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1. Formal

1.2 Klubbens formal

Formalet med klubbens aktiviteter er, at det enkelte medlem finder gleede ved fodboldspillet.
Det er klubbens onske at skabe et miljo, hvor samveeret og tolerancen overfor andre giver
plads til, at hver enkelt kan udvikle sig frit, sportsligt savel som socialt.

Klubben vil skabe et miljo for fodboldglaeden. Fodbold er én ting og glaede er noget andet.
Derfor er det ikke nok kun at koncentrere sig om en af siderne. Man kan godt spille fodbold i
et miljo, hvor det ikke er rart at veere; ligesom man kan hygge sig uden at fole den specielle
glade, der er ved at indleve sig i og beherske fodboldspillet. Disse to sider kalder vi den
sportslige og sociale. De to er forskellige men kan ikke adskilles, hvis man vil have gleede ved
at spille fodbold.

Arbejdet 1 klubben drejer sig om at styrke de to sider sammen og hver for sig. Den Orange
Trad giver retningslinierne for, hvordan vi i afdelingen mener dette kan geres. Det forventes,
at disse folges; men fodboldgladen kan ikke leve i et skema. Det kreever mennesker og per-
sonligheder, der praeger den.

1.3 Indfering i handbogen ”Den Orange trad”

Den handbog, som du nu sidder med, beskriver fodboldklubben I.F. Lyseng. Den er blevet
udarbejdet, for at alle nemt kan komme til at se, hvordan klubben fungerer og for at lette og
fordele arbejdet. Men forst og fremmest er den lavet for at sikre, at spillere og treenere far den
bedst mulige sportslige udvikling, ligesom den laegger linien for, at alle synes, det er rart at
komme pa Lyseng.

Nu sidder du méske og maler veegten af denne handbog og overvejer, om du nu ber lese det
hele.

e Ja, det ber du, da det er en god ide, at afsette en time af sin tid til at fa et indblik 1,
hvad det er for et sted, man bruger sin fritid.

e Nej, som ny i en klub, kan du have brug for kun at satte dig ind i nogle dele ad gan-
gen. Men et minimum, som du ber starte med at laese er Del 3 ”Den Sociale Linie” og
den forste del af Del 4 ”Den Sportslige Linie”. Desuden kan du ogsa fa specielle pje-
cer, som er lavet til at hjelpe hhv. nye trenere og foraldre.

De seks dele af Den Orange Trad bestar af:

e Del 2 ”Struktur og Funktioner i Pige-/Dameafdelingen” fastlaegger og fordeler ar-
bejdsopgaverne udenfor banen. Man kan her fa et overblik over, hvordan klubben
hanger sammen.

e Del 3 ”Den Sociale Linie” beskriver, hvordan man far et godt milje i klubben. Dette er
ofte noget folk opfatter som selvfolgeligt, men Lyseng leegger meget stor vaegt pé dis-
se retningslinier, da de bade er afgarende for det sociale liv og de sportslige resultater.

e Del 4 ”Den Sportslige Linie” er specielt en guide til treenerne, som giver dem en ide
om, hvordan treeningen bliver mest effektiv. Men for alle, der gerne vil vide, hvordan
treeningen foregér, er den vigtig. Den forste del er en generel indfering, mens den an-
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den del er lidt mere teknisk og kraever nogle maneders erfaring, for at man far det ful-
de udbytte.

e Del 5 ”Fodboldens Grundelementer” giver en kort introduktion til de ting, som skal
treenes for at udvikle en fodboldspiller. Punktet er lidt mere teoretisk end de andre
punkter, men giver en god ide om, hvad fodbold er for noget.

e Del 6 Spillerens Udvikling” satter udviklingen af en fodboldspiller i system efter al-
der eller udviklingstrin. Her kan man som spiller, foralder eller trener se, hvad man
skal traene pé det alderstrin, man interesserer sig for.

2. Struktur og funktioner

Klubbens formal (se pkt. 1.2) kan kun blive virkelighed, hvis opgaverne udenfor banen bliver
lost pd en ordentlig made. Samtidig er der ogsa her “medspillere”, som gerne skal bevare
gleden ved spillet. Det kraever en ledelsesstruktur, hvor opgaverne fordeles, sa de er til at bee-
re for hver enkelt. De fem punkter i ledelsesstrukturen i I.F. Lyseng har dette mal.

2.1 L.LF. Lyseng Bestyrelse

Beskrivelse:

e Ansvarlig for klubbens daglige ledelse. Udpeget ved klubbens generalforsamling.
e Et medlem af bestyrelsen udpeges som kontaktperson til hhv. Pige-/Dameudvalget og

Drengeudvalget.
Bestyrelse
Indtast titel her
|
[ |
Pige-/Dameudvalg Drengeudvalg
Indtast titel her Indtast titel her

Mikroput Miniput Lilleput Mikroput Miniput Lilleput

Argangsansvarlig | |Argangsansvarlig| |Argangsansvarlig| | Argangsansvarlig| | Argangsansvarlig| |Argangsansvarlig

Foraeldregruppe Foraeldregruppe

Aktivitetsomrader for bestyrelsesmedlemmer i de to udvalg:

e Trader ind som medlemmer af udvalget, og fungerer her som formand.
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e Serger for at klubbens retningslinier bliver overholdt i hhv. Pige-/Dame- og Drengeaf-
delingen.

e Melder tilbage til bestyrelsen om aktiviteterne i afdelingerne.

e Eransvarlig for at forelegge udvalgenes ideer og ensker om midler og anden stotte for
bestyrelsen.

2.2 Afdelingsudvalg (hhv. Drenge- og Pige-/Dameudvalg)

Beskrivelse:
e Det centrale knudepunkt for alle aktiviteter 1 hver afdeling.
e Star for udarbejdelse af ideer og visioner i afdelingen.
e Ansvarlig for sportslige og sociale forhold i1 afdelingen.
e Ansvarlig for kommunikation mellem alle led 1 afdelingen.

Aktivitetsomrader hele udvalget:

Udferdigelse af kalender (se punkt 2.5).

Fastleggelse af sportslig linie 1 afdelingen.

Fastleggelse af social linie 1 afdelingen.

Ansztte trenere, herunder ogsd mélmandstranere.

Sikre udviklingen af treenernes kvaliteter.

Hjzlpe nye traenere i gang.

Lave pjecer der skal indfere henholdsvis nye treenere, foreldre og spillere i afdelin-

gens aktiviteter.

Sikre at der oprettes en foreldregruppe pé hvert hold.

e Tilmelde hold til bdde udenders og indenders turneringer.

e Lave og lebende revidere ovelsesmappe, der skal ligge fremme i klubhuset til fri
benyttelse for trenerne.

e Sikre tilgang af nye spillere til afdelingen.

e Lgbende evaluere sdvel afdelingens som udvalgets egne aktiviteter.

Aktivitetsomrader for de enkelte personer i hhv. Pige-/Dameudvalget og Drengeudvalget:

1. Formand (medlem af bestyrelsen) — Ansattelse af trenere. Tilmelding af hold til
turneringer.

Ansvarlig for Damejunior og senior eller Herrejunior og ynglinge.

Ansvarlig for Piger eller Drenge.

Ansvarlig for Lilleput Piger eller Drenge.

Ansvarlig for Miniput og Mikroput Piger eller Drenge.

Ansvarlig for Kalender og Arrangementer 1 afdelingen sammen med en eller to af
personerne 1-5.

SRR

Modefrekvens — cirka én gang om maneden.

2.3 Traenerne

Beskrivelse:
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Ansvarlig for sit holds sportslige udvikling ifelge ”Den Sportslige Linie” (se Del 4, 5
og 6).

Fremme det sociale samver pa holdet udfra ”Den Sociale Linie” (se Del 3): Der skal
veere plads til alle.

Sikre dannelse af foraeldregruppe (se pkt. 2.4).

Aktivitetsomrader:
e Den daglige trening.
e Kampe.
e Sette hold.
e Lave treningsplan samt endelig kalender for holdet. Skal begge diskuteres med den

ansvarlige for argangen (se pkt. 2.2).

Deltage i sociale arrangementer.

Deltage i moder indkaldt af afdelingsudvalget.

Opdatere navnelister og sikre at nye medlemmer bliver meldt ind.

En s@son bestar af badde udenders og indenders fodbold i et givent ar.

Forsteholdstraner 1 hver argang:

Veare med til at sikre at Den Orange Trad overholdes pé alle holdene 1 argangen.
Star for de forste 15-20 minutter i hver trening, der foregar faelles 1 hver argang. An-
vendes til opvarmning (specielt koordinations- eller bevaegeligheds-traening; se pkt.
5.1 eller 5.4).

I samarbejde med den drgangsansvarlige at hjelpe nye og/eller urutinerede trenere.
Malmandstraening.

2.4 Foraldregruppe (Spillergruppe i senior)

Beskrivelse:

Hjeelpe treeneren med sociale og praktiske ting.
Veare bindeled fra foreldre til treeneren og afdelingsudvalget.
Sikre, at spillere og trenere fungerer pa holdet.

Hver foraldregruppe udpeger en holdleder, som er ansvarlig for at foreldregruppens
aktiviteter fungerer.

Aktivitetsomrader:

Fordeling af opgaver til holdets foreldre:

e Udferdigelse af sedler pa holdet — eks. keresedler, kampkort og telefonlister etc.

e Veare med til, i samarbejde med treneren, at arrangere sociale arrangementer (se
Del 3).

e Vare med til at arrangere steevner for holdet sammen med treneren.

e Vare med til at arrangere felles arrangementer for hele afdelingen i samarbejde
med afdelingsudvalget.

e Vare stotte for specielt yngre og urutinerede tranere.

Bestar af mellem 2 og 4 personer.
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Mades efter behov internt; samt 2-3 gange arligt med de ovrige foreldre-/spillergrupper og
afdelingsudvalget.

2.5 Kalender

Beskrivelse:

e Fastlegger tidspunkter 1 s@sonen for alle aktiviteter, der er relevante for det enkelte

hold.
e Fungerer som bindeled mellem alle trin i afdelingen — fra den enkelte spiller til
bestyrelsen.
Udformning af kalender:

1) Den grundleggende struktur for kalenderen laegges 1 afdelingsudvalget. Udvalget skriver
alle felles aktiviteter i afdelingen (evt. klubben) ind. Det kan dreje sig om fzlles sommer-
eller vinterturneringer, introduktionsdage, sociale arrangementer, foredrag, kurser etc.

2) Kalenderen udleveres til og diskuteres med trenerne og foreldregrupperne ved et felles
mede med Afdelingsudvalget.

3) Derefter indsetter det enkelte holds treenere og foreldregrupper sine egne aktiviteter.
Herunder skal der minimum geres rede for:

a) Traeningsplan. Treningsplanen skal laves udfra vejledningerne i Del 4, 5 og 6. Den
skal indeholde en beskrivelse af hver treeningsaftens aktiviteter motorisk, teknisk, tak-
tisk, fysisk og psykisk. Den kan ikke forventes at blive fulgt til punkt og prikke, men
skal fungere som vejledning dels for spillere og foreeldre, men specielt for traenere og
argangsansvarlige. Den sikrer en struktureret treening, og en tidsbesparende forbere-
delse for treeneren.

b) Kampe.

¢) 3-4 sociale aktiviteter.

d) Eventuelle indendersturneringer.

4) Den endelige kalender godkendes af afdelingsudvalget for hvert enkelt hold og udleveres
til spillere og forzldre.

5) Kalenderen skal have en tydelig dato for udlevering, sidledes at der ikke opstéar problemer 1
forbindelse med en evt. revidering. Kalenderen skal typisk revideres for hver forars-, ef-
terars- og indenderssason.

3. Den sociale linie

Tryghed og tillid er negleordene, nir man vil skabe et miljo, hvor der skal vaere plads til alle.
Det kan virke temmelig dbenlyst. Men méske fordi det er sa dbenlyst, oplever man tit, at det

ikke bliver ordentligt indarbejdet pa holdet. Dette viser sig typisk, nar et hold er ved at tabe -
treeneren sviner alt og alle til (undtagen sig selv), mens spillerne skaendes med hinanden.

Det at skabe et miljo, hvor alle befinder sig godt, er en balancegang, hvor spillerne skal have
lov til at veere forskellige, uden at de kan gere lige, hvad der passer dem. Spillerne skal have
lov til at veere sig selv indenfor nogle trygge og faste rammer.

Det er forst og fremmest traenerne, foreldrene og de udvalgsansvarlige for holdet, der har an-
svaret for, at dette fungerer. Det er dem, som er eksemplet. Deres egne ambitioner og deres
mdde at vaere sammen p4 til daglig kan ikke overfores direkte til et fodboldhold. Hver tree-
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ner/leder/forelder ma satte sig ind 1 de spillere hun/han har med at gore. Hvordan er deres
personlighed, hvad er deres alder, hvad synes de er speendende? — Og sd ma de stille krav til
spillerne om, at der er nogle retningslinier, der skal overholdes.

De sociale forhold pa et hold viser sig ikke kun udenfor banen. Rent faktisk kan man nem-
mest forklare deres betydning ved at beskrive et holds forhold til at vinde og tabe. Man kan
enten spille for at undgé at tabe eller satse pa at vinde.

I det forste er man ofte vidner til en spiller, der krampagtigt soger at undgd at tage chancer.
Omvendt er den spiller, der satser pa at vinde villig til at tage chancer. Denne spiller er ikke
last af frygten for fiasko, men er praeget af tillid til sig selv og holdet, bade sportsligt og soci-
alt. Der er skabt et miljo pé holdet, hvor fejl accepteres og spillerne ter prave noget - bade i
kamp og til treening. Man kan sige, at det at turde tabe er forst skridt pa vejen til at vinde.

Treneren skal laegge linien for, hvordan miljeet pa holdet skal udvikle sig. Her er nogle gode
rad:

e Legen skal vare ledetrad for arbejdet pa holdet. Her finder man bade indlevelsen, on-
sket om at blive bedre, det sociale fellesskab og glaeden.

e Man skal have respekt for sine spillere og behandle dem som ligeverdige. Det vil ikke
sige, at spillerne skal bestemme traeningen, men at de foler, de har indflydelse og veer-
di som mennesker.

e Det giver tryghed, at der er nogle klare rammer for, hvordan miljeet pa holdet skal
fungere.

e Sog at udvikle spillernes selvstendighed og ansvarsfolelse. Alt skal ikke styres og ret-
tes. Spillerne skal have lov til at teenke selv.

e Hold hvad du lover. Spillerne skal have tillid til det som bliver sagt, og kunne gen-
nemskue hvad du mener.

e Madden at vise pa, at man tager spillet serigst, er at afspejle glede og engagement - ik-
ke at rdbe hojt, bruge harde ord og forklare en spiller, hvor ringe hun/han er. Der er
ingen, absolut ingen, der bliver en bedre og gladere fodboldspiller af at mangle selvtil-
lid.

e Man skal erkende sine fejl. Det fastholder spillernes tillid, ligesom det ikke kan
understreges nok, hvor vigtigt det er at vise, at det er i orden at fejle.

e Alle spillere har brug for opmearksomhed — tag vare om de svage.

e Tal med spillerne om deres oplevelser pa banen, hvad enten folelsesbarometeret er i
top, bund eller midt imellem. Tal ogsd med dem om deres liv udenfor fodboldbanen,
sé de bekraeftes 1, at de er mere end fodboldspillere.

e Tal med spilleren/spillerne, hvis der er et problem. Om samtalen skal vaere med den
enkelte eller med en gruppe er forskelligt fra gang til gang. Var @rlig og neutral; og
tag fat om problemet, nér det opstr. Dette gelder specielt mobning, som selvfolgelig
er uacceptabelt! Ved en sver situation tal med foraldre og ledere.

e Uventede situationer er en del af at vare treener. Derfor ma man ogsé vere klar til at
handle forskelligt fra situation til situation. At vaelge hvornér det er tid til at vaere auto-
riteer, demokratisk eller lade spillerne styre selv er nedvendigt.

e Evaluér miljoet pd holdet, sa der kan rettes eller fastholdes.

e Sociale arrangementer:
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e Hver sason skal indeholde minimum 3-4 sociale arrangementer (foruden afslut-
ning), som ikke er direkte fodboldrelaterede. Det er ligegyldigt, hvad det er, bare
spillerne far en oplevelse sammen.

Der er uanede muligheder — brug fantasien.

Fé foreldre og evt. ledere til at hjelpe.

Gor det evt. til et arrangement for hele afdelingen.

Ideer til arrangementer: Endagstevner, stevner med overnatning, treeningslejr, ak-
tivitetsdag, legepladsbesog, skovtur, strandtur, tivolibesog, svemmehal, skejtehal,
fest, spisning, bowling, legedag, videoaften, fodboldkamp bernene mod foraldre-
ne, superliga kamp osv. osv.

De seneste ar har dagspressen fortalt om eksempler pa peedofili i foreningslivet i Danmark.
Klubben vil i den forbindelse gerne fastsla sin uforbeholdne afstandtagen til paedofili.

Enhver, der ansattes 1 klubben kan blive afkravet en straffeattest, sa klubben kan sikre, at in-
gen tidligere paedofilistraffede kan blive ansat. Skulle det mod forventning blive aktuelt skal
klubben informeres i tilfzelde af en mistanke om padofili.

Udover padofili og anden grov kriminalitet er en ren straffeattest ikke generelt et krav for at
blive ansat i klubben.

4. Den sportslige linie

Skal man udvikle en spillers evner, md man have en plan. De tilfeldige ovelser fra gang til
gang eller fra kamp til kamp er ikke nok. Det gaelder om at teenke langsigtet. Den Sportslige
Linie beskriver, hvordan Lyseng mener, at man udvikler en sportsligt komplet spiller.

I det daglige arbejde pé treeningsbanen kan det vare svert at se, hvad man skal bruge Den
Sportslige Linie til. Men den er et “must” for at planleegge en god og relevant treening. Nér
man begynder pa en s@son, skal den bruges til at lave en treningsplan, hvor den daglige trae-
nings emner bliver beskrevet (se pkt. 2.5). Og nar man skal til den daglige treening tager man
udgangspunkt i treeningsplanen.

Til den enkelte trening bliver opgaven at finde de rigtige ovelser/lege. Brug din fantasi eller
erfaring, men husk du hverken kan eller skal opfinde den dybe tallerken til hver treening. For
at udvikle sig er det vigtigt, at man larer fra andre. Sperg omkring dig og lan eller anskaf lit-
teratur, der kan give dig ideer og viden. I klubhuset er der ogsa et ”’bibliotek”, hvor du kan
finde en del ideer og avelser. Biblioteket er ikke til hjemlan.

Planleegningen er en forudsetning for enhver traeners succes, hvad enten det drejer sig om
Superligaen eller sandkassefodbold. Og sa ger den arbejdet lettere. Der er orden i tr&ningen.
Spillerne foler de bliver bedre og treneren kan langt nemmere styre sin forberedelse, uden at
bruge for meget tid pa den.

Som helt ny traener er der mange ting at tage fat pa. Derfor er afsnittet delt op i to (A og B).
Forst kommer nogle retningslinier som giver en fornemmelse for, hvordan en traening altid
skal gennemfores (A). Derefter gives nogle rad, som er centrale for at blive en god traner,
men som man skal have lidt erfaring for at kunne bruge (B).
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Del 5: "Fodboldens Grundelementer" forklarer de elementer 1 en fodboldspillers udvikling,
som Del 6: "Spillerens Udvikling" ordner efter alder.

A:
a)

b)

c)

d)
e)

f)

g)

h)
i)

)

k)

b)

d)

10

Legen skal vere ledetrdd for arbejdet pa holdet. Her finder man bade indlevelsen, on-
sket om at blive bedre, gleeden og det sociale faellesskab.

En god praestation skal males udfra om en spiller gor sit bedste, og ikke udfra om
hun/han vinder, taber eller fejler. For at turde vinde er gleden vigtigere end preestatio-
nen.

Husk at rose. Alle skal roses, nér de laver noget godt; uanset niveau. Spillerne skal lae-
re at koncentrere sig om deres egne kvaliteter ikke andres. Det betyder ofte, at de en-
kelte spillere skal roses for noget forskelligt.

Ros konstruktivt. Spillerne skal have forklaret, hvad der er godt.

Husk at vaere realistisk. Ros meget, men ikke for meget. Spillerne bliver utrygge, hvis
de kan marke, at en traener ikke stér inde for det hun/han siger.

Konkurrence er en del af fodbold. Brug den til at motivere, men gor det indenfor de
sociale rammer péa holdet.

Niveauet for en spiller svinger. Man kan derfor ikke forvente det samme af en spiller
hver gang. Det gelder fra treening til treening, men der sker ogsa svingninger, som va-
rer lang tid — specielt ndr bern vokser.

@velsen/legen vaelges udfra emnet/malet med det, der skal traenes.

Des yngre spillere, des mindre kompliceret skal avelsen/legen vare. Selv de yngste
spillere skal kunne bevare overblikket. Det kraver ofte, at bane, antal spillere, regler
etc. er begraensede.

Man skal sendre en ovelse, hvis den ikke fungerer - ogsa selvom den er i gang. Der er
et utal af mader, at tilpasse en gvelse til spillerne — se bilag.

Som traener skal du vere tilstede ikke kun fysisk, men ogsd mentalt. I den tid treenin-
gen tager, skal opmarksomheden vere rettet 100% pa spillerne — undgé f.eks. at sidde
ned eller sta og snakke med forbipasserende.

Husk, altid at tage udgangspunkt i den enkelte spillers udviklingsniveau. Nogle spille-
re starter med fodbold fer andre; mens nogle spillere udvikler sig hurtigere, bade hvad
angdr kunnen og vakst. Det afgerende for et godt resultat er, at alle niveauer gennem-
gés i rekkefolge. (Angdende hvilke ting der skal traenes i1 hvert niveau, se Del 6).

For treningen skal dit mdl med ovelsen vere pa plads. En del ovelser kan bruges til at
traene flere ting. F.eks. et spil med 4 mod 2 i en firkant. Her kan bl.a. treenes forsvarer-
nes samarbejde, boldholdernes boldbereringer eller deres bevagelser for hinanden.
Det bliver uoverskueligt, hvis alle tingene skal traenes pa én gang. Tren med andre ord
et enkelt eller nogle f4 principper ad gangen.

I forberedelsen kan det vaere en god ide selv at afpreve gvelsen. Det er ofte sveert at
udfere en teknisk detalje eller forestille sig en gvelse, hvis man ikke selv har afprovet
den ude pé banen.

Instruktionerne skal vare korte og pracise. Ved at forenkle forklaringerne er du mere
sikker p4, at den enkelte spiller teenker det samme som dig. Arbejd med fikspunkter.
Dvs. at du for treningen skriver nogle fa punkter ned, som kort og praecis beskriver,
hvad spillerne skal tenke pa, nar de udferer evelsen. Specielt i tekniske egvelser kan du
laese fikspunkterne beskrevet i1 diverse materialer. Brug derefter fikspunkterne, sa spil-
lerne fra gang til gang ved, hvad du taler om.
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e) Ethvert treningsmoment skal foregd efter "Vis — Forklar — Vis" metoden. Sat ovel-
sen 1 gang ved at VISE den, og brug kun et minimum af mundtlige instruktioner. Spil-
lerne har altid nemmere ved at forstd en gvelse, hvis man viser den i stedet for at for-
klare den. Nar gvelsen er 1 gang kan man afbryde og FORKLARE fikspunkter og hen-
sigter. Hvis der stadig er tvivl s& VIS det.

f) Bevidstger spillerne om det I traener. Det er godt for motivationen at forsta, at der er
mél og mening med treningen. Dette skal selvfolgelig ogsa tilpasses spillernes ni-
veau/alder. En god idé¢ er at stille spargsmal efter hver trening eller ovelse, om hvad
det er I har trenet. Fokusér igen pa fikspunkterne.

g) Byg en evelse op. Start simpelt og arbejd derefter hen imod at gere den natur-
lig/automatisk og at kombinere den med flere punkter. Hvis man gar for hurtigt frem
leerer spillerne ikke noget — ogsa treeneren skal vere tdlmodig i sit arbejde.

h) Skulle en gvelse kraeve intens instruktion, s overvej om det ikke er for tidligt i ud-
viklingen den bruges. Eller gor i det mindste spillerne opmarksomme pé det, s de
forbliver talmodige.

1) Rettelser skal gares konstruktivt. Det betyder, at fejlen skal forklares til og forstas af
spilleren. Forklaringen skal vere positiv: Ikke ”lad veere med” - men, "ger sédan i
stedet for"?

j) Afbryd evelser nar der er eksempler pa en typisk fejl eller noget rigtigt godt (det er
meget vigtigt ogsa at understrege nar noget lykkes). Dette er med til at bevidstgere
spillerne. (Vis-forklar-vis).

k) Den individuelle instruktion er meget vigtig. Prov at lave ovelserne, s& du har mu-
lighed for at fa et kig pa hver enkelt spillers udferelse. Ret eller ros — konstruktivt.

) Lad vere med at rette alle fejl. Der skal vere et vist "flow” 1 en ovelse, hvis interessen
skal fastholdes. Desuden er det vigtigt, at spillerne selv far lov at gere sig erfaringer,
udvikle deres kreativitet og selv tager ansvar.

m) Variation i treningen er vigtig, fordi fodbold er kendetegnet ved, at der hele tiden
skal tages nye beslutninger. Desuden skal de fleste ting gentages et utal af gange, si
for at fastholde interessen er variation vigtig. Variation betyder ikke tilfeeldighed. Man
kan sagtens treene de samme fikspunkter ved flere forskellige ovelser. Variationen skal
besta 1, at det samme princip skal mestres i evigt vekslende situationer.

n) Skab succesoplevelser ved at presse spillerne hen imod deres granser - uden at over-
skride dem. Spillernes graenser er individuelle.

0) Tren bide styrker og svagheder hos spillerne. De komplette spillere/hold skal vaere
specialister i noget og gode til resten. (F.eks. skal en komplet spiller kunne bruge beg-
ge ben).

p) Oplag til kampe skal vere korte og praecise og tage udgangspunkt i treeningen. Ellers
kan spillerne ikke folge med.

q) Evaluér hver treening, sé du far det bedste ud af den og udvikler dig selv.

r) Husk at du har krav pa traenerkurser, ligesom at det forventes af dig, at du deltager i
dem. Din udvikling er bade i din egen og klubbens interesse.

Desuden:
Skal spillerne opfordres til at treene derhjemme. Men det er vigtigt, at spillerne gor
dette af lyst og ikke af tvang. Det er meningen, de bare skal lege med bolden, sa de fér
lyst til at gore det s ofte som muligt.
(Se ogsa pjecen "Til den nye Traener”, som giver rad om de ting treeneren skal vere
opmarksom pé udenfor treeningssituationen).

11
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5. Fodboldens grundelementer

Fodboldens grundelementer bestér af seks dele: motorik, teknik, taktik, fysik, psyke og milje.
Ved hjelp af disse seks grundelementer er det muligt at tale om alle dele af fodboldspillet,
bade sportsligt og socialt. Det er derfor vigtigt, at man som traener har en ide om, hvad disse
handler om.

Skulle noget i denne introduktion til grundelementerne virke lidt indviklet for en ny treener, sa
gor det ikke noget. Efterhdnden som man fér erfaring, viden og kurser vil det blive helt let at
forsta, og man kan begynde at lave sin helt egen fodboldfilosofi. Og husk — sperg dig for.

5.1 Motorik

Et andet ord for motorik er koordination. Motorisk trening eller koordinationstraning bestar i
at udvikle sé bred en erfaring med bevagelser som muligt, s spilleren er i stand til at veelge
den rigtige bevagelse i enhver situation. Det er treeningen i at styre sine egne beveagelser og
forstd andres (ex. spillere og bolden).

Koordinationstraening er bl.a.:

e Balance - arbejde med tyngdepunkt. Skub, pa linie, én fod, etc.

e Rytme — harmoniske og effektive bevagelser. Bevagelser til musik eller den samme
bevegelse gentages i en bestemt rytme etc.

e Reaktionsevne — Koordination af opfattelse og handling. Beveage sig pé et signal man
enten kan here eller se, etc.

e Rumorientering - Hvordan koordineres egne bevagelser med andre personer og ting.
Seraverleg, spille mellem kegler, rulle, piruetter etc.

e je-hand og oje-fod koordination. Forbinde tanke og bevagelse. Klappe, trampe, ka-
ste, gribe, skyde, etc.

e Tilpasse kraft. @velser med forskellig kraft 1 bevaegelsen. Skud, kast etc.

e Lobe-tekniktrening

Som man kan se, sa handler motorik ikke direkte om fodbold, men om at skabe fundamentet
for at blive en god fodboldspiller. Dette fundament bestar af at have udviklet nogle evner alle
har:

a) Learingsevne - At lere en ny bevagelse.

b) Styringsevne — At kontrollere den ny beveagelse.

c) Tilpasningsevne — At tilpasse det lerte til nye opgaver.
d) Omstillingsevne — At ga fra en opgave til en anden.

Dette kan eksemplificeres med et hop pa stedet:

a) For at leere at hoppe skal man bruge sin balance og koordinere hender og fedder for at
komme op 1 luften.

b) For at fa kontrol over bevagelsen skal der rytme til og den skal kunne gores ”pa
kommando” dvs. ved reaktion.

¢) Hvis man f.eks. onsker at hoppe omkring skal man kende underlaget og de andres be-
vagelser; dvs. kunne orientere sig i rummet omkring sig.

12
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d) Onsker man at lave en kolbette efter hoppet, md man ogsé lere kolbetten og derefter
koordinere de to evelsers bevagelser.

Bemerk: I koordinationstreeningen skal man som regel arbejde med hele bevegelsen, da ma-
let er et generelt kendskab til bevagelser. Kun hvis der er problemer, deler man den op i en-
keltdele. Senere 1 teknik, taktik og fysik deler man mere op og finpudser bevaegelser.

Dette fundament skal vare i orden, hvis man skal have noget ud af den mere specialiserede
treening i teknik, taktik og fysik. Enhver teknik er en bunden bevegelse. Derfor er det nod-
vendigt i et varieret spil som fodbold at have en bred bevagelseserfaring, sé teknikken kan
tilpasses enhver situation. Taktisk forstaelse kreever en god fornemmelse for sine egne, andres
og boldens beveagelser; og for fysisk at bevage sig hurtigt, effektivt og kraftfuldt mé moto-
rikken ogsa vere 1 orden. Desuden giver det et psykisk overskud at kunne leere fodboldfzer-
digheder lettere, fordi man har et godt motorisk fundament.

Motorik er specielt vigtig for de yngste spillere, men er ogsa noget som skal udvikles og hol-
des ved lige helt op til og med de voksne.

Det kan virke lidt sveert at treene noget, der ikke direkte har med fodbold at gere, men som
regel kan man her benytte utallige former for lege og stafetter. Og der er nok af steder at finde
ideer; se bl.a. materialer for lege og spil i klubhuset. Specielt hefterne ”Lebeskoling og Koor-
dinationstraning” og "1000 Lege og Traeningsevelser til Fodbold”.

5.2 Teknik

Motorik og teknik ligger taet pd hinanden. Motorik er at have en god forstaelse for og evne til
at styre beveegelser. Teknik er det samme, men her gelder det nogle helt bestemte og fastléaste
bevegelser.

I fodbold er der fem forskellige former for teknik:

e Temning: Anvendes til at modtage og laegge bolden tilrette. Overses ofte 1 treeningen,
men er helt afgerende for at have overskud 1 de evrige tekniske former. Herunder herer
specielt forstegangsbereringen.

e Spark: Anvendes ved alle former for aflevering af bolden eller skud pa mal.

e Dribling: Anvendes nar en spiller ensker selv at flytte bolden eller at sette en direkte
modstander af.

e Tackling: Kan enten treenes rent teknisk, hvordan en tackling udferes, nér to spillere
rammer bolden samtidig, men bestar ogsa i at kunne pille bolden fra en spiller eller bryde
boldens bane, dvs. placere sig i forhold til bolden og modstanderen.

e Hovedsted: Anvendes enten som aflevering, skud pa mal eller forseg pa at bringe en hgj
bold vak fra forsvaret.

Alle fem former er utroligt vigtige at treene, da enhver boldkontakt athaenger af en spillers
tekniske kunnen. En god teknik giver ogsa et taktisk, fysisk og psykisk overskud.
Teknisk trening kan opdeles efter de fire evner beskrevet 1 ’"Motorik” (se pkt. 5.1). Eks:

a) Et spark indleres efter fikspunkter.

b) Sparket oves og gentages mange gange i enkle situationer.

c) Sparket kombineres med lob/mere kreevende situationer.

d) Sparket bliver anvendt i spil, hvor andre ting ogsé skal fungere.

13
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Det er en god ide, at veksle mellem evelser, hvor hele den tekniske bevagelse skal udferes og
hvor den deles op i enheder. Det er ogsa helt afgerende, at en spiller laerer at bruge begge ben,
hvad enten det gelder temning, spark, tackling eller dribling. Lad spillerne prove sig frem, sa
de lerer at finjustere teknikken til dem selv, underlaget og forskellige situationer. (Motorik-
ken er igen vigtig).

Teknisk trening er mest effektiv, nér spillerne er friske.

Der er mange mader at trene teknik pé. Se bl.a. DBU’s ”Fodbold-tekniske Faerdigheder”,
DBU's video og pjece til "Fodbold-teknik Marker”, DBU’s ”Centerhdandbogen”, DBU's
”Malmandens Specielle Tekniske Ferdigheder”, 1000 Lege og Traeningsevelser til Fodbold”
etc.

5.3 Taktik

Mens teknik er det man reelt gor, sé er taktik det man valger at gore. I et spil som fodbold,
hvor der hele tiden opstar nye situationer, er det en god ting, at have nogle retningslinier for
hvordan man skal handle. Det handler om at {3 et ekstra overskud ved en god spilforstaelse.
Béde i angreb og i forsvar er der forskellige mader, man ber handle p4, alt efter hvor man er
pa banen.

Angreb:

Man starter i forsvaret med opspil, derefter forseger man med etableret spil pd midtbanen.
Dette leder frem til et gennembrudsforseg og til sidst en afslutning. Bade spillere med og
uden bold er vigtige i dette arbejde.

Forsvar:

Man seger som hovedregel at erobre bolden, men hvis dette ikke er muligt, laegger man en
strategi, alt efter hvor pa banen man er. I modstandernes forsvar er det nok at forstyrre mod-
standerne til dérlige afleveringer. Far modstanderne etableret sig pd midten, s& galder det om
at dirigere deres spil ind i blindgyder. I eget forsvar er det vigtigste at forhindre afslutnin-
ger.

De taktiske overvejelser er mangfoldige, og der er mange mader at spille pa.

e Der er grundprincipper bdde i forsvar ( ex. pres, stotte og sikring) og angreb (mod-
leb, bande etc.).

e Der er principper for hele holdets arbejde i forsvaret (mandsopdekning, zone) eller
holdets arbejde i angrebet (kontraspil, presspil, totalfodbold).

e Derudover kan man organisere spillernes placering samlet defensivt og offensivt ud-
fra talkombinationer (4-4-2, 3-4-3, 3-5-2 etc.)

Treningen skal igen opdeles mellem de fire evner i "Motorik™ (se pkt.5.1). Husk at ogsé her
skal der veksles mellem de enkle og de udvidede ogvelser, s spillerne kan fa en ide om hvor-
dan de skal bruge det de detaljeret arbejder med.

Alle disse ting, der er skrevet med fed skrift, er noget, der skal treenes. Specielt skal spillerne

have kendskab til alle grundprincipperne. (Se bl.a. bagerne "Angrebsspillet" og "Forsvarsspil-
let", 1001 Lege og Traningsevelser til Fodbold” og haftet "Centerhdndbogen").
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5.4 Fysik

Den fysiske trening, en spiller er i, er afgerende for prestationerne pa banen. Det gaelder
selvfolgelig den fysiske ydeevne direkte, men denne har ogsa betydning, for det overskud
spilleren har motorisk, teknisk, taktisk og psykisk.

Den deciderede styrketrening ber man vare varsom med, nar man har med unge mennesker
at gore. De er ikke feerdigudviklede, og den kan derfor vare direkte farlig, da styrketreeningen
kan risikere at pavirke mdden, de unge vokser pa. Desuden er det spergsmélet, hvor relevant
fysisk treening er for spillere for puberteten, da deres spil hverken ber vere eller er fysisk.
(Man kan dog godt leegge lidt fysisk treening ind, hvis det fir spillerne til at fole sig lidt mere
“professionelle”, eller at de far en smag for hvad det vil sige at yde noget ekstra — men det ma
aldrig overdrives!!).

Den fysiske traening bestér af flere elementer.

e Styrke. Bliver mere og mere relevant, som spillerne bliver &ldre. Men i den deciderede
styrketraening, hvor muskelvolumen sgges at gges, er det sjeldent nedvendigt med mere
end treening udfra egen kropsveagt. (Se kopier af et forslag til program pa
"klubbiblioteket).

e Spaendstighed (Springstyrke). Med spendstighedstraning er formélet at udvikle sé stor
muskelkraft i afsattet som muligt. Dette er specielt fodboldrelevant, hvor spring, hurtig-
hed og eksplosionsevne er vigtige. Der er to former for spendstighedstrening.

a) De lodrette spring, som anvendes ved hovedsted. (Kan med fordel treenes under ho-
vedstadstraningen, men hvor der leegges vaegt pa springstyrken fremfor selve hoved-
stadet).

b) De horisontale spring, der er vigtige for hurtigheden. Tranes bl.a. ved hink og hop.
Prov med en kombination af kort distance, max. indsats og hej frekvens dvs. mange i
hurtig rekkefolge.

e Hurtighedstrzening. Den hurtige fodboldspiller har en klar fordel. Traeningen af denne
indeholder forst og fremmest elementerne spendstighedstraening og lebetekniktraening.
Men i fodbold er det ofte pa den korte distance, at hurtigheden er vigtig, og derfor skal
elementer som koncentration, reaktionstid og overblik ogsa traenes. Desuden bestar den
direkte hurtighedstraening af at styrke accelerationsevnen. Det kan ske 1 ovelser med tem-
poskift, retningsskift, og decideret accelerationstreening (se kopier fra Idraettens Traenings-
lere 1 "klubbiblioteket’).

e Udholdenhedstrzening. Udholdenheden eller konditionen er helt afgerende for alle fod-
boldspillere. Udholdenhedstreening, deles som regel op i aerob og anaerob traening. Desu-
den er faktorer som vilje, selvtillid og motivation afgerende for udholdenheden.

a) Aerob Treening (aerob = ilt). Er treening af kroppens evne til at optage og forbrande ilt
under arbejde. Energien til arbejde i muskler kommer fra forbraendingen af ilt. Den ae-
robe treening bevager sig indenfor feltet fra let til lige under maksimalt arbejde. Den
bestar af bdde vedvarende arbejde og intervaltraening.

b) Anaerob Treening (anaerob = uden ilt). Er treening af kroppens evne til at forbraende
andre stoffer end ilt for at skaffe energi. Dette sker, nar arbejdsmangden er sé hard, at
forbreendingen af ilt ikke kan folge med. Det specielle ved denne arbejdsform er, at
der udvikles et meget hojt niveau af affaldsstoffer (mealkesyre), som i lgbet af kort tid
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haemmer musklens arbejde. Anaerob treening kan kun trenes ved intervaltrening, da
den foregér ved kroppens absolutte maksimum 1 ydeevne. Nér trethedsfornemmelsen
er overveldende skal man soge at arbejde yderligere nogle fa sekunder for at ege ud-
mattelsestaersklen.

Udholdenhedstrening kan béde traenes med og uden bold.

Bemerk: Ved intervaltreening krever aerob traening korte pauser — dvs. max tiden for
pausen er lig arbejdsintervallet. Omvendt kraver anaerob trening lange pauser pa mini-
mum arbejdsintervallet. Pauser skal vere aktive, men ved lav intensitet.

(Se bl.a. ”Centerhdndbogen”, ”"Med Kroppen til Fodbold” og ”Kom i Fodboldform™).

Bevagelighedstraening. Bevageligheden i led, sener og muskler er vigtig for koordinati-
on, teknik, styrke og hurtighed. Desuden betyder en nedsat bevegelighed storre risiko for
skader. Omvendt kan det ogsa give skader at vaere for mobil, da man sd mangler den ned-
vendige stabilitet. Dette er en af grundene til at man skal vare lidt forsigtig med bevage-
lighedstraening til bern, da de er mere fleksible.

Nar man trener bevaegelighed kan det ske enten ved almindelig udstrekning (se Center-
hindbogen) eller mere arbejdsrelevant, hvor man arbejder med at straekke musklerne ved
egen bevagelse (knzloft, helspark, spark til modsatte hind etc.). Begge er vigtige, da den
ene giver en almindelig bevagelighed, mens den anden sikrer at bevageligheden passer til
fodboldens péavirkninger.

5.5 Psyke

Den psykiske traening, har til formal at styrke den enkelte spillers selvvard og selvtillid, séle-
des at denne foler et velvare og overskud i forbindelse med de andre grundelementer 1 fod-
bolden. Dette er ofte en overset del af fodboldtraeningen, men den kan i hej grad traenes. Der
er et utal af ting, som spiller ind 1 den psykiske treening. Felles for dem alle er at bevidstgere
spilleren om, at det meget ofte er tanken, der styrer handlingen. Mélet med denne bevidstge-
relse er at skabe en positiv og realistisk forestilling hos spilleren. Dette viser sig i spillerens
accept af sig selv og evne til at forsta og til at styre sin psyke.

Overordnet kan man sige, at man skal trene to sider af psyken, der er sterkt forbundne.

a)

b)

De Indre Faktorer: Perception/koncentration (indhentning af information), kognition/
tenkning (problemlesning og afgerelser), hukommelse af erfaringer, motivation, folelser
(gleede, angst, vrede etc.), intuition, personlighed, kommunikation, hensyn til udvikling
som person og spiller, selvtillid, identitet, og kreativitet.

De Ydre Faktorer: Relationer uden for og indenfor idraet — det sociale, miljoets
forventninger menneskeligt som sportsligt.

a) og b) kan traenes bare ved den almindelige stemning pa og omkring holdet, men der er ogsa
specifikke metoder, der kan hjlpe.
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e Bevidstgorelse: Samtale med den enkelte spiller om hendes forhold til at spille fod-
bold. Arbejde med pluspsyke, realisme og selvtillid (se Centerhandbog).

e Arbejde med den indre samtale. Hvordan forholder spilleren sig til sig selv for, un-
der og efter at have spillet fodbold. Lere at teenke positivt og fremad. Arbejde med at
forestille sig hvad man vil gere, ikke hvad man vil undgi at gore.
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e Arbejde med at analysere hvilke forhold, der giver den bedste prastation hos den en-
kelte.

Malseetning, der er realistisk; bade pé lang og pé kort sigt.

Vilje. Lare at presse sig selv eller yde noget for at fa resultater.

Téalmodighed.

Selvtillid. Er ofte athengighed af tryghed. At turde satse.

Lere spilleren at tage ansvar for sin egen udvikling.

Fremme spillernes kreativitet.

Afspzending.

Den mentale treening foregér bade udenfor banen f.eks. ved samtaler med den enkelte spiller
eller hele holdet og foregar under treeningen, hvor egvelser kan leegges efter det (se specielt
omraderne ovenfor i ’de indre faktorer™).

Man skal vaere forsigtig ndr man gér frem med den mentale traening. Det er et svaert omrade at
arbejde praecist 1, og der kan derfor let opsta misforstielser. Det er ogsé her er det en god ide
at hente erfaringer fra andre eller fra bl.a. ”Centerhdndbogen”.

Den direkte mentale treening egner sig kun til &ldre spillere.

5.6 Miljo
Miljeet omkring fodbolden er behandlet under den Sociale Linie (se Del 3).

6. Spillerens Udvikling

”Spillerens Udvikling” bestar af en beskrivelse af hvert alderstrin, s& man nemmere kan ar-
bejde med og forsta sine spillere. Desuden er der en fordeling af grundelementerne (se del 5)
efter denne alder. Det er beskrivelsen af en ungdomsspillers udvikling. Nér det kommer til
seniorspillerne, er der en storre frihed 1 brugen af elementerne.

Det er vigtigt at forsta, at udvikling for spillerne er individuel. Nogle spillere er tidligt udvik-
lede andre sent; ligesom spillerne begynder i forskellig alder med fodbold. Spillerne skal gen-
nemga en udvikling, der gir frem 1 samme rakkefolge, som den er beskrevet her. Men det er
op til treenerne, at vurdere hvorhenne hver enkelt spiller er 1 alder og udvikling. Det er ogsa
treenerens opgave at valge de rigtige lege eller gvelser til holdet.

6.1. Tilveenningsfasen: Op til ca. 10 ar.

Pé dette stadie er det specielt motorik, miljeet og delvis teknikken, der er afgerende. De un-
ge spillere kan ikke overskue komplicerede sammenhange, hverken socialt eller sportsligt.
Det er derfor vigtigt, at rammerne omkring treningen er enkle og trygge. Lille fejlretning,
sma baner, smé grupper i gvelserne, fa regler og en masse boldbereringer er i centrum. Meto-
den til at leere spillerne er legen. Des mere leg man kan fa med i treeningen des bedre. Mange
lege udfordrer badde motorisk og teknisk, samtidig med at de kan vare med til at skabe ret-
ningslinierne for et socialt fellesskab. Det er her fundamentet laegges for den senere udvik-
ling, derfor er motorikken/bevagelseserfaringen sa vigtig (se bl.a. pjecerne "Minifodbold”,
”Dumbo” og hefterne 1000 Lege og Traeningsevelser til Fodbold” samt ”Lebeskoling og
Koordinationstraning”).

Taktik skal kun bereres overfladisk udfra, ”hvad ger vi, nar vi har bolden, og hvad ger vi, nr
de har den”. Fysisk traeening er stort set overfladig ud over den, som spillerne naturligt far
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igennem treeningen. Den psykiske traening skal ogsa holdes pa et minimum, nér man ser bort
fra det bevidste arbejde med miljeet pa holdet.

6.1.1 Mikroput: Op til 8 ar
1. Motorik:

e Alsidig bevaegelsestrening, koordination, smidighed og balancetraning gennem lege.

2. Teknik:

Taemning: Fodsal og inderside.

Spark: Inderside og lodret vrist.

Dribling: Skubbe bolden, retningsskifte, stop-leb finte, stoppe og dreje-finte.
Tackling: Direkte pa en bold der ligger stille.

Hovedsted: Blade bolde, ramme rigtigt.

Simpel gribeteknik for malmand (der skal ikke vare en fast mdlmand).
Indkast.

3. Taktik:
e Simpel forstdelse af regler.

e Spille bolden ud af klumpen.
e Forsvare mél, angribe andet mal.
e Lere at orientere sig (se op — hvor er jeg ).
e Returleb ved boldtab.
4. Fysik:

e Skal ikke trenes.

5. Psyke:
e Selvaccept og selvtillid
¢ Ros og gapdmod.

6.1.2 Miniput: 8-10 ar
1. Motorik:
e Stadig central med udvikling af almen motorik. Alsidig bevagelsestrening, koordina-
tion, smidighed og balancetraning.

2. Teknik:

Temning: Fodsal, inderside, lar og bryst.

Spark: Lodret vrist og inderside.

Dribling: Inderside og yderside. Udvide kendskabet til finter.
Tackling: Direkte/afventende. Udgangsstilling.

Hovedsted: Almindelige bolde. Ramme rigtigt og kroppens holdning.
Indkast.

3. Taktik:
e Naxrmeste afleveringsmulighed.
e Hj=lpe boldholder/lgb uden bold.
e Presse modstanders boldholder.
e Returleb ved boldtab.
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4. Fysik:
e Skal ikke trenes.

5. Psyke:
e Selvaccept og selvtillid.
¢ Ros og gapdmod.

6.2 Indlaeringsfasen: Op til ca. 14 ar

Den generelle motoriske udvikling som hovedpunkt erstattes af det intensive tekniske arbej-
de. Ovelserne skal vere mere mélrettede, men uden at blive for komplicerede. Det betyder
ikke, at legen skal erstattes af rene fodboldevelser. Der er stadig tale om bern, og man vil bli-
ve overrasket over, hvor mange lege, som er egentligt fodboldrelevante. Pa det sociale plan
skal der nu tages storre hensyn til den enkelte, da voksealderen er sat ind og giver motoriske
forstyrrelser for dem der vokser, og problemer med at folge med for dem der stadig ikke er
begyndt at vokse. Trygheden er stadig afgerende.

Denne periode kaldes ofte for den motoriske guldalder, da nervesystemet, der styrer kroppens
beveagelser er naesten udviklet, mens kroppen stadig er lille. Derved er der et stort motorisk
overskud, som kommer den tekniske treening til gode. I treeningen ligger talmodigheden og
den mentale udvikling ikke til den detaljerede forklaring, sa ’flowet” i treeningen skal stadig
fastholdes uden de lange forklaringer.

Motorikken skal stadig vedligeholdes, bl.a. ved begyndende lobe-tekniktrening. Taktisk ma
man ga forsigtigt frem og holde sig til grundprincipper i at forsvare og spille bolden rundt.
Man skal dog i lebet af fasen introducere de taktiske grundprincipper. Fysisk er spillerne me-
get aktive. Men lad dem bruge deres energi under evelserne. Let fysisk trening kan dog ind-
lemmes, for at spillerne kan snuse til den. Psykisk skal der arbejdes med bl.a. mod, selvtillid,
kreativitet og koncentration.

6.2.1 Lilleput. 10-12 ar

1. Motorik:
e Vedligeholdelse og videre udvikling af bevaegelighed og koordination.
e Begyndende lobe-tekniktrening.

2. Teknik:
e Temning: Fodsél, inderside, yderside, lar, bryst, vrist.
e Spark: Alle former for spark. Farstegangsafleveringer. Begynde pa flugtninger.
e Dribling: Begge ben, tempo, rytme og retningsskift. Grundlaeggende finter — husmand,
et-to etc.
e Tackling: Den rigtige udgangsstilling og glidende tackling.
e Hovedsted: Flere varianter — kropsstilling, opspring og timing.

3. Taktik:

e Lzre at kende sin plads i helheden.
Begynde sa smét pa taktiske grundprincipper.
Sideforskydning, push up, pres, stotte og sikre.
Dadbolde.
Lob uden bold.
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4. Fysik:
e Begyndende spendstighedstrening, hurtighed og beveagelighed.

5. Psyke:
e Selvaccept og selvtillid.
e Koncentration, mod og selvtillid.
e Tage ansvar.

6.2.2 Piger/Drenge: 12-14 ar

1. Motorik:
e Vedligeholdelse og udvikling af koordination.
e Lobe-tekniktrening.

2. Teknik:

e Tamning: Retningsbestemte temninger, forstegangsbereringer. Med de fleste dele af
kroppen. Evt. med modstandere der presser.

e Spark: Forstegangsafleveringer. Finpudse. Svere spark bl.a. halvtliggende vrist og
yderside. Modstandere der presser. Flugtninger.

e Dribling: Videre udvikling af finter. Holde boldholder vk ved at drible med ben
leengst fra modstander. Lavt tyngdepunkt. Individuelle finter.

e Tackling: Hvornar og hvordan.

e Hovedsted: Finpudses ved bl.a. leb og at kaste sig.

3. Taktik:
e Dadbolde.
Grundprincipper.

[ ]
e Begyndende fzlles forsvarstaktik og lebemenstre i angreb.
e Arbejde med dybde og bredde. Samarbejde med nermeste pladser.

4. Fysisk:
e Begyndende udholdenhedstraening.
e Spendstighed.
e Hurtighed.
e Bevagelighed.
5. Psyke:

e Selvaccept og selvtillid.

e Begyndende bevidstgerelse om tankens magt.

e Begyndende analyser af eget spil.

e Mod, selvtillid, tdlmodighed, koncentration ogansvar.

6.3 Udviklingsfasen: Op til 18 ar

Perioden er kendetegnet ved en tilpasning af de forskellige grundelementer til den enkelte.
Spillerne vokser ind i puberteten. De far behov for at sege efter en selvstendig identitet. Det
bevirker ofte en masse usikkerhed, da de star i et vadested mellem barn og voksen. Det er der-
for endnu engang vigtigt at miljeet pa holdet er positivt og giver plads til den enkelte. Spil-
lerne skal gives ansvar og sperges til rads. Diskuter ogsa kampdage 1 forhold til arbejde og
alkoholpolitik. Desuden kan man med fordel begynde at tale med spillerne enkeltvis i forbin-
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delse med den psykiske trening. Det er pé dette stade, at bevidstgerelsen er vigtig bade for
den personlige og sportslige udvikling.

I treeningen er der nu mentalt overskud til en mere specifik og kompliceret trening. Lebetek-
nikken skal finpudses. Teknikken skal forst gennemarbejdes, sé spillerne har forstéelse for
hver enkelt del i f.eks. et spark. Senere skal teknikken automatiseres, sa den ikke lengere er
noget, der skal overvejes bevidst. Det gares ved mange repetitioner under stadig skiftende og
svarere forhold. Bevidstgerelse betyder, at spillerne skal til at overveje, hvilke valg af hand-
linger, der er fornuftige. Den taktiske skoling satter ind her. Den fysiske trening skal efter-
handen som spillerne overgar til voksealderen intensiveres.

Legen og glaeden skal stadig dyrkes, der ma gerne komme nogle afbraek, hvor den specifikke
fodboldtraning afleses af lege og spil.

6.3.1 Damejunior/Junior/Ynglinge
1. Motorik:

e Vedligeholdelse og udvikling af koordinationstraning.
e Loabeskoling.

2. Teknik:
e Tamning: Forstegangsberoring, retningsbestemte temninger med modstander og tem-
po.

e Spark: Alle spark fra jorden. Arbejde med flugtninger.

e Dribling: Tempo og modstander. Svare finter, individuelle finter, temposkift og ar-
bejde med lavt tyngdepunkt.

e Tackling: Videre udvikling, specielt glidende.

e Hovedsted: Videre udvikling.

3. Taktik:
e Valg af taktik fra grundprincipper til spilsystem. Spillerne skal have indsigt i arbejdet i
mindst et system.

e Overblik, opfattelsesevne og kommunikation.

e Spil uden bold.

e Skabe bredde og dybde.

e Hurtigt kombinationsspil (med fa bereringer).
4. Fysik:

e Alle fysiske discipliner. Vigtig treening 1 denne alder.

5. Psyke:
e Selvaccept og selvtillid.
e Den psykiske treening sattes 1 system.
e Bevidstgerelse af spilleren.

6.3.2 Damesenior
Planleegningen af treeningen indbefatter alle grundelementerne men i en friere brug end hos
ungdomsspillerne. De sportslige og sociale rammer stadig lige vigtige.
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lagttagelse N J
iy

Analyse

Prioritering

+ Antal (f&/mange)
Udarbejdelse + Starrelse (lille/stor)
af evelser/spil + Form (rund/firkantet
. trekantet)

+ Placering pa banen
(hejtlavt)

Banen

- Starrelse (lille/stor,
bred/smal, kort/lang)

« Form (firkantet/

trekantet/rund)

Bold
« Antal (fa/mange)
+ Starrelse (lille/stor)
« Form (rund/aflang)
« Veegt (lettung)

AKTIVITET
SPIL

Spillerantal
Med- og modspillere
+ Antal (fa&/mange,

overtal/undertal/
lige mange)

Andet

* Ude/inde
= Underlag

Regler

Betingelser

+ Dumageme
(tiladelse)

» Dumaikke
(forbud)

« Duskal

(pabud)

—_—

Traening — Fleksibel sveerhedsgrad/niveau
— Vejledning
I
Vurdering Er der fremgang? Det vil sige i de kommende kampe,
ikke nadvendigvis den farste

NB: — Vigtigt at treeneren i forbindelse med de < roser/opmuntrer (ger opmaerksom pa veludforte
forskellige spil/@velser, iagttager, analyser/vurderer feerdigheder)

spillernes tekniske faerdigheder, og foretager kvali-  + foreviser/fa forevist korrekte feerdigheder
tative vejledninger: « retter/korrigerer

Adresse

I.F. Lyseng Fodbold
Lysengvej 1A
8270 Hojbjerg
TIf. 8627 2219

E-mail: fodbold@lyseng.dk
Hjemmeside: www.lyseng.dk
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