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Traeningsopbygning

Dette dokument har til hensigt at give indsigt i de traningsprincipper og retningslinjer, der er for traeningen
i IF Lyseng elite. Dette er gaeldende for alle U13-19.

Alle fglger nedenstdende rutine (se tabel 1):

‘ Eftermiddagstraening

30 min fgr traeningsstart: Spillere og treenere mgder ind (omklaedning).
15 min f@r treeningsstart: Spillere og traenere fglges til banen.

10 min fgr treeningsstart: Prae-aktivering.

Treening: 90 minutter.

0-10 minutter efter traeningsafslutning: Post-aktivering + evt. videoanalyse

10-30 minutter efter treeningsafslutning:  Omkladning + bad.!

Prae-aktivering

Fgr hver treening startes der ud med 10 minutters prae-aktivering. Dette har foruden opvarmning ogsa til
formal at fungere som skadesforebyggende. Endvidere skal det vaere med til at skeerpe det mentale fokus,
saledes at spillerne er klar til traening.

Prae-aktiveringsprogrammerne udarbejdes af den fysiske traener og er ens for U13-U19.

Periode 1: august — oktober (uge 42).
Periode 2: oktober (uge 42) — december.
Periode 3: januar — marts.

Periode 4: april — juni.

Indhold: Ledopvarmning/-aktivering, mobilitet, balance.

Post-aktivering

Alle treeninger (geelder ogsa kamp) afsluttes med 10 minutters post-aktivering med det formal at mindske
restitutionstiden. Malet er, at spillerne laerer og bliver bevidste om gode restitutionsvaner.

| forbindelse med post-aktiveringen skal spillerne reflektere over traeningen og evaluere holdets
traeningsindsats. Som afslutning pa treeningen evalueres traeningen (oftest i plenum). Det fysiske og psykiske
spiller alts3, efter vores forstaelse, meget sammen, og vi mener, at ovenstaende er med til at skabe en stgrre
professionalisme hos spillerne.

L * Udvalgte spillere sgrger for materialer til og fra banen (traenerne sgrger for at ldse materialer ind og ud).
** Spillerne kan made tidligere og/eller blive senere til selvtraening. Dette aftales naermere med traeneren
eller specialister (fysisk eller mental traener).



Indhold: Lunte af/jog (lavintenst), udstraekning.



Treeningsmangde
Ungdomsafdeling

I nedenstaende ses den overordnede plan for treeningsmangden. Der kan vare enkelte hold, som grundet
plads, treener andre dage end angivet i nedenstaende. Dog med sma variationer. Fx kunne ugen hedde
mandag, onsdag og torsdag frem for det angivet i nedenstaende.

Morgen 60 min.

Eftermiddag | 90 min. 90 min. 90 min. 330 min.

Morgen 60 min.

Eftermiddag | 90 min. 90 min. 90 min. 330 min.

Morgen 60 min.
Eftermiddag | 90 min. 90 min. 90 min. 330 min.
Pre-senior

Uiz

u19

Eftermiddag | 90 min 90 min 60 min. 90 min. 330 min.




Traeningsomrader

Traeningen i IF Lysengs ungdomsudviklingsafdeling (U13-15) og transitionsafdeling (U17-19) inddeles i
forskellige traeningsomrader med tilhgrende underomrader (se tabel 2). Denne opdeling sikrer et feaelles

sprog for treeningsindholdet og rummer al traening for talent- og eliteholdene.

Tabel 2: Inddeling af traeningsomrader med tilhgrende underomrader

‘ Teknisk
Fodboldkoordination
Driblinger/finter
Vendinger
1. bergringer
Pasninger
Halvtliggende vristspark

Afslutninger

Taktisk
Spilintelligens
VI:

* Orientering

*  Positionering

* Boldforberedelse

*  Beslutninger

*  Afslutningsprincipper

DE:
*  Erobringsprincipper
*  Forsvarsprincipper

Fysisk
Koordination/agility
Hurtighedstraening
Springtraening

Styrketraening
*  Skadesforebyggende

*  Praestationsoptimerende

Aerob traening
* Hgjintensitet
* Middel intensitet

Hovedstad spillestil * lavintensitet
) . @vrig anaerob traening
*  Opbygningsspil .
. . * Tolerancetrzening
*  Afslutningsspil ] f
. *  Produktionstreening
*  Forsvarsspil
*  Erobringsspil Restitutionstraening
*  Omstilling DE-VI
*  Omstilling VI-DE
* Standardsituationer
‘ 1v1/2v2/3v3 ‘ Individuelt
VI Spidskompetencer
) Re.tvendt Udviklingsomrader
*  Fejlvendt
e 2v2/3v3 Positionsspecifikt
DE:
* Retvendt
*  Fejlvendt
e 2v2/3v3




Teknik

Teknikken udger den grundlaeggende vaerktgjskasse og fundamentet for spillernes videreudvikling. Her
arbejder vi pa at forbedre spilleres tekniske faerdigheder, som udggr underomraderne i tabel 2.

Vi skelner desuden mellem basisteknik og anvendt teknik:

Basisteknik: Her arbejdes der med at leere og kunne selve det basale i faerdigheden uden eller med
fa andre sammenhange. Der arbejdes med vedligeholdelse og finpudsning af de basale tekniske
feerdigheder.

Anvendt teknik: Omfatter traening af de tekniske feerdigheder i taktiske sammenhange.

| IF Lyseng inddeler vi den taktiske treening i to kategorier: Spilintelligens og spillestil (se tabel 2).

Under omradet spilintelligens beskaeftiger vi os overordnet set med udviklingen af spillernes evne til
at opfatte, vurdere, beslutte og handle pa den mest hensigtsmaessige made i forskellige situationer.

Denne del inddeler vii en VI- og en DE-fase med tilhgrende underomrader samt omstillinger (se tabel
2).

Elementerne i spilintelligens indeholder omrader, der har taet sammenhaeng til vores spillestil, men
ogsa universelle kompetencer som vi mener er vigtige for at blive en dygtig fodboldspiller

Omradet spillestil omfatter decideret traening af elementer i klubbens spillestil, der inddeles i syv
faser (se tabel 2). Til hver fase hgrer spillestilsprincipper (som fremgar af klubbens
spillestilsbeskrivelse), der arbejdes ud fra i traeningen af spillestil.

Hver gang det er muligt, treener vi med et primaert og sekundeert fokus i forhold til spillestilen, hvor
temaerne "matcher” hinanden. Nar vi treener opbygningsspil, har vi f.eks. et sekundaert fokus pa
erobringsspil. Den enkelte holdtraener fastszetter et eventuelt sekundaert tema. Ved alle hold er der
to treenere, og derfor bgr den ene trener have fokus pa det primaere tema, mens den anden har
fokus pa det sekundzere tema.

o Standardsituationer: Vi traener kun standardsituationer i forbindelse med traeningslejre eller

enkelte gange pé &ret til restitutionstraening eller treening med kategorien “frit valg”?2.

For at udvikle en komplet fodboldspiller skal den fysiske traening prioriteres. Vi bestraeber os pa at bygge en
atlet samtidig med, at vi bygger en fodboldspiller.

Som beskrevet i vores dokument om fysisk traening, sa inddeler vi den fysiske traening i felgende omrader:

Koordination/agility: Har til formal at gge kropsbevidstheden, bevaegelseskontrollen og danner
dermed fundamentet for leering af bevaegelser. Indholdet af koordinationstreening daekker:

Igbeteknik/fodarbejde, frekvenstraening (evnen til at flytte fgdderne hurtigt) og samordning af
kroppens bevaegelser i forhold til Igb, spring, rul, rotation og sving. Desuden bidrager denne type

2 Tidspunkt i ugeskemaet, hvor holdtraneren selv fastsaetter emne/fokus.



traening til at skabe alsidighed og udbygge spillernes bevaegelsesrepertoire, der tilmed udggr en del
af vores skadesforebyggende indsats. Der arbejdes med denne traeningsform fra U13-U19.

*  Hurtighedstraening: Her arbejder vi med traening af reaktionshastigheden, accelerationsevnen,
spillernes maksimale hastighed og evnen til at foretage hurtige retningsskift under maksimal fart. Der
arbejdes med denne traeningsform fra U13-U19.

* Springtreeningen: Har til formal at udvikle spillernes evne til at forbedre deres maksimale
hoppehgjde. Desuden arbejdes der med afszet, svaevefasen og landingsfasen. Der arbejdes med
denne treeningsform fra U13-U19.

»  Styrketraening: Omradet styrketraening har et todelt formal. Dels at opbygge spillernes muskulatur
og dermed virke skadesforebyggende, og dels at optimere spillernes praestationsevne. Den
optimerede praestationsevne skal ses i forhold til at gge maksimal styrke og udvikling af power. |
fodboldsammenhang bidrager denne traening til gget topfart, accelerationsevne, springstyrke, kraft
i skud samt dueller. Pga. det todelte formal har vi inddelt styrketraeningen i fglgende to omrader: o
Skadesforbyggende styrketreening: Der arbejdes med denne traeningsform fra U13-U19.

o Praestationsoptimerende styrketraening: Der arbejdes med denne traeeningsform fra U15-U19.

*  Aerob treening: Denne traeningsform har til formal at gge kredslgbets evne til at transportere ilt, gge
musklernes evne til at udnytte ilt under laengere arbejdsperioder, samt gge evnen til at restituere
hurtigere. Der skelnes mellem lav, moderat og hgj intensitets aerob traening. Denne traningsform
arbejdes der med pa U13-U19.

*  @vrig anaerob traening opdeles i tolerance- og produktionstraening: Anaerob tolerancetraening har til
formal at forbedre evnen til at producere energi ved det anaerobe energisystem. Anaerob
produktionstraning har til formal at forbedre evnen til hurtigt at udvikle energi ved anaerobe
processer. Derudover har begge traeningsformer til formal at forbedre restitutionsevnen efter
perioder med hgj-intenst arbejde. Denne traningsform arbejdes der med fra U15-U19.

Derudover kan vi afvikle restitutionstraening efter en kamp eller efter harde traeningspas eller under szerligt
belastede perioder eventuelt efter et staevne. Restitutionstraeningen udfgres med lav intensitet, hvor der
gives mulighed for, at spillerne kan restituere.

Som en vaesentlig del af spillernes udvikling arbejder vi med spillernes kompetencer og vilje i forhold til at
udfordre 1v1 bade offensivt og defensivt. Overordnet opdeler vi treeningen i 1v1 offensivt og defensivt, og
1v1 retvendt og 1v1 fejlvendt.

Derudover arbejder vi med relationer i 2v2/3v3, hvor det centrale offensivt er at sgge lokalt overtal med
primaert fokus pa bandespil, krydslgb og overlap samt vurdering af afstand til modstanderen med henblik pa
det kloge valg, og det primzere defensivt er at udfgre pres og stgtte.

At spillerne kan klare sig selv offensivt savel som defensivt er en vigtig prioritering for os i forhold til vores
filosofi og spillestil.

Vi vaegter den individuelle udvikling hgjt og gnsker i den sammenhang at skabe et rum for, at spillerne kan
arbejde med forskellige feerdigheder, der er individuelt tilpasset.

Vi inddeler den individuelle traening i tre kategorier:



* Spidskompetencer refererer til feerdigheder, der kan dyrkes eller udvikles til en kvalifikation, som
spilleren er seerlig dygtig til i fodbold.

* Udviklingsomrader deekker over omrader, hvor den enkelte spiller har mangler og bgr forbedre sit
niveau.

* Positionsspecifikt betyder, at vi arbejder med positionsspecifikke feerdigheder eller med situationer,
der relaterer sig til de enkelte positioner.

For alle tre omrader gzelder det, at spillerne skal have mulighed for at traeffe selvstaendige valg i forhold til,
hvad de gnsker at traene og dermed forbedre.

Jf. DBU’s holdninger og handlinger benyttes princippet om ”"25-50-25" ogsa i IF Lyseng. Princippets formal er
at sikre optimal udvikling for den enkelte spiller. Det teoretiske udgangspunkt er, at hver enkelt spiller skal
matches pa sit eget niveau i halvdelen af tiden. Den anden halvdel af tiden skal deles lige mellem matchning
mod spillere pa et hgjere niveau og matchning mod spillere pa et lavere niveau.

Pa argangene fra U10-U17 traener tre spillere med argangen over én gang ugentlig (tirsdag) hele aret rundt.
Spillerne indgar i et forlgb i en fire ugers periode. Herefter besluttes igen, hvilke tre spillere der skal deltage
i oprykningstraeningen i den kommende fire ugers periode. Dette aftales pa det manedlige segmentmgde,
hvor spillerne m.m. diskuteres. For U19 gelder, at 1-3 spillere treener med 1. senior. Dette aftales med
cheftraeneren pa 1. holdet og den transitionsansvarlige.

Pa U10-U15 er vi papasselige med ikke at rykke spillere fast op pa en aldre argang, da vi mener, at spilleren
ikke er tjent med, at tilknytningen til egen argang helt forsvinder, og det skal desuden sikres, at spilleren
fortsat oplever succesoplevelser. Kun i helt ekstraordinaere tilfaelde sker dette. Endvidere teenker vi ogsa i
nedrykning af spillere pa disse argange, hvis der er tale om fx sent udviklede spillere og RAE.

Pa U16-U19 ser vi ogsa pa fglgende mulighed: Fast oprykning til en aeldre argang.

Treeningen, de dage hvor der er oprykningstreening, tager udgangspunkt i spil i hgjt tempo, hvor de oprykkede
spillere udfordres mest muligt pa fysik, tanke og handling.



Leeringsstige teknik
Omrade

Fodboldkoordination (begge )} @ M M 0 0 0
ben)

Driblinger/finter (begge ben) )} @ M 0 0 0 0
Vendinger (begge ben)

Vending efter dribling )} 0} M M o 0 0]
Vending p3 1. bergring I )} @ [0} M 0 (0]
Vending med efterfplgende I [0} @ M (0]
aktion

Vending pa 1. bergring ved

bevaegelse i hgj fart ! ? A M/o
1. bergringer (begge ben)

Aktiv 1. bergring med inder- og )} @ @ M M (0] 0
yderside

1. bergring i luften med fod, lar I 0] [1) 0] M 0
og bryst

1. bergring med efterfglgende I @ @ M 0]
aktion

1. bergring ved bevaegelse i hgj [ @ @/M M/0
fart

Pasninger (begge ben)

Indersidespark )} M M 0 o] 0 0
Korte pasninger )} @ @ 0] M 0 0
Pasninger i fod @ 0] M 0 0
Fgrstegangspasninger I @ 0] M 0 0
Pasninger i rum (dybt) I 0] @ M 0
Lange pasnhinger I 0] @ M 0
Flade indleeg I 0] @ M 0]
Pasninger ved bevagelse i hgj

fart med og uden bold. P ? A M/o
Halvtliggende vristspark (begge

ben)

Halvtliggende vristspark I @ 0] M 0 0
Hgje indleeg @ 0] M o] 0
Chipbolde I 0] 0} M 0
Sideskift I @ @ M o]
Afslutninger (begge ben)

Lodret vristspark I @ 0] M 0 0
Indersideafslutning I @ 0] M 0 0
Halvtliggende vristspark som I @ @ 0} M 0]
afslutning

Efter 1. bergring langs jorden I @ 0] M 0 0]




Fgrstegangsafslutning langs @ @ @ M 0
jorden

Efter 1. bergring i luften I @ 1) @/M | M/O
Forstegangsafslutning i luften I )} @ @/M M/0
Afslutning ved bevaegelse i hgj I P @ @/M M/0
fart

Hovedstgd

Hovedstgd som afslutning I ) ) @/M M/0
Hovedstgd som clearing I @ ) @/M M/O0

Terminologi:

| = Introduceres for faerdigheden. Spillerne opnar kendskab til faerdigheden og traener den for fgrste gang
struktureret (sekundaer fokus).

@ = @ver faerdigheden. Spilleren gver faerdigheden struktureret gentagende gange (primaer fokus).

M = Mestrer faerdigheden. Spilleren kan nu forsta, udfgre og lykkes regelmaessigt med feerdigheden (primaer
fokus).

O = Optimerer faerdigheden. Spilleren finpudser faerdigheden og videreudvikler den til et hgjere niveau
(sekundaer fokus — optimeres hovedsageligt gennem individuel traening).

| IF Lyseng inddeler vi den taktiske treening i to kategorier: Spilintelligens og spillestil (se tabel 2).

* Under omradet spilintelligens beskaeftiger vi os overordnet set med udviklingen af spillernes evne til
at opfatte, vurdere, beslutte og handle pa den mest hensigtsmaessige made i forskellige situationer.

Denne del inddeler vii en VI- og en DE-fase med tilhgrende underomrader samt omstillinger (se tabel
2).

Elementerne i spilintelligens indeholder omrader, der har taet sammenhaeng til vores spillestil, men
ogsa universelle kompetencer som vi mener er vigtige for at blive en dygtig fodboldspiller

* Omradet spillestil omfatter decideret traening af elementer i klubbens spillestil, der inddeles i syv
faser (se tabel 2). Til hver fase hgrer spillestilsprincipper (som fremgdr af klubbens
spillestilsbeskrivelse), der arbejdes ud fra i traeningen af spillestil.

Hver gang det er muligt, treener vi med et primaert og sekundaert fokus i forhold til spillestilen, hvor
temaerne "matcher” hinanden. Nar vi treener opbygningsspil, har vi f.eks. et sekundaert fokus pa
erobringsspil. Den enkelte holdtraener fastszetter et eventuelt sekundaert tema. Ved alle hold er der
to treenere, og derfor bgr den ene traener have fokus pa det primaere tema, mens den anden har
fokus pa det sekundaere tema. Det sekundaere tema, kan i nogle tilfaelde vaere et fokus pa individuelle
spillere.

o Standardsituationer: Vi treener kun standardsituationer i forbindelse med traeningslejre eller
enkelte gange pa aret til restitutionstraening eller traening med kategorien “frit valg”?.

3 Tidspunkt i ugeskemaet, hvor holdtraneren selv fastsaetter emne/fokus.




VI har bolden
Orientering:

Tid — afstand til modstander.
Rum — hvor er medspillere og modstander?

Positionering:

Ny position: Spil og Igb.

Ggre banen stor — bredde + dybde.

Skabe trekanter/vinkler.

Retvendt boldholder = Igb foran boldholder og taenk fremad.
Fejlvendt boldholder = skabe mulighed for at spille i stptte.
Skabe/udnytte rum (relationelt).

Modsatrettede beveaegelser (relationelt).

Boldforberedelse:

Forberede rum: Forfinte — ind og ud af skyggen (individuelt).
Abne op i kroppen — sgg at modtage bolden retvendt og pa offensiv fod.
Kommunikation: Kald pa bolden (lyd + kropssprog).

Beslutninger:

Spil frem nar du kan.
Vend nar du kan, (spil i stgtte nar du skal) (venderegel). * *Husk prioritering i forhold til
spillestil og argange. o Kommunikation — altid give kommando: “Alene/ryg”. o Orientering over
skulderen.
Bandespil.
Overlap.
Skab og udnyt 2v1 og 3v2.
Spil pa bevaegelse.
o Spil pa 2. og 3. bevaegelser — den bedste frem for den nemmeste lgsning.
Spil forbi pres/opsege pres.
Spil igennem, udvendig og over — med igennem som 1. prioritet.
Spilvendinger — flytte bolden vaek fra pres og til frie omrader (talmodighed til at vente pa der rigtige
udfald).
Spil pa 3. mand.

Afslutningsprincipper: **

Afslutning efter sidenet/bagstolpe.
Lab fgr aflevering/indlaeg.
Krydslgb.

Blindsidelgb.

Knaeklgb.

**| den individuelle traening arbejdes der endnu mere specifikt med de offensive spillere i forhold til:

Positionering til afslutning.
Skab/udnyt rum til afslutning (til en selv eller andre).
Yderligere/detaljeret afslutningsteknikker.



DE har bolden og omstillinger
Erobringsprincipper:

Pres pa boldmodtager.

Sprint i pres og mens bolden er undervejs.

Pres som en enhed.

Pressignaler.

Fremadrettet kommunikation — dirigere med foranliggende spillere.
Fremadrettet forsvarsspil hvor vi tgr at skubbe op pa mulig boldmodtager.
Bryde aflevering foran boldmodtager.

Forsvarsprincipper:

Pres — stgtte.

Ved bandespil fglger vi altid manden.

Lgbe retur nar bolden spilles forbi (daek positionerne fgrst, derefter personelt).

Forsvare som en enhed —kompakthed.

Sideforskydning.

Pumpe frem: Nar bolden spilles vaek fra eget mal (sa der altid er kort afstand til bold og modstander).
Falde: Nar bagrummet er truet (retvendt boldholder som er upresset + modstander har dybe Igb, der
truer vores bagrum).

Fremadrettet kommunikation — dirigere med foranliggende spillere.

1 frem 2 under og 1 frem 3 under (falde ind under hinanden).

Omistillingsprincipper:

Aktion pa aktion (hurtig parat pa naeste aktion).
o Spil vaek fra erobringsomrade.
o Aggressivt genpres ved boldtab.

Leeringsstige spilintelligens (taktik)
VI har bolden

Orientering

Tid — afstand til modstander /@ [1) (1) 1) M 0]
Rum — hvor er medspillere og| I/@ 0] 0] @ M o
modstander?

Positionering

Ny position: Spil og lgb /@ [0} 0} M o o
Ggre banen stor — bredde + dybde /@ 0] 0] M 0] 0]
Skabe trekanter/vinkler /@ 1) [0) M 0 0]
Retvendt boldholder = Igb foran

boldholder og taenk fremad /o 2 2 M ° 0
FeJIvend't bc?ldholder = skabe mulighed | & & M o
for at spille i stptte

Skabe/udnytte rum (relationelt) I @ M/0




Modsatrettede
(relationelt)

bevaegelser

M/0

Boldforberedelse

Forberede rum: Forfinte —ind og ud af
skyggen (individuelt)

I/

Abne op i kroppen — sgg at modtage
bolden retvendt og pa offensiv fod

I/

Kommunikation: Kald pa bolden

/@

o

o

Beslutninger

Spil frem nar du kan

/@

Vend nar du kan (spil i stgtte nar du
skal) (venderegel)

I/

Bandespil

/@

Overlap

/@

Skab og udnyt 2v1 og 3v2

||| 8 |8

Spil pa bevaegelse

Spil forbi pres/opsege pres

Spil igennem, udvendig og over — med
igennem som 1. prioritet

ISERASERSERSERSHE ST R SERRSY

8 88| £ (L

Z |[Z|Z|o|o0jO0| O |O

O |O0o|lO0O|O|O| ©O |O

Spilvendinger — flytte bolden vaek fra
pres og til frie omrader

Spil pa 3. mand

Spil pa 2. og 3. bevaegelser —den bedste
frem for den nemmeste Igsning

LS8

M/0

Afslutningsprincipper

Afslutning efter sidenet/bagstolpe

Y

1S

Lab f@r aflevering/indlaeg

LS

Krydslgb

Blindsidelgb

Knaeklgb

I Te s S

slalalz|z

ZIZIZ5|19|0
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DE har bolden og omstillinger

Erobringsprincipper

dirigere med foranliggende spillere

Pres pa boldmodtager I/? @ @ M o] o
Sprint i pres og mens bolden er| /@ @ 0] M 0 o
undervejs

Pres som en enhed I [0} )} M o] o
Pressignaler | /@ 0] @ M 0]
Fremadrettet kommunikation - Y & & M 0




Fremadrettet forsvarsspil hvor vi tgr at | & M o
skubbe op pa mulig boldmodtager

Bryde aflevering foran boldmodtager I @ @ M/O
Forsvarsprincipper

Pres — stoptte /@ )] 1) M o] 0]
Ved bandespil fglger vi altid manden I )} @ M 0 o]
Lgbe retur nar bolden spilles forbi I )} @ M o] o
Forsvare som en enhed — kompakthed | | )} @ M 0 0
Sideforskydning I @ @ M 0]
:nggr:?;lrem: Nar bolden spilles veek fra | & & M o
Falde: Nar bagrummet er truet I @ @ M/O
Fremadrettet kommunikation -

dirigere med foranliggende spillere /e 2 M °

1 frem 2 under og 1 frem 3 under I @ M 0]
Omstillingsprincipper

Aktion pa aktion /@ 1) M 0 0 0
Spil veek fra erobringsomrade I )} @ M o] 0
Aggressivt genpres ved boldtab I )} @ M 0 o

Terminologi:
| = Introduceres for faerdigheden. Spillerne opnar kendskab til feerdigheden og treener den for fgrste gang
struktureret (sekundaer fokus).

@ = @ver princippet. Spilleren gver princippet struktureret gentagende gange (primaer fokus).

M = Mestrer princippet. Spilleren kan nu forsta, udfgre og lykkes regelmaessigt med princippet (primaer
fokus).

O = Optimerer princippet. Spilleren finpudser princippet og videreudvikler det til et hgjere niveau (sekundaer
fokus).



Omrader under spillestil (taktik)

Opbygningsspil:
* Fasel.
* Fase 2.

*  Over for hgjt pres.

Afslutningsspil:
e Midterrum/halvrum.
e Siderum + lgb i feltet.
* Over for forsvar i ubalance.

Forsvarsspil:
* | balance.
*  Forsvar af feltet.
* | ubalance.

Erobringsspil:
e | balance.
* |ubalance.

Omstillinger:
* DE-VI. e VI-DE.
Standardsituationer.
Leeringsstige spillestil (taktik)
Som det ses af nedenstaende, arbejder vi ikke taktisk ift. nedenstaende dele. Den taktisk traening for U10-12

handler i stedet om at treene positionering og beslutninger i 1v1, 2v2, 3v3, 4v4 og 5v5 samt overtal og
undertalssituationer.

uU13

Opbygningsspil

Fase 1 /@ [0) 0] M 0]
Fase 2 /@ [0) 1) M 0]
Over for hgjt pres I/? 0] @ M o
Afslutningsspil

Midterrum/halvrum I (1) (1) M 0
Siderum + Igb i feltet I 0} @ M 0
Over for forsvar i ubalance /D (1) M 0 0
Forsvarsspil

| balance I 0} @ M o]
Forsvar af feltet I 0] @ M o
| ubalance I 0} @ M o
Erobringsspil

| balance I/@ 0} M o] 0
| ubalance /@ (1) 0] M 0]




Omstillinger

DE-VI

S

1S

VI-DE

LS8

LS8




Mentalt curriculum

Leeringsfeerdigheder

Malsaetninger /@ [0) [0) 0] M 0]
Konstruktive evalueringer I 0] 0] @ M 0]
Visualisering I @ 0] @ M o}
Sociale faerdigheder

Samarbejde I 0] @ @ M o}
Kommunikation I @ )} @ M o
Sgge hjeelp og dele viden I 0] 0] M o] o}
Life skills

Planlaegning I 0] @ M o}
Commitment, kontrol og accept I 0] M 0]
Selvbevidsthed og modgang 0] @ M ¢}
Praestationsfeerdigheder

Vardier /@ [0) M 0] 0]
Stresshandtering /@ [0) 0] M 0]
Gameplan og rutiner I 0] M
3R-modellen I @
Motivation

Spgrgeskema I 0] @ M 0]
Personlighedstest I [0) @ M o}
Sporgeskema I @ M o}
Foreldremgder

De gode foraeldre — understgtning af @/M (0] 0] 0 0]
mentale faerdigheder

Foraeldrehdndbog @ M o




Fodboldkoordination

Fodboldkoordination /@ M 0 0 0] 0]
Stabilitetstraening

Stabilitetstraening I )} @ @ M 0
Hurtighedstraening

Hurtighedstraening I )} @ @ M o}
Skadesforebyggende

Skadesforebyggende I @ M M o}
Styrketraning med egen vaegt

Styrketraening med vaegte I @ @ M M M
Hypertrofi I )}
Fodboldtransference

Styrketraening (power) I @

IF Lysengs Drenge ungdoms fysiske udviklingsprogram for U10 - U19 tager udgangspunkt i DBU’s ATK 2.0.
Samtidig tager udviklingsprogrammet for de enkelte argange forbehold for hvilke treeningsfaciliteter og
traeningsmuligheder der er tilstede, sadan at udviklingsprogrammet dermed ogsa er realistisk at fglge.

U10 har 2 ugentlige treeningspas pa banen, samt 2 Fodbold lab sessioner. Fodbold lab bestemmer er frivillig
deltagelse og der arbejdes iseer med spillernes tekniske faerdigheder. Al fysisk traening bliver udfgrt i
forbindelse med traening pa banen eller fodbold lab. P4 U10 prioriteres indholdet af den fysiske traening ikke
efter saeson forlgb og indholdet af den fysisk traening ser i en almindelig traeningsuge ser ud pa fglgende

made:

Treening 1

Fodbold lab 1

Traening 2

Fodbold lab
2

Fysisk traening

+

Koordination (som
del af opvarmning)

evt

stabilitetstraening

Koordination (som
del af opvarmning) +
Balancetraening

Hurtighedstraening (i
forleengelse af opvarmning)

For argang U10 er formalet med fysisktraening fortsat at udvikle spillernes bevaegelsesmaessige og tekniske
faerdigheder, samt at spillerne pa denne argang vil blive introduceret til organiseret og struktureret fysisk
treening som indebaerer elementerne beskrevet nedenfor.
Generelt har den fysiske traening for denne argang til formal at pabegynde processen i at opbygge spillernes
fysik, sadan at de kan tale at traene mere og mere. Processen i at opbygge spillernes fysisk gar fra U10 til U14.

Indholdet af den fysiske traening:

Koordination:

Denne traeningsform bliver udfgrt 2 gange i ugen.




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

Stabilitetstraening:

Denne traeningsform bliver i fgrste halvdel af saesonen udfgrt minimum 1 gang hver anden uge. | anden
halvdel af sasonen bliver denne traenings formudfgrt minimum 1 gang ugen. Denne traeningsform har til
formal at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren og kan derfor ogsa anses som en form for styrketraening.
Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen kropsveegt.

Balance traening:

Denne treeningsform bliver udfert 1 gang i ugen.
Formalet ved balance traening er at udvikle spillernes generelle motoriske faerdig, samtidig med at have en
potentiel skadesforebyggende effekt. Balance treening for U10 bestraebes efter at blive lavet med bold, men
enkelte gvelser vil ogsa blive lavet uden bold.

Hurtighedstraening:

Denne traeninsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Fokus hurtighedstraening er pa accelerationsevne og reaktionshastighed i fodboldrelevante beveaegelser.
Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U10, bliver derfor ogsa af kort varighed (ca 2-6 sek) med
lange pauser pa omkring 10x arbejdstid. Ved hurtighedstraening arbejdes der altid med 100% intensitet. For
at sikre den rette intensitet laves selve acceleration og retningsskifte derfor uden bold, men en
hurtighedsgvelse kan dog stadig godt indeholde bold. For eksempel 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.

Aerob traening:
Alt aerob treening bliver udfgrt som intervalspil med bold.

U11 har 3 ugentlige traeningspas pa banen. Al fysisk traening bliver udfgrt i forbindelse med treening pa banen.
Pa U11 prioriteres indholdet af den fysiske traening ikke efter seeson forlgb og indholdet af den fysisk traening
ser i en almindelig traeningsuge ser ud pa fglgende made:

ull Traening 1 Traening 2 Traening 3

Fysisk treening Koordinations (som | Hurtighedstraening (i | Koordination (som
opvarmning) + | forleengelse af | opvarmning) +
stabilitetstreening opvarmning) balancetraening

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

Indholdet af den fysiske traening:
Koordination:



Denne traeningsform bliver udfgrt 2 gange i ugen.

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

Stabilitetstreening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Denne traeningsform har til formal at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren og kan derfor ogsa anses
som en form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen kropsvaegt.

Balance traning:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.
Formalet ved balance treening er at udvikle spillernes generelle motoriske faerdig, samtidig med at have en
potentiel skadesforebyggende effekt. Balance treening for U11 bestraebes efter at blive lavet med bold, men
enkelte gvelser vil ogsa blive lavet uden bold.

Hurtighedstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Fokus hurtighedstraening er pd 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 10x arbejdstid. Ved hurtighedstraening arbejdes der altid med 100% intensitet. For
at sikre den rette intensitet laves selve acceleration og retningsskifte derfor uden bold, men en
hurtighedsgvelse kan dog stadig godt indeholde bold. For eksempel 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.

Aerob traening:
Alt aerob traening bliver udfgrt som intervalspil med bold.

U12 har 3 ugentlige traeningspas pa banen. Al fysisk treening bliver udfgrt i forbindelse med traening pa banen.
Pa U12 prioriteres indholdet af den fysiske traening ikke efter seeson forlgb og indholdet af den fysisk traening
ser i en almindelig traeningsuge ser ud pa fglgende made:

ul2 Traeningspas 1 Traeningspas 2 Traeningspas 3

Fysisk treenings indhold | Koordination (som del af | Stabilitetstraening + | Koordination (som
opvarmning) + | styrketreening med egen | opvarmning) +
Hurtighedstraening kropsveegt balancetraening

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

Indhold af fysiske traening ved forskellige treeningspas.
Koordination:
Denne traeningsform bliver udfgrt 2 gange i ugen.



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

Hurtighedstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Fokus hurtighedstraening er pa accelerationsevne og reaktionshastighed i fodboldrelevante bevaegelser.
Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U12, bliver derfor ogsa af kort varighed (ca 2-6 sek) med
lange pauser pa omkring 10x arbejdstid. Ved hurtighedstraening arbejdes der altid med 100% intensitet. For
at sikre den rette intensitet laves selve acceleration og retningsskifte derfor uden bold, men en
hurtighedsgvelse kan dog stadig godt indeholde bold. For eksempel 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.

Styrketraening med egen kropsvaegt:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Selve styrketraening har til formal at opbygge spillernes fysik, sa de kan tale at traeene 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.

Stabilitetstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Denne traningsform har til formal at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren og kan derfor ogsa anses
som en form for styrketraening. Al stabilitetstreening bliver udfgrt ved brug af egen kropsvaegt.

Balance traening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Formalet ved balance traening er at udvikle spillernes generelle motoriske faerdig, samtidig med at have en
potentiel skadesforebyggende effekt. Balance traening for U12 bestraebes efter at blive lavet med bold, men
enkelte gvelser vil ogsa blive lavet uden bold.

Aerob traening:
Alt aerob traening bliver udfgrt som intervalspil med bold.

U13 har 3 ugentlige traeningspas pa banen? Eller 2 pa kunst + en indendgrs traening i hal. Al fysisk traening
bliver udfgrt i forbindelse med traening pa banen. Pa U13 omprioriteres indholdet af den fysiske traening ikke
efter saeson forlgb og indholdet af den fysisk treening ser i en almindelig traeningsuge ser ud pa fglgende
made:

u13 Traeningspas 1 Traeningspas 2 Traeningspas 3

Indhold af fysisktraening | Koordination (som del af | Styrketraning med egen | Koordination (som del af
opvarmning) + | kropsveegt + | opvarmning) +
skadesforebyggende stabilitetstraening Hurtighedstraening




For U13 er der tilknyttet en fysisk treener, som én gang i ugen deltager i traeningen og star for den fysiske
trening.

Indholdet af fysisk treening:

Koordination:

Denne traeningsform bliver udfgrt 2 gange i ugen.

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

Skadesforebyggende traening:
Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.
Formalet ved denne traening er at minimere risiko for at fa hyppige fodboldskader. Derfor bliver der isaer
arbejdet med udsatte omrader. Selve den skadesforebyggende traening bestar af fglgende:
1. Styrke udsatte muskelgrupper som lyske, baglar og forlar.
2. For at minimere ankel og knaeledsskader bliver der udfgrt balance/propriocetiv traening.
3. Udvikle en stabil kropstamme gennem stabilitetstraening.
Det vil som udgangspunkt vaere den tilknyttede fysiske treener der star for denne traeningsform.

Styrketraening med egen kropsvaegt:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

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

Stabilitetstreening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Denne traeningsform har til formal at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren og kan derfor ogsa anses
som en form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen kropsvaegt.

Hurtighedstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Fokus hurtighedstraening er pa accelerationsevne, reaktionshastighed og kroppens evne til hurtigt at udvikle
energi ved maksimal intensitet i fodboldrelevante bevagelser.

Selve intervalleengden ved hurtighedstraeningen for U13 er sat op sammenlignet med tidligere argange.
Dermed er der omkring 2-10 sekunders arbejdes med fortsat lange pauser pa omkring 10x arbejdstid. Ved
hurtighedstreening arbejdes der altid med 100% intensitet. For at sikre den rette intensitet laves selve
acceleration og retningsskifte derfor uden bold, men en hurtighedsgvelse kan dog stadig godt indeholde
bold. For eksempel 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.

U14 har 3 ugentlige traeningspas pa banen. Stgrste delen af den fysiske traening bliver udfgrt i forbindelse
med traening pa banen. | vinterpausen bliver der prioriteres at lave styrketeknik med frivaegte. Denne



traeeningsform bliver udfgrt i et styrkelokale. 2 gange i ugen er der tilkoblet en fysisk traeener som star for en
del af traeningen pa banen eller i styrkelokalet.

Overordnede plan for fysiske traening for efterarssaeson:

ui4 Juli August September Oktober November December
Off-season Off /In -season In-season In-season Off /In -season | Off-season

Skadesforebyggende 1 gang i ugen

Styrketraening 1 gang i ugen (egen kropsvaegt) | Tekniktraening

Hurtighedstrasning 1 gang i ugen

Koordination/balance 2 gange i ugen

Stabilitetstraening 1 gang i ugen

Overordnede plan for fysiske traening for forarssaeson:

ui4 Januar Februar Marts April Maj Juni
OFF-Season Off-seascn In-season In-season In-season In-season

Skadesforebyggende 1 gang i ugen

Styrketraening Tekniktraening 1 gang i ugen

Hurtighedstrasning 1 gang i ugen

Koordination/balance 2 gange i ugen

Stabilitetstraening 1 gang i ugen

Skadesforebyggende treening:
Denne treeningsform bliver udfert 1 gang i ugen.
Formalet ved denne traening er at minimere risiko for at fa hyppige fodboldskader. Derfor bliver der isaer
arbejdet med udsatte omrader. Selve den skadesforebyggende traening bestar af felgende:

1. Styrke udsatte muskelgrupper som lyske, baglar og forlar.

2. For at minimere ankel og knaeledsskader bliver der udfgrt balance/proprioceptiv traening.

3. Udvikle en stabil kropstamme gennem stabilitetstraning.
Det vil som udgangspunkt veere den tilknyttede fysiske traener der star for denne traeningsform.

Styrketraening

I perioden Juli - oktober/november bliver denne traeningsform udfgrt 1 gang i ugen med egen kropsvaegt
som belastning.

Selve styrketraening har til formal at opbygge spillernes fysik, sa de kan tale at traeene mere. Styrketraeningen
har ikke et direkte preestationsoptimerende formal, men har derimod et mere helkropsorienteret formal,
der sigter mod at udvikle spillernes grundleeggende styrke for hele kroppen.

| perioden november - februar bliver der lavet tekniktraening for gvelser med frivaegte.

Denne traeningsform bliver udfgrt ved at den fysiske treener der er tilknyttet holdet, skiftevis tager mindre
grupper (3-6 spillere) med i et styrkelokale. Selve traeningen har til formal at arbejde med spillernes tekniske
kunnen i fodboldrelevante |gft, sadan at spillerne introduceres til styrketraening med vaegt og laerer teknikken
under kontrollerede forhold. P& denne made reduceres risiko for skader ved styrketraening. @velser som
squat og dgdlgft er eksempler pa gvelser som spillerne bliver introduceret til.



| perioden februar - juni bliver der udfgrt styrketreening 1 gang i ugen. Eftersom IF Lyseng ikke har de
faciliteter til at lave en ugentlig styrketraening i styrkelokale for en hel spillertrup, bliver der i stedet opfordret
til at udfgre denne traening som selvtraening. Den fysiske treener som er tilknyttet holdet vil sta for at
sammenszaette et program for styrketraening. Programmet vil besta af gvelser som spillerne har en teknisk
forstaelse for, hvilket betyder at programmet ogsa kan have individuelle tilpasninger. Denne styrketraening
har til formal at skabe hypertrofi.

Hurtighedstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Fokus hurtighedstraening er pa accelerationsevne, reaktionshastighed og kroppens evne til hurtigt at udvikle
energi ved maksimal intensitet i fodboldrelevante bevaegelser.

Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U14, har en varighed pa ca. 2-10 sekunder med lange pauser
pa omkring 10x arbejdstid. Ved hurtighedstraning arbejdes der altid med 100% intensitet. For at sikre den
rette intensitet laves selve acceleration og retningsskifte derfor uden bold, men en hurtighedsgvelse kan dog
stadig godtindeholde bold. For eksempel kan en gvelse besta af en kort Isbebane (uden bold), der indeholder
accelerationer og evt. retningsskift, men nar Igbebanen er passeret, bliver gvelsen afsluttet med en et skud
pa mal.

Koordination/balance:

Denne traeningsform bliver udfgrt 2 gange i ugen.

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

Stabilitetstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Denne traningsform har til formal at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren og kan derfor ogsa anses
som en form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen kropsveegt.

uls

U15 har 3 ugentlige traeningspas pa banen. Stgrste delen af den fysiske traening bliver udfgrt i forbindelse
med traening pa banen. | sommer- og vinterpausen bliver der prioriteret at lave styrketeknik med frivaegte.
Denne traeningsform bliver udfgrt i et styrkelokale. 2 gange i ugen er der tilkoblet en fysisk traener som star
for en del af treeningen pa banen eller i styrkelokalet.



Overordnede plan for fysisktraening i efterarssaesonen

u1s Juli August September Oktober November December
Off-season Off /In -season In-season In-season Off /In-season Off-season

Skadesforebyggende 1 gang i ugen

Styrketraening Tekniktraening/hypertrofi Hypertrofi

Hurtighedstraening 1 gang i ugen

Koordination/balance 2 gange i ugen

Stabilitetstraening 1 gang i ugen

Overordnede plan for fysisktraening i forarsseesonen

ui1s Januar Februar Marts April Maj Juni
OFF-Season Off-season In-season In-season In-season In-season

Skadesforebyggende 1 gang i ugen

Styrketrzening Tekniktrzening / Power Hypertrofi / Power

Hurtighedstraening 1 gang i ugen

Koordination/balance 2 gange i ugen

Stabilitetstraening 1 gang i ugen

Indhold af den fysiske trening:
Skadesforebyggende traening:
Denne traeningsform bliver udfert 1 gang i ugen.
Formalet ved denne traening er at minimere risiko for at fa hyppige fodboldskader. Derfor bliver der isaer
arbejdet med udsatte omrader. Selve den skadesforebyggende traening bestar af fglgende:

1. Styrke udsatte muskelgrupper som lyske, baglar og forlar.

2. For at minimere ankel og knaeledsskader bliver der udfgrt balance/proprioceptiv traening.

3. Udvikle en stabil kropstamme gennem stabilitetstraening.
Det vil som udgangspunkt vaere den tilknyttede fysiske traener der star for denne traeningsform.

Styrketrzaening:

| perioden Juli - august bliver der lavet tekniktraening for gvelse med frivaegte.

Denne traeningsform bliver udfgrt ved at den fysiske treener der er tilknyttet holdet, skiftevis tager mindre
grupper (3-6 spillere) med i styrkelokale. Selve treeningen har til formal at arbejde med spillernes tekniske
kunnenifodboldrelevante |gft, sadan at spillerne introduceres til styrketreening med veegt og leerer teknikken
under kontrollerede forhold. P4 denne made reduceres risiko for skader ved styrketraening. @velser som
squat og dgdlgft er eksempler pa gvelser som spillerne bliver introduceret til.

| perioden september - December. Eftersom IF Lyseng ikke har de faciliteter til at lave en ugentlig
styrketraening i styrkelokale for en hel spillertrup, sa vil der i stedet blive opfordret at udfgrer denne traning
som selvtraening. Den fysiske traener som er tilknyttet holdet vil sta for at sammenszette et program for
styrketraening. Programmet vil besta af gvelser som spillerne har en teknisk forstaelse for, hvilket betyder at
programmet ogsa kan have individuelle tilpasninger. Denne styrketraening har til formal at skabe hypertrofi.

| perioden januar - Februar bliver der lavet tekniktraning for gvelse med friveegte.
Denne traeningsform bliver udfgrt ved at den fysiske traener der er tilknyttet holdet, tager skiftevis mindre
grupper (3-6 spillere) med i styrkelokale. Selve traeningen har til formal at arbejde med spillernes tekniske



kunnen i fodboldrelevante |gft.
Til forskel fra tidligere tekniktraening med frivaegte, sa vil der i denne periode veere et gget fokus pa Power
gvelser. De mere power orienterede gvelser kan eksempelvis vaere jumpsquats og forskellige variationer af
lunges.

| perioden marts - Juni bliver der udfgrt styrketraening 1 gang i ugen. Eftersom IF Lyseng ikke har de faciliteter
til at lave en ugentlig styrketraening i styrkelokale for en hel spillertrup, bliver der i stedet blive opfordret til
at udfgre denne traning som selvtraening. Den fysiske treener som er tilknyttet holdet vil std for at
sammenszaette et program for styrketraening. Programmet vil besta af gvelser som spillerne har en teknisk
forstaelse for, hvilket betyder at programmet ogsa kan have individuelle tilpasninger. Denne styrketraening
har til formal at skabe hypertrofi samt at tilveenne spillerne til enkelte power gvelser.

Hurtighedstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Fokus hurtighedstraening er pa accelerationsevne, reaktionshastighed og kroppens evne til hurtigt at udvikle
energi ved maksimal intensitet i fodboldrelevante bevaegelser.

Selve intervallerne ved hurtighedstraeningen for U15, har en varighed pa ca. 2-10 sekunder med lange pauser
pa omkring 10x arbejdstid. Ved hurtighedstraening arbejdes der altid med 100% intensitet. For at sikre den
rette intensitet laves selve acceleration og retningsskifte derfor uden bold, men en hurtighedsgvelse kan dog
stadig godtindeholde bold. For eksempel 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.

Koordination/balance:

Denne traeningsform bliver udfgrt 2 gange i ugen.

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

Stabilitetstraening:

Denne traeningsform bliver udfgrt 1 gang i ugen.

Denne traeningsform har til formal at udvikle en stabil kropsstamme for spilleren og kan derfor ogsa anses
som en form for styrketraening. Al stabilitetstraening bliver udfgrt ved brug af egen kropsvaegt.



1v1/2v2/3v3

Som en vaesentlig del af spillernes udvikling arbejder vi med spillernes kompetencer og vilje i forhold til at
udfordre 1v1 bade offensivt og defensivt. Overordnet opdeler vi treeningen i 1v1 offensivt og defensivt, og
1v1 retvendt og 1v1 fejlvendt.

Derudover arbejder vi med relationer i 2v2/3v3, hvor det centrale offensivt er at sgge lokalt overtal med
primaert fokus pa bandespil, krydslgb og overlap samt vurdering af afstand til modstanderen med henblik pa
det kloge valg, og det primaere defensivt er at udfgre pres og stgtte.

At spillerne kan klare sig selv offensivt savel som defensivt er en vigtig prioritering for os i forhold til vores

filosofi og spillestil.

Omrader under 1v1/2v2/3v3

VI har bolden
1v1 retvendt:
e Arbejdsomrader

/ fokuspunkter:
1v1 fejlvendt:
e Arbejdsomrader
/ fokuspunkter:
2v2/3v3:
e Arbejdsomrader
/ fokuspunkter:

DE har bolden
1v1 retvendt:
¢ Arbejdsomrader

/ fokuspunkter:

1v1 fejlvendt:
¢ Arbejdsomrader
/ fokuspunkter:

2v2/3v3:

Holde fart mod modstanderen.

Variere rytmen med bolden.

Temposkift/retningsskift.

Fa modstanderen ud af balance — anvende driblinger/finter.

Orientering over skulderen — hvor er modstanderen?
Maerke modstander med armen.

Vending pa 1. bergring efter forfinte.

1. bergring ned i banen og vender og skaber en 1v1 retvendt.
Temposkift efter vending.

Sege lokalt overtal og skabe 2v1-situation.
Opsgge pres/laegge tryk pa modstanderen.
Bandespil.

Overlap.

Overtal/undertal.

Presafstand: Hurtigt frem, men undga at buse

Presstilling: lavt tyngdepunkt og vinkel i forhold til modstander
Hurtigt fodarbejde

Ga pa kroppen af modstander (Bruge armen og fjern
modstanderen) Aggressivt frem for passivt presudtryk

Som 1v1 retvendt og derudover
-> Hele tiden kunne se bolden
- Undga at modstander kan vende rundt



e Arbejdsomrader Pres - stgtte og rolleskift
/ fokuspunkter: - Fremadrettet kommunikation — dirigere med foranliggende
spillere
Orientering over skulderen — lukke afleveringsmulighed
Overtal/undertal
Ved bandespil fglger vi altid manden
Laeringsstige 1v1/2v2/3v3

U ade 0 /

VI har bolden

1v1 retvendt /@ [0) 0] [0) M 0]
1v1 fejlvendt /@ (1) 0] [0) M 0]
2v2/3v3 /@ 0] [0} 0] M o]
DE har bolden

1v1 retvendt /@ 0] @ 0] M o]
1v1 fejlvendt /@ [0) 0] [0) M o]
2v2/3v3 /@ 0] @ M 0] 0]

| = Introduceres for faerdigheden. Spillerne opnar kendskab til faerdigheden og traener den for fgrste gang
struktureret (sekundaer fokus).

@ = @ver faerdigheden. Spilleren gver faerdigheden struktureret gentagende gange (primaer fokus).

M = Mestrer feerdigheden. Spilleren kan nu forsta, udfgre og lykkes regelmaessigt med faerdigheden (primaer
fokus).

O = Optimerer ferdigheden. Spilleren finpudser faerdigheden og videreudvikler den til et hgjere niveau
(sekundaer fokus — optimeres hovedsageligt gennem individuel traening).

Individuelt

Vi vaegter den individuelle udvikling hgjt og gnsker i den sammenhang at skabe et rum for, at spillerne kan
arbejde med forskellige faerdigheder, der er individuelt tilpasset.

Vi inddeler den individuelle traening i tre kategorier:

* Spidskompetencer refererer til faerdigheder, der kan dyrkes eller udvikles til en kvalifikation, som
spilleren er seerlig dygtig til i fodbold.

* Udviklingsomrader deekker over omrader, hvor den enkelte spiller har mangler og bgr forbedre sit
niveau.

* Positionsspecifikt betyder, at vi arbejder med positionsspecifikke feerdigheder eller med situationer,
der relaterer sig til de enkelte positioner.




For alle tre omrader geelder det, at spillerne skal have mulighed for at traeffe selvstaendige valg i forhold til,
hvad de gnsker at traene og dermed forbedre.



