverede, og her er det klart, at jo flere
hjeelpetraenere der er, jo stgrre muligheder er der for at realisere mulighederne. Lad
dette veere en opfordring til foraeldrene til spillerne om, at melde sig under fanerne.

De respektive argange anbefales dog at traene i falgende perioder pa aret
(vejledning)

|| Opstartstraening Efterarstraening

m Medio februar og 6 Indtil BIF Cup Efter sommerferien og Fra saesonafslutning
uger frem indtil seesonafslutning til primo december

Ultimo januar og 6 Indtil BIF Cup Efter sommerferien og Fra saesonafslutning
uger frem indtil seesonafslutning til primo december

W Ultimo januar og 6 Indtil BIF Cup Efter sommerferien og Fra saesonafslutning
uger frem indtil seesonafslutning til primo december

Bl et venaung Wonmadacenber
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3.2 FCM Teknikmaerke

FCM har udarbejdet et koncept for teknisk traening, hvor glaede, tryghed og udvikling er
nggleord, og som giver spillere — dreng som pige — i alderen indtil 16 ar mulighed for at
fordybe sig. Det handler om, at barn igen skal ud pa banerne og lege, og samtidig far
barnene mulighed for at se, hvor langt de kan komme med det, de nu engang arbejder med.
Dette er tanker og traening, som Brande IF kan sta helt inde for, og klubben har derfor
besluttet at ga forrest i implementeringen af FCM Teknikmeerke.

Brande IF opfordrer fremover sine traenere til min. én gang ugentlig at treene malrettet
omkring FCM Teknikmeerke, sa spillernes generelle niveau heeves pa samtlige klubbens
hold. Derudover ansaetter traenerudvalget én eller flere traenere som FCM
Teknikmeerkeambassadarer, der bl.a. har til opgave at hjeelpe treenerne pa samtlige argange
i ungdomsraekkerne med implementeringen af FCM Teknikmaerke m.m.

Nar en spiller har aflagt preve i alle de tekniske discipliner og bestaet dem alle omkring det
pageeldende FCM Teknikmeerke, vil FCM Teknikmaerkeambassadaren rekvirere spillerens
FCM Teknikmaerke indeholdende et diplom samt specialfremstillet FCM
Teknikmeerkengglering og t-shirt, som synlige beviser for de opnaede resultater. Disse
beviser skal man normalvis betale for, men Ungdomsudvalget har besluttet, at klubben
betaler for de farste 200 FCM Teknikmeerker, der tages af spillere i Brande IF.

FCM Teknikmarkeambassadgrerne har endvidere nedennaevnte opgaver:

= Deltage i et FCM Teknikmaerkekursus afholdt af FCM...

= Sorge for synliggerelse af Brande IFs arbejde med FCM Teknikmaerke pa klubbens
hjemmeside, i Brande Bladet, i klubhuset samt i forhold til FCM Klubsamarbejdet...

» Arrangere specialtreeninger i FCM Teknikmaerke pa tveers af argangene i klubben...

= Arrangere dage med FCM Teknikmaerkepraver...

» Sgarge for bestilling og betaling af de forste 200 FCM Teknikmeerker...

Laes evt. mere om FCM Teknikmaerke pa www.fcmklubsamarbejdet.dk, hvor spillerne ogsa
selv kan finde masser af information lige til at udskrive — og sa kan man selvfglgelig ogsa
herfra se de udarbejdede FCM Teknikmaerkefilm.

3.3 Kursustilbud

Brande IFs Ungdomsudvalg og treenerudvalg prioriterer uddannelse hgjt blandt klubbens
treenere. Derfor haber vi pa, at man som treener eller leder vil tage pa relevante kurser.

Der er mulighed for at komme pa mange forskellige fodboldkurser og der er kurser pa
mange niveauer. Man kan eksempelvis tage DBU-kurserne B1 og B2 eller deltage i
kurser under FCM Klubsamarbejdet. Vil man have gode ideer, kan man finde links pa
klubbens hjemmeside.

Desuden kan man rette henvendelse til traenerudvalget for naermere oplysninger. Som
hovedregel betaler Brande IF kursusudgiften, hvis budgettet tillader det.



http://www.fcmklubsamarbejdet.dk/

Brande
Idreetsforening O, 5

THIELE - sponsor for DBU Fair Play

4.0 Traening i Brande IFs ungdomsafdeling

4.1 Treningen af U§ - U9 (mikrofodbold)

| arbejdet med denne aldersgruppe, er det vigtigt, at der skabes et trygt og gunstigt
indleeringsmilja, hvor lege/ovelser er afpassede og hvor indleeringen foregar i et passende
tempo. Da barnenes alsidige udvikling er meget forskellige, kan det vaere godt at arbejde i
mindre grupper. Der skal leges, spilles, afpraves m. v., og aktiviteterne ma gennemfares pa
bgrnenes praemisser. De skal have lyst til at komme igen naeste gang.
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TRYGHED er et af nggleordene for treeningsaktiviteter og kampe.
Kontakten til FORZALDRENE er af uhyre stor betydning, derfor skal den plejes savel ved
treening som ved kamp eller andre aktiviteter.

Barnene skal have det sjovt gennem legen og spillet med bolden. Derfor skal de enkelte
gvelser/lege ikke vare for leenge. De skal opna en fornemmelse af, at man kan spille
sammen og hjeelpe hinanden, hvilket ikke er helt naturligt for alle i begyndelsen. Der traenes
en gang i ugen.

Nggleord: Mange boldbergringer og hgj aktivitet.

Til treening kan det anbefales at dele barnene i mindre grupper, saledes at der opnas flest
mulige boldbergringer. Samtidig kan mindre grupper give mulighed for at tage hensyn til det
enkelte barns udvikling. Der dannes i disse afdelinger ikke et 1. hold, men der tages i stedet
hensyn til spillernes tryghed og gleede i forbindelse med holddannelsen. | kraft af denne
made at lave inddelingen pa, kan et hold blive staerkere end et andet. Vaer opmeerksom pa at
kammerater betyder rigtig meget for barn i denne alder, og at man med fordel derfor kan
tage hensyn til institution/skole og venskaber. Holddannelsen ma aldrig betyde, at trygheden
og gleeden forveerres for det enkelte barn. Ved kampe skal alle bgrn have mulighed for at
deltage og spille. Lad ikke den samme spiller fx vaere malmand eller starte ude hver gang,
skift sa alle far provet alle "pladser”. Veer igen opmeerksom pa at der er stor forskel pa hvor
lzenge et barn i denne alder kan koncentrere sig, og at nogle bgrn derfor kan have brug for
og gleede af flere korte pauser, end andre. Det anbefales at hvert barn min. spiller en halvleg
i en kamp (tidsmaessigt).

Husk fokus pa Fair-Play — bade for treenere, spillere og foreeldre.
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4.1.1 Skematisk oversigt for treningen af U5 - U9 (mikrofodbold)

ALMEN BEVAGELSE:

IDEER:

Udgangspunktet for aktiviteterne er:
* atga, labe, hoppe, dreje, rulle, hinke,
standse, balancere, reagere 0. s. v

* Kan gennemfgres som isolerede
bevaegelser eller bedst gennem lege og
lignende. Det er vigtigt at "udfordre” de
enkeltes motoriske evner — sa de derved
far en bedre balance/motorik.

TEKNIK

IDEER

* at sparke/skyde til bolden

» atlgbe efter den og stoppe den
e atdrible med bolden

e at spille malmand

* Lege med og uden bold — der skal veere
en bold til hver spiller

» Stafetlab med og uden bold

* Fangelege med/uden bold

* Individuelle, lette avelser (spark, dribling,
teemning osv.) Husk at udfordre den
enkelte spiller — nogle er bedre end
andre.

* Lette parvise gvelser f.eks. at skyde pa
mal pa hinanden.

* Parvise aktiviteter med foreeldre er sjove

e Smaspil 1:1, 2:2 og 3:3 samt "kampspil"
(5-mands/7-mands). Bemeerk at spillerne
skal have sa mange boldbergringer som
muligt!

TAKTIK

IDEER

Der skal ikke gennemfgres treening med
specielt taktisk sigte, men lad bgrnene fa en
fornemmelse af:

e at spille sammen

* atlgbe fri

e at daekke op

» af felge en modstander

Traeningen gennemfgres mest som smaspil
uden egentlig instruktion fra 1:1 til 5:5.

Bemeerk at jo feerre spillere — jo flere
boldbergringer. Det udvikler spillerne bedst
muligt!
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4.2 Treningen af U10 - U11 (bornefodbold)

Nggleordene for traeningen skal vaere TRYGHED, GLADE og ALSIDIGHED, som sikres
gennem aktiviteter med leg og spil med bolden. Der treenes normalt to gange om ugen. Det
forventes at der praktiserer en vis grad af samtreening mellem holdene i afdelingen hver
gang der treenes - fx ved feelles opstart og feelles afslutning.

Der dannes 1-2 steerke hold (1.hold og 2.hold). De gvrige spillere fordeles ligeligt pa de
gvrige hold. Det er vigtigt at spillerne har et fast tilhagrsforhold, og ikke flyttes fra hold til hold,
da dette kan skabe forvirring og utryghed. Veer stadig opmeerksom pa, at kammerater skaber
tryghed, og at holddannelsen ikke ma ga forud for tryghed og glaede. Alle spillere skal
tilbydes kampdeltagelse, og en spiller skal som udgangspunkt min. spille en halvleg i en
kamp. Lad stadig bgrnene spille pa forskellige pladser, saledes at de ikke allerede lases fast
i en kombination.

Veer opmaerksom pa bgrnenes forskellige alsidige udvikling, og arbejd derfor stadig i mindre
grupper. Lav gvelserne sa enkelt som muligt, men alligevel sadan. at spillerne faler og
maerker, at der stilles krav til dem. Husk stadig mange boldbergringer, og hgj aktivitet.

Ganske lidt instruktion vedregrende regler - bedst ude pa banen.

Lege er et fantastisk godt middel til at lave alsidig traening, og sa skaber de
afveksling. Spillerne opfordres til at selvtreene (teknik) — skab interessen for udvikling.
Fokus pa Fair-Play, for bade treenere, spillere og foreeldre.




Brande
Idreetsforening

N
GooT WA n,,,%.

o,
CIRIN
3018

faip pLot

THIELE - sponsor for DBU Fair Play

4.2.1 Skematisk oversigt for treningen af U10 - U11 (bernefodbold)

TEKNIK

IDEER:

Afleveringer over kort afstand med inder- og
yderside

Individuel traening

Smaspil med det boldbesiddende hold i
overtal

Smaspil med lige mange pa holdene — saet
evt. krav til spillerne (max. Bergringer eller
tvungne bergringer)

Lege og stafetter m. v.

Teemning (boldmodtagelse og at tage bolden
med sig)

individuelle og parvise teknikgvelser

Spil f. eks. 4:1, 3:1 og lignende

Smaspil - evt. med det boldbesiddende hold i
overtal (giver god tid til teemning)

Skud pa mal (vristspark)

Individuel treening

Spil i grupper mod mal

Gar ikke gvelserne for sveere — lille afstand
mellem spillerne

Dribling og finter

Individuel traening (laer dem én finte forar og
én efterar)

@velser og smaspil

Spil med lige mange pa holdene,
fremprovokerer driblinger

HUSK: Ros spillerne nar de bruger dem i
kamp — ogsa selvom det ikke lige lykkes.

Headning Kun som lidt individuel treening (evt. med
lette bolde)

Indkast @ves bedst i forbindelse med spil

TAKTIK IDEER

Angrebstaktik (vi har bolden)

» atkomme iovertal (2 mod 1)
» atlgbe i spilbar position

e atspille i de frie omrader

» atlgbe hensigtsmaessigt efter
» bolden (ikke alle spillere)

» Alle disse detaljer indgves i forbindelse
med diverse smaspil samt 7:7

» Lav nogle (fa) stop og vis spillerne
situationen

Forsvarstaktik (de har bolden)

» at markere/dzekke op

» at bakke op/hjeelpe en med

» spiller

» at komme pa rigtig side (af bolden)

* Qvesispil f. Eks. 1:1 til kegler
* indgves i smaspil - fra 2:2
e Vises i kampe 7:7

MALMANDSTRANING:

IDEER:

» at gribe og fastholde bolden
» at sparke og kaste ud
» evt. at kaste sig

e Lad mange spillere prgve
malmandsspillet gennem aret

» Ingen speciel MALMANDSTRZENING

* Individuelle og parvise gvelser og
sammenspil med holdet
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4.3 Treningen af U12 - U13 (barnefodbold)

Det sociale feellesskab er fortsat en vigtig faktor for spillerne. Det forventes, at der
praktiseres samtraening mellem holdene i afdelingen.

Alle spillere skal have mulighed for at komme i kamp. Der deles nu hold efter spillernes
individuelle evner og formaen. Ved kamp tilstraebes det, at samtlige spillere spiller min. en
halvleg.

Spillerne kan med fordel opmuntres til selvtraening (teknik).

Fokus pa fairplay — starre krav til vilje og disciplin.

Traeningslejr, udveksling og deltagelse i staevner er med til at hgjne det indbyrdes
kammeratskab og afdelingens "sociale liv". Der treenes to gange i ugen — evt. tre gange hvis
holdet spiller i den hgjst mulige raekke.

10
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4.3.1 Skematisk oversigt for treningen af U12 - U13 (barnefodbold)

TEKNIK

IDEER

Udvikling af vristspark (lodret og
halvliggende)

» Afleveringsteknikken udbygges (hgjere
tempo, pres m. m. )

« Kombinationsspil

» Skud pa mal

* Halv- og helflugtning

* Boldmodtagelse (teemning) langs jorden,
men ogsa i luften (bryst, Iar, m. m.)

* Headning

» Dribling/finter -
nye finter igen

* At vende med bolden

» Boldkontrol, herunder jonglering

» Bolderobring (at ga imellem og at tackle)

» Labeteknik - koordination (hurtigt lab -
langt lgb)

Izb med bolden - leer dem

* Husk bade venstre og hgjre ben

* Individuel og parvis treening

» Spil langs kanterne pa den store bane

* Smaspil med bestemte tekniske
feerdigheder (indersidespark, teemning
m.m.) — saet krav pa gvelserne: eks.
Retningsbestemte 1. bergringer.

» Spiltraening til store mal

* Headning kan med fordel gves indendars
og evt. med lette bolde

« Benyt stadig lege med og uden bold som
afveksling, konkurrence m. v. (stafetter
og FANGLEGE)

» Evt. kan video bruges (kortvarigt!) Fa evt.
2eldre ungdomsspillere til at vise den
gnskede detalje

TAKTIK IDEER
Angrebsspil: e Spil i mindre grupper til 1) sma mal 2)
* udnytte banens bredde og dybde store mal

* bandespil

e at ggre sig spilbar (Igbe fri og i frie
omrader)

+ at"fglge med frem" sa kaederne heaenger
sammen

» at komme fri af opdaekningen ("skyggen”)

Forsvarsspil:
* markering (pa rigtig side)
» opbakning som grundlag for zonespil

« Halvbanespil, hvor banens bredde er
som i rigtig kamp Spil 11: 1 pa stor bane
er ngdvendigt til traening

» Spillernes placering pa banen Offside
reglen

» Smaspil (dan jeevnbyrdige hold, sa
spillerne far succesoplevelser)

e Husk at STOPPE i forbindelse med spil
og at FORKLARE/FOREVISE, hvad der
skal gares

* Ved spil pa bane — beslut maden der skal
spilles pa: eks. Dybt far bredt og
lignende.

MALMAN DSTRANING

IDEER

sikkerhed i gribning m.m.
» at kaste og sparke ud
« at kaste sig
» placering ved skud
» 1:1 situationer (at ga ud af malet)

» Treeningen skal finde sted savel som
individuel treening (specialtraening) - som
traeening sammen med holdet, hvor der
skal dirigeres

« Malmanden skal ogsa traene som
markspiller sammen med de andre (i
naeste argang geelder tilbagespilsreglen)

11



Brande
Idreetsforening e o a

THIELE - sponsor for DBU Fair Play

o,
CIRIN
3018

4.4 Treningen af U14 - U15 (ungdomsfodbold)

Arbejdet med denne aldersgruppe vil beere preeg af, at der er stor forskel pa spillerne med
hensyn til vaegt/hgjde - pubertet. Tag individuelle hensyn.

Det forventes at der praktiseres samtraening mellem holdene i afdelingen. Endvidere skal
U15 i forarssaesonen praktisere samtraening med U17.

Alle spillere skal have mulighed for at komme i kamp, helst pa 11-mands hold, men ellers pa
7-mands. Der deles hold efter spillernes individuelle evner og formaen. Ved kamp tilstreebes
det at samtlige spillere spiller min. en halvleg.

Traening 2 gange om ugen. Evt. 3 gange ugentlig, hvis der er tale om hold i den hgjeste
raekke

Opmuntring til selvtraening (teknik).

Fokus pa Fairplay.
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4.41 Skematisk oversigt for treningen af U14 - U15 (ungdomsfodbold)

KNIK

IDEER

TE

Udvikling af skudfeerdigheder bl.a. med
bold i beveegelse (tempo)
Retningsbestemte fgrstebergringer
Beskyttelse af bolden (at daekke den)
Videreudvikling af tackling/bolderobring
Dribling/finter - vedligehold de indlaerte
og leer evt. nogle nye Lange afleveringer
(halvliggende vristspark) pa tveers af
banen eller diagonalt

Modtagning med hovedet (tzemning)
Headning med afsaet

Boldkontrol og jonglering

Labeteknik og spaendstighed

» Teknikken kan indgves individuelt og i
stgrre eller mindre grupper

» Der kan saettes pres pa ved gget tempo,
flere modstandere m.m. | forbindelse
med smaspil kraeves bestemte tekniske
detaljer (brug kun venstre ben,
ydersideaflevering m.m.)

» Spillet pa store mal bgr veere i banens
rigtige bredde

* Gor spillerne bedre til det de er gode til -
men traen ogsa de feerdigheder, de er
mindre gode til

« Benyt stadig stafetter, fangelege m.m.
som incitament

TAKTIK

IDEER

Angrebsspil:

afslutninger bl.a. mod 1. og 2. stolpe
at vende spillet og spille med
talmodighed

at skabe plads pa kanterne bl.a. ved
overlap

at spille bolden og sa lgbe i position
boldovertagelse

indleeg til afslutning

spil med fa bergringer

dadbold situationer (fa men velvalgte)
driblingen kan ogsa benyttes som
faktisk middel til at sage hen i frie
omrader

Forsvarsspil

markering og opbakning

placering i forhold til modstander, bold og
eget mal

individuelt pres pa modstander
(tdlmodighed) - udvikles mod kollektivt
pres

zoneopdaekning for hele holdet

(4-4-2)

dadbold situationer (fri- og hjgrnespark)

» Detaljerne indgves via smaspil samt spil
pa stor bane til store mal

e Leer spillerne at bruge malmanden til at
vende spillet

» Spillerne kan vaere slemme til at sta og
"nyde afleveringen"! — lgb uden bold

« Boldovertagelse, bandespil m.fl. kan
bruges under opvarmning

» Spil som 5:2, 4:1 m.fl. kan spilles med
begreensninger (bandespil osv.)

e Leer spillerne selv at treene i dadbold
situationer

¢ Brug korte taktiske oplaeg til kampe

» Forsvarsspil! indgves via smaspil,
hvor der spilles mod mal, kegler
eller baglinier

e Leer spillerne at kommunikere (snakke
sammen om placering m,v.)

e | pres sgger én spiller boldholderen,
mens en anden bakker op (sikrer)

» Placering pa stor bane Indeves i kampe,
hvor der evt. kan laves stop og forklares
Leer spillerne at lytte til malmanden, der
dirigerer (bl.a. mur) Opbakning traenes
godt nar forsvaret er i undertal (2:3, 4:5
0sVv.)
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4.5 Treningen af U17 (ungdomsfodbold)

| denne periode kan kravene til spillerne skaerpes pa alle omrader. Der laegges veegt pa
specialtraeningen af den enkelte spillers styrke- og svaghedssider.

Der er, pa baggrund af spillernes intellektuelle og modenhedsmaessige baggrund, mulighed
for, at inddrage psykisk treening i individuel og kollektiv form. Det er vigtigt at traenerteamet
interesserer sig for spillerens baggrund i gvrigt (fritid, uddannelse, alkohol, andet kan).

Det forventes at der praktiseres samtraening mellem holdene i afdelingen. Samtidig skal
eldste argang i lgbet af efteraret samtraeene med argangen over dem. Ligeledes skal yngste
argang i afdelingen i foraret praktisere samtraening med U15.

Alle spillere skal have mulighed for at komme i kamp, helst pa 11-mands hold, men ellers pa
7-mands. Der deles hold efter spillernes individuelle evner og formaen. Ved kamp tilstreebes
det at samtlige spillere spiller min. en halvleg.

Treening 2 gange om ugen. Evt. 3 gange ugentlig, hvis der er tale om mesterraekkehold.

Der bgr samarbejdes med dommerklubben om gennemgang af fodboldreglerne — gerne i
samarbejde med U19 (og evt. seniorafdelingen)

Spillermader med forskelligt indhold ma holdes jeevnligt, sa traeningsindhold, taktiske
dispositioner, skadeforebyggelse mm kan debatteres.

| det hele taget ma det sociale liv i afdelingen veere i hgjsaedet, sa der kan blive et gensidigt
kammeratskab, som kan vaere med til at forpligte spillerne til at deltage helhjertet i
afdelingens og klubbens arbejde. Klubaftener - gerne mange og korte — kan vaere et godt
middel.

Husk stadig Fair Play.
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4.5.1 Skematisk oversigt for treningen af U17 (ungdomsfodbold)

KNIK

IDEER

TE

Skudfeerdigheden (afslutninger) udvikles
(iseer vristspark)

Skud fra distancen (langskud) Indlaeg
med efterfglgende afslutning

Fortsat udvikling af:

afleveringer (husk det "svage"
ben)
teemninger (boldkontrol)

dribling/finter
headning

tackling eller at bryde boldens
bane

spil med fa bergringer
straffespark, frispark, hjgrnespark

indkast

De tekniske feerdigheder treenes som
individuelle, parvise og gruppevise
feerdigheder | begyndelsen med lidt
pres/lille hastighed - senere @ges pres
eller hastighed

Ellers bgr mange af feerdighederne
indgves i spillignende situationer (eller
spil til sma/store mal) sa faerdighederne
ikke kun treenes isoleret, men i den
sammenhaeng, der indgar i spillet (f.eks.
aflevering - teemning - aflevering eller af-
levering - teemning - dribling osv.)

TAKTIK

IDEER

Angrebsspil:

Opspil til afslutning - herunder indlaeg fra
savel baglinie som lzengere udefra og
mod 1. eller 2. stolpe - husk at fglge op
Tveerbolde (diagonalbolde) som kan
vende spillet (kraever beherskelse af
halvliggende vristspark) Lgbebaner af de
to forreste eller bagfra kommende
spillere Temposkift i spillet Dgdbold
situationer

Forsvarsspil:

Udvikling af presspillet - altsa at or-
ganisere presset ud fra den spiller, der
tager initiativet (kommunikation)
Fortsat udvikling af markering og
opbakning

Udvikling af zonespillet med henblik pa
holdspillet (4-4-2)?

Samarbejde og organisation af
forsvarsspillet

Dadbold situationer (forsvarsopstilling)

Indaves i smaspil, spil pa halv eller hel
bane eller spil pa begraensede omrader
Husk at STOPPE, sa spillerne far
mulighed for at se og hgre og dermed
leere.

Labebaner kan veere: overlap, modlab,
krydslgb m.v.

Indgvede opstillinger ved fri- og
hjgrnespark samt indkast - evt. lange
indkast, der forlaenges

Pres kan udvikles i mindre grupper, hvor
hele gruppen deltager i jagten pa bolden,
opbakning mm.

Husk stadig: STOP og FOREVISNING
Spil som 4:2 og 5:2, der ofte benyttes
som opvarmning handler ogsa om at
presse rigtigt

| treeningen skal samarbejdet mellem de
enkelte spillere i keederne prioriteres hgjt
Malmanden er en vigtig spiller ved bl.a.
dadboldsituationer.

Markspillerne skal lytte til hende/ham og i
gvrigt bruge malmanden som en
medspiller i alle spillets faser
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4.6 Treningen af U19 (ungdomsfodbold/seniorfodbold)

U19 perioden skal vaere den periode, hvor grunduddannelsen som fodboldspiller afsluttes,
og hvor spilleren bliver bevidst omkring de krav der stilles til fremtidens fodboldspiller pa
seniorplan.

For denne aldersgruppe geelder det, at der samarbejdes teet med seniorafdelingen og
dennes treenere. | det hele taget ma overgangen fra tilvaerelsen i ungdomsfodbold til
seniorfodbold fglges ngje, og U19 spilleren ma stottes. Endelig méa der igen gares
opmaerksom pa ansvarligheden savel overfor egen situation som overfor de gvrige spillere
pa holdet. Der skal altsa stadig arbejdes med det sociale liv omkring holdene.

Der bgr samarbejdes med U17 og med dommerklubben om gennemgang af fodboldreglerne.

4.6.1 Skematisk oversigt for treningen af U19 (ungdomsfodbold/seniorfodbold)

TEKNIK IDEER
» Alle tekniske feerdigheder vedligeholdes |« Den individuelle og parvise traening kan
og udvikles under hensyntagen til stadig bruges bl.a. i forbindelse med
spillernes niveau opvarmning
* Tempo og pres ma vaere pa et vist e Men ellers ma detaljerne traenes i
niveau under treeningen af: forbindelse med spil i omrader eller til
— spark (alle former) og aflevering mal af forskellig sterrelse og med hold af

forskellig starrelse
* Indleeg og afslutninger er meget vigtige
— dribling/finter detaljer i angrebsspillet
» Ligeledes er spillet 1:1 vigtigt

— teemning og boldkontrol

— headning
— tackling/bolderobring

— malmandsspillet

TAKTIK IDEER
* Holdet organiseres ud fra 4-4-2 med » Ogsa ved den taktiske traening er
zoneopdaeskning spilsituationer pa forskellig bane-
* Angrebsspillet udvikles med diverse starrelse med eller uden mal den
lobeformer: vigtigste del af treeningen
— overlap * En del taktiske feerdigheder kan

medtages i forbindelse med skud
traening, men det bedste er naturligvis, at
— krydslab det foregar i kamp, hvor situationen
pludselig indbyder til at benytte detaljen.

— bandespil/lab

modigb » Ved pres er malet selvfelgelig, at hele
— V-lgb (lgb veek fra hinanden) holdet deltager i organisationen - men
 Forsvaret indever pres gaende fra det igen: Det er sveert!
individuelle pa boldholderen til det » Ved dgdbold situationer dirigerer
kollektive, hvor der presses pa malmanden forsvarsspillerne

afleveringsmulighederne

» Offside taktik (push up) kan veere en
mulighed - men det er MEGET sveert

* Dadbold situationer indagves ud fra savel
angrebs- som forsvarsmeaessige vinkler

e
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5.0 Teknisk traening i oversigt

ALDERSGRUPPE| U5-U9 |U10-U11|U12-U13 | U14-U15 u17 u19
Lodret vristspark + + + + +
hiv

Indersidespark + + + + + +
hiv

Halvl. vristspark + + + + +
hiv

Ydersidespark + + + + +
hiv

Helflugtning hiv + + + + +
Halvflugtning h/v + + + + +
Dribling/leb med + + + + + +
bolden

Finter + + + + +
Tamning

mifodsal * * * * i ¥
Tamning med in-

derside (+) * " * * *
Taemning med lar + + + +
Teemning med + + + +
bryst

Tamning med + + + +
mave

Retningsbestemt + + + + +
e taamninger

Indkast (+) + + + + +
Headning

(staende) * " * *
Headning (i

luften) (+) " * *
Tackling

(staende) (+) " " * *
Tackling

(glidende) (+) * * *
Lobeteknik + + + + + +
Springteknik + + + +

| alle gvelser veelges en svaerhedsgrad, som stiller krav/udvikler spillerne.
@velser markeret med (+) KAN anvendes pa det pageeldende alderstrin.
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6.0 Taktisk og fysisk trening i oversigt

ALDERSGRUPPE Us-u9 (U10-U11|{U12-U13|U14-U15 u17 u19
FYSISK TRAENING + + + + + +
Bevagelighed

Koordination + + + + + +
Kondition — husk : : : : : :

bolden Via spil | Via spil | Via spil + +
Hurtighed + + + + +
Styrketraning + +
Udholdenhed + +
TAKTISK TRAENING (+) + + + + +
Placering pa banen

Spillesystem 4-4-2 + + + +
Specielle spillerop- + + + +
gaver

FORSVARSOPGAVER (+) + + + +
Markering

Opbakning (+) + + + +
ANGREBSOPGAVER (+) + + + + +
Labe i spilbar position

Bandespil (+) + + + +
Spille/lebe i tomt (+) + + + +
omrade

Boldovertagelse + + +
Overlap (+) + + +
Temposkift (+) + + +
DGDBOLDE

Frispark (+) + + +
Hjsrnespark (+) + + +
Indkast (+) + + +

| alle gvelser veelges en sveerhedsgrad, som stiller krav/udvikler spillerne. Qvelser

markeret med (+) KAN anvendes pa det pageeldende alderstrin.
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