TALENTMANUAL

IF Lyseng Fodbold — Ungdom

IF Lyseng Fodbold — UNGDOM



Forord

Denne “Talentmanual” er udviklet i forbindelse med IF Lysengs licensansggning i foraret 2021, hvor malet
er at fa to stjerner i DBUs licenssystem 2021/2022. Ambitionen er at Talentmanualen Igbende skal udvikles
og opdateres, efterhanden som IF Lyseng far udviklet sin Talentsektor, der omfatter fglgende:

- Organisation

- Strukturer

- Procedurer for hold
- Individuel treening
- Strategisk arbejde

Talentmanualen omfatter U10-U15 drenge (1. hold), men er taenkt som et veerktgj, der pa sigt skal bredes
ud til hele ungdomsafdelingen, sa den ogsa galder breddeafdelingen. Talentmanualen er et vaerktgj for
traenerne i klubben (cheftraener og assistenttraner) og ledelse (Bgrne-og Ungdomsudviklingstraener,
Talentchef og Ungdomsformand).

Talentudviklingen i IF Lyseng tager udgangspunkt i vores vaerdier, og det er vigtigt at vi altid har disse
veerdier for gje i vores arbejde.
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Praktiske oplysninger — IF Lyseng Fodbold

Klubbens oplysninger

IF Lyseng Fodbold
Lysengvej 1A
8270 Hgjbjerg
CVR-nr.: 88231317

Administration

Administrator: Ulrik Bjerre
Telefon: 25727989
E-mail: bogholder@lyseng.dk

Mail og opkald besvares nar der er tid

Klubbens kontaktpersoner

Talentchef: Alexander Flattum
- Telefon: +45 2751 4723

- E-mail: talent@lyseng.dk

Ungdomsudviklingstraener: Alexander Flattum
- Telefon: +45 2751 4723

- E-mail: talent@lyseng.dk

Borneudviklingstraner: Marc Sgballe
- Telefon: +45 2724 1074

- E-mail: bornefodbold@Ilyseng.dk

Chefmalmandstraener: Christoffer Schnack Ringg
- Telefon: +45 4093 1003

- E-mail: christoffer.schnack@gmail.com



mailto:bogholder@lyseng.dk
mailto:talent@lyseng.dk
mailto:talent@lyseng.dk
mailto:bornefodbold@lyseng.dk
mailto:christoffer.schnack@gmail.com

Fysioterapi
BeneFiT Hgjbjerg Fysioterapi
Morten Brix Purup

Telefon: +45 8614 9089
E-mail: info@BeneFiT-hoejbjerg.dk

Hjemmeside: https://www.BeneFiT.dk/hojbjerg
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Baneoversigt IF Lyseng




Organisationsdiagram og kommunikationslinjer — Talentsektoren
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Funktionsbeskrivelser

| det fglgende afsnit ses ansvars- og arbejdsomrader for de forskellige roller i klubben.

Talentchef

Funktionsbetegnelse

Talentchef

Organisatorisk placering

Referere til Ungdomsformand

Ansat

Alexander Flattum

Ansvarsomrader og opgaver

Strategisk ansvar

- Ansvarlig for at klubbens strategi udfgres
og udvikles

Administrativt ansvar

- Ansvarlig for god kommunikation mellem
klub og DBU

- Ansvarlig for kontrakter til treenerne

- Informere bestyrelsen om licensarbejdet

- Ansvarlig for at rammerne omkring
talentudvikling fungere og udvikling af
disse

- Holde MUS med trenere

- Dokumenter og lignende er tidssvarende
og opdateret

@konomisk ansvar
- Budgetansvarlig

- Kontakt med den administrative ansvarlig
- Opdateret omkring gkonomien i klubben

Ungdomsudviklingstraner

Funktionsbetegnelse

Ungdomsudviklingstraener (U13-U15)

Organisatorisk placering

Referere til Ungdomsformand

Ansat

Marc Sgballe Pedersen

Ansvarsomrader og opgaver

Ansvar
- Kontaktperson til DBU vedrgrende
sportslige forhold
- Udvikle og understgtte brugen af IF Lyseng
talentmanual
- Sparring, supervision og udvikling af
treenernes faglige niveau




- Sikre rammerne for traening og
periodisering af traening

- Implementering af spillestilsprincipper

- Sikre sammenhang og koordinering med
yngre og &ldre argange

- Ansvarlig for transition for U13-U15

- Ansvarlig for ssmmenhang og
koordinering med yngre og aeldre argange

Opgaver

- Vare pa banen og sikre det gode
traeningsmiljo

- Ansaettelse af traenere (sammen med
Talentchef)

- Ansvarlig for treenermgder

- Udarbejdelse af curriculum vedrgrende
talentafdelingen

- Deltage ved foreeldremgder pa U13-U15

- Udarbejde spillerprofiler i samarbejde med
Talentchefen

Bgrneudviklingstraener

Funktionsbetegnelse

Bgrneudviklingstraener

Organisatorisk placering

Referere til Talentchefen

Ansat

Jakob Bonde Sgrensen

Ansvarsomrader og opgaver

Ansvar

- Kontaktperson til DBU vedgrerende
sportslige forhold

- Sportslig organisering og udarbejdelse af
treening sammen med den respektive
cheftraener

- Strukturering af traeningsplaner

- Supervision, sparring og udvikling af
treenernes faglige niveau i U10-U12

- Ansvar for transition for U10-U12

- Ansvarlig for sammenhang og
koordinering med zeldre argange, iseer U13

Opgaver
- Veere pa banen og sikre det gode

traeningsmiljg
- Ansvarlig for trenermgder




Deltage ved foraeldremgder pa U10-U12
Deltage i ungdomsafdelingsmgder
Tilmelding til staevner

Chefmalmandstraener

Funktionsbetegnelse

Chefmalmandstraener

Organisatorisk placering

Refererer til Talentchefen

Ansat

Christoffer Schnack Ringg

Ansvarsomrader og opgaver

Strategisk ansvar

Bidrage til at udvikle og implementere
klubbens strategi pa malmandsomradet
Sikre at malmandstraeningen lever op til
klubbens strategi

Ansvarlig for leeringsstigen udfgres

Administrativt ansvar

Sikre at kommunikationen mellem
chefmalmandstraneren og U13-U15
fungerer optimalt

Har ansvaret for traenerkontrakter i
samarbejde med Talentchefen

Sikre at alle rammer omkring
malmandstraening fungerer

Holde MUS med malmandstraenere




Mgdestruktur

I IF Lyseng afholdes der forskellige mgdetyper, som derfor ogsa har forskelligt indhold. Nedenfor ses de
forskellige typer mgder, frekvens, den ansvarlige plus deltagere samt den faste dagsorden for mgderne,
hvor der ogsa kan tilfgjes andet indhold.

Overblik over mgdestruktur for talentledelsen

- Der afholdes ti mgder arligt, en gang om maneden, med dagsorden
- Ansvarlig for mgderne er bestyrelsen samt talentledelsen
- Dagsorden — faste punkter:

o Status pa argangene

o Optimering og udvikling af talentmanualen

o Udviklingsomrader i forhold til organisationen

Overblik over mgdestruktur for traenermgder

- Der afholdes ti mgder arligt, gerne sidste uge i maneden med dagsorden mellem cheftraenere,
talentchefen, ungdomsudviklingstraeneren og bgrneudviklingstraeneren afhangig af segmentet
- Ansvarlig for mgderne er den overordnede ansvarlige for segmentet
- Dagsorden — faste punkter:
Spillerudvikling

o Den forlgbne maned i forhold til fokuspunkter
o Evaluering og planlaegning af individuelle traeningsforlgb
o Sammensatning af den kommende maneds traeningsindhold (den ansvarlige sgrger for, at

indholdet stemmer overens med talentmanualen)
o Sparring ift. treeningsgvelser, ledelsesvaerktgjer og spillestil

Andre mgder
Udover ledelses- og treenermgder afholdes fglgende mgder:

- Overdragelsesmgder/transition mellem argange (to gange arligt, juli og august)
- Opstartsmgder (to gange arligt, august og januar)

- Evaluerings- og saesonafslutningsmegder (to gange arligt, december og juni)

- Inspirations-/specialistmgder (to-tre gange halvarligt)



Sundhedssektor

IF Lyseng har indgdet en aftale med BeneFiT Fysioterapi, Hgjbjerg om diagnosticering og behandling af
skader. BeneFiT Fysioterapi har autoriserede fysioterapeuter og har behandlingsfaciliteter taet pa anlaegget.

BeneFiT Fysioterapi

Mandag-torsdag: kl. 08:00-18:00
Fredag: kl. 08:00-16:00

- Kontaktperson: Morten Brix Purup
Kontaktoplysninger
BeneFiT Hgjbjerg Fysioterapi

Telefon: +45 8614 9089
E-mail: info@BeneFiT-hoejbjerg.dk

Hjemmeside: https://www.BeneFiT.dk/hojbjerg

Procedure for henvisning til fysioterapeuten

Nar en skade opstar, kontakter den skadede spiller sin cheftraener, der herefter kontakter BeneFiT
Fysioterapi med besked om, at en skadet spiller booker en tid hos dem. BeneFiT Fysioterapi diagnosticerer
og behandler den skadede spiller, og giver cheftraeneren besked om skadens omfang og forventede
behandlingsforlgb og tidshorisont. Opfglgning pa skader og forlgb foregar i dialog mellem spiller,
cheftraener og talentchefen.Nedenfor er en visualisering af kommunikationslinjerne ved diagnosticering og

behandling af skader. Cheftraener

Talentchef

Spiller bliver skadet /

Sundhedssektor



mailto:info@benefit-hoejbjerg.dk
https://www.benefit.dk/hojbjerg

Spilleren kontakter sin cheftraener
Trin 2: Cheftraener kontakter sundhedssektor mhp. clearing
Trin 3: Spiller kontakter sundhedssektor og aftaler tid
Trin 4: Dialog mellem spiller, cheftreener og fysioterapeut omkring skade, forlgb og tidshorisont

Trin 5: Orientering til Talentchefen ved behov

Organisering og indhold af traening

| IF Lyseng arbejdes der med forskellige fokuspunkter og veerktgijer, der i sidste ende skal fgrer til den
“faerdige” spiller, som kan bega sig pa seniorniveau. Derfor har klubben ogsa en spillestil, som alle
ungdomshold spiller efter. For at implementere dette endnu tidligere arbejdes der med spillestilsprincipper
pa U10-U12, hvor spillerne far kendskab til spillestilen pad U13 og op.

Generelt for alle argange fra U10 og frem er der op- og nedtraening. 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 foraldre er til enhver medbestemmende. Forlgbet varer 3-4
uger med et ugentligt treeningspas og efterfglgende evaluering.

U10-U12

| vores traening er fokus pa, at hver enkelt spiller skal have et godt treeningstilbud uanset niveau.
Vi forsgger ivores opbygning af traeningen 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 treeningsgrupper pa argangene, men traener som
argang sammen. Det skal forstas sadan, at vi planlaegger traening og @velser sadan at det passer
hver enkelt traeningsgruppe 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 vii Igbet af en treeningsuge bade har delt spillerne i grupper efter niveau og
tilfeeldigt. Vi stiler efter, at den formelle del af traeningen i hgjere grad er opdelt tilfeeldigt, hvor
vi i de mere funktionelle spil forsgger at lave grupper efter hvilket udviklingstrin spillerne
befinder sig pa.

Vi har lavet et skema (se naeste side), hvor man kan hvad vi har fokus pa inden for de fire
forskellige temaer. | skemaet er det beskrevet, hvordan fokus aendrer sig pa de forskellige
argange, hvor flere fokuspunkter godt kan ga igen i f.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 vaere med til at sikre, at vi har en rgd trad i forhold til hvordan vi udvikler

vores spillere.

IF Lyseng bgrnefodbold curriculum

Basisteknisk Koordination/fysisk
u6-U9 + Spiller + bold + Spiller + bold
«  Drible/finter * Drible/finter
* Spille med begge + Spille med begge
ben ben
*  Fgrstebergring *  Fdrsteberdring

uio
* Hurtige fadder

u11 GIL

=  Begge ben * Koordination

+« Driblinger og + Balance

finter * Rotation

* Sparkeformer

+ Vendinger
uiz

En traeningsopbygning i U10-U12 kunne se saledes ud:

Spilforstaelse

Samspilsforstaelse
"Ud af skyggen”

Aflevér til bedst
placerede
medspiller

Lgb foran
beldholder
Orientering

1vl

Mental

= Leringsparathed
= Glede
= Deltagelse i klubaktivitet

* Laering gennem spillersamtaler
= Felles omklaedning

* Gleade

*  Forst3else for gruppedynamik

Opvarmning (0-20 min.)
Se fysisk udviklingsprogram.

- Koordination
- Sprinttraening
- Smaspil

Traening af faerdighed fra curriculum (20-45 min.)
Fokuspunkt valgt ud fra curriculum.

Kan traenes formelt eller funktionelt. Funktionelt
prioriteres.

- Basisteknisk
- Spilforstaelse
- Mental




Funktionelt spil med fokus (45-70 min.) - Fokus pa 1v1
-2v2

- 3v2

- Over/undertalsspil

Kampspil - Interval

- Kamp pa reduceret bane
-5v5

- 8v8

- Horst Wein

Treening U13-U15

Som tidligere navnt afholdes der opstartsmgder for U13-U15 trupperne inden sommerferien. Her
praesenteres blandt andet traenerne for hinanden og en plan for efteraret, som bade indeholder
traeningsomrader, traeningslejre, stavner mv.

Arshjul
Arsplanen udfzerdiges med udgangspunkt i fem elementer som danner strukturen for traeningen:

- Struktur

- Teknisk

- Taktisk

- Konkurrence (mentalt)
- Hgj intensitet (fysisk)

Alle treenere far udleveret en arsplan, som skal sikre at spillerne i IF Lyseng kommer igennem de temaer
som er planlagt og dermed sikre os de bedste forudsaetninger for at lykkes og udvikle os som planlagt.
Derudover sikrer arsplanen, at spillerne gennemgar de tekniske, taktiske, fysisk og mentale omrader som vi
har planlagt. Arsplanen udfaerdiges af ungdomsudviklingstraeneren i samarbejde med cheftraenerne fra
U13-U15. Arsplanen gennemgas af ungdomsudviklingstraeneren inden saesonstart med tilstedevaerelse af
alle relevante traenere, herunder talentchefen. Arsplanen evalueres Ipbende af talentchefen,
ungdomsudviklingstraeneren og de respektive cheftraenere.

Der arbejdes bade med en makrocyklus (arshjul) og en mikrocyklus (ugeskema). Eksempel pa et ugeskema,
og dermed traeningsopbygning, i U13-U15, der tager udgangspunkt i klubbens spillestil, kunne se saledes
ud:



Mandag Tirsdag Torsdag morgen (60 Torsdag aften (90 min)

eftermiddag/aften (90 | eftermiddag/aften min)
min) (90 min)
Pre-activation 10 min Pre-activation 10 min Pre-activation 10 min

Individuel traening 20

min
Spilintelligens/spillestil
40 min
Spilintelligens 20 min Spilintelligens 20 min Mentalt/frit valg 20 min
Spillestil 20 min Post-activation 10 min

Post-activation 10 min Post-activation 10 min

Videoanalyse 20 min

Farverne indikerer en intensitetsbelastning, som er vejledende for, hvordan traeningen planlaegges, og hvad
spillerne skal kunne forvente. | eye4talent har den enkelte treening mulighed for at rette til intensitet,
specifikt treeningsindhold osv. Ovenstaende kategoriseres:

- Grgn = lav intensitet
- Gul = moderat intensitet
- Red = hgj intensitet

Arshjulet (makrocyklus) er opbygget som en taktisk/teknisk periodisering. Den fysiske belastningsgrad
planleegges sammen med den fysiske traener, men der vil altid vaere et taktisk/teknisk element, som angivet
i nedenstaende.

Hver gra/bla del angiver den 6-ugers cyklus, hvor alle spillestilselementerne kommer i spil. Den grgnne del
angiver opstartsperioden, hvor traeningen udelukkende har fokus pa at opbygge spillernes fysiske formaen,




hvor der er stor vaegt pa spillernes aerobe effekt og kapacitet, men ogsa andre fysiske parametre. Eksempel
pa makrocyklus ses pa bilag 1.

Treening U16-U19

Ligesom i U13-U15 segmentet afholdes der opstartsmgder for trupperne inden sommerferien. Her
praesenteres blandt andet traeenerne for hinanden og en plan for efteraret, som bade indeholder
traeningsomrader, traeningslejre, staavner mv.

Arshjul
Arsplanen udfzerdiges med udgangspunkt i fem elementer som danner strukturen for traeningen:

- Struktur

- Teknisk

- Taktisk

- Konkurrence (mentalt)
- Hgj intensitet (fysisk)

Alle traenere far udleveret en arsplan, som skal sikre at spillerne i IF Lyseng kommer igennem de temaer
som er planlagt og dermed sikre os de bedste forudszetninger for at lykkes og udvikle os som planlagt.
Derudover sikrer arsplanen, at spillerne gennemgar de tekniske, taktiske, fysisk og mentale omrader som vi
har planlagt. Arsplanen udfeerdiges af ungdomsudviklingstraeneren i samarbejde med cheftraenerne fra
U16-U19. Arsplanen gennemgas af ungdomsudviklingstraeneren inden saesonstart med tilstedevaerelse af
alle relevante traenere, herunder talentchefen. Arsplanen evalueres Igbende af talentchefen,
ungdomsudviklingstraeneren og de respektive cheftraenere.

Der arbejdes bade med en makrocyklus (arshjul) og en mikrocyklus (ugeskema). Eksempel pa et ugeskema,
og dermed traeningsopbygning, i U16-U19, der tager udgangspunkt i klubbens spillestil, kunne se saledes
ud:

Mandag aften 90 | Tirsdag Onsdag 90 min Torsdag Fredag 90 min
min




Styrketraening® 90 Styrketraening 60

min min
Spring 5 min Mental
treening/frit valg
30 min
Spillestil 25 min
Spilintelligens/spill
estil 40 min
Post-activation 10 Spilintelligens 45 Post-activation 10
min min min
Post-activation 10
min
Note Note Note Note Note
*Der styrketraenes
1-2 gange ugentlig
efter aftale med
fysisk traeener

Farverne indikerer en intensitetsbelastning, som er vejledende for, hvordan traningen planlaegges, og hvad
spillerne skal kunne forvente. | eye4talent har den enkelte treening mulighed for at rette til intensitet,
specifikt treeningsindhold osv. Ovenstaende kategoriseres:

- Grgn = lav intensitet
- Gul = moderat intensitet
- Red = hgj intensitet



Arshjulet (makrocyklus) er opbygget som en taktisk/teknisk periodisering. Den fysiske belastningsgrad
planlaegges sammen med den fysiske traeener, men der vil altid veere et taktisk/teknisk element, som angivet
i nedenstaende.

Hver gra/bla del angiver den 6-ugers cyklus, hvor alle spillestilselementerne kommer i spil. Den grgnne del
angiver opstartsperioden, hvor treeningen udelukkende har fokus pa at opbygge spillernes fysiske formaen,
hvor der er stor vaegt pa spillernes aerobe effekt og kapacitet, men ogsa andre fysiske parametre. Eksempel
pa makrocyklus ses pa bilag 2.

Fysisk traening

U10-U12

Fysisk treening i U10-U12 segmentet og indholdet af dette er bestemt af klubbens fysiske traener. Der er
lavet et fysisk udviklingsprogram, som treenerne har til radighed i deres planlaegning af traeningen. Det
fysiske udviklingsprogram har inddelt traeningen i fem omrader, som aendrer fokus ift. de forskellige
argange.

- Koordination

- Stabilitetstraening
- Balancetraening

- Hurtighedstraening
- Aerob trening

U13-U15
Fra U13-U15 begynder spillerne at arbejde med egen kropsvaegt. Desuden arbejdes der med fglgende:

- Lgbeteknik/hurtighed

- Smidighed

- Bevaegelighed

- Balance

- Koordination

- Styrketraening (kun med egen kropsveegt)

Det fysiske program forestas af cheftraneren. Dette program traenes to gange om ugen i 30 minutter. Det
fysiske program laves i samrad med Bgrne-og ungdomsudviklingstraener.

U16-U19

Pa U16 bliver spillerne som udgangspunkt ikke introduceret for nye principper indenfor fysisk traening.
Derfor er der ikke stor forskel i udviklingsplanen fra U15 til U16. | forbindelse med styrketraening med
frivaegte, bliver enkelte spillere dog i hgjere grad introduceret til mere power-orienterede gvelser og
teknisk kunnen af disse.



- Lgbeteknik/hurtighed
- Smidighed

- Bevaegelighed

- Balance

- Koordination

- Hypertrofi

- Styrketraening (power)

Opstartstraeningsprogram

Der arbejdes fra U13-U19 i opstarten (sommer) med fglgende traeningsprogram — se bilag ???
Spillestil

IF Lyseng vil bestraebe sig pa at spille en boldbesiddende form for fodbold. Den store boldbesiddelsesfase
skal gennem Igbevillighed og kombinationsspil bruges til at flytte bolden vaek fra modstanderholdets pres,
skabe plads i modstanderholdets organisation som en forudsaetning for at kreere chancer og score mal. Det
er saledes ngdvendigt at have talmodighed i opbygningsspillet og forsgge at ga i afslutningsspil, nar pladsen
er skabt til det.

Gennem spillestilen gnsker vi at udstyre spilleren med vaerktgjer, der giver varierende mader at bygge
spillet op pa for at komme til afslutning. Essensen af spillestilen er, at vi hellere spiller korte og flade bolde
frem for lange og hgje bolde, samtidig med, at vi gerne vil kunne variere i lgbet af kampen.

Nar vi mister bolden, skal vi hurtigt i genpres for, at vi igen kan vaere boldbesiddende og op gennem
argangene vaere bevidste om at komme bag bolden, hvis genpresset ikke vil lykkes. Derudover skal spilleren
have kendskab til defensive organisationsformer.

Nggleord:
- Boldbesiddende fodbold
- Fladt opspil fra malmand/bagkaede
- Ro/tdlmodighed pa bolden
- Flytte bolden vaek fra presset
- Lgbevillighed og kombinationsspil
- Variation i opbygnings-og afslutningsspillet
- Hurtigt genpres
- Defensiv organisation

Faser i IF Lysengs spillestil
| dette afsnit uddybes principperne for de enkelte spilfaser.

Opbygningsspil
- Stpttespiller/vinkler

- Vende spillet under pres



- Spil modstandere vaek

- Spge oppres

- Spil pa 2. og 3. bevaegelser

- Blive retvendt i forhold til overgangen til afslutningsspil
- Talmodig og tempo

Afslutningsspil

- Skabe og udnytte rum

- Skabe lokalt overtalt

- Temposkift

- Spil pa 2. og 3. bevaegelser

- Dybelgb

- Aggresive og tempofyldte Igb

Erobringsspil

- Startpres

- Tydelighed i pres

- 1. 0g 2. forsvar (ikke pres, stptte, sikring)

- Preshgjde og presretning

- Tvinge modspiller til at spille i gnskede omrader
- Opmaerksomme pa pressignaler

- Banen skal ggres lille

Forsvarsspil

- Beskytte bag- og mellemrum

- Enforsvarsspiller skubber, tre samler

- Pumpebevaegelser

- Sideforskydninger

- Indregmmelser til mandsopdaekning

- Balance

- Kompakt og lille afstand mellem ksederne

Omstillinger DE/VI (offensiv)

- Fastholde bold

- Direkte spil

- Lgb og orientering

- Spil veek fra pres

- Vurdering af muligheder

Omstillinger VI/DE (defensiv)

- Aggressiv generobring
- Genoprette balance



- Positionering inden boldtab
- Dakke rum af for hinanden
- Vinde tid til at komme i balance

Kost & sgvn

Pa U13-U19 er det vigtigt at spillerne ogsa ggres opmaerksomme pa hvordan kost, vaeske og sgvn har
indflydelse pa den enkelte spillers praestatio. Hertil er det vigtigt, at spillerne far en forstaelse af hvordan
man lader optimalt op til den enkelte kamp. Dette er yderligere beskrevet i bilag 4.



Individuel udvikling

| IF Lyseng arbejder vi ogsa individuelt med spillerne fra U13-U15. Spillerne indkaldes til spillersamtaler med
cheftraeneren og Uugdomsudviklingstreeneren to gange om aret. Dette vil forega i august og februar. Her vil

spillerne ved hjeelp af “Min Udviklingsplan” (bilag 5) blive evalueret pa fglgende punkter:

- Taktisk

- Teknisk

- Fysisk

- Mentalt

- Spidskompetencer
- Socialt

Ydermere saettes der en malsaetning frem mod naeste samtale.

Dokumentation af samtalerne samles i en mappe, som Ungdomsudviklingstraeneren, Talentchefen og

Cheftraeneren kan tilga digitalt. Her vil man have et overblik over den individuelle udvikling for spilleren,

der opbygges gennem spillerens tid i klubben.

Der arbejdes pa U14 og U15 med Eye4talent. Her bliver der uploadet kampe, hvor spillerne selv skal

arbejde individuelt. Dette bruges ogsa af treenerne til at seette fokus pa individuelle ting fra ugens traening.

Ungdomsudviklingstraeneren afholder to arlige foreeldremgder for U10-U12-trupperne. Dette vil forega i

juni og januar. Her vil der blive fortalt om opstarten, trupperne, arshjulet og ture.

Nedenfor ses “Min Udviklingsplan” for individuel spillersamtale. For en bedre indsigt er planen udfyldt:

MIN UDVIKLINGSPLAN

Navn: Anders Andersen

Min mission

At blive fast starter pa 1. holdet

Resultatmal vinter — dato: Resultatmal sommer - dato:

Lave flest assists i seesonen Starte inde i 2/3 af kampene

Udviklingsmal seks maneder

Taktisk Timing af pres og Igb uden bold + orientering

Teknisk Forbedre indlaegsspil og udvikle min teknik

Fysisk Arbejde endnu mere med traeningsprogrammet, sa jeg bliver mere atletisk
Mentalt Du er steerk — levere som at det var den sidste kamp hver gang

Spidskompetencer Dynamik

Socialt Hygge med vennerne udenfor banen, men stadig have fokus pa mine mal
Handlingsplan

Taktisk Fuld fokus pa possession- og smaspilsgvelser mht. pres og Igb uden bold

Teknisk Selvtraening af indlaegsspillet sammen med en eller flere holdkammerater

Fysisk 1v1 defensivt — laes situationen og udnyt den til din fordel

Mentalt Udvis attitude i form af kropssprog, mere lyd og veer mere egoistisk

Spidskompetencer

Fastholde spidskompetencen

Socialt

Deltage i sociale arrangementer

Dato / Underskrift cheftraener

Dato / Underskrift spiller




Procedurer for scouting og rekruttering

IF Lyseng efterlever fglgende retningslinjer og procedure i forbindelse med forlgb, klubskifter og kontakt fra
andre klubber. IF Lyseng retter tidligst henvendelse til spillere i U13 omkring forlgb og klubskifte. Der rettes
kun henvendelse til spillere omkring forlgb eller klubskifte omkring 1. hold i IF Lyseng. Forud for et
klubskifte skal spilleren altid have indgaet i et forlgb med IF Lyseng, og et klubskifte kan senest finde sted 3
uger f@r turneringsstart. Ungdomsudviklingstreeneren har sammen med den pagaldende holdtraener
ansvaret for kommunikationen med spiller, foraeldre og afsenderklub. I tillaeg hertil fglges IF Lyseng DBU’s
Regelsaet for klubskifter under 18 ar for licensklubber. Et forlgb skal minimum vare 2 uger, der inkluderer 4-

6 traeningspas.



Bilag 1 - Makrocyklus for U13-U15

Efterar:




FERIE

Forar:

FERIE

Opbygningsspil Positionering Pasninger VI: Retvendt
Beslutning 1. bergring
Afslutningsspil Orientering Vendinger VI: Fejlvendt

Boldforberedelse

Afslutninger

Erobringsspil Erobringsprincipper Fodboldkoordination DE: Retvendt
Halvtliggende

Forsvarsspil Forsvarsprincipper Driblinger/finter DE: Fejlvendt

Pasninger
FERIE

DE-VI Positionering Pasninger VI: Retvendt
Beslutning 1. bergring

VI-DE Orientering Vendinger VI: Fejlvendt

Boldforberedelse

Afslutninger




FRIT VALG

OUTRO
OUTRO
FERIE




Bilag 2 - Makrocyklus for U16-U19

Efterar:







FRIT VALG

OUTRO

OUTRO

FERIE

FERIE




Bilag 3 - Opstartstreeningsprogram



Bilag 4 — Kost og sgvn

For at lette et optimalt grundlag for at haeve kvaliteten af spillernes fodboldaktioner pa banen i kamp og
traening er det vigtigt, at kroppen er udhvilet og genoprettes ved at fa nok sgvn, hvile og med et godt nok
naeringsindtag, saledes at kroppen er i stand til at vokse, genopbygge og udvikle sig efter traening og kamp.
Nedenfor kan du laese et kort resumé om emnerne kost og sgvn til gavn for bade spillere og forzeldre!

Kost og sgvn
Spillere, der bliver gode, traener meget bade alene, med deres venner og med deres hold. Men al denne
gvelse kan veere treettende for kroppen. Derfor er det meget vigtigt med den rigtige dizet og sgvn for kroppen
at modsta alle de udviklende gvelser.

Sgvn

Hvis du sover for lidt, er det lettere for dig at blive syg, vaere i darligt humer, treene darligt og spille darlige
fodboldkampe. For bade bgrn og unge anbefales det at sove ti timer hver nat, og det er vigtigt at have den
samme sengetid hver nat. Netop den samme sengetig hver nat glemmes ofte! Det er let under disse ti timers
sgvn, at kroppen reparerer sig selv, sa den kan modsta at koncentrere sig mere og lgbe mere. Selvom unge
har tendens til at ga i seng senere, er det ikke fordi de har brug for mindre sgvn. For unge mennesker, der
deltager i fysisk aktivitet i mere end to timer om dagen, er det ekstra vigtigt at fa nok sgvn og bedring.

Ud over traening skal du ogsa have tid til at lave lektier. Vi ved i dag, at traening af fodbold ggr dig bedre til at
koncentrere dig, nar du arbejder pa lektier, sa du leerer mere af lektier, end hvis du ikke havde traenet.

Kost

Da fodboldspillere traener meget, har de ogsa brug for mere mad end andre. Nar du spiller fodbold, bruger
du energi, og nar du spiser, genopfylder du energi. Hvis du ikke fylder nok energi, kan du ikke spille fodbold
sa meget. Derfor er det ngdvendigt at spise en masse mad gennem fire, fem eller seks maltider hver dag.
Men ikke alle slags mad er lige sa godt for fodboldspillere. Fgdevarer med hgjt sukkerindhold som nougat,
ketchup, slik og laeskedrikke anbefales ikke, da denne type fgdevarer kan ggre fodboldspillere afslappede og
treette.

Det er ikke altid nok at spise aftensmad, nar du vil, men det er bedst at spise et stort maltid omkring tre timer,
for skal til traening eller en kamp. Yoghurt, banan eller en brgdskive med palaeg en time fgr traening kan ogsa
vaere en god idé. Men hvis du spiser lige fgr du skal spille fodbold, bliver du hurtigt kvalm og afslappet, og sa
er det ikke altid sa sjovt at spille fodbold.

Husk ogsa at drikke rigeligt med vand om dagen. Dette ggr dig mere indlysende og koncentreret bade i skolen
og i fodboldtraeningen.

Spis ofte

Det anbefales at spise 4 hovedmaltider (store maltider) og 1-2 snacks (mindre maltider) hver dag. Du skal
saledes spise cirka 3. eller 4. time! De fire hovedmaltider er morgenmad, frokost, eftermiddagsmad og
aftensmad. Snacks er for eksempel frugt / yoghurt fgr treening / efter traening, eller hvis du skal treene lige
efter skoletid.



Spis varieret
Det er ogsa klogt at spise flere typer mad hele dagen og ugen. Derefter absorberer kroppen forskellige
naeringsstoffer, der findes i forskellige fedevarer. Prgv at fa mad fra alle disse fedevaregrupper; 1. Brgd og
korn 2. Kartofler, ris og pasta 3. Grgntsager 4. Frugt og baer 5. Fisk, kylling, kgd og seg 6. Malk, yoghurt og
ost.

Fem om dagen
Fem om dagen er et tip, der anbefaler fodboldspillere at spise fem portioner frugt eller grgntsager i Igbet af
hver dag. Pa en normal dag kan dette se sadan ud:

1 glas juice til morgenmad

1-2 gulergdder til madpakke i skolen
1-2 frugter fgr / efter traening

2-3 kartofler til middag

1 serveringssalat til middag

vk wNE

Morgenmad

Til morgenmad kan du spise fuldkornsbrgd. Palaeg som aeg, kaviar, leverpostej, ost og paleeg er godt. Frugt
og maelk til morgenmad er ogsa en sikker vinder. Andre gode tip er korn med havregryn/havegrgd eller maelk
eller yoghurt, juice og salat med kylling eller tun.

Frokost

Som spillere i IF Lyseng @gnsker vi, at bgrn leerer at smgre deres egen madpakke. Dette kan ggres, inden du
gar i seng om natten eller fgr morgenmaden om morgenen. Tips til en sund madpakke, du kan lave, er et
stykke brgd med makrel i tomat, leverpostej eller aeg. Derudover kan det vaere rart at variere lidt mellem at
medbringe avocado, yoghurt, &ble, banan, pzere eller grove kiks. Tunsalat eller kyllingesalat er enkle ting,
som fodboldspillere kan lave i kpkkenet aftenen f@gr og pakke som madpakke i skolen.

Aftensmad

Hvis du spiser godt og fyldt tre timer fgr traening, vil du vaere fuld af energi, indtil du spiller fodbold. En masse
af den mad, du kgber feerdiglavet, er ofte ikke szerlig sundt, sdsom suppe og sauce fra en pose eller
pastasauce i en dase, feerdiglavet pizza, kebab og hamburger. Aftensmad med grgntsager og mad, du har
lavet fra bunden, er normalt de sundeste. Hvis du planlaegger at spille meget fodbold, er det vigtigt at spise
fyldt. Man kan sige, at en tallerken skal indeholde en tredjedel kgd, fisk eller kylling, en tredjedel pasta, ris
eller kartofler og en tredjedel grgntsager eller salat.

Sen aften/for sengetid
Nar du kommer hjem fra traening, er dine muskler traette. For at fa dine muskler fulde af energi til i morgen,
skal du drikke maelk og spise aeg eller kgd, inden du gar i seng. Proteinet i denne mad reparerer musklerne,
sa de bliver steerkere.

Til traening
Husk at drikke rigeligt med vand, mens du er til fodbold. Hvis du har lidt vand i kroppen, bliver det sveerere
at koncentrere sig, og du laerer ikke sa meget til traeningen. Medbring ogsa et stykke frugt, som du spiser i
slutningen af traeningen, inden du gar hjem.



Bilag 5 — Min Udviklingsplan

Min mission

Taktisk

Resultatmal vinter — dato:

Resultatmal sommer - dato:

Teknisk

Fysisk

Mentalt

Spidskompetencer

Socialt

Taktisk

Teknisk

Fysisk

Mentalt




Spidskompetencer

Socialt

Dato / Underskrift cheftraener Dato / Underskrift spille



