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Indledning

Velkommen til den fgrste version af Kastrup Boldklubs bla trad - en beskrivelse af, hvordan vi organiserer,
traener og spiller kamp pa de forskellige argange i Kastrup Boldklub.

Den bla trad tager udgangspunkt i DBU’s holdninger og handlinger, og er udviklet af klubbens sportslige
udvalg. Traden har szerligt til sigte at sikre, at vi ggr tingene ud fra de samme principper og tilgange hele
vejen op gennem klubben fra U5 til U19. Det tror vi nemlig pa skaber de bedste forudszetninger for et trygt
og sjovt fodboldmiljg, hvor man kan udvikle sig til at blive en dygtig fodboldspiller og -kammerat.

Den bla trad er pa den made rettet mod Kastrup Boldklubs traenere, og skal ses som et redskab til at ggre
det lettere og sjovere at sta i spidsen for et hold og en argang.

Formal, veerdier, og vision

| Kastrup Boldklub betragter vi os hverken som en bredde- eller eliteklub, men i stedet som en fodboldklub,
der forsgger at tage alle dets medlemmer serigst ud fra den kapacitet, de ressourcer, samt den licens vi
har. Det betyder, at vi hele tiden forsgger at tilbyde et klub- og treeningsmiljg, hvor man kan udvikle sig som
spiller og traener, ud fra de forudssetninger man har.

| Kastrup Boldklub har vi udviklet et formal, en raekke veerdier, samt en vision, som den bla trad tager
udgangspunkt i.

Formal
Kastrup Boldklubs primaere trosgrundlag er, at alle fortjener at blive taget serigst!
Det betyder, at:
e Vikamper for, at alle far mulighed for at opleve et positivt faellesskab.
e Vikamper for, at alle far mulighed for at fa gode oplevelser gennem fodbold.
e Vikaemper for, at alle far mulighed for at udvikle sig.

Veerdier
For at kunne opfylde dette formal, har vi fundet frem til en raekke veerdier og veerdiprincipper, som skal
guide til, hvordan vi alle sammen kan hjzelpe til at opfylde formalet.

e Professionalisme
e Virespekterer Kastrup Boldklubs formal.
o Visgger altid efter de mest optimale rammer for medlemmerne.
e Vispgrger jeevnligt os selv, om vi arbejder ud fra klubbens strategi og veerdier.
e Vier abne, og kan altid forklare, hvorfor vi ggr som vi ggr.
e Visgger altid at kommunikere tydeligt, serligt og rettidigt.
e Vierforpligtede til selv at sgge information der, hvor vi synes vi mangler den.

e Respekt
e Viviser interesse for hinanden.
e Vilytter til hinanden.
e Vihartillid til, at alle vil det bedste for Kastrup Boldklub.

e Engagement
e Viforventer, at alle bidrager til feellesskabet.
e Visgger altid efter den engagerede traening.
e Vislutter altid med en refleksionsrunde.



e Glaede
e Visikrer trivsel pa lige fod med udvikling.
e Vihusker at fejre de sma succeser.
e Viveerdseetter de rammer, som skaber det gode klubliv.

Vision
Vores vision afspejler vores formal og veerdier, og er et billede pa den klub vi ser Kastrup Boldklub veaere i
fremtiden, og som vi arbejder frem mod hver dag:

Vi ser én samlet klub, der i alt hvad den ggr giver mulighed for, at den enkelte kan udvikle sig gennem
feellesskabet. Vi ser en klub, som summer af liv, og hvor medlemmerne bruger faciliteterne, uden for deres
traeningstid.

Vi ser traenere, som er nysgerrige og ops@gende i deres egen udvikling, og som roligt og kontrolleret stgtter
og vejleder spillerne, ndr disse har brug for hjeelp til at traede op pd naeste udviklingstrin.

Vi ser spillere, som begejstres gennem fodbold, og som udstrdler glaede ved at have bolden.

Niveaudeling og selektion
| Kastrup Boldklub fglger vi DBU’s anbefalinger for niveaudeling og selektion.

Niveaudeling er den proces, hvor spillerne til traening og kamp inddeles efter deres aktuelle niveau. Vi
niveaudeler udelukkende ud fra en vurdering af, hvad der vil veere mest hensigtsmaessigt for spillernes
udvikling, og ikke pa baggrund af, hvem der praesterer bedst. Niveaudelingen bgr ligeledes vaere fleksibel
og aldrig konsekvent - dvs. det er muligt at rykke op og ned pa argangene, og det er ikke alle
traeninger/gvelser der er opdelt, fordelt over en uge.

Man kan med fordel niveaudele ud fra 25-50-25 princippet, hvilket betyder, at man i 25% af tiden traener
med nogen under ens eget niveau, 50% af tiden med nogen pa eget niveau, og 25% af tiden med nogen
over eget niveau.

Selektion er den proces, hvor de bedste spillere udveelges til det/de bedste hold i omradet. Ofte i regionens
stgrste klub eller til et omrade- eller regionshold.

Vi er en del af A27 samarbejdet, hvor vi forsgger at skabe et attraktivt traeningsmiljg for de dygtigste
spillere i Kastrup Boldklub. A27 samarbejdet er et samarbejde mellem Kastrup Boldklub, ABT og Draggr,
hvor de dygtigste spillere pa tveers af de tre klubber har mulighed for lokalt at blive matchet til traening,
treeningskampe, og gennem holdsamarbejde.

Vi udveelger ikke spillere fra andre klubber og prikker ikke nogen pa ryggen.

Omklzedning og bad

Omkladning f@r og efter traening og kamp, er spillernes tredje halvleg, hvor det faellesskab der udvikles pa
banen, kan videreudvikles i omklaedningsrummet. Det er vigtigt at spillerne prioriterer at mgdes med
holdkammeraterne i omklaedningsrummet bade f@r og efter kamp og traening, da det er her man har
mulighed for at snakke om andre ting end fodbold.

| samarbejde med traenerne pa argangen skal spillerne arbejde pa at finde en kultur, som skal ggre det
muligt for alle spillerne pa argangen at vaere i omklaedningsrummet.

1. Generelt afslutter vi altid treening i omkleedningsrummet. Forzeldrene har selvfglgelig adgang til
omklaedningsrummet, idet mange af spillerne pa de yngste argange har behov for hjaelp.

2. Fra U8 opfordrer vi til, at spillerne klaeder om sammen fgr og efter traening og kamp, hvis muligt.

3. Fra U11 forventer vi, at alle spillerne kleeder om sammen.



Rollen som foraelder i Kastrup Boldklub

Spillerne er bgrn og unge mennesker

Fodbold er en leg / spil

Traenerne er frivillige

Dommeren er et menneske

..... og dette er ikke Champions league ... endnu ;-)

Til treening

Betragt treeningen og veer social med de andre foraeldre, men diskutér og kommentér ikke
traeningen.

Stgt dit barn med traeningen og selvstaendigheden, f.eks. ved at lade dit barn selv pakke sin taske
og bezere den.

Ophold dig som foreelder kun udenfor banen.

Giv bgrnene mulighed for at komme til treening hver gang - arranger evt samkgrsel til treening med
andre forzeldre.

Til kamp

Megd talsteerkt op.

e Hyg med de andre forzldre.

e Hep pa alle spillerne, ikke kun dit eget barn.

e Vejled og instruer ikke dit barn fgr, under eller efter kamp, men overlad det trygt til treenerne.

e Respektér treenerens brug af spillere.

e Veer parat til at vaere chauffgr nogle gange (byd selv ind).

e Lad traeneren evaluere kampen med spillerne i fred og henvend dig fgrst til dit barn, nar treeneren
er faerdig med dette efter kampen.

e Giv plads til treenerteamet, sta evt. pa den anden side af banen eller modsatte ende af treenerteam
/ udskiftere.

e Kommentér ikke dommerens kendelser.

e Giv bgrnene mulighed for at komme til kamp hver gang de udtages - arranger evt. samkgrsel til
kamp med andre forzeldre.

e Nar vi er ude til kamp, sa repraesenterer vi alle hele Kastrup Boldklub, og dermed ogsa klubbens bla
trad.

Generelt

e Tal ikke negativt om andre spillere, foraldre eller traenere foran dit barn.

e Visrespekt for arbejdet i klubben - bak op om initiativer til foraeldremgder, hvor | kan afklare
ambitioner og holdninger.

e Ggr en indsats for at leere de andre forzaldre pa argangen at kende, dermed bliver det sjovere og
det bliver lettere at Igse evt. konflikter mellem bgrnene.

e | Kastrup Boldklub har vi en forventning om, at du som forselder betragter dig som veerende en del
af en forening, og bidrager med det du kan. Stgt op om kamp og traening.

Det sociale

Stet op eller arrangér selv sociale arrangementer for drengene og foraldrene - det er meget
givende for sammenholdet pa banen og i klubben.



e Tutten er et rigtigt godt sted at hygge og mgdes for spillerne - spis evt. aftensmad sammen pa
argangen efter treening ind imellem. P4 den made stgtter | det sociale liv i klubben.

HUSK: Alle spillere er en vigtig del af holdet!!!

Grundlaeggende traeningsprincipper

For at kunne udvikle klubbens spillere bedst muligt, arbejder vi ud fra en reekke grundlaeggende
traeningsprincipper. Principper skal i denne forbindelse forstas som det faelles udgangspunkt vi starter fra,
men kan tage sig forskelligt ud i praksis pa de forskellige argange og hold.

Holdtraenere og argangstraenere

Til og med U13 arbejder vi med argangstranere, frem for holdtreenere. | praksis betyder dette, at man som
traener er tilknyttet et fast hold til kamp, men at man i det daglige er ansvarlig for hele argangens traening
og udvikling pa lige fod med de resterende traenere. Dette betyder ogsa, at man som minimum skal have
set alle spillere traene én gang om ugen (fx ved stationstraening). Inden for disse rammer kan det godt lade
sig ggre kun at treene bestemte spillere end hel traening, sa laenge alle spillere i Ipbet af ugen har vaeret
forbi alle traenere til minimum én gvelse. | bgrnearene skal vi huske pa, at der pa et tidspunkt skal bruges
spillere nok til 11-mandshold, og at vi derfor skal sikre, at vi udvikler pa alle spillere. Ved at arbejde med
dette princip sikrer vi, at alle spillere bliver set med forskellige gjne. Samtidig forbedrer vi muligheden for at
skabe sammenhangende argange (bade fodboldmaessigt og socialt), hvor alles udvikling i hgjere grad vil
blive tilgodeset.

Spillet er den bedste treener

Det er gennem selve fodboldspillet, at spillerne bliver dygtigere. Som traener kan man have mange gode
anvisninger, rad, vejledning og regler, men det er kun ved at fa en masse erfaringer selv, at spillerne bliver
dygtigere. Det betyder, at spillerne skal have lov til at bega fejl, reflektere og prgve nye ting under hver
treening, og at det er en af treenerens vigtigste opgaver at sikre dette sker.

Glaede og serigsitet gar hand i hand og er ikke hinandens modsaetninger

Nar vi glaedes ved fodbolden, er det typisk fordi vi trives sammen, har spillet en god kamp eller har udviklet
0s. Men nar vi udvikler os eller vinder en kamp, er det ogsa fordi vi har taget kampen eller traeningen
serigst. Derfor hanger de to begreber sammen.

Langsigtet udvikling frem for kortsigtede resultater

| bestraebelserne pa at bevare motivationen og glaeden ved at spille fodbold sa laenge som muligt, for sa
mange som muligt, skal der fokuseres mere pa dette pa lang sigt, end pa at skabe kortsigtede resultater.
Det betyder, at alle spillere, uanset niveau, skal have mulighed for at traene og fa en masse spilletid i
kampene. | praksis betyder princippet, at vi til kampe har fokus pa udvikling og afprgvning af det vi arbejder
med til traening, og at det er dette, der kommer fgr alt andet. Det betyder ikke, at vi ikke altid gar efter at
vinde, men i stedet, at vi laerer at vinde ud fra de ting vi arbejder med.

Fejl er en del af fodbold, og er afggrende for, at vi udvikler os

Det er et baerende princip for alt, hvad vi ggr, at der skal veere plads til at fejle. Det afggrende er i den
sammenhaeng, hvordan vi reagerer efter vores fejl, og ikke at undga at fejle. Nar man som spiller fejler,
betyder det typisk, at man ligger pa sin greense af, hvad man kan, og derfor er i gang med at presse sig selv.
Derfor er fejl en forudszetning for udvikling. | praksis betyder det, at man som traener nogle gange skal lade



spillerne afprgve og bega fejl, og herefter hjelpe dem videre, frem for altid at give dem Igsningen pa
forhand.

En bold pr. spiller
| Kastrup Boldklub mener vi, at bolden er det helt centrale i en fodboldtraning, og derfor skal der ogsa som
minimum vaere én bold pr. spiller pa alle argange.

Bgrn og unge er ikke sma voksne!

Bgrn og unge er netop bgrn og unge, og skal derfor traenes som det. Derfor skal opvarmning, traening,
kampoptakt og kamp pa disse alderstrin heller ikke ngdvendigvis ligne det tilsvarende pa et seniorhold.
F.eks. er det vigtigt ikke at holde for lange oplaeg om den forestaende kamp, nar man spiller pa
bgrnefodboldens argange.

Dette princip er szerligt vigtigt fordi spillerne skal lzere noget forskelligt og motiveres forskelligt, alt
afhaengigt af hvor de er aldersmaessigt.

Hvad betyder klubbens vaerdier i praksis pa treeningsbanen og til kamp?

Professionalisme
Professionalisme betyder konkret for dig som treener, at vi forventer fglgende:
o Du mgder til tiden.
e Du har forberedt traening og har et formal med den.
e Du er aben over for feedback fra bade spillere og andre traenere.
e Dueren tydelig voksen over for spillerne i din adfaerd.
e Du traener efter klubbens Bld trdd.
e Du har jaevnligt kontakt til treenerne pa argangen over og under.

Respekt
Respekt betyder konkret for dig som traener, at vi forventer fglgende:
e Du anerkender alle spillere.
e Du leerer spillerne at opfgre sig respektfuldt over for dommerne, modstanderne og medspillerne.
e Dularer spillerne at hilse med handen pa traenerne i klubben.
e Du laerer spillerne at hilse pa modstandernes traeener med handen.
e Du opfordrer til en god tone blandt spillere, treenere og foraeldre.

Engagement
Engagement betyder konkret for dig som traener, at vi forventer fglgende:
e At spillerne (til en vis grad) far medindflydelse pa traeningen.
e Atalle spillere starter sammen og slutter sammen.
e Du bidrager til treeningen med de kompetencer, du har.
e Du har lyst til at udvikle dig som trzener.
e Du spgrger, hvis du er tvivl.
e Duselv er rollemodel for det, du kraever af dine spillere.

Glaede

Glaede betyder konkret for dig som traener, at vi forventer fglgende:
e Dutilstraber at alle spillere trives.
e Du giver spillerne mulighed for at “lege” med bolden.



e Duitalesaetter, nar spillerne ggr noget godt eller bliver dygtigere.
e Dulaver progression i din traning.

Sadan ggr vi pa de enkelte argange

Uus

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

3-mands

Vi deltager i DBU’s 3-mandsturneringer og/eller arrangerer sma lokale
fomiddagsstaevner med naboklubberne. Man kan evt. skiftes til at
afholde/lzegge baner til.

Treeningsmaengde

1-2 gange om ugen. 1 time til 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treeningsweekender,
etc)

Fzellesspisning pa argangen.
Kastrup bgrnedag for Dreamteam-U5. De lzerer livet og kulturen i klubben
at kende. Venskabs-gvelser og sma kampe.

Foraldremgde: Bl.a. fokus pa foraeldrenes opgaver pa sidelinjen
(Opfarsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U6, U7 og U8. Traeningsgvelser og veerdier
kombineres. Vi dygtigggr hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling

Ingen niveaudeling

Fokuspunkter i
treningen

Fysisk:
e Udvikling af helkropsfeerdigheder.
e Introduktion til legeorienteret opvarmning og nedvarmning.
e Lpbeskoling: Stille og roligt leerer spilleren at koordinere sine
bevaegelser i lgb.
e Gennem leg og bevaegelse arbejder vi med fysisk traening.
Teknisk:
e Fodboldkoordination: Spilleren lzerer at koordinere bevaegelser
med bold.
e Rul bolden rundt med forskellige bergringsflader.
e Generelle driblegvelser. Vrist / inderside. Spilleren skal have lov til
at ggre det spilleren finder mest naturligt.
e Lodret vristspark
e Masser af smaspil 1v1 og 2v2
Taktisk:




e Intet taktisk fokus
Mentalt:

e Motivation / Feellesskab

e Selvtillid: Enkle gvelser hvor spilleren oplever at lykkes

e Parathed: Introduktion til koncentration

Koordinativt:

e Spilleren praesenteres for koordinations- og motorikgvelser -
agilitybaner (Igb, hop, hink, rullefald, vejrmgller, kolbgtter, kravle,
krydsbevaegelser)

e Stimulering af koordinative evner: fokus pa at rulle, kaste, gribe,
Igbe og hoppe.

e Zigzag-lgb og hurtige eksplosive aktioner (herunder
springgvelser). Jf. figur 4.4 i “Aldersrelateret treening”, side. 53.




U6

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

3-mands

Vi deltager i DBU’s 3-mandsturneringer og/eller arrangerer sma lokale
fomiddagssteevner med naboklubberne. Man kan evt. skiftes til at
afholde/lsegge baner til.

Treeningsmaengde

1-2 gange om ugen. 1 time til 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Fzellesspisning pa argangen.
Kastrup bgrnedag for Dreamteam-U6. De lzrer livet og kulturen i klubben
at kende. Venskabs-gvelser og sma kampe.

Foraeldremgde: Bl.a. fokus pa foraeldrenes opgaver pa sidelinjen
(Opfarsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U5, U7 og U8. Traeningsgvelser og vaerdier
kombineres. Vi dygtigg@r hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling

Ingen niveaudeling

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:
e Udvikling af helkropsfaerdigheder.
e Introduktion til legeorienteret opvarmning og nedvarmning.
e Lgbeskoling: Stille og roligt lzerer spilleren at koordinere sine
bevaegelser i lgb.
e Gennem leg og bevaegelse arbejder vi med fysisk traening.
e Hurtige fodder (frekvenstraening)
Teknisk:
e Fodboldkoordination: Spilleren lzerer at koordinere bevaegelser
med bold.
e Rul bolden rundt med forskellige bergringsflader.
e Generelle drible- og fintegvelser - vrist / inderside. Spilleren skal
have lov til at ggre det spilleren finder mest naturligt.
e Inderside bergring (fra venstre til hgjre og omvendt)
e Spilleren introduceres til indersidespark og det lodrette vristspark.
e Masser af smaspil 1v1 og 2v2.
Taktisk:
e Intet taktisk fokus
Mentalt:
e Motivation / Feellesskab
e Selvtillid: Enkle gvelser hvor spilleren oplever at lykkes
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Parathed: Introduktion til koncentration

Koordinativt:

Spilleren praesenteres for koordinations- og motorikgvelser -
agilitybaner (Igb, hop, hink, rullefald, vejrmgller og kolbgtter)
Stimulering af koordinative evner: fokus pa at rulle, kaste, gribe,
Igbe og hoppe.

Zigzag-lgb og hurtige eksplosive aktioner (herunder
springgvelser). Jf. figur 4.4 i “Aldersrelateret traening”, side. 53.
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U7/

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

3-mands

Vi deltager i DBU’s 3-mandsturneringer og/eller arrangerer sma lokale
fomiddagssteevner med naboklubberne. Man kan evt. skiftes til at
afholde/lsegge baner til.

Introduktion til 5-mands i Igbet af foraret

Treeningsmaengde

2 gange om ugen. 1 time til 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Fzellesspisning pa argangen.
Kastrup bgrnedag for Dreamteam-U7. De lzerer livet og kulturen i klubben
at kende. Venskabs-gvelser og sma kampe.

Evt. treeningslejr i klubben eller andet sted. evt. med overnatning.

Foraeldremgde: Bl.a. fokus pa foraeldrenes opgaver pa sidelinjen
(Opfarsel). Struktur af treening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U5, U6 og U8. Traeningsg@velser og veerdier
kombineres. Vi dygtigggr hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling

Ingen niveaudeling

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:
[ ]
[ ]

Teknisk:

[ )

[ )

[ )

[ )
Taktisk:

Udvikling af helkropsfeerdigheder

Introduktion til legeorienteret opvarmning og nedvarmning.
Lobeskoling: Stille og roligt laerer spilleren at koordinere sine
bevaegelser i lgb.

Intensivere arbejdet med den fysiske traening gennem leg og
bevaegelse.

Hurtige fgdder (frekvenstraening)

Fodboldkoordination: Spilleren lzerer at koordinere bevaegelser
med bold.

Rul bolden rundt med forskellige bergringsflader.

Drible- og fintegvelser

Indersidespark og lodret vristspark.

Masser af smaspil 1v1, 2v2 og 3v3.

Introducere 1v1 retvendt og 1v1 sidevendt (at man star retvendt
og sidevendt mod sin direkte mand).

Mentalt:
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e Motivation / Feellesskab

e Selvtillid: Enkle gvelser hvor spilleren oplever at lykkes

e Parathed: Koncentration og fokusering.

Koordinativt:

e Spilleren praesenteres for koordinations- og motorikgvelser -
agilitybaner (Igb, hop, hink, rullefald, vejrmgller og kolbgtter)

e Stimulering af koordinative evner: fokus pa at rulle, kaste, gribe,
Igbe og hoppe.

e Zigzag-lgb og hurtige eksplosive aktioner (herunder
springgvelser). Jf. figur 4.4 i “Aldersrelateret traening”, side. 53.
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Uus

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

5-mands

Vi deltager i DBU’s 5-mands turnering.

Udover det deltager argangen i steevner rundt omkring i landet - evt. via
staevner.dk

Treeningsmaengde

2 gange om ugen. 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Fzellesspisning i argangen.
Evt. treeningslejr i klubben eller andet sted. evt. med overnatning.

Foraeldremgde: Bl.a. fokus pa foraeldrenes opgaver pa sidelinjen
(Opfarsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U5-U8. Traeningsgvelser og vaerdier
kombineres. Vi dygtigggr hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling

Begyndende niveaudeling - meget fleksibelt og g@res fra gang til gang.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:

e Udvikling af helkropsfaerdigheder

e Legeorienteret opvarmning og nedvarmning.

e Lgbeskoling: Spilleren lzerer at koordinere sine bevaegelser i lgb.

e Gennem leg og bevaegelse arbejder vi med fysisk traening.

e Hurtige fedder (frekvenstraening)

e Introducere andre elementer: F.eks. frghop, klap-pa-knae-kamp,
armstraekninger pa knae og mavebgjninger. Kan indlaegges i
opvarmningen.

Teknisk:

e Fodboldkoordination: Spilleren lzerer at koordinere bevaegelser
med bold.

Rul bolden rundt med forskellige bergringsflader.

e Driblinger og finter.

e Indersidespark og lodret vristspark.

e Introduktion til vendinger og 1. bergring.

e Masser af smaspil 1v1, 2v2 og 3v3.

e 1v1 retvendt og 1v1 sidevendt (at man star retvendt og sidevendt
mod sin direkte mand)

e  Fokus pa diamanten. 1-2-1 eller 1-3 / 3-1. Diamanten har stor veerdi, nar
spillerne senere hen skal prasenteres for 8 vs. 8 / 11 vs. 11.

e Introduktion til trekanter og begreberne “bredde” og “dybde”.
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Mentalt:
e Motivation / Feellesskab
e Selvtillid: Enkle gvelser hvor spilleren oplever at lykkes
e Parathed: Koncentration og fokusering.
Koordinativt:
e Spilleren praesenteres for koordinations- og motorikgvelser -
agilitybaner (Igb, hop, hink, rullefald, vejrmgller og kolbgtter)
e Stimulering af koordinative evner: fokus pa at rulle, kaste, gribe,
Igbe og hoppe.
e Zigzag-lgb og hurtige eksplosive aktioner (herunder
springgvelser). Jf. figur 4.4 i “Aldersrelateret traening”, side. 53.
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Uus

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

5-mands

Vi deltager i DBU’s 5-mandsturnering

Udover det deltager argangen i staevner rundt omkring i landet - evt. via
staevner.dk

Treeningsmaengde

2 gange om ugen. 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Treeningslejr et andet sted i landet — over en weekend

Uden forzeldre. Nogen kan dog tage med, hvis behovet er der.
Fzellesspisning i argangen.

FIFA-turnering

Forzeldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfa@rsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U9-U11. Traenings@velser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@gre hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Begyndende niveaudeling - meget fleksibelt og ggres fra gang til gang.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:
e Hurtighed (1-5 sekunders sprint o.lign.) samt bevaegelighed.
e Lgbeskoling: Spilleren gver sig i at koordinere sine bevaegelser pa
den mest hensigtsmaessige made i Igb.
e Hurtige fodder (frekvenstraening)

Teknisk:
e Fodboldkoordination: Spilleren lzerer at koordinere bevaegelser
med bold.
Traek bolden med fodsal - spil efterfglgende bolden med inderside
og vrist.

Fod over bold - brug bade inderside og yderside til dette.

e Indersidesparket, det lodrette vristspark og diverse driblinger
traenes under pres.

e Driblinger og finter.

e 1vl retvendt og 1v1 sidevendt (at man star retvendt og sidevendt
mod sin direkte mand)

e Spilleren praesenteres for spillet 2v1l

e Smaspil eller gvelser som er konstrueret ud fra 1v1 op til 5v5.

e Introduktion til 1v1 defensivt
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e Der arbejdes med trekanter og begreberne “bredde” og “dybde”.
Mentalt:

e Motivation / Feellesskab

e Selvtillid: Enkle gvelser hvor spilleren oplever at lykkes

e Parathed: Koncentration og fokusering.

e Laeringsmalsaetninger for treening og kamp, samt evaluering.

Koordinativt:

e Traening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination.

e Agilitytreening (fodboldhurtighed): Mere fodboldspecifikke gvelser
(man bruger bolden under agilitygvelserne). Jf. figur 4.4 i
“Aldersrelateret traening”, side. 53.




U10

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

5-mands

Vi spiller DBU 5-mands fodbold i foraret og efteraret. Ud over det deltager
holdet i staevner rundt omkring i landet.

Om vinteren er der mulighed for at deltage i Champions League for Kids
og/eller DBU Vinterbold

Treeningsmaengde

2-3 gange om ugen. 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Steevne:

Vildbjerg Cup. Alternativt LKB-cup eller @ens hold Cup
Traeningslejr et andet sted i landet — over en weekend

Uden forzeldre - nogle kan dog tage med, hvis behovet er der.

Feellesspisning i argangen.
FIFA-turnering

Foraldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfgrsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U9-U11. Traeningsg@velser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@r hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Niveaudeling med fokus pa 25-50-25 princippet. Der kan her arbejdes med
lidt fastere niveauopdeling men stadig med mulighed for at rykke op og
ned.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:
e Hurtighed (1-5 sekunders sprint o.lign.) samt bevaegelighed.
e Lgbeskoling: Spilleren gver sig i at koordinere sine bevagelser pa
den mest hensigtsmaessige made i Igb.
e Hurtighedstraening: Spilleren begynder at trane sin hurtighed
med og uden bold.
e Hurtige fgdder (frekvenstraening). Fx stigetraening.
Teknisk:
e Fodboldkoordination: Spilleren lzeerer at koordinere bevaegelser
med bold.
Traek bolden med fodsal - spil efterfglgende bolden med inderside
og vrist.
Fod over bold - brug bade inderside og yderside til dette.
e Traening omkring indersidesparket og diverse driblinger/finter
under pres.
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Taktisk:

Introduktion til det halvtliggende vristspark.

1v1 retvendt og 1v1 sidevendt (at man star retvendt og sidevendt
mod sin direkte mand) under pres, bade defensivt og offensivt.
Smaspil eller gvelser som er konstrueret ud fra 1v1 op til 5v5.
Introduktion til simple hold-taktiske elementer.

Traeneren praesenterer forskellige afslutnings- og opbygningsspil
for spilleren.

Der arbejdes med trekanter og begreberne “bredde” og “dybde”.

Mentalt:

Motivation / Faellesskab

Selvtillid: Enkle gvelser hvor spilleren oplever at lykkes
Parathed: Koncentration og fokusering.
Leeringsmalsaetning for traening og kamp, samt evaluering

Koordinativt:

Treening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination.

Agilitytraening (fodboldhurtighed): Det er vigtigt at bolden indgar i
sa mange gvelser som muligt, sa vi sikre den integrerede fysiske
treening. Jf. figur 4.4 i “Aldersrelateret treening”, side. 53.
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Uil

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

8-mands

Vi spiller DBU 8-mands fodbold i foraret og efteraret. Ud over det deltager
holdet i staevner rundt omkring i landet.

Om vinteren er der mulighed for at deltage i Champions League for Kids
og/eller DBU Vinterbold

Traeeningsmangde

2-3 gange om ugen. 1% times traeningspas

Aktiviteter (ture,
treeningsweekender,
etc)

Steevne:

Vildbjerg Cup. Alternativt LKB-cup eller @ens hold Cup
Traeningslejr et andet sted i landet — over en weekend

Uden forzeldre - nogle kan dog tage med, hvis behovet er der.

Feellesspisning i argangen.
FIFA-turnering

Foraldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfgrsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U9-U11. Traeningsg@velser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@re hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Niveaudeling med fokus pa 25-50-25 princippet. Der kan her arbejdes med
lidt fastere niveauopdeling men stadig med mulighed for at rykke op og
ned.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:

e Hurtighed (1-5 sekunders sprint o.lign.) samt bevaegelighed.

e Styrketraening: Spillerne kan introduceres til gvelser med egen
vaegt (styrketraening veegtes stadig ikke szerligt hgjt).

e Hurtighedstraning: Spilleren traener sin hurtighed med og uden
bold.

e Frekvenstraeningen (evnen til at flytte fedderne hurtigst muligt)
intensiveres.

e Eksplosivitet: Spillerne introduceres for springtraening med fokus
pa kraftfulde og eksplosive afsaet.

Teknisk:
e Fodboldkoordination: Spilleren lzerer at koordinere bevaegelser
med bold.
Traek bolden med fodsal - spil efterfglgende bolden med inderside
og vrist.

20



Fod over bold - brug bade inderside og yderside til dette.

1. bergring og vendinger under pres.

Spilleren arbejder med “ikke alt for avancerede” hovedstgds-
gvelser.

Der kan arbejdes med samtlige sparkeformer.

Der arbejdes med forskellige typer af finter.

Introduktion til 1v1 rygvendt/fejlvendt

1v1 retvendt og 1v1 sidevendt (at man star retvendt og sidevendt
mod sin direkte mand) under pres, bade defensivt og offensivt.
Traeneren prasenterer spilleren for 1v1 defensivt, sa spilleren
leerer at forsvare bolden i 1v1 situationer.

Traeneren gger sit fokus pa 2v1 spillet.

Smaspil eller gvelser som er konstrueret ud fra 1v1 op til 5v5.
Der arbejdes med simple og basale hold-taktiske elementer.
Introduktion til forskellige forsvars- og erobringsspil

Spillerne arbejder med at skabe trekanter og med at skabe dybde
og bredde i banen.

Mentalt:

Motivation / Feellesskab

Selvtillid: @velser hvor spilleren oplever at lykkes
Leeringsmalsaetning for traening og kamp, samt evaluering
Kommunikation og samarbejde

Koordinativt:

Traening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination

Agilitytraening (fodboldhurtighed): Det er vigtigt at bolden indgar i
sa mange gvelser som muligt, sa vi sikrer den integrerede fysiske
traening.

Jf. figur 4.4 i “Aldersrelateret treening”, side. 53.
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Uiz

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

8-mands

Vi spiller DBU 8-mands fodbold i foraret og efteraret. Ud over det deltager
holdet i staevner rundt omkring i landet.

Om vinteren er der mulighed for at deltage i Champions League for Kids
og/eller DBU Vinterbold

Treeningsmaengde

3 gange om ugen. 1% - 2 timers traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Steevne:

Vildbjerg Cup. Alternativt LKB-cup eller @ens hold Cup

Traeningslejr et andet sted i landet — over en weekend. Uden foraldre -
nogle kan dog tage med, hvis behovet er der.

Feellesspisning i argangen.

FIFA-turnering

Foraldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfgrsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U12-U14. Traeningsgvelser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@re hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Niveaudeling med fokus pa 25-50-25 princippet. Der kan her arbejdes med
lidt fastere niveauopdeling men stadig med mulighed for at rykke op og
ned.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:

e Fokus pa den fysiske udvikling og den generelle fysiske traning.
Vigtigt at fokusere pa kroppens forskellige elementer, sdsom
skulderen, albuen, ryggen, maven, knzeet og stabiliteten omkring
anklerne.

e Den fysiske traening skal altid forega som integreret fysisk traening
- f.eks. hvor en bold og en agilitybane spiller sammen.

e Sprinttraening: forskellige typer af sprints med max 8 sekunders
arbejde. 1 min pause mellem sprints.

e Styrketraening: @velser med kropsvaegt (fokus pa
stabilitetstraening). Dette vaegtes ikke sa hgjt endnu.

e Eksplosivitet: Springtraning med fokus pa kraftfulde og eksplosive
afsaet.

Teknisk:
e 1. bergring og vendinger.
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e Der kan arbejdes med alle typer sparkeformer.
e Forskellige typer af afslutninger.
e Forskellige typer af driblinger og finter.

e Smaspil eller gvelser som er konstrueret ud fra 1v1 op til 7v7.

e Der arbejdes med simple og basale hold-taktiske elementer.

e Der arbejdes med forskellige forsvars- og erobringsspil.

e Spillerne arbejder med at skabe trekanter og med at skabe dybde
og bredde i banen.

Mentalt:

Motivation / Faellesskab

Selvtillid: @velser hvor spilleren oplever at lykkes

Laeringsmalsaetning for treening og kamp, samt evaluering
e Kommunikation og samarbejde.

Koordinativt:

e Treening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination

e Agilitytreening (fodboldhurtighed): Det er vigtigt at bolden indgar i
sa mange gvelser som muligt, sa vi sikre den integrerede fysiske
traening.

e Sveaerhedsgraden af agilitybanerne gges, og spilleren testes ift. at
kunne afstemme kroppens bevaegelser. Jf. figur 4.4 i
“Aldersrelateret treening”, side. 53.
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Ui3

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

8-mands

Spiller DBU 8-mands fodbold i foraret og efteraret. Ud over det deltager
holdet i staevner rundt omkring i landet.

Om vinteren er der mulighed for at deltage i Champions League for Kids
og/eller DBU Vinterbold

Treeningsmaengde

3 gange om ugen. 1% - 2 timers traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Staevne eller traeningslejr i udlandet (Evt. Spanien el. Holland). Argangene
kan ogsa tage til Vildbjerg Cup. Alternativt LKB Cup eller @ens hold Cup

Feellesspisning i argangene — nogle gange med forzeldre, nogle gange
uden.
FIFA-turnering

Foraldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfgrsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U12-U14. Traeningsgvelser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@re hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Niveaudeling med fokus pa 25-50-25 princippet. Der kan her arbejdes med
lidt fastere niveauopdeling men stadig med mulighed for at rykke op og
ned.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:

e Generel fysisk treening, fokus pa skulder, albue, ryg, mave, knze og
ankelstabilitet.

e Spilleren traener sin hurtighed med og uden bold. Det kan f.eks.
veere gennem eksplosive bevaegelser. Maksimal kraftudfoldelse i
op til 4 sekunder.

e Styrketraening: Der kan evt. introduceres til vaegttraening, hvis
muligt. Ellers fokus pa gvelser med egen og evt. holdkammerats
veegt.

e Restitution, fx lunte af.

e Eksplosivitet: Springtraening med fokus pa kraftfulde og eksplosive
afsaet.

Teknisk:

e 1. bergring og vendinger.

e Alle typer sparkeformer.

e Forskellige typer af afslutninger og indlzeg.
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e Forskellige typer af finter.

e Spillerne arbejder med at genkende taktiske
elementer/megnstre/lgsninger pa en fodboldbane.

e Pres- og erobringsspil.

e Spillerne introduceres til begreberne “opbygningsspil” og
“afslutningsspil”.

e Spilleren gver de taktiske instruktionsmomenter der ligger bag
1v1 defensivt sammen med traeneren.

e Gennem lette og simple gvelser praesenterer traeneren
omstillingsspil og standardsituationer.

e Spillerne leerer hvad en formation er, og at det antal spillere der er
en del af formationen, skal fungere som et hold.

e Fokus pa vinkler, dybde og bredde, afhangigt af formation.

Mentalt:

e Motivation / Feellesskab

o Selvtillid: @velser hvor spilleren oplever at lykkes

e Leeringsmalsaetninger og prastationsmalsaetninger for traening og
kamp, samt evaluering

e Kommunikation og samarbejde.

Koordinativt:

e Traening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination

e Agilitytreening (fodboldhurtighed): Det er vigtigt at bolden indgar i
sd mange gvelser som muligt, sa vi sikre den integrerede fysiske
traening.

e Sveerhedsgraden af agilitybanerne gges, og spilleren testes ift. at
kunne afstemme kroppens bevagelser. Jf. figur 4.4 i
“Aldersrelateret traening”, side. 53.
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ul4d

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

11 mands.
Spiller DBU 11-mands fodbold i foraret og efteraret. Ud over det deltager
argangen i steevner rundt omkring i landet.

Treeningsmaengde

3 gange om ugen. 1% - 2 timers traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Staevne eller traeningslejr i udlandet (Evt. Spanien el. Holland). Argangene
kan ogsa tage til Vildbjerg Cup.

@ens hold cup

Feellesspisning i argangene — nogle gange med forzeldre, nogle gange
uden.

FIFA-turnering

Forzeldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfgrsel). Struktur af traening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U12-U14. Traeningsgvelser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@r hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Pa Ul14-argangen begynder traeneren at selektere/udvaelge spillerne til
forskellige trupper. Det er stadigt muligt at rykke op og ned.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:

e Generel fysisk treening, fokus pa skulder-, albue-, ryg-, mave-,
knae- og ankelstabilitet.

e Hurtige fgdder gennem frekvenstraening (tag gerne bolden med).

e Styrketraening: Lette vaegttraeningsgvelser, eller traening med
egen og evt. holdkammerats kropsvaegt.

e Restitution, fx lunte af

e Eksplosivitet: Springtraening med fokus pa kraftfulde og eksplosive
afsaet.

Teknisk:
e 1. bergring og vendinger.
Alle typer sparkeformer.
Forskellige typer af afslutninger og indlaeg.
Forskellige typer af finter.

Taktisk:
e Spillerne arbejde med at genkende taktiske
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elementer/megnstre/lgsninger pa en fodboldbane.

e Der arbejdes med beslutningstagning 1v1.

e Taktiske elementer af omstillingsspil (fx restforsvar) og
standardsituationer.

e Der arbejdes med forskellige typer af formationer.

e Fokus pa vinkler, dybde og bredde, afhaengigt af formation.

Mentalt:
e Selvtillid: @velser hvor spilleren oplever at lykkes
e Korte- og langsigtede leeringsmalsaetninger og
praestationsmalsaetninger for traening og kamp, samt evaluering.
e Kommunikation og samarbejde.

Koordinativt:

e Treening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination

e Fodboldspecifikke agilitygvelser.

e Spilleren mestrer det koordinative aspekt i gvelserne Jf. figur 4.4 i
“Aldersrelateret traening”, side. 53.
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Uils

Argangens arshjul

Spilleform /
Turneringsform

11 mands.
Spiller DBU 11-mands fodbold i foraret og efteraret. Udover det deltager
argangen i steevner rundt omkring i landet.

Treeningsmaengde

2-3 gange om ugen. 1% - 2 timers traeningspas

Aktiviteter (ture,
treningsweekender,
etc)

Steevne eller treeningslejr i udlandet.

Argangen kan ogsa tage til Vildbjerg Cup.

Fzellesspisning i argangene — nogle gange med foraeldre, nogle gange
uden.

FIFA-turnering

Forzeldremgde: F.eks. med fokus pa fglgende ting. Foraeldrenes opgaver
pa sidelinjen (Opfa@rsel). Struktur af treening.

Praktiske ting (evt. holdsport)

Manedligt treenermgde med U15-U17. Traeningsgvelser og veerdier
kombineres. Vi dygtigg@gre hinanden. Erfaringer deles.

Sadan traener vi

Niveaudeling og
selektion

Faste trupper, men stadig med mulighed for op- og nedrykning.

Traeningsprincipper
(fokuspunkter)

Fysisk:

e Generel fysisk traening, fokus pa skulder-, albue-, ryg-, mave-
knae- og ankelstabilitet.

e Hurtige fgdder gennem frekvenstraening (tag gerne bolden med).

e Styrketraening: Lette veegttraeningsgvelser, eller traening med
egen og evt. holdkammerats kropsvaegt.

e Restitution, fx lunte af

e Eksplosivitet: Springtraening med fokus pa kraftfulde og eksplosive
afsaet.

’

Teknisk:
e 1. bergring og vendinger.
Alle typer sparkeformer.
Forskellige typer af afslutninger og indlaeg.
Forskellige typer af finter.

Taktisk:
e Spillerne arbejde med at genkende taktiske
elementer/megnstre/lgsninger pa en fodboldbane.
e Der arbejdes med beslutningstagning 1v1.
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e Taktiske elementer af omstillingsspil (fx restforsvar) og
standardsituationer.

e Der arbejdes med forskellige typer af formationer.

e Fokus pa vinkler, dybde og bredde, afhaengigt af formation.

Mentalt:
e Selvtillid: @velser hvor spilleren oplever at lykkes
e Korte- og langsigtede leeringsmalsaetninger og
praestationsmalsaetninger for traening og kamp, samt evaluering.
e Kommunikation og samarbejde.

Koordinativt:

e Treening af koordination kan integreres som en del af
opvarmningen, sa spillerne dagligt bliver stimuleret til
koordination

e Fodboldspecifikke agilitygvelser.

e Spilleren mestrer det koordinative aspekt i gvelserne Jf. figur 4.4 i
“Aldersrelateret traening”, side. 53.
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