HORNSLET IF

Bogrnetraener manuel

Rammer og retningslinjer for b@rnefodbolden i Hornslet IF

— Glzede - Tryghed - Feellesskab e



Kaere bgrnetraener

Ferst og fremmest tak, fordi du veelger at engagere dig i klubben som frivillig. Din
indsats er afggrende for, at vi kan tilbyde et trygt, meningsfuldt og udviklende fritidstilbud for vores
bgrn i lokalomradet.

Denne bgrnemanual er udarbejdet til vores bgrnetraenere, for at give en tydelig retning for
bgrnefodbolden i Hornslet IF. Den samler vores veaerdier, vores syn pa bgrnefodbold og vores
forventninger til treenings- og kampmiljget i Hornslet If' bgrneafdeling. Formalet er at skabe et
feelles fundament, sa alle bgrn i klubben mgder den samme grundlaeggende tilgang til fodbold,
uanset argang og traener.

| Hornslet IF gnsker vi mere end blot sportslige resultater. Vi vil skabe rammer, hvor bgrn kan udvikle
sig sportsligt, fysisk, socialt og mentalt. Fodbold skal vaere sjovt, trygt og fellesskabende. Trivsel og
gleede er forudsaetningen for leering, og den enkelte spillers udvikling vaegtes hgjere end resultatet.

Vi arbejder med en aldersrelateret tilgang, hvor den enkelte spiller er i centrum. Bgrn udvikler sig
forskelligt, og ingen argang er ens. Derfor skal traeningen tilpasses bgrnenes niveau, modenhed og
behov. Der skal veere plads til bade dem, der spiller for feellesskabet, og dem der har ambitioner.

Som traener er du den vigtigste voksen i bgrnenes fodboldhverdag. Du saetter tonen, skaber kulturen
og er med til at definere, hvad det vil sige at veere en del af Hornslet IF. Vi har stor tillid til din
dgmmekraft og din autoritet. Du og dit traenerteam kender bgrnene bedst og har ansvaret for at
skabe tydelige rammer i hverdagen. Klubbens retningslinjer er skabt for at give retning og
sammenhang i hele rejsen sammen med spillerne fra u6 til ul2, men de er samtidig teenkt som en
stgtte, sa du fortsat har den ngdvendige frihed til at tilpasse traeningen til netop din argang.

Vi glaeder os til samarbejdet og ser frem til, at du er med til at forme naeste generation af spillere og
mennesker i Hornslet IF Fodbold.



Hornslet IF’s syn pa bgrnefodbold

| Hornslet IF Fodbold arbejder vi ud fra en aldersrelateret tilgang i bgrnefodbolden. Vi

tager udgangspunkt i, hvad bgrn typisk kan og ikke kan pa de forskellige alderstrin og tilpasser
bade treeningen og den made vi leder holdet pa derefter. Bgrn udvikler sig forskelligt og vores
tilgang skal afspejle deres fysiske, sociale og mentale modenhed.

Vi legger vaegt pa en padagogisk tilgang i arbejdet med den enkelte spiller. tryghed Glaede og
Faellesskab er grundlaeggende vaerdier i Hornslet IF, uanset niveau og ambitioner. Bgrn laerer og
udvikler sig bedst i et trygt miljg, hvor de fgler sig set, hgrt og anerkendt.

Det betyder, at vi tilpasser vores kommunikation, krav og forventninger til den konkrete argang.
Det, der giver mening for en seksarig, er ikke det samme som for en tiarig. Vi mgder derfor bgrnene
i pjenhgjde og skaber tydelige, trygge rammer, som passer til deres alder og udvikling.

Hornslet IF gnsker at skabe en kultur i bgrnefodbolden, hvor udvikling prioriteres over resultater.
Fokus er pa leering, progression og gode oplevelser frem for stillinger og sejre. | det fglgende skema
tydeligggres forskellen mellem et udviklingsmiljg og et resultatmiljg, sa vores falles retning er klar
for alle.

Fokus pa udvikling Fokus pa praestation

At vinde betyder at ggre sit bedste og arbejde Et miljg hvor at vinde betyder at sla andre
hardt.

Leering og personlig udvikling er vigtigt og Spillerne bliver sammenlignet med hinanden
bliver prioriteret.

Fejl er en del af leringsprocessen. Fejl bliver straffet og far negative fglger.
Anstrengelser og indsats bliver belgnnet Overlegne egenskaber i forhold til andre bliver
belgnnet.
Valg og spgrgsmal er velkomne og Spillerne skal ggre, som der bliver sagt.

accepterede




Tryg, sjov og fxelleskabende fodbold

Sjovt

Fodbold bliver sjovt, nar bgrn oplever spillet som passende udfordrende, lererigt og legende. Derfor
skal treeningen tilrettelaegges sa alle er aktive, rgrer bolden ofte og far masser af sma
succesoplevelser. Pvelserne skal veere varierede, spilnzere og tilpasset alder, sa spillerne bade
udfordres men kan lykkes. For de yngste tager traningen udgangspunkt i leg med bolden, sa bade
krop og hoved stimuleres gennem mange bergringer. Nar spillerne bliver zldre, gges strukturen,
men glaeden skal fortsat vaere tydelig. Vi mener grundleeggende at glaeden i spillet hgjnes ved at de
tekniske, taktiske og fysiske feerdigheder traenes igennem sma spil, hvor spillerne traenes i netop de
situationer, de skal mestre i kamp, frem for isolerede tekniske gvelser.

Trygt

Tryghed er ikke noget, der opstar af sig selv, men noget vi skaber bevidst gennem vores sprog,
rammer og vores made at vaere sammen pa. Nar bgrnene fgler sig trygge, toér de engagere sig,
udfordre sig selv og udvikle sig. Tryghed skabes gennem tydelige rammer og voksne, der er
nerverende, forberedte og anerkendende. Traeneren seetter tonen med respektfuld
kommunikation og klare forventninger. Fejl ses som en naturlig del af lzeringen, og bgrnene
opfordres til at prgve igen frem for at vaere bange for at mislykkes. Ingen ma fgle sig udstillet eller
sat udenfor. Derfor skal gvelserne tilpasses, sa alle kan veere med og opleve succes. For at lykkes
med dette arbejder vi med dynamisk niveauinddeling fra U8. Laes mere om vores holdning til
niveauinddeling pa naeste side.

Faelleskabende

| Hornslet IF Fodbold er fellesskabet fundamentet for alt, hvad vi ggr. Vi gnsker at lzere bgrnene at
veere en del af et forpligtende fallesskab, hvor der er plads til alle, og forskellighed respekteres.
Fodbolden tiltreekker, men det er relationerne og sammenholdet, der far bgrnene til at blive.
Feellesskabet styrkes gennem faste ritualer, sdsom falles start og afslutning pa treening, kamprab til
traening og kamp samt inddragelse af forzaeldre i sociale tiltag omkring kampe og steevner.

Omklaedningsrummet er en vigtig del af fodboldlivet, hvor holdet samles for og efter traening og til
kamp. Allerede fra de yngste argange (u6) opfordrer vi til faelles omkladningskultur til bade traening
og kamp. det kan i starten blot vaere at skifte fra sko til fodboldstgvler, som gradvist udvikles til ogsa
at omfatte bad, som en naturlig del af kulturen. | omklaedningsrummet lerer bgrnene at indgad i
sociale feellesskaber og udvikle respekt for falles normer og forskellige kropsbilleder. Det er vigtigt
at der altid er to voksne til stede i omklaedningsrummet. Lav faste ordninger med foraeldre omkring
denne opgave.



Hornslet IF’s holdning til niveauinddeling

Niveaudeling til traening

| Hornslet IF gnsker vi at fastholde sa mange spillere som muligt, sa le&enge som muligt og med sa hgj
kvalitet som muligt. For et lykkedes med dette er malet at skabe et trygt, udviklende og motiverende
miljg til bade traening og kamp. Derfor arbejder vi bevidst med fleksibel niveaudeling fra u8.
Niveaudeling sker med hensigt pa at alle skal opleve succes og udvikle sig ud fra deres eget
udgangspunkt til bade traening og kamp. Vi anbefaler at ggre brug af DBUs princip for niveaudeling
sa spillerne:

e 25% af tiden oplever, at de er de bedste.

e 50% af tiden treener sammen med nogen, som er pa deres eget niveau.

e 25% af tiden treener sammen med nogen, som er pa hgjere niveau.

Grupperne kan tage udgangspunkt i aktuelt niveau, men de ma aldrig vaere faste fra gang til gang.
Niveau kan variere afhaengigt af parametre som tekniske, fysiske, taktiske eller mentale
faerdigheder. Nogle gange kan grupperne ogsa sammenszettes ud fra sociale faktorer som
venskaber, motivationsformer, favorithold eller noget fjerde.

Holdinddeling til kampe

Holddeling er den proces, hvor spillere udveaelges til hold i forbindelse med kamp.
Fra og med U8 er holddeling i praksis ngdvendig af hensyn til DBU’s turneringsstruktur, hvor der
spilles pa A-, B- og C-niveau. Holddelingen er altid et gjebliksbillede af spillernes aktuelle formaen —
ikke et udtryk for deres langsigtede potentiale. Da bgrn udvikler sig forskelligt bade fysisk, mentalt
og teknisk, skal holdinddelinger Igbende justeres.

Grundprincipper for kamp:

e Alle spillere har ret til at deltage i kampe, der matcher deres aktuelle niveau.

e Alle spillere har ret til lige meget spilletid, nar de er udtaget.

o Udtagelse sker ud fra spillernes aktuelle behov for matchning og udvikling — ikke tidligere
praestationer.

e Faste hold og laste grupper er ikke tilladt.

Klubben tilstraeber at tilmelde hold pa flere niveauer, og vi er ikke bange for at udfordre os selv ved
0gsa at spille pa hgjere niveauer — sa leenge det understgtter spillernes trivsel og udvikling.



Udviklingsplan for u6-ul2

De resterende sider af dette dokument beskriver de centrale udviklingsomrader, som
spillere i Hornslet IF Fodbold forventes at mgde gennem deres ar i bgrneafdelingen. Der gives en
beskrivelse af hver argangs generelle kendetegn samt de tekniske, taktiske og sociale overvejelser,
man skal have fokus pa ved de forskellige alderstrin. De beskrevne omrader udggr et feelles
minimumsniveau for arbejdet i bgrneafdelingen. Nogle spillere vil naturligt udvikle sig hurtigere og
vaere foran disse pejlemaerker, hvilket der naturligvis skal veere plads til i den daglige traening.

Denne udviklingsplan er ikke en detaljeret og udtgmmende plan for traeningsindholdet fra U6 til
U12. Det skal i stedet ses som en fxlles ramme, | som treenere kan planlaegge og arbejde ud fra.
Ingen drgang, hold eller spiller er ens. Hvis vi skal skabe lige muligheder for alle, ma vi mgde bgrnene
forskelligt og tage hgjde for deres individuelle behov og udvikling. Udviklingsplanen skal ses som et
felles fundament, der sikrer sammenhang i bgrneafdelingen, samtidig med at der er plads til
tilpasning til den enkelte argang.

Udviklingsplanen fungerer som et Igbende udviklingsveerktgj fra argang til argang. Emner, der
introduceres pa de yngste argange, forventes gradvist videreudviklet i de fglgende ar, uden
ngdvendigvis at blive gentaget eksplicit. Dette ggr at man naturligt ser en gradvis udvikling fra
argang til argang, med forskellige fokuspunkter, man som traner kan have fokus pa undervejsilgbet
af den pagaeldende saeson.



U6

U6 argangen er klubbens yngste fodboldhold. P4 U6 handler det om at skabe en tryg
start for spillernes tid i klubben. Traeningen adskiller sig fra klassisk fodboldtraning ved,

atvi har stort fokus pa leg og motorik. Her er det mindst lige sa vigtigt at laere at indga i et faellesskab,
som det er at lzere at spille fodbold. Det lzerer vi dem ved at skabe en fast ramme for treeningen:

- Vistarter og slutter dagen med et kamprab.

- Vitier stille og forstyrre ikke nar traeneren snakker.

- Visiger undskyld hvis vi har gjort vores holdkammerater kede af det.
- Vivinder og taber sammen.

- Viarbejder med samme struktur i treeningen.

- Vigegr vores bedste og tgr at lave fejl og prgve igen.

Det er ogsa fra u6 vi skal skabe kulturen omkring foraeldreinddragelse. Det er vigtigt at man fra
starten er tydelige omkring hvilke forventninger vi har til foraeldrene og vigtigt at man tgr at bruge
dem aktivt til treening, enten som ansvarlig for en station eller lade dem deltage i nogle af gvelserne
sammen med deres barn. Vi anbefaler at man begynder sasonen med at arrangere et
foraeldremgde, sa | som treenerteam kan saette klare rammer for hvilke forventninger i har til
forzeldrene.

Allerede fra u6 kan man begynde at tage til staevner, men for nogle kan det ogsa vare alt for
voldsomt —og det er helt okay. Selvom traeningen skal forega gennem lege og @velser, hvor spillerne
har en bold hver, s3 anerkend ogsa at mange godt ved, hvad "rigtig fodbold” er, sa gor plads til
forskellige kampformer til treening (ikke mere end 3 bgrn pr. hold).

Fokuspunkter for arbejdet med denne argang
e Hav en legende tilgang til traeningen.
o Skab struktur og tryghed for bgrnenes fgrste tid i klubben.
e Skab ritualer med bgrnene.
e Inddrag forzeldrene i en tidlig fase og ggr dem bevidst om deres rolle ift. holdet.
e Hav fokus pa individuel udvikling og mange boldbergringer pr. traening.

Forzeldreopgaver
e Deltagiforaeldremgde.
o Forealdre skal hjzlpe til undervejs i traeningerne, hvis ngdvendigt. Forzaeldre kan godt tage
en station eller deltage i en gvelse med deres barn
e Skab et team rundt om holdet. Find f.eks. en foraeldregruppe, der vil vaere ansvarlig for
sociale arrangementer eller staevne/turnerings ansvarlige.
e Fa dem til at bakke op om klubbens- og holdet veerdier til treening og i hjemmet.



U6

Traeningsfokus og Indhold

Curriculum

Teknisk
e Fodbold koordination
e Driblinger/finter
e Sparkeformer
o Lodret vrist

Fysisk
e Kropskoordination
e Generel motorik
o Lgbeskoling

Mentalt
e Tryghed pa og udenfor banen
e Selvtillid og troen pa egne evner
e Parathed til treening og kamp

Fokuspunkter i traeningen

e Lavlegende udfordringer for gruppen.

e Undga at spillerne star for meget i kg.

e Hav fokus pa at give spilleren sa mange
boldbergringer som muligt pr. traening.

e Giv feedback pa intentioner og hensigt.

e Inddrag foraldrene i traening bade som
medspiller og traener.

e  Opdel traeningen i stationsgvelser.

e Faforeeldrene til at forsta deres rolle ift.
traening og kamp.

e  Start og slut traening med kamprab.

Kendetegn ved aldersgruppen

e Helt nyifodboldverdenen.

e Teenker langsomt og har sveert ved at forsta.

e Kort koncentrationsevne — fokus pa kort
introduktion og sma pauser.

e Har brug for meget visualisering — vis-
forklar-vis.

e Trives bedst i faste rammer.

e Har det bedst i sma spil og mindre grupper.

Opdeling af spillere
o Tilfeeldig opdeling.




U7

| U7 vil spillerne begynde at forsta, hvad det vil sige at ga til fodbold og de fleste har

ogsa provet at veere til kamp/staevne. Desuden begynder staevnerne at vaere opdelt efter niveau pa
drengesiden. | U7 spilles der fortsat 3v3. | U7 handler det om at lzere at vaere en del af et hold, at
begynde at forsta fordelene ved at have holdkammerater og kunne arbejde falles mod et mal om
at overvinde en modstander. Det er fortsat oftest en fordel at ga selv, men spillerne skal begynde
at forsta og se fordelene ved at aflevere (mere) til holdkammeraterne. | U7 begynder spillerne ogsa
at blive mere bevidst om konsekvensen i at vinde og tabe, som for nogle kan vaere svaer at handtere.
Det er et stgrre problem for nogle typer end for andre, men det er iseer vigtigt at man som traener
og foraeldre skaber en kultur hvor faellesskab, fairplay og god holdand er vigtige veerdier til traening
og kamp, allerede fra denne alder.

Fokuspunkter for arbejdet med denne argang
e Fokus pa individuel udvikling (tekniske kompetencer som der traenes i).
e Positiv feedback pa hvad der er sket og ikke pa hvad spillerne skal ggre.
e Snak med spillerne om kampens fokus inden og efter kampen. Stil abne og undersggende
spgrgsmal, som seetter fodboldhjernen i gang, pa deres niveau.
e Fokus pa at skabe en kultur: Hvordan vil vi gerne vaere pa denne argang, bade pa og uden
for banen?

Opdeling af spillere
e Der skal ikke opdeles i niveauer hverken til kampe eller traening. Optimalt sammenszettes
holdene af 4 spillere til kampe - gerne fra fire forskellige niveauer, hvor alle far lige meget
spilletid.

Forzeldreopgaver

e Forzeldrene skal bakke op om holdets vaerdier til kamp, traening og i hjemmet. Vi vinder
sammen og taber sammen.

e Foraeldrene skal hjaelpe til undervejs i traening hvis ngdvendigt. Foraeldre kan godt tage en
station eller sta og agere dommer til en kampsituation.

e Find eventuelt en forzelder, der vil agere holdleder.

e Der skal veere foraeldre til stede til kamp og traeening. Bak op om spillernes proces frem for
resultat.

e Foraldrene skal deltage i de arlige foreeldremgder.



U7

Traeningsfokus og Indhold

Curriculum

Teknisk
e Fodboldkoordination
e Driblinger/finter
e Vendinger
e Sparkeformer
o Lodret vrist
o Inderside

Taktisk
e 1v1retvendt off/def
e 1v1sidevendt off/def
e Rumforstdelse "Lgb ud af skyggen”

e Kropskoordination
e Generel motorik
o Lgbeskoling

Mentalt
e Tryghed pa og udenfor banen
e Selvtillid og tro pa sig selv
e Parathed til treening og kamp

Fokuspunkter i traeningen

e Fokuser pa at mindske antallet af spiller i
k@ under en gvelse.

e Hav fokus pa at give spilleren sa mange
boldbergringer som muligt i en traening.

e Givfeedback pa intentioner og hensigt

e  Opdel traeningen i stationsgvelser

e Faforaeldrene til at forsta deres rolle ift.
Traening og kamp

e Altid start og slut treeningen faellesskab

Kendetegn ved aldersgruppen

e Forskel pa fodboldkendskab.

e Kort koncentrationsevne — Fokus pa kort
introduktion og sma pauser.

e Har brug for meget visualisering — vis-
forklar-vis.

e Trives bedst i faste rammer.

e Har det bedst i sma spil og mindre grupper.

e Begynder at forstar betydning af at vinde og
tabe — fokus pa at styrke relationer og
fairplay.

Opdeling af spillere

o Tilfeldig opdeling. Der er ikke fast opdeling
af U7, hverken til traening og kampe.



usg

U8 er argangen hvor bgrnene bliver introduceret til 5v5 spillet. | Ipbet af U8 begynder
spillerne at se veerdien i samspillet, men da driblinger stadig er en vigtig I@sning, skal der veere plads
til at ggre tingene selv. Pa u8 er fgrste prioritet stadig spillegleeden og den gradvise udvikling fra
individuelt fokus til en begyndende holdforstaelse. Spillerne bliver ogsa introduceret for at spille
med en malmand for fgrste gang, hvilket giver mulighed for at skabe bade bredde og dybde pa
banen. Vi vil stadig undga at spille med faste formationer, men i stedet fokusere pa en naturlig
opstilling med én spiller bag de tre gvrige for at skabe balance pa banen.

Det er i u8 man begynder at se de fgrste markante forskelle pa spillernes evner. Det betyder ogsa
man undervejs i en traening nu kan begynde at overveje at lave dynamiske niveauopdelte grupper i
nogle sekvenser af treeningen. | U8 ma niveauinddelingen aldrig veere faste grupper eller veere
opdelt igennem en hel treening.

Fokuspunkter for arbejdet med denne argang
e Stadig fokus pa individuel udvikling.
e Begyndende fokus pa spilforstaelse og rumopfattelse. Hvad skal jeg ggre, nar enten jeg, en
medspiller eller en modspiller har bolden?
e Positiv feedback pa hvad der er sket, ikke pa hvad spillerne skal ggre.
e Vispiller med pladsrotation. Alle prgver alle pladser med jeevne mellemrum.

Opdeling af spillere

e Viarbejder med dynamisk niveaudeling.

e Viveksler mellem at blande spillerne og opdele i niveau til bade traening og kamp.
e Viarbejder med 25 — 50 -25 princippet til treening.

e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige meget spilletid.

Forzeldreopgaver

e Foreeldre bakker op om holdets veerdier til kamp, traeening og i hjemmet. Vi vinder sammen
og taber sammen.

e Forealdre skal hjalpe til undervejs i treening hvis ngdvendigt. Forzeldre kan godt tage en
station eller sta og agere dommer til en kampsituation.

e Foreaeldre skal veere til stede til kamp og traening. Bak op om spillernes proces frem for
resultat.

e Foreldre skal deltage i de arlige foraeldremgder.



U8
Traeningsfokus og Indhold

Curriculum Fokuspunkter under traning
Teknisk e Traening foregar med gvelser og spil med flere
o  Fodboldkoordination muligheder.

e Driblinger/finter
e Vendinger
e Sparkeformer
o Lodret vrist
o Inderside

e Spillerne skal lzere at blive udfordret og lave
fejl.

e Fokuser pa at mindske antallet af spiller i kg
under en gvelse.

e Hav fokus pa at give spilleren sa mange

Taktisk boldbergringer som muligt i en traening.

e 1v1retvendt off/def e Giv feedback pa intentioner og hensigt.
e 1v1sidevendt off/def

e Spilforstaelse med og uden bold

e  Rumopfattelse “lgb ud af skyggen”

e Opdel traeningen i stationsgvelser.

e Faforaeldrene til at forsta deres rolle ift.
traening og kamp.

e Altid start og slut treeningen i faellesskab.

Fysisk
e Koordination
e Generel motorik Kendetegn ved aldersgruppen

o Lgbeskoling
e Stor forskel pa fodboldkendskab.

e Kort koncentrationsevne — fokus pa kort
Mentalt introduktion.
e Tryghed pa og udenfor banen °
e Selvtillid og tro pa sig selv
e Parathed til treening og kamp

Meget visualisering — vis-forklar-vis.
e Trives bedst i faste rammer.
e Har det bedst i sma spil og mindre grupper.

Opdeling af spillere

e Viarbejder med dynamiske niveaudeling til
trening.

e Niveaudeling sker med hensigt pa at alle skal
opleve succes og udvikle sig ud fra deres eget
udgangspunkt.




U9

Pa U9-argangen begynder spillerne for alvor at forsta spillet og deres egen evne til at
pavirke det. Derfor handlet dette ar ogsa i hgj grad om at fylde "veerktgjskassen” op, med bade tekniske
faerdigheder og spillernes evne til at treeffe selvstaendige beslutninger undervejs i spillet. Da spillerne nu
har en bedre forstaelse for deres egne- og holdkammeraternes forskellige styrker og svagheder, kan vi
ogsa begynde at arbejde med at udnytte hinandens kompetencer til holdets falles bedste.

| og med at det i U9 ogsa er her, hvor spillerne i hgjere grad begynder at blive bevidste om deres eget
niveau, begynder man ogsa at opleve at spillerne har forskellig motivation for deltagelse til treening og
kamp. Nogle har et stort behov for at dygtigggre sig, mens andre har behov for "bare” at spille kamp og
lege. Bgrns behov er forskellige og dette er OK. Men det er vigtigt at man som treenerteam prgver at
impdekomme dette bedst muligt, gennem stationstraening, justering af gvelser og dynamisk opdeling af
spillerne til traening.

Fokuspunkter for arbejdet med denne argang

e Skab fokus pa rumopfattelse. Hvad skal jeg g@re, nar enten jeg, en medspiller eller en
modspiller har bolden?

e Positiv feedback pa hvad der er sket, ikke pa hvad spillerne skal ggre — Giv feedback pa
intentioner, ideer og hensigter.

e Fokus pa traeningsorganisering: Anerkend at spillernes motivation er forskellig, og arbejd
dynamisk med at inddele dem efter andre parametre end kun teknisk niveau.

e Viarbejder med pladsrotation. Alle spillere prgver alle plader med jeevne mellemrum.

e Inddrag spillerne i de teknisk/taktiske Fokuspunkter. Fokus pa abne spgrgsmal fgr, under efter
kamp og traening

Opdeling af spillere
e Viarbejder med dynamisk niveaudeling.
e Viveksler mellem at blande spillerne og opdele i niveau til bade traening og kamp.
e Viarbejder med 25 — 50 — 25 princippet til traening.
e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige meget spilletid.

Forzldreopgaver
e Kan hjaelpe til som kampleder til kamp.
e Bakke op om deres barns udvikling til treening, kamp og foraeldremgder.
e Bak op om holdet og klubbens vaerdier bade pa banen og i hjemmet
e Veer initiativtager til sociale aktiviteter.
e Vere initiativtager til at medbringe kage, frugt, kaffe, saftevand mm. til kampe og staevne.



U9
Traeningsfokus og Indhold

Curriculum

Teknisk
o  Fodboldkoordination
e Driblinger/finter
e  Cuts og vendinger
e Sparkeformer
o Lodret vrist
o Inderside
e Fgrstegangsbergringer

Taktisk
e 1v1retvendt off/def
e 1v1sidevendt off/def
e Overtal/undertal situationer
e Spilforstaelse med og uden bold
e Rumopfattelse

Fysisk

e Koordination
Generel motorik
Lgbeskoling
Fysisk traening gennem leg
Hurtige fgdder

Mentalt

Tryghed pa og udenfor banen
Selvtillid og tro pa sig selv
Parathed til traening og kamp
Refleksiv undervejs i kampe og spil

Fokupunkter

Give feedback pa intentioner, ideer og
hensigter.

Brug konkurrence som motivation for laering.
Traener laver gvelser og spil med flere
muligheder.

Traener stiller dbne spgrgsmal.

Spillerne skal lzere at lave fejl

Sa mange boldbergringer som muligt pr. barn.
Opdel traeningen i stationsgvelser.

Fa foraeldrene til at forsta deres rolle ift.
traening og kamp.

Altid start og slut traeningen i faellesskab.

Kendetegn ved aldersgruppen

Stor forskel pa fodboldkendskab.
Begyndende forstaelse for spillet.
Ops@ger Anerkendelse.

Meget visualisering — vis-forklar-vis.
Trives bedst i faste rammer.

Evner begyndende refleksion.

Opdeling af spillere

e Viarbejder med dynamisk niveaudeling.
e Viveksler mellem at blande spillerne og

opdele i niveau til bade traening og kamp.

e Ggr brug 25— 50 -25 princippet til traening
e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa

lige meget spilletid.



Ul0

U10 er det sidste ar med 5v5 spilformatet. For nogle spillere vil banen begyndes at virke

lille og det kreever nye mader at udfordre spillerne pa til bade kampe og traening. Her kraever det,
at man i perioder kigger uden om det traditionelle spil og udfordrer spillerne pa antallet af valg, der
kan tages undervejs i spillet som for eksempel spil til flere mal. Dette udvikler deres evne til at "Igse"
banen og styrker deres fodboldforstaelse. DBU udbyder staevner med anderledes spilformater
igennem deres fodboldfestivals-koncepter. | forarssaesonen pa ul0, vil det ogsa veere naturlig,t at
man begynder at introducere spillerne for 8v8 spilformatet. Dette kan bade vaere til treening og selv
planlagte kampe.

Udover at fokusere pa spillernes tekniske faerdigheder, arbejder vi malrettet med det sociale og
taktiske aspekt. Spillerne i denne alder har en steerk bevidsthed om egne og andres kompetencer,
hvilket treenerteamet skal udnytte til at laere dem at spille hinanden gode. Ved at bruge hinandens
individuelle styrker skaber vi et fundament for holdets faelles udvikling.

Fokuspunkter for traeneren

e Ver nysgerrig pa andre spilmuligheder, der udfordrer spillerne undervejs i ul0.

e Introducer dem for 8v8 spillet i Igbet af foraret pa en tryg made.

¢ Bliv bekendt med dine spilleres styrke/svagheder for holdets fzelles udvikling.

e Inddrag spillerne i de teknisk/taktiske fokuspunkter. Fokus pa abne spgrgsmal fgr, under
efter kamp og traening.

e Viarbejder med pladsrotation. Alle spillere skal prgve sig af pa forskellige positioner med
jeevne mellemrum.

Opdeling af spillere
e Viarbejder med dynamisk niveaudeling.
e Viveksler mellem at blande spillerne og opdele i niveau til bade traening og kamp.
e Viarbejder med 25 — 50 — 25 princippet til traening.
e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige meget spilletid.

Forzeldreopgaver
e Kan hjaelpe til som kampleder til kamp.
e Bak op om deres barns udvikling og fodboldrejse til traening, kamp og foraeldremgder.
e Bak op om holdet og klubbens veerdier bade pa banen og i hjemmet.
e Veer initiativtager til sociale aktiviteter.
e Vere initiativtager til at medbringe kage, frugt, kaffe, saftevand mm. til kampe og steevne.



Ulo0
Traeningsfokus og Indhold

Curriculum

Teknisk
e  Fodbold koordination
e Driblinger/finter
e Vendinger/cuts
e Sparkeformer
o Lodret vrist
o Inderside
o Halvliggende vrist
e Fgrstegangsbergringer

Taktisk
e 1v1retvendt off/def
e 1V 1sidevendt off/def
e Overtal/undertal situationer
e Spilforstaelse med og uden bold
e  Rumopfattelse “ud af skyggen”

Fysisk
e Koordination

e Generel motorik
e  Fysisk treening gennem leg og Igbeskoling
e Hurtige fgedder
Mentalt
e Selvtillid

e Leeringsparathed til treening og kamp
e Visualisering
e Indre dialog

Fokuspunkter

Traenerne skal stille abne spgrgsmal.
Fokuser pa at mindske antallet af spiller i kg
under en gvelse.

Spillerne skal lzere at lave fejl og blive
udfordret.

Giv feedback pa intentioner og hensigt.
Opdel traeningen i stationsgvelser.

Fa foraeldrene til at forsta deres rolle ift.
traening og kamp.

Spillerne traener for at lzere og dygtigggre sig.
Altid start og slut traeningen i faellesskab.

Kendetegn ved aldersgruppen

Stor forskel pa fodboldkendskab.
Begyndende forstaelse for hele spillet.
Meget visualisering — vis-forklar-vis.
Nemmere ved at genkende gvelser.

Trives bedst i faste rammer.

Har det bedst i sma spil og mindre grupper.

Opdeling af spillere

Vi arbejder med dynamisk niveaudeling.

Vi veksler mellem at blande spillerne og opdele i
niveau til bade traening og kamp.

Gor brug 25 — 50 — 25 princippet til treening
Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige
meget spilletid.



Ull

U11 er fgrste argang med 8v8 spilformatet. Hvor U10 handlede om hurtige beslutninger pa
sma omrader, kraever U11 nu evnen til at se de store sammenhange og spille over leengere afstande.
Banen fgles pludselig stor og spillet begynder nu at ligne “rigtig” fodbold. Den ekstra plads pa banen
2&ndrer dynamikken i spillertruppen. Banens dimensioner kan udfordrer spillernes evner i spillet. Nogle
spillere blomstrer i de abne rum, mens andre skal vaenne sig til, at overblik og Igbevillighed nu er et
vigtigt parameter. Man skal som traner acceptere at ull er et ar med stor individuel udvikling, hvor
spillerne skal begynde at Igse spillet inden for en mere taktisk ramme bade individuelt og som hold. Det
saetter krav til traenerne, da det Igbende kraever evaluering af spillernes udvikling, sa man sgrger for at
alle fgler sig tilpas udfordret til bade treening og kamp.

Selvom man i 8v8 begynder at benytte sig af egentlige formationer med faste positioner, er det vigtigt
man stadig har fokus pa at spillerne stadig ikke lases fast pa én position. Bgrn i denne alder er i konstant
udvikling og man har som traener til opgave stadig at veere med til at undersgge, hvor pa banen spilleren
passer bedst ind, ud fra deres spidskompetencer og holdets feelles mal.

Treenerens Fokuspunkter

e Anerkend spillernes konstante udvikling og evaluer Igbende pa spillernes niveau, sa spillerne
feler sig tilpas udfordret undervejs i saeesonen.

e Veer nysgerrig pa dine spilleres styrke/svagheder ifm. overgangen fra 5v5 — 8v8.

e Inddrag spillerne i de teknisk/taktiske fokuspunkter. Fokus pa dbne spgrgsmal fgr, under efter
kamp og traening.

e Viarbejder med pladsrotation. Alle spillere skal prgve sig af pa forskellige positioner med
jeevne mellemrum.

Opdeling af spillere

e Viarbejder med dynamisk niveaudeling til treening og kamp.

e Viveksler mellem at blande spillerne og opdele i niveau til bade traening og kamp.
e Viarbejder med 25 — 50 — 25 princippet til traening.

e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige meget spilletid.

Forzeldreopgaver

e Bak op om deres barns udvikling og fodboldrejse til treening, kamp og foraeldremgder.
e Veer initiativtager til sociale aktiviteter.
e Vere initiativtager til at medbringe kage, frugt, kaffe, saftevand mm. til kampe og staevne.



Ull

Traeningsfokus og Indhold

Curriculum

Teknisk
e Fodboldkoordination
e Driblinger/finter
e Vendinger/cuts
e Sparkeformer
o Lodret vrist
o Inderside
o Halvliggende vrist
o fg@rstegangsbergringer
e Situationsbestemt valg af tekniske
faerdigheder

Taktisk
e 1v1retvendt off/def
e 1v1sidevendt off/def
e Overtal/undertal situationer
e Spilforstaelse med og uden bold.
e Positionering. Bredde/dybde.
e Positionsbestemt orientering og Igb ift.

boldholder

Fysisk
e Koordination

e Generelt motorik
e  Fysisk treening gennem leg og Igbeskoling
o Hurtige fgdder
Mentalt
e Selvtillid
e Leeringsparathed til traening og kamp
e Visualisering
e Indre dialog
e Forstaelse af gruppedynamik

Fokuspunkter

Traenerne skal stille abne spgrgsmal.

Fokuser pa at mindske antallet af spiller i kg
under en gvelse.

Traenerne skal lave gvelser med flere
muligheder.

Giv feedback pa intentioner og hensigt.
Opdel traeningen i stationsgvelser.

Giv spillerne ansvar og opgaver til traening og
kamp.

Spillerne traener for at lzere og dygtigggre sig.
Altid start og slut traeningen feellesskab.

Kendetegn ved aldersgruppen

Spillernes peronslige styrker endres i takt med
banen andres.

Forskel pa fodboldkendskab.

Begyndende forstaelse for det "endelige spil”.
Meget visualisering — vis-forklar-vis.

Nemmere ved at genkende gvelser.

Trives bedst i faste rammer.

Har det bedst i sma spil og mindre grupper.

Opdeling af spillere

e Viarbejder med dynamisk niveaudeling
e Viveksler mellem at blande spillerne og

opdele i niveau til bade traening og kamp.

e Ggr brug 25— 50— 25 princippet til traening.
e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa

lige meget spilletid.



Ul2

U12 er det sidste ar i bgrnefodbolden. De er blevet mere komfortable med 8v8 spillet,

og spillerne har et stgrre refleksionsniveau, og vi kan nu begynde at finjustere pa de tekniske
taktiske elementer i spillet. Nogle spillere rammer en 'prae-teenager-alder', hvor hormoner og nye
sociale dynamikker begynder at spille en st@rre rolle i deres hverdag. Det er vigtigt at vii denne alder
begynder at give spillerne ansvar og medbestemmelse i treening og kampe. Ved at involvere
spillerne aktivt i deres egen udvikling, skaber vi et miljg, hvor de fgler sig set og hgrt, mens de bygger
bro til ungdomsfodbolden.

Selvom det kan veaere svaert at skelne mellem bgrn og ungdomsspillere pa dette trin, er det vigtigt,
at | som traenere tgr vaere modige og venter med at fastlase spillerne til bestemte positioner eller
hold. Bgrn i ul2 alderen er stadig i en keempe udviklingsfase bade menneskeligt og som spiller. Hvis
man for tidligt afskriver eller fastlaser spillere, skaber vi dynamikker og selvbilleder for spillere de
kan have svaert ved at komme ud af i en for tidlig alder.

Fokuspunkter for arbejdet med denne argang

e Fokus pa finjustering af de tekniske og taktiske elementer i 8v8 spillet. Spillerne skal nu
begynde at forsta sammenhangen mellem individuelle handlinger og holdets spil.

e Anerkend spillernes konstante udvikling og evaluer Igbende pa spillernes niveau, sa
spillerne fgler sig tilpas udfordret undervejs i seesonen.

e Inddrag spillerne i de teknisk/taktiske fokuspunkter. Fokus pa abne spgrgsmal fgr, under
efter kamp og traening.

e Viarbejder med pladsrotation. Alle spillere skal prgve sig af pa forskellige positioner med
jeevne mellemrum.

Opdeling af spillere
e Viarbejder med dynamisk niveaudeling.
e Viveksler mellem at blande spillerne og opdele i niveau til bade traening og kamp.
e Viarbejder med 25 — 50 — 25 princippet til treening
e Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige meget spilletid.

Forzeldreopgaver
e Bak op om deres barn udvikling og fodboldrejse til traening, kamp og foraeldremgder.
e Veer initiativtager til sociale aktiviteter.
e Vere initiativtager til at medbringe kage, frugt, kaffe, saftevand mm. til kampe og steevne.
e Vaer kulturbeerer for holdet og klubben, bade pa banen og i hjemmet.



Ul2

Traeningsfokus og Indhold

Curriculum

Teknisk
e Fodboldkoordination
e Driblinger/finter
e Cuts/vendinger
e Sparkeformer
o Lodret vrist
o Inderside
o Halvliggende vrist
o  Fgrstebergringer.
e Situationsbestemt valg af tekniske
faerdigheder.
Taktisk
e 1v1retvendt off/def
1 v 1 sidevendt off/def
Timing i Igb uden bold.
Rumopfattelse "ud af skyggen”
2vl
Kan se og skabe overtalssituationer
Modsatrettede bevaegelser

e Koordination

e Generel motorik

e  Fysisk treening gennem leg og Igbeskoling
o Hurtige fgdder

Mentalt
e Selvtillid
e Leeringsparathed til treening og kamp
e Visualisering
e Indre dialog
e Forstaelse af gruppedynamik

Fokuspunkter

Traenerne skal stille abne spgrgsmal.
Fokuser pa at mindske antallet af spiller i kg
under en gvelse.

Traenerne skal lave gvelser med flere
muligheder.

Spillerne skal lzere at lave fejl og blive
udfordret.

Giv feedback pa intentioner og hensigt.
Opdel traeningen i stationsgvelser.

Giv spillerne ansvar og opgaver til traening og
kamp.

Altid start og slut traeningen i faellesskab.

Kendetegn ved aldersgruppen

Stgrre refleksionsniveau — Inddrag dem aktivt til
traening og kamp.

Begynde at fa stgrer taktisk forstaelse.
Begyndende forstaelse for hele spillet.

Meget visualisering — vis-forklar-vis.

Nemmere ved at genkende gvelser

Trives bedst i faste rammer

Har det bedst i sma spil og mindre grupper.

Opdeling af spillere

Vi arbejder med dynamisk niveaudeling

Vi veksler mellem at blande spillerne og opdele i
niveau til bade traening og kamp.

Gor brug 25 — 50 — 25 princippet til treening.
Uanset niveau, skal alle spillere opleve at fa lige
meget spilletid.



