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En manual for arbejdet med bgrnefodbold i IF
Lyseng. Bgrnefodbold i IF Lyseng omfatter U6-U12
og vores Lyseng Kids hold, som er fodbold for bgrn
i aldersgruppen 3-4 ar.
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Organisationen IF Lyseng Bgrnefodbold
U10-U12
B@rneudviklingstraener

U10 Traener U11 Traener U12 Treener

Assistentraenere alt efter antal Assistentraenere alt efter antal Assistentranere alt efter antal
spillere pa argangen spillere pa argangen spillere pa argangen

Specialtraenere

Treening af klubbens U-10-U12 Udarbejder plan for Sparring for treenere pa U10-U12.

mélmaend fysisk/koordinationstraening pa U10- Deltagelse i evt. segmentmgder og

ui12 foraeldremgder

B@rneudvklingstreener

U6 u7 us U9
Foraeldretraenere og Forzeldretraenere og Forzeldretraenere og Forzeldretraenere og
ungdomsspillere ungdomsspillere ungdomsspillere ungdomsspillere

Kort om IF Lyseng bgrnefodbold

Bgrnefodbolden i IF Lyseng er inddelt i to segmenter: U6 — U9 og U10 — U12. Derudover har vii IF Lyseng et Kids hold,
som er for to drgange under U6.

U6 — U9 er varetaget af foraeldretraenere, som i samarbejde med bgrneudviklingstraneren saetter rammen for
argangens struktur. Hver argang har en kontaktperson, som har ansvaret for kommunikationen med argangens
foraeldre. Pa traeningsbanen udfgres traeningen af foraldretraenere, sammen med spillere fra IF Lysengs
ungdomsafdeling. Bgrneudviklingstraeneren deltager ogsa i traeningen pa de pageeldende argange efter behov. Vi
arbejder i hgj grad med stationer, sa spillerne ikke er mere end maximalt 10 spillere pr. station/gruppe. Dette ggr vi for
at sikre flest mulige aktioner i traeningen.

U10-U12 har en overordnet traener/traenerteam for argangen. Treenerteamet i U10-U12 har som minimum
deltaget i DBU B2 kursus, og vi ser desuden gerne, at de har en gyldig UEFA B-licens. Argangstraeneren pa
U10- U12 er suppleret med assistenttreenere, som bade kan vaere foraeldre, U-spillere, eller treenere udefra.
Pa U10-U12 argangene deltager bgrneudviklingstreeneren i treeningen, bade som ekstra ressource, men
ogsa som supervision af den enkelte traener.



Lyseng Kids er klubbens yngste hold og for begge kgn. Lyseng Kids er fodbold for 3-5 arige. De traener en
gang ugentligt og traeningen varetages af ungdomsspillere fra klubben samt bgrneudviklingstreeneren.
Formalet med Lyseng Kids er, at fa bgrn til at lege med fodbolden og lzere, hvad det vil sige at ga til fodbold.
Med Lyseng Kids far vi endnu flere bgrnespillere fra start af U6, da spillere og foraeldre allerede kender til
Lyseng. Bgrnene kan ogsa starte med at laere endnu mere fra deres U6 ar, da deres leeringsparathed vil
have rykket sig. Vi forsgger altsd med Lyseng Kids at rykke udviklingen af vores bgrnespillere. Traeningen
varer ca. 45-60 minutter og indeholder bade motoriske lege og fodboldspil. Traeningen vil altid indeholde
en stor overvaegt af ”jeg + bold”-gvelser. Det vigtigste ved Lyseng Kids er legen!

Et traeningspas i Lyseng Kids kunne veere:

e Opvarmningsleg

e Fodbold forhindringsbane

e "Alle mine kyllinger ” / fodboldleg

e Lgbe forhindringsbane hvor bgrnene skal kravle og hoppe

| U6-U9 segmentet er det foraeldretraenere, som varetager traeningen sammen med spillere fra klubbens
ungdomshold. Bade foreeldretreenere og ungdomsspillere, som varetager hjelpetraeneropgaver, tilbydes
DBU bgrnekurser. Vi afholder selv kurserne i klubben med egne medier, men med DBU materiale og
koncept. Vi afholder et C1 og C2 kursus hvert forar og efterar.

| U10-U12 har vi uddannede tranere, som enten er i gang med deres UEFA B-Licens, eller allerhelst med en
gyldig UEFA B-Licens. Vores traenere i U10-U12 ma ogsa gerne vaere selvopsggende pa kurser, som de
mener er relevante i forhold til deres virke som bgrnetraener i IF Lyseng. Vi skal leve op til krav fra DBU
licensmanualen, og derfor har vores traenere i dette segment, som minimum have bestaet DBU B2 kurset.
Vores U10-U12 traenere modtager sparring og supervision i klubben fra treenerkollegaer og naermeste
leder, som i bgrneafdelingen er bgrneudviklingstraeneren. Vi har udarbejdet en skabelon for supervision af
treenere i de pagaeldende segmenter. Supervisionen i U10-U12 bestar primaert af deltagelse i traeningen fra
bgrneudviklingstreeneren og forekommer derfor ogsa Igbende.

U10-U12 segmentet har en fysisk traener til radighed til sparring. Den fysiske traener er hovedsageligt
tilknyttet ungdomsafdelingen, men er ogsa involveret hos U10-U12. Den fysiske traener laver program
for den treening, som er relevant pa de pageeldende argange og giver gvelsesforslag til fysisk traening
kombineret med bold. Dette kan findes i klubbens fysiske udviklingsprogram (se side 12).



Klubbens ungdomsafdeling har tilknyttet en mentaltraener, som hovedagligt stgtter holdene i
ungdomsafdelingen. Den mentale traener skal have en uddannelse inden for psykologi i. Mentaltraeneren
star til radighed for U6-U12 som sparring og med deltagelse i evt. foraeeldremgder og holdmgder og ikke i
forbindelse med individuel coaching af den enkelte spiller i U6-U12. Det er i bgrneafdelingen
b@rneudviklingstreeneren, som skal godkende brug af mentaltraener.

Klubbens U10-U12 malmaend har malmandstraening to gange ugentligt, som er varetaget af dette segments
malmandstraner. Malmandstraneren indgar i et team af malmandstranere i klubben, som har en falles
ansvarlig fra U10-senior malmandstraeningen.

| IF Lyseng har vi i bgrneafdelingen faste hjaelpere fra vores ungdomshold — dvs. U13-U15 spillere.
Ungdomshjaelperne varetager stationer i en pa forhand planlagt traening. Ungdomshjaelperne modtager en
lille Ign pr. gang, de deltager i et traeningspas. Dette ggr vi for at anerkende indsatsen, og samtidig kan vi
stille st@rre krav til vores hjaelpetraenere og samtidig forvente, at de efterlever dette. Vi er ogsa bekendt
med, at drengene i det samme tidsrum ellers vil have et andet fritidsjob.

Helt praktisk foregar det sadan, at alle de treeninger som de kan vaere hjalpetraenere til oprettes i DBU
Kampklar. Her melder de ind pa hvilke treeninger de kan deltage i og pasaettes herefter traeningen. Spillerne
bliver uddannet i at tage ansvar overfor de yngre spilleres udvikling og samtidig giver det et stgrre
kendskab til klubbens gvrige spillere og treenere. Vi er af den overbevisning, at bade ungdomsspillere og
bgrnespillere udvikles af dette og samtidig tror vi p3, at dette er med til at skabe den rette klubkultur, samt
eventuelle fremtidige treenere i IF Lyseng.

| vores bgrnefodbold og iseer i segmentet U6-U9 forsgger vi, at have en legende tilgang til
fodboldtreeningen. Det skal vaere sjovt at komme til fodbold, og det skal ikke fylde hos den enkelte spiller,
hvilket hold/niveau han spiller pa. Vores tilgang og udvikling skal ramme hele argangen og ikke en snaever
gruppe af udvalgte spillere. Det er ogsa en del af vores overordnede talentudviklingsfilosofi, som beskriver,
atviiIF Lyseng gerne arbejder ud fra en bred talentmasse.

Traeningsmiljget i Lyseng har udover et fokus pa leg og glaede ogsa et fokus pa at udvikle inden for
bestemte omrader. De indholdsomrader som vores treening i hgjere grad har fokus pa er basisteknik,
fysisk/koordination, spilforstaelse og det mentale aspekt. Hvert indholdsomrade har hver sine
udviklingspunkter.

Vi har lavet et skema, hvori vi beskriver, hvad vi har fokus pa inden for de fire forskellige temaer. | skemaet

er det beskrevet, hvordan fokus andrer sig pa de forskellige argange, hvor flere fokuspunkter godt kan ga
igenif.eks. U10 og U11 aret. Skemaet skal ikke ses som en facitliste for, hvad den enkelte skal kunne pa det
pagaeldende trin, men som en guideline og et overblik over hvad der traenes bade for spillere og for traenere.
Det er er vores curriculum som skal veere med til at sikre, at vi har en rgd trad i forhold til hvordan vi udvikler
vores spillere. | arene U6-U9 handler traeningen i hgj grad om “spiller + bold” baseret traening, hvor den



enkelte spiller skal have sa mange aktioner som muligt med bolden. | det mentale aspekt handler det i disse
argange isaer om spillerens laeringsparathed, glaede og det at deltage i klubaktiviteter og kampe som hold.

Curriculum er lavet med udgangspunkt i DBU’s retningslinjer for bgrnefodbold, samt med inspiration
fra klubbens egne erfaringer og tanker. Tranere laver traeningsplan indeholdende fokuspunkterne fra
curriculum, saledes at traeningen omfatter og daekker behovet for indholdsomraderne.

IF Lyseng bgrnefodbold curriculum

Basisteknisk Koordination/fysisk  Spilforstaelse Mental
U6-U9 e Spiller + bold e Spiller + bold e Samspilsforstaelse *  Leringsparathed
e  Drible/finter e Drible/finter e ”Ud af skyggen” * Glede
«  Spille med begge «  Spille med begge e Deltagelse i klubaktivitet
ben ben
e Fgrstebergring e  Fgrstebergring
u1o0
U1l e Hurtige fodder o Aflevér til bedst e Lzering gennem spillersamtaler
e Begge ben e Koordination placerede e Fzlles omklaedning
e Driblinger og e Balance medspiller e Glaede
finter e Rotation e Lgbforan e Forstaelse for gruppedynamik
e Sparkeformer boldholder
e Vendinger e Orientering
o 1vi
u12



Som traener i IF Lyseng uddannes man til at vaere spillernes hjelper og skabe det gode fodboldmiljg ved
brug af bestemte lzeringsvaerktgjer og paedagogiske virkemidler. Disse er grundpillen i at udvikle flest og
bedst mulige fodboldspillere til hgjeste niveau i klubben, nationalt og internationalt. Som traener skal man
derfor:

e Leere spillerne selv at finde og veelge Igsninger i spillet

e Leere at observere for at kunne hjalpe spillere

e Give feedback

e Bruge Stop/frys og Vis-forklar-vis

e Atarbejde med bgrn og unge som individer og blive bevidst om:
e Individet som person/menneske
e Individet som fodboldspiller

Vi gnsker at arbejde med mere funktionel end formel treening, og veere med induktive end deduktive i
vores traenerpraksis. Vi har derfor fglgende hovedomrader:

Formel treening uden valg/pres. | denne fase arbejder vi med i mindre grad i bgrneafdelingen, men den
kan veere fordelagtig hos de aller yngste. Vi kan ogsa bruge denne made at arbejde pa, nar vi fokuserer pa
spillernes udviklingsomrader herunder

spidskompetencer (afslutning, halvtliggende vristspark osv.)

Formel treening med valg/pres. | denne fase er det bevaegelsen, der definerer afleveringen. Hermed bliver
boldholders orientering central for aktionen.

Situeret laering. Her er udgangspunktet i en situation i en kamp, hvor der i gvelsen er pres pa.

Med udgangspunkt i spil eller kampsituationer, da vi mener, at sa meget traening som muligt skal ligne
kampene.




Uafhaengigt af hvilken drgang man treener i IF Lyseng, sa har vi opstillet 20 rad, som vi gnsker, at klubbens
treenere bestraber sig efter at leve op til. De fleste er relevante for alle argange, men der kan vaere rad som
ikke vedrgrer de yngste bgrnehold, herunder malsaetninger for den enkelte. De opstillede mal skal ses som
en guideline og hjalp for traenerens virke, velvidende at alle mal ikke altid kan opfyldes hele tiden.

1. Udtryk dig klart og praecist — vis-forklar-vis

2. Vejled undervejs og foretag spilstop — stop/frys
3. Veer modtagelig over for spgrgsmal fra spillere
4. Vis engagement gennem stemme og kropssprog
5. Giv alle opmaerksomhed

6. Placer dig hensigtsmaessig

7. Kommunikation — tal mere med spillerne og inddrag dem
8. Giv spillerne tid til at fordybe sig

9. Giv spillerne mulighed for selv at finde Igsninger
10. Paskgn, men veer konkret for at undga skamros
11. Fezelles start og slut pa traeningen/kamp

12. Ggr det sjovt, spendende og leererigt

13. Fremme positiv feedback

14. Udvikle procesorienterede mal

15. Fremme mindre vanskelige mal i starten

16. Lad muligheden for valg veere aben for emnet
17. Fastlaeg malene for hver opgave

18. Stimulere sociale forbindelser

19. Stimulere interessen for laering

20. Brug af feedback

| vores traening er fokus pa, at hver enkelt spiller skal have et godt traeningstilbud uanset niveau. Vi forsgger
i vores opbygning af treeningen at sgrge for, at hver enkelt spiller udfordres pa det niveau spilleren befinder
sig. Dette betyder, at vi i traeningsgrupperne varierer mellem at blande alle spillere pa kryds og tveers pa
argangen, samt at inddele dem efter hvilket udviklingsniveau de pt. er pa. Vi har ikke faste traeningsgrupper
pa argangene, men treener som argang sammen. Det skal forstas sadan, at vi planlaegger traning og gvelser
sadan at det passer hver enkelt treeningsgruppe den pagaeldende traeningsdag, sa selve gvelsen indeholder
progression eller svaerhedsgrad alt efter hvilken gruppe, som er i traeningen.

Det er vigtigt, at spillere som er pa samme udviklingsniveau udfordres hvor de er, men samtidig er det
vigtigt, at vi husker det sociale ved det at ga til fodbold. Sa kort opsummeret betyder vores tilgang, at vi i
Igbet af en treeningsuge bade har delt spillerne i grupper efter niveau og tilfaeldigt. Vi stiler efter, at den
formelle del af traeningen i hgjere grad er opdelt tilfaeldigt, hvor vi i de mere funktionelle spil forsgger at
lave grupper efter hvilket udviklingstrin spillerne befinder sig pa.



Forslag til traeningsopbygning

Opvarmning (0-20 min.) - Koordination
- Sprinttraening
Se fysisk udviklingsprogram. - Smaspil
Traening af feerdighed fra curriculum (20-45 min.) - Basisteknisk
- Spilforstaelse
Fokuspunkt valgt udfra curriculum. - Mental

Kan traenes formelt eller funktionelt. Funktionelt
prioriteres.

- Fokus pa 1vl
Funktionelt spil m. fokus (45-70 min.) - 22

- 3v2

- Over/undertalsspil.

Kampspil - Interval

- Kamp pa reduceret bane
- 5v5

- 8v8

- Horst wein

| vores U6-U9 bruger vi inspiration fra DBU’s udsendte treeningspas. | disse traeningspas traenes der efter
temaer og i gvelser, som henvender sig til b@grn i den pagaldende aldersgruppe. Skemaerne sendes ud til
alle klubber pa landsplan. Vi fglger ikke ngdvendigvis traeningspasset fuldt ud, men benytter det som
inspiration og supplement til egne gvelser.

Lyseng LAB giver drengene i IF Lyseng U6-U12 segmentet mulighed for et ekstra traeningspas udover deres
egen holdtraning. Lyseng LAB er et traeningstilbud, som finder sted tidlig eftermiddag, hvor
bgrneudviklingstraeneren, samt traenere fra U10-U12 og ungdomsspillere varetager traeningen. Traeningen
er bestaende af 5-6 gvelser alt efter antal deltagere. @velserne har fokus pa basistekniske gvelser samt stor
veegt pa orienteringstraening. | LAB traeningen vil grupperne besta af max 10 spillere pr. gruppe for at sikre
flest mulige gentagelser og udbytte af treeningen. Lyseng LAB traningen blander spillere mellem
argangene, hvis dette giver mening. Det er helt frivilligt om den enkelte vil til traening i LAB. Hver spiller har
sine ugentlige holdtraningspas, sa dette skal ses som et ekstra tilbud for de spillere, som gerne vil endnu
mere pa banen, da vi tror pa, at motivationen skal vaere det baerende element hos spilleren.

Udover formalet med at udvikle spillerne teknisk og i forhold til deres spilforstaelse, har Lyseng LAB ogsa til
formal at give spillerne i klubben et stgrre kendskab til hinanden. Samtidig er det et rigtig godt og
udviklende miljg for vores U-spillere som er hjelpetraenere i dette tilbud.



Vi ggr i IF Lysing ogsa brug af op- og nedtraening, hvor treenerne pa tveers af argangene i samtale med
bgrneudviklingstraneren beslutter sig for, hvilke spillere som vil have godt af et forlgb enten med argangen
over eller under sin egen. Vurderingen af ngdvendigheden traeffes ud fra fysiske, tekniske og mentale behov

og tilstande hos den enkelte. Det skal ses som et tilbud til den enkelte spiller og ikke et krav, sa spiller og

foraeldre er til enhver medbestemmende. Forlgbet varer 3-4 uger med et ugentligt treeningspas og

efterfglgende evaluering. Dette koncept bruges i U10-U12 og kan ogsa veere aktuelt i U6- U9.

Fysisk treening i U10-U12 segmentet og indholdet af dette er bestemt af klubbens fysiske traener. Der er

lavet et fysisk udviklingsprogram, som traenerne har til radighed i deres planlaegning af treeningen. Det

fysiske udviklingsprogram har inddelt traeningen i fem omrader, som andrer fokus ift. de forskellige

argange.

Koordination
Stabilitetstraening
Balancetraning
Hurtighedstraening
Aerob traening

Den fysiske treening skal placeres efter opvarmningen, som den fgrste del af traeningen. Vi prioriterer, at
traeningen sa vidt muligt laves med bold. Eksempler pa dette kan ses i det fysiske udviklingsprogram, som er
udarbejdet for holdene U10-U19 (Se side 12).



Nar vi er til kamp, gnsker vi, at alle spillere skal have en god oplevelse. Vi gnsker samtidig at udviklingen af
bade hold og spiller er i fokus frem for resultatet. Denne tilgang gnsker vi, at bade traenere, spillere og
forzeldre deler, nar vi er afsted. Vi har opsat en raekke punkter, som vi har fokus pa, nar vi er til kamp i IF
Lyseng regi.

e DrengeneiIF Lysengs bgrneafdeling udtages til kampe og steevner, som passer til deres niveau — Vi
har hold pa alle niveauer tilmeldt turneringer

e Alle spillere spiller minimum 70 % af kampen

e Alle spillere spiller i Igbet af en saeson flere positioner

e Det er argangens traenere, som i evt. samarbejde med bgrneudviklingstraeeneren, der udtager hold
til weekendens kampe

e Narviertil kamp i Lysengtrgjen, sa er holdet vigtigere end den enkelte spiller

e Vihar et stgrre fokus pa spiller- og holdudvikling end det enkeltstaende resultat af kampen

e Det er suveraent treenere, som styrer holdet og ikke foraeldre — Foraeldre er tilskuere og kan
hjeelpe med praktiske opgaver. Vi har lavet en foraeldrehandbog, som kan veere en guide til
forzeldrerollen

I IF Lyseng bgrnefodbold afholder vi treenermgder for at dele viden, kommunikere og kunne levere bedst
mulig sparring til hinanden, sa vi far det bedst mulige tilbud til vores spillere.

I U6-U9 bliver der afholdt halvarlige mgder, som typisk ligger i opstarterne sommer og vinter. Pa disse
mgder diskuteres seesonen hidtil, samt steevneforslag og evt. &ndringer til den kommende del af saesonen.
Da vi har med foraeldretraenere at g@re, vil det ogsa vaere her vi introducerer evt. nye traenere, far bestilt tgj
mm.

| U10-U12 segmentet afholder vi manedlige treenermgder. Pa segmentmgderne skal argangens traener
deltage, mens det for assistenttraenere er frivilligt, om hvorvidt de vil deltage. Pa disse treenermgder er der
en fast dagsorden, hvor traenere og bgrneudviklingstreener vender emnerne:

e Op/nedtraening

e Spillerudvikling

e Status pa argangene

e Spillestilsprincipper

e Evt. (Inputs fra treenere)
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| U6-U9 afholder vi ikke spillersamtaler, men spillerne og forzeldrene er altid velkommen til at ops@ge
feedback hos treenerteamet.

| U10-U12 afholder vi arligt spillersamtaler. En samtale hos U10 og to samtaler hos U11 og U12.
Samtalerne afholdes typisk i forbindelse med staevner eller traeningslejre med overnatning, men kan ogsa
afholdes i klubhuset eller online. Inden samtalen far spillerne tilsendt et dokument til udfyldelse, som de
skal returnere til treeneren. Samtalen tager udgangspunkt i dette dokument. Samtalerne gemmes i
segmentets mappesystem.

I IF Lyseng har vi en spillestil for klubbens ungdomshold. Spillestilen i bgrnefodboldafdelingen er knap sa
detaljeret beskrevet, som den er hos klubbens U13-U19 hold. | U10-U12 har vi i hgjere grad et fokus pa
spillestilsprincipper frem for faser af spillet. | U6-U9 arbejder vi i mindre grad med spillestilsprincipper,
men vi forsgger selvfglgelig at udbrede dette fra de er helt sma, dog mindre italesat end det er pa U10-
ui2.

Vi arbejder ud fra spillestilsprincipper, som gerne skulle klaede vores bgrnespillere pa til ungdomsfodbold i
IF Lyseng, sa der er samspil mellem de forskellige afdelinger. Vores spillestilsprincipper bygger pa klubbens
tanker om, at vores spillere skal veere dygtige til at tage beslutninger og ikke mindst have modet til det. Vi
hari IF Lyseng bgrnefodbold fokus pa fglgende principper:

Vi vil gerne, at vores spillere tgr tage beslutninger — iseer pa modstanders halvdel
Vi giver spillerne frie rammer til selv at se og veelge spilmuligheder

Vi snakker ikke til spilleren med bolden

Vi tgr udfordrer 1v1

O O O O

Vi bestraeber os pa, at have overvaegt i boldbesiddelse i kampen
Vi vil dominere kampen med bolden
Vi spiller fremadrettet, hvis muligt

O O O O

Malmanden er en medspiller

Vi reagerer pa boldtab ved at presse hurtigt og aggressivt
Vi vil vinde bolden tilbage hurtigst muligt
Vi forsgger at stoppe modstanders mulighed for omstilling mod os

Vivil gerne vinde bolden hgjt i banen
Vi forsgger at invitere modstanderne til at spille kort, for derefter at ga i pres

Vi forsgger at saette spillet hurtigt i gang ved spillets igangsaetninger
Vi saetter spillet fornuftigt i gang — det skal ikke veere hurtigt for enhver pris

11



Vores spillestilsprincipper har en veegtning i vores traening, og traenes i hgj grad i spil, som samtidig
omfatter vores hovedtemaer: Basisteknisk, koordination/fysisk, spilforstaelse og de mentale aspekter.
Spillestilsprincipperne skal fremga tydeligt, nar vi ser vores U10-U12 hold spille kampe. Vi veegter udvikling
af vores spillestil og den enkeltes udvikling hgjere end resultatet af kampen.

e Nar vi erobrer bolden centralt, sa holder vi bolden centralt
o Vispillerilaengderetningen — fremad
e Nar vi erobrer bolden pa kanten, sa driver vi bolden mod den centrale del af banen
o Sgg overtal og overlap
e Afslut angrebet, sa vi ikke modtager en omstilling pa en omstilling
o Ved omstilling sgger vi 100% pa gennembrud og afslutning
o Alle spillere ma ga med, hvis timingen er rigtig ud fra deres position

Vores spillere skal ud fra vores made at spille fodbold pa vaere skarpe pa hvornar, og hvor de agerer, som de
gor. | skemaet ses fokuspunkter pa: Jeg, vi og de “har bolden”. Vi gnsker, at vores spillere skal have fokus pa
dette i de pageeldende situationer, nar de opstar. Skemaet kan bruges som redskab til bade spillere og
traenere i bevidstggrelsen hos den enkelte spiller. F.eks. som opsummering inden, under og efter kamp.

Jeg har bolden Vi har bolden De har bolden
Tag beslutninger Alle er aktive Hurtigt genpres
Beskyt bolden Ud af skyggen Placer dig hensigtsmaessigt i
bolden, med- og modspillere.
Udfordrer 1v1: Hvor, hvordan og  Placer dig efter bold og Forudseenhed
hvornar medspiller
Afslutninger, hvor, hvornar og Ggr banen stor Erobringspil, hvor, hvornar og
hvordan hvordan
Altid to muligheder for
boldholder
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U10 Drenge

For argang U10 er formalet med fysisk traening fortsat at udvikle spillernes bevaegelsesmaessige og tekniske
faerdigheder, samt at spillerne pa denne argang bliver introduceret til organiseret og struktureret fysisk
traening som indebaerer elementerne beskrevet i de fglgende afsnit.

Generelt er formalet for den fysiske traening for denne argang at pabegynde processen i at opbygge
spillernes fysik, sa de kan tale at traeene mere og mere. Processen i at opbygge spillernes fysisk gar fra
U10til U14.

u10 Treeningspas 1 Treeningspas 2 Treeningspas 3
e Koordination — e Hurtighedstraening e Motorisk treening v.
Indhold som en del af — | forleengelse af stigegvelser — Som
opvarmningen opvarmning en del af
e Balancetraening opvarmningen.

Denne traeningsform bliver udfgrt to gange i ugen. Formalet med denne traening er at udvikle motoriske faerdigheder.
Det handler derfor om at udfordre spillerne motorisk, sa de i starten udfgrer gvelser langsomt, men i takt med at de
mestrer bevagelsenkan saette hastigheden/skridtfrekvensen op. Denne traeningsform kan inkorporeres som en del af
opvarmningen. Koordinationstraening kan f.eks. udfgres som stigetraening og kan laves bade med og uden bold.

Denne traeningsform bliver i fgrste halvdel af saeesonen udfgrt minimum én gang hver anden uge. | anden
halvdel af sasonen bliver denne traeningsform udfgrt minimum én gang i ugen. Formalet med denne
traeningsform er at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren, og det kan derfor ogsa anses som en
form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen kropsvaegt.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen. Formalet med balancetraning er at udvikle spillernes
generelle motoriske feerdigheder samtidig med, at det har en potentiel skadesforebyggende effekt. Vi
bestraeber os efter, at balancetraening for U10 bliver lavet med bold, men enkelte gvelser bliver ogsa lavet
uden bold.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen. Fokus i hurtighedstraeningen er pa accelerationsevne og
reaktionshastighed i fodboldrelevante bevaegelser. Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U10, bliver derfor
ogsa af kort varighed (ca. 2-6 sek.) med lange pauser pa omkring 10 x arbejdstid. Vi arbejder altid med 100 & intensitet
ved hurtighedstraening.
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Selve acceleration og retningsskifte laver vi uden bold for at sikre den rette intensitet, men en
hurtighedsgvelse kan indeholde bold. F.eks. kan en gvelse besta af en kort Igbebane (uden bold), der
indeholder accelerationer og evt. retningsskift, men nar Igbebanen er passeret, bliver gvelsen afsluttet
med et skud pa mal.

Al aerob traening bliver udfgrt som intervalspil med bold. Med aerob traening forstas kredslgbstraening.

U11 Drenge

U11 har tre ugentlige traeningspas pa banen. Al fysisk traening bliver udfgrt i forbindelse med traening
pa banen. | U11 prioriterer vi ikke indholdet af den fysiske treening efter ssesonforlgb, og indholdet af
den fysiske traening ser t typisk ud som skitseret i tabel xx.

U1l Traeningspas 1 Traeningspas 2 Traeningspas 3
e Koordination — e Hurtighedstraening e Koordination som
Indhold som en del af —| forlaengelse af opvarmning
opvarmning. opvarmning e Balancetraning
e Stabilitetstraening °

Ligheden mellem det fysiske udviklingsprogram for U10 og U11 er store - de er neermest identiske. Der vil
fortsat veere et stort fokus pa agility, koordination og balance. Forskellene ligger i, at der oftere bliver udfgrt
stabilitetstraening.

Denne traeningsform bliver udfgrt to gange i ugen.

Formalet med denne traening er at udvikle motoriske feerdigheder. Det handler derfor om at udfordre
spillerne motorisk, sa de i starten udfgrer gvelser langsomt, men i takt med de mestrer bevaegelsen kan
seette hastigheden/skridtfrekvensen op. Denne traeningsform kan inkorporeres som en del af
opvarmningen. Koordinationstraning kan eksempelvis udfgres som stigetraening og kan bade laves med og
uden bold.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen.

Formalet med denne traeningsform er at udvikle en stabil kropsstamme for spillere,n og treeningsformen
kan derfor ogsa anses som en form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen
kropsveegt.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen. Formalet med balancetraning er at udvikle spillernes
generelle motoriske feerdigheder samtidig med, at det har en potentiel skadesforebyggende effekt. Vi
bestraeber os efter, at balancetraening for U11 bliver lavet med bold, men enkelte gvelser bliver ogsa lavet
uden bold.
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Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen. Hurtighedstraningens fokus er pa accelerationsevne og

reaktionshastighed i fodboldrelevante bevaegelser. Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U11 bliver derfor
ogsa af kort varighed (ca. 2-6 sek.) med lange pauser pa omkring 10 x arbejdstid. Vi arbejder altid med 100 % intensitet
ved hurtighedstraning. Selve acceleration og retningsskifte bliver lavet uden bold for at sikre den rette intensitet,

men en hurtighedsgvelse kan indeholde bold. F.eks. kan en gvelse besta af en kort Igbebane (uden bold), der

indeholder accelerationer og evt. retningsskift, men nar Igbebanen er passeret, bliver gvelsen afsluttet med en et skud

pa mal.

Al aerob traening bliver udfgrt som intervalspil med bold. Med aerob traening forstas kredslgbstraening.

U12 Drenge

U12 har tre ugentlige treeningspas pa banen. Al fysisk traening bliver udfgrt i forbindelse med traening pa
banen. | U12 prioriterer vi ikke indholdet af den fysiske traening efter seesonforlgb, og indholdet af den

fysisk traening ser i en almindelig treeningsuge ser typisk ud som skitseret i tabel xx

e Hurtighedstraening

egen kropsvaegt

ul12 Traeningspas 1 Traeningspas 2 Traeningspas 3
e Koordination — somen del | ® Stabilitetstraening e Koordination som
Indhold: af opvarmning. e Styrketraening m. en del af

opvarmningen

e Balancetraning
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Der vil fortsat veere et stort fokus pa koordination og balance, og i U12 bliver der yderligere
implementeres styrketraening med egen kropsvaegt. Hurtighedstraening for U12 har samme formal som
ved U11.

Denne traeningsform bliver udfgrt to gange i ugen. Formalet med denne traening er at udvikle motoriske feerdigheder.
Det handler derfor om at udfordre spillerne motorisk, sa de i starten udfgrer gvelser langsomt, men i takt med at de
mestrer bevagelsen kan de saette hastigheden/skridtfrekvensen op. Denne traeningsform kan inkorporeres som en del
af opvarmningen. Koordinationstraening kan f.eks. udfgres som stigetraning og kan bade laves med og uden bold.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen.

Formalet med denne traeningsform er at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren, og treeningsformen
kan derfor ogsa anses som en form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen
kropsveegt.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen. Formalet ved balancetraening er at udvikle spillernes generelle
motoriske faerdigheder samtidig med, at det har en potentiel skadesforebyggende effekt. Vi bestraeber os efter at
balancetraening for U12 bliver lavet med bold, men enkelte gvelser bliver ogsa lavet uden bold.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen.

Hurtighedstraeningens fokus er pa accelerationsevne og reaktionshastighed i fodboldrelevante
bevaegelser. Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U12 er derfor ogsa af kort varighed (ca. 2-6
sek.) med lange pauser pa omkring 10 x arbejdstid. Vi arbejder altid med 100 % intensitet ved
hurtighedstraening. Selve acceleration og retningsskifte laver vi uden bold, for at sikre den rette intensitet,
men en hurtighedsgvelse kan indeholde bold. F.eks. kan en gvelse besta af en kort Igbebane (uden bold),
der indeholder accelerationer og evt. retningsskift, men nar Igbebanen er passeret, bliver gvelsen afsluttet
med en et skud pa mal.

Al aerob traening bliver udfgrt som intervalspil med bold. Med aerob traening forstas kredslgbstraening.

Denne traeningsform bliver udfgrt én gang i ugen.

Selve styrketraeningens formal er at opbygge spillernes fysik, sa de kan tale at traene mere.
Styrketraeningen har ikke et direkte praestationsoptimerende formal, men har derimod en mere
helkropsorienteret hensigt, der straeber efter at udvikle spillernes grundlaeggende styrke for hele kroppen.
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