1% .
(13| Nykebing FC
\*

Glaede ° Samunenhold ¢ Fair Play

Treenerhandbog

for bgrne- og ungdomstraenere i NFC

(version 1,0)

Traenerhandbogen bygger pa fglgende fra DBU:
DBU’s Holdningshzaefte: Holdninger og Handlinger.

DBU's Aldersrelateret traening Bind 1: 5-14 arige - forsvarlig og malrettet traening af bgrn og unge.
DBU'’s bog: Ungdomstraening, "det handler ogsa om andet end fodbold"

DBU's anbefalinger pa spilleformer og banestgrrelser i Bgrne- og Ungdomsfodbold
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Indledning

Fodbold handler om kammeratskaber, oplevelser, glaede, skuffelser, begejstring og
resultat. Det er et faktum, uanset om fodboldspillet foregar pa bredde- eller elite-
niveau.

NFC's bgrne- og ungdomsafdeling tilbyder fodbold for alle piger og drenge, uanset
niveau. Vores traenere tilbydes udvikling og uddannelse via kurser mv.

Klubbens treening bygger pa DBU's Aldersrelateret traening - forsvarlig og malrettet
treening af bgrn og unge. Det vil sige, den traening spilleren deltager i skal passe til
spillernes alder og gvrige kompetencer, og som tager sigte pa at udvikle alle bgrn.

Vi forsgger altsa pa sigt at tiltraeekke og fastholde mange spillere, der er glade for at
spille fodbold - uanset niveau.

Bern- og ungdomsspillere er ikke sma voksne — bgrn opfatter ikke betydningen af ”sejr
for enhver pris” pa samme made som voksne. Bgrn bgr og kan sagtens have mulighed
for sma sejre selv i en kamp, der resultatmaessigt ender med et nederlag. En god
aflevering, en scoring eller eksempelvis en flot detalje kan ogsa vaere en sejr for et barn.

Fokusering pa resultater og sejre i alt for tidlig en alder i bgrnefodbold er ofte i direkte
modstrid med at give en alsidig udvikling og udfordre dem pa forskellige pladser pa
holdet.

| NFC tager klubben udgangspunkt i DBU" Holdninger og Handlinger. Vi vaegter den
daglige traening hgjt og en kamp skal ikke kun handle om at tabe eller vinde. | NFC fra U-
5 til U-9 skelner vi ikke mellem bredde og elite. Der kan veere tale om gode og knap sa
gode spillere, men en opdeling i bredde og elite er ikke hensigtsmaessig i denne alder. Vi
gnsker at bygge treeningen op omkring alsidige bevaegelsesaktiviteter, frem for tidlig
specialisering (fx fast plads pa holdet). Derved erhverver bgrnene sig en motorisk
udvikling og bevaegelsesbasis samt st@rre taktisk forstaelse, der senere kan anvendes
som grundlag for mere systematisk og specifik traening.

Denne handbog er udarbejdet af klubkonsulenterne i NFC og med stor inspiration fra
andre fodboldklubber. Formalet med handbogen er at sikre en sportslig trad i
klubarbejdet og at vaere en stgtte for traenere, ledere, ungdomsudvalg mv. i hverdagen.

Handbogen indeholder NFC's malsaetninger, forventninger til treenere, spillere og
foraeldre samt en plan for struktureret traeningsplanlaegning.

Denne handbog vil Isbende blive opdateret. Derfor er treenere og ledere meget
velkomne med forslag til, hvordan vi kan ggre bade NFC og handbogen bedre.



Malsaetning for NFC's Bgrne- og Ungdomsfodbold

NFC gnsker at fortsaette de sidste mange ars arbejde fra moderklubberne (B. 1901 og B.
1921), der har til formal at udvikle NFC's bgrne- og ungdomsfodbold, saledes at
bredden bliver bredere, samtidig med at der bliver skabt mulighed for at spille pa
elitehold, for de spillere der har lyst og talent til det.

NFC vil arbejde for at forgge antallet af pige- og drengespillere og at fastholde spillerne i
ungdomsafdelingen, samt

@ gge antallet af "forzeldretraenere”, traenere, holdledere, argangsansvarlige og at
gge deres viden og kompetencer

involvere foraeldre yderligere i det frivillige arbejde, saledes at flere opgaver kan
lpses, og at "forzeldretraenere”, treenerne og holdledere kan koncentrere sig om
de sportslige opgaver

@ give bgrn og unge de bedste fodboldmaessige udviklingsmuligheder pa alle
niveauer

give bgrn og unge mange gode oplevelser - savel pa som uden for fodboldbanen

Bgrn- og Ungdomsarbejdet bliver til en succes ved at:

NFC's bestyrelse bakker op

& Ungdomsudvalg, klubkonsulenter hjelper med at Igse problemer, nar de opstar

@ traenerne hjelper med at informere spillere og foraeldre mest muligt - dette er
vigtigt, fordi forandring ofte skaber usikkerhed, mens information skaber tryghed

planlaegge i god tid

Mal, vision og klubvaerdier

NFC’s overordnede mal er at veere blandt de fgrende fodboldklubber i Region Sjzelland
Dette vil vi sikre via vores vision, som er at:

@ Tilbyde kvalificeret fodboldtraning med uddannede traenere der kan udvikle alle
senior- og ungdomsspillere pa bade bredde og elite niveau

@ Skabe et godt og trygt miljg med fokus pa det sociale sammenhold pa tvaers af

klubbens medlemmer

Vores klubhus fremstar dbent og indbydende med et godt socialt miljg i kantinen

Stille gode faciliteter og baner til radighed til treening og kamp.

Have en sund og steerk gkonomi

& E&



& Dyrke konkurrence ud fra principperne om fairplay, respekt for hinanden og
holdet for individet.

Vi vil sikre vores visioner ved at vaere malrettede, og satte en zere i at ggre vores
yderste for at forbedre NFC bade pa og uden for banen.

Vores klubvaerdier er:

® Glede
& Sammenhold
@ Fair Play

Og er beskrevet saledes af vores traeenere pa to klubseminarer i 2016
”"VORES klub - VORES hold”

& Vi skaber glaede, nar vi bakker hinanden op.

& Vi har fokus pa udvikling — bade af spillerne og af NFC.

& Vi prioriterer det sociale, det gode kammeratskab og tager skarpt afstand fra
mobning. Det skal vaere sjovt at spille fodbold, og vi har altid en positiv
fremtoning.

Vi udviser overskud og moral, og vi skaber tryghed pa og udenfor banen.

Vi accepterer hinandens forskelligheder og er rummelige i vores tilgang til
hinanden.

Vi er modige og er ikke bange for at fejle.

Vi samarbejder og videns deler, og vi viser oprigtig interesse for hinanden.

Vi behandler alle med respekt.

Vi mgder altid velforberedte og motiverede op.

Vi er ambitigse og passionerede, og vi gar ikke pa kompromis med vores veerdier.
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Politikker:

NFC’s bestyrelse har nedskrevet en alkoholpolitik samt en politik for ansaettelse af
bgrne-/ungdomstraenere, som findes pa hjemmesiden.

Sportslige mal

NFC gnsker gennem kompetent og inspirerende traening med engagerede og
veluddannede traenere at udvikle den enkelte spiller. Vi vil udvikle spillere med
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potentiale til elitespillere ved at tilbyde fysisk og psykisk udvikling. Enhver spiller, der
fortsaetter som senior pa sit aktuelle niveau, er en succes for NFC.

Det er NFC's malsaetning altid at vaere repraesenteret i hgjest opnaelige raekke. Dette
ma dog ikke ske pa bekostning af breddeholdene. Vores mal er, at der skal vaere et hold,
der svarer til det niveau, den enkelte spiller gnsker og evner.

NFC fglger altid de Igbende diskussioner i DBU Lolland-Falster og DBU omkring
udviklingen af Bgrne- og Ungdomsfodbolden i Danmark.

Gennem vort samarbejde med DBU Lolland Falster og vore samarbejdsklubber er vi
center for spillerudvikling af U-14 og U-15, drenge, som indebzerer dobbelt medlemskab
for spillere i disse argange. Vi vil via dette spiludviklingsprojekt tilbyde vore
samarbejdsklubber forskellige sportslige og sociale arrangementer. Vi vil tilbyde traening
i samarbejdsklubberne samt deltagelse i NFC's arlige talentskole.

Derudover haber NFC gennem samarbejde med Brgndby IF at styrke klubbens arbejde
yderligere med spillere og traenere i argangene U10 — U15.

Traeneren

skal samarbejde med @vrige traenere og ledere pa argangen

skal medvirke til at skabe social tryghed for spillerne bade pa og uden for banen
skal udvikle og forbedre spillernes og holdets sportslige og faglige niveau

skal loyalt arbejde efter NFC's malsaetning og overordnede retningslinjer

skal mgde velforberedt til kamp og traening

skal i sit ordvalg og sin opf@rsel vaere et godt eksempel for spillerne

skal afholde minimum 4 forzaeldremgder for argangen hver saeson. 2 forar/ 2
efterar. Dette g@res i samarbejde med det gvrige team for hele argangen

skal tage godt imod dommere og modstandere og repraesentere NFC pa vaerdig
vis

tilbydes gennem kurser og lignende at dygtigggre sig bade fagligt og menneskeligt
skal i samarbejde med holdlederen udfylde holdkort og sgrge for afsendelse af
resultat til rette organisation snarest efter kampen slutning — hvor dette kraeves.
skal i samarbejde med den argangsansvarlige arrangere deltagelse i staevner
skal modtage indmeldelser og videregive dem til i samarbejde med den
argangsansvarlige
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Sportslig tovholder — "cheftraeneren”

Den sportslige tovholder ”Cheftreeneren” fungerer bade som treener for argangens 1.
hold og sportslig tovholder for en hel drgang. Dvs. der stilles de samme forventninger til
den sportslige tovholder som til treeneren (se ovenfor).

Som “cheftraner”, har man til opgave at vaere synlig omkring alle argangens hold, bade
ved traening og kamp.

Holdlederen/hjeelpetraeeneren

veere traenerens hgjre hand

skal loyalt arbejde efter NFC's malsaetning og overordnede retningslinjer

ledsage holdet til kampe

sgrge for, at kampbolde, hjgrneflag og linjevogterflag findes frem f@r og leegges
vaek i materialerummet i forbindelse med hjemmekampe

sgrge for traeningsbolde (pumpede) til ude- og hjemmehold ved hjemmekampe
sgrge for evt. forplejning (vand mv.) ved kampe

i samarbejde med traeneren at udfylde holdkort og sgrge for resultatet kommer til
rette organisation snarest efter at kampen er faerdigspillet

ansvarlige for at spillertgj samles efter hver kamp i fuldt antal
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Foraeldretraenere

| NFC bruger vi foreeldretraenere til de fleste af vore bgrneargange fra U-5 til U-9. Vi
forsgger at "klaede foraeldretraenerne pa" i forhold til deres funktion og lyst til
uddannelse. | NFC tilbyder vi hvert ar foraeldretranerne klubkurser efter behov og NFC
gnsker at uddanne sa mange bgrnetraeenere som muligt med en C-licens.

Foraeldreopgaver

Vi gnsker, at foraeldrene er en stor del af NFC og tager del i klubbens opgaver. Det skal
ikke ngdvendigvis vaere omkring de sportslige opgaver. Der er masser af andre
spazndende opgaver omkring traeningslejre, k@rsel, sociale arrangementer mv. Der er
opgaver nok, som traenerne ikke har tid til i hverdagen.

Det er ogsa vigtigt, at man viser sine bgrn, at man bakker op omkring barnets interesser.
Det kan pa sigt vaere med til at fastholde barnets interesse i fodbold.



DE 10 FORZALDREBUD

1. M@d op til treening og kamp — dit barn gnsker det.
2. Giv opmuntring til ALLE spillere under kampen — ikke bare til din datter eller sgn.

3. Giv opmuntring i bade med- og modgang — giv ikke uberettiget kritik, men positiv og
vejledende kritik.

4. Respekter traenerens brug af spillere — forsgg ikke at pavirke ham/hende under
kampen.

5. Se pa dommeren som en vejleder — kritiser ikke hans/hendes afggrelser.
6. Giv opfordringer til dit barn om at deltage — pres ikke.

7. Spgrg om kampen var spendende og sjov — ikke kun om resultatet.

8. Sgrg for rigtigt og fornuftigt udstyr — overdriv ikke.

9. Vis respekt for arbejdet i klubben — bak op om initiativer til arlige foraeldremgder,
hvor | kan afklare ambitioner og holdninger. Du behgver ikke andre forudsaetninger for
at tage del i klubbens liv, end lyst og engagement.

10. Taenk p3, at dit barn spiller fodbold — ikke dig!



TRANING

Dette er det antal dage vi som minimum mener, hver argang skal traene ugentligt i Igbet
at et ar.

us 1 gang

ué6 1 gang

U7z 1 gang — fra forar mulighed for 2 gange
us P 1 gang

u8 D 2 gange

U9 2 gange

Ul0 P 2 gange

uioD 2 gange — fra forar mulighed for 3 gange
UllpP 2 gange - mulighed for 3 gange

UllD 2 gange — mulighed for 3 gange

Ui2PpP 2 gange — mulighed for 3 gange
ui2bD 2 gange — mulighed for 3 gange
Uil3 P 2 gange — mulighed for 3 gange
Uui3D 3 gange

ui4 p 2 gange — mulighed for 3 gange
uiap 3 gange — mulighed for 4 gange
uis D 2 —4 gange

U15-U1l6 P 2 —4 gange

U16-U17 D 2 —4 gange

U1l7-U18 P 2 —4 gange

uioD 2 —4 gange

Udover disse antal dage vil der i nogle argange blive tilbudt
specifiktraning/specieltraening/talenttraening



NFC Bgrnefodbold — pa rette vej

U5 - U7

@ Glade, tryghed, bevagelse
@ Koordination
@ Boldmestering — mig og bolden
Mal for afdelingen:
» Der arbejdes pa at gg@re spilleren “ven med bolden”. Der er én bold pr.
spiller. Det er vigtigt at spilleren har mange boldbergringer.
» Der arbejdes pa at udvikle den enkelte spiller personligt.
» Spillerne skal roses og ga hjem med positiv oplevelse i rygsaekken.
» Traeningen forgar i stationer (sma grupper), for at formindske ventetiden og for at
fremme antallet af boldbergringer pr. spiller.
» Fra U7 pabegyndes orienteringsgvelse (hvor er jeg, og hvor er mine medspillere)
Ingen faste pladser pa banen.
Resultatet er ikke det vigtigste
Station 1: Station:2 Station 3: Station: 4 Station: 5
Mig og min bold | Lege Motorik Teknik: Smaspil:
Bold mestering. Koordination Afleveringer/
Modtagninger 1:1-2:1-2:2
Kaosdriblinger/ | Orienteringsgvelse
driblinger (fra U7)
Trick/finter
Afslutninger
10 min. 10 min. 10 min. 10 min. 10 min.




NFC Bgrnefodbold — pa rette ve;j

U8 -Uu9
Traeningsmiljg: 25-50-25 modellen.

@ Glade, tryghed, bevaegelse
© Modtagninger, afleveringer og koordination
Boldmestering — mig og bolden
Mal for afdelingen:
» Der arbejdes p3, at spilleren har sd mange boldbergringer som muligt
—dvs. at der én bold pr. spiller.
» Der arbejdes pa at udvikle den enkelte spiller personligt og spillerens
feerdigheder
» Spillerne skal roses og ga hjem med positiv oplevelse i rygsaekke.
» Treeningen forgar i stationer (sma grupper), for at formindske ventetiden og for at
fremme antallet af boldbergringer pr. spiller
» Der arbejdes med spillernes motorik. De grundlaeggende motoriske faerdigheder
(Ipbe, krybe, kravle, hoppe, springe og koordination)
» Ingen faste pladser pa banen.
Resultatet er ikke det vigtigste.
Lzere at f@lge traeneres anvisninger.
Station: 1 Station: 2 | Station: 3 Station: 4 Station: 5
Boldmestering | Lege Koordination | Teknik: Smaspil:
Lebeskoling | Primeert Vristspark* 2:2-3:3
Mig og bolden Smidighed Sekundert: Inderside 2 mal
Afleveringer/modtagninger
Balance Afslutninger 4 mal
Dribling/finter Orientering
Vendinger
10 min. 10 min 10 min. 10 min. 10 min.

*= Vristsparket lzeres forst, da det har et mere
naturligt beveegelsesmgnster end

indersidesparket.
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NFC Bgrnefodbold — pa rette ve;j

EEEEE

Ul0-Ul1l
Traeningsmiljg: 25-50-25 modellen.

Koordination

Labeskoling

Boldmestering — mig og bold

Modtagninger og afleveringer

Aldste U10 - begyndende arbejde med forsvars og angrebsprincipper
1:1-2:2-3:3

Mal for afdelingen:

>

>

Y

YV VYV

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, taktiske personlige og sociale
feerdigheder.

Der arbejdes p3, at spilleren har sa mange boldbergringer som muligt — dvs. at der en bold
pr. spiller.(stationstraening)

Spillerne skal roses og ga hjem med positiv oplevelse i rygsaekke.

Traeningen forgar i stationer (sma grupper), for at formindske ventetiden og for at
fremme antallet af boldbergringer pr. spiller.

Begyndende kendskab til forsvar og angrebsspil. (spillestil).
Laere at placerer sig i forhold til mod og medspillere. (spilbarhed/ retvendthed)

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Igbeskoling og koordination.
Der traenes primaert med, men ogsa uden bold.

Resultatet er ikke det vigtigste.

Leere at fglge treeneres anvisninger — VI TRENER FOR AT TRZENE OG FOR AT LERE.
Begyndende malmandstraning.

Station: 1 Station 2: Station: 3 Station: 4 Station: 5
Boldmestering. | Lege. Koordination. Teknik: Sma spil:
Mig og bolden Lgbeskoling. Halvliggende vristspark 3:3-4:4
Hurtige fodder. Smidighed. Vristspark/afslutninger 2 sma mal
Bevaegelighed [ Modtagninger/Inderside 4 sma mal
Afleveringer/modtagninger/vendinger
Dribling/finter Orientering
15 min. 15 min. 15 min. 15 min. 15 min.
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NFC Bgrne/ungdomsfodbold — pa rette vej

Ul2-U13
Traeningsmiljg: 25-50-25 modellen.

Koordination

Labeskoling

Modtagninger og afleveringer

MOVES - 1:1

Hurtighed (Speed)

Gruppe trening — 2:1-2:2 -4:2-4:4

| forar som U13 pabegyndes/@ves 11 mands fodbold

R IR I R

Mal for afdelingen:

Y

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, (begge ben) taktiske, personlige og sociale

faerdigheder. (se U10-11 pkt.1.)
Udbygning af fortrolighed til de forskellige pladser i forsvar, midtbane og angreb.

Lzere at placerer sig i forhold til mod og medspillere.
Taktisk traeening ud fra den valgte spillestil.
Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Lebemgnstre og koordination.

YV V V V

Der pabegyndes arbejde med lav, moderat og hgj intensitetstraening (Aerob) og
hurtighedstraning (Anaerob)
Der treenes med og uden bold.

Y

» Malmandstraening.

Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.
Leere at treene — traene for at traene
Begyndende konkurrencetraening.

AKTIVITETER

Koordination
Tekniske fardigheder

Sma spil:
1:1-11:11 // Orientering

Spring og sprint
Styrke og smidighed

Parathed
Visualisering

Traeneren-erne er involverende
og udfordrende.




NFC Ungdomsfodbold — pa rette vej

13

EEEEEE&

Ul4 -U15
Treeningsmiljg: 25-50-25 modellen.

Koordination og Igbeskoling
Afleveringer og modtagninger
MOVES - 1:1

Hurtighed (Speed)

Afslutninger (Finishing)

Gruppe traening og spil: 4:4-8:8

Mal for afdelingen:

>

>

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, (begge ben) taktiske, personlige og sociale

feerdigheder. (mange gentagelsesgvelser og kvalitetsforbedringer — se U12)
Pget tempo og intensitet.

Taktisk traening ud fra den valgte spillestil.

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Iebemgnstre og koordination — med
og uden bold.

Der arbejdes med lav, moderat og hgj intensitetstraning (Aerob) og hurtighedstraening
(Anaerob)

Malmandstraening.

Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.
Traene for at treene — Traene for at udvikle sig.
Konkurrencetraening.

OMRADER

Teknisk traening

Spilintelligens
Fysisk treening
Individuelt
Psykisk treening

Mental

AKTIVITETER Aktivitets mal

Koordination Mestering af teknik
Fodboldtekniske feerdigheder
Taktisk treening Sma spil: Individuel og Holdtaktisk

1:1-11:11// Orientering forstaelse

Spring og sprint Styrke, Hurtighed og
Styrke og smidighed Udholdenhed

Parathed Motivation, Fokusering og
Visualisering Speaendingsregulering

Involvering og coachende Traeneren- erne er involverende ” Der stilles krav for hele
treeningsmiljg. 0g udfordrende. tiden at blive bedre”




NFC Ungdomsfodbold — pa rette vej
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Ul6 - U1l7
Treeningsmiljg: 25-50-25 modellen.

Koordination og Igbeskoling
Hurtighed (Speed)

Afslutninger (Finishing)

Gruppe traening: 4:4 - 8:8 -10:6

Mal for afdelingen:

>

>
>

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, (begge ben) taktiske, personlige og sociale

feerdigheder. (Mange gentagelsesgvelser og kvalitetsforbedringer)
Tempo og intensitet.

Taktisk traening ud fra den valgte spillestil.

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Isbemgnstre og koordination — med
og uden bold.

Der arbejdes med lav, moderat og hgj intensitetstraening (Aerob) og hurtighedsstraening
(Anerob).

Styrketraening med egen kropsveegt.

Malmandstraningen intensiveres.

Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.
Traene for at treene. Konkurrencetraening.
Traene for at vinde.

OMRADER

Teknisk traening

Spilintelligens
Fysisk traening
Individuelt
Psykisk treening

Mental

AKTIVITETER Aktivitets mal

Koordination Beherskelse af teknik
Fodboldtekniske feerdigheder
Taktisk treening Sma spil: Individuel og Holdtaktisk

1:1-11:11// Orientering forstaelse

Spring og sprint Styrke, Hurtighed og
Styrke og smidighed Udholdenhed

Parathed Motivation, Fokusering og
Visualisering Speaendingsregulering

Involvering og coachende Traeneren- erne er involverende ” Der stilles krav for hele
treeningsmiljg. og udfordrende. tiden at blive bedre”
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NFC Ungdomsfodbold — pa rette vej
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Ul8 - U21
Treeningsmiljg: 25-50-25 modellen.

@ Koordination

@ Hurtighed (Speed)

@ Afslutninger

@ Gruppe traening: 4:4 -8:8 -10:6

Mal for afdelingen:

>

Y

Y

>
>

Der arbejdes pa at videreudvikle spillertekniske, (begge ben) taktiske, personlige og sociale

faerdigheder. (Mange gentagelsesgvelser og kvalitetsforbedringer)
Fastholdelse/ forbedring af tempo og intensitet.

Taktisk traening ud fra den valgte spillestil.

Der arbejdes med spillernes smidighed, bevaegelighed, Isbemgnstre og koordination — med
og uden bold.

Der arbejdes med lav, moderat og hgj intensitetstreening og hurtighedsstraening.

(Aerobo og Anerob traening)
Styrketraening med egen kropsvaegt og veegte.

Malmandstraningen intensiveres.

Der arbejdes med spillernes koncentration, vilje, mod og disciplin.
Traene for at treene. Konkurrencetraening.
Traene for at vinde.

Teknisk traening

Spilintelligens
Fysisk traning
Individuelt
Psykisk traening

Mental

OMRADER

AKTIVITETER Aktivitets mal

Koordination Optimering af teknik
Fodboldtekniske faerdigheder
Taktisk traening Sma spil: Individuel og Holdtaktisk

1:1-11:11 forstaelse

Spring og sprint Styrke, Hurtighed og
Styrke og smidighed Udholdenhed

Parathed Motivation, Fokusering og
Visualisering Spandingsregulering

Involvering og coachende Traeneren-erne er involverende  ” Der stilles krav for hele
traeningsmiljg. og udfordrende. tiden at blive bedre”
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25-50-25 modellen.

TRANINGSMODELLEN

25 % i et traeningsmiljg med
spillere pa hgjere niveau.

(skilled)

NIVEAU

EFFEKT

A- Niveau Spillerne oplever, at de kun
lige akkurat kan vaere med
i relationer til teknik,
taktik, fysik og/eller psyke.

50 % i et traeningsmiljg med B - Niveau Spillerne oplever, at veere

spillere pa samme niveau. pa niveau.

(pvede)

25 % i et miljp med spillere C - Niveau Spillerne oplever, at de er

pa lavere niveau bedre, en det generelle

(let gvede) niveau.

Spillerudviklingsmodel.

U5-U6-U7- U8- U10-U11-U1l2- Ul6-Ul7 U18-U19-U20-U21

U9 U13-U14-U15

16

Laer at traene
Traene for at traene

Spilleren lzere at
trene i denne fase
— at leere nyt er

motiverende. Den
fysiske opbygning
af kroppen
begynder.

Konkurrencetraening

Ved siden af udviklingen
bliver evnen til at
handterer krav i kampe
vigtigt

Traene for at vinde

Udover udviklingen skal
evnen til at vinde kampe
prioriteres.
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Teknisk traening
U5-U6-U7-U8- | U10-U11-U12- U16-U17 U18-U19-U20-U21
u9 U13-U14-15

Sparkeformer 1v1 situationer
1. bergringer Hovedstgd
Dribleformer Pasninger
Finter Afslutninger
Pasninger 1.bergringer
Hovedstgd Indleg
Vendinger

1v1 situationer

Anvendt teknik i
hgjt tempo.
Teknisk treening
med udgangspunkt
i spillerens plads
pa holdet.
Optimering af
teknik (hastighed)

Taktisk traening
U5-U6-U7-U8- | U10-U11-U12- U16-U17 U18-U19-U20-U21
u9 U13-U14-U15

17

Individuelle taktiske Forsvarsspil

faerdigheder med Erobringsspil

udgangspunkt i: Opbygningsspil
Afslutningsspil

e Sma spil (1vl - Omistillingsspil
11v11) 1vl-11v11
Over — og
undertals-
situationer.

e Traene for at vinde

Udover udvikling skal
evnen til at vende/ vinde
kampe optimeres.
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Fysisk traening

U5-U6-U7-U8-U9 | U10-U11-U12-U13

Spring og sprint
Frekvenstraening
(hurtige fgdder)
Opbygning af
fysik
Treeningsmangde
forgges.

”Fysiske elementer”

Balance
Spring/Sprint
traening.
Stabilitetstraening
Aerob treening
med bold.

Anerob traening
med og uden
bold.

U14-U15-U16-U17

Forst teknisk
udvikling (forebyg
forkert fysisk
treening)
Skadesforebyggen
de treening.
Styrke

(egen kropsvaegt).

”Fysiske elementer”

Styrketrzaening
Spring/
Sprinttraening
Stabilitetstraening
Aerob treening
med bold.

Anerob traening
med og uden
bold.

U18-U19-U20-U21

e Optimering af
praestationsparametre
(max.)

o Integreret fysisk
traening.

”Fysiske elementer”

Styrketraening
Spring/ Sprinttraening
Stabilitetstraening
Aerob traening med
bold.

U5-U6-U7-U8-
U9

U10-U11-U1l2-
U13-Ui4

e Afspaending
¢ Indre motivation
e Malsatning

e Visualisering
¢ Parathed

¢ Fokusering
e Indre dialog

18

U15-U16-U17

Selvtillid
Spandingsregulering
Stresshandtering
Handtering af pres
Parathed/
Fokusering
Malsaetning
Motivation

U18-U19-U20-U21

e Konkurrencestrategi.
e Topspillerattitude.
e Vinderadfeerd
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Traening og kamp

U5-U9

Traening:
Kamp:

Niveauinddeling:

Fra U 8 kan 25-50-25 modellen anvendes til traeening via sma spilstationer. Niveau tilmeldinger til 50 %
af staevner kan pabegyndes. Den resterende holdsammensaetning til staevner skal vaere blandede hold.

Aldersintegreret

3v3 - 5v5.

Ul0-U12
Treening: Primzert argangsopdelt
A-niveau U 12 treener med U13
Kamp: 5v5 - 8v8.
A-niveau U12 spiller med U13
ui3
Treening: Alders - og niveauopdelit.
A-niveau U13 treener med U14.
(niveaubestemt)
Kamp: 8v8 - 11 mands.
A-niveau U13 spiller med U14.
Ul4 -U15
Treening: Primaert argangsopdelt.
A-niveau U14 treener med U15
A-niveau U15 treener med U17
(niveaubestemt)
Kamp: 8v8 - 11 mands.

19

Spillerne spiller kampe pa det
niveau, der passer til dem.
(IKKE senior)




Ul6

EEEEEEE

U16 traener med U17

U16 A — niveau med U16 og de bedste U17

U16 B — niveau med U16 og U17 B — niveau

U16 C - niveau med U16 og U17 C — niveau

Hvis der findes et talent pa U16, kan denne traene og spille med U19
Spillerne spiller kampe pa det niveau, der passer til

Dem

U1z

& eeeeaE

U17 traener/spiller med U17 eller U19

U17 A - niveau med U17 og de med bedste U19

U17 B — niveau med U17 og U19 B — niveau

U17 C - niveau med U17 og U19 C — niveau

Hvis der findes et talent pa U17, kan/skal denne traene og spille kampe fast med U19, U21 eller
1 senior/2 senior NFC

Spillerne spiller kampe pa det niveau der passer til

U19

20
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U19 traener med U19

U19 A — niveau med U19, de bedste U19 eller 1.senior

U19 B — niveau med U19 B— niveau eller 2. senior

U19 C - niveau med U18 C — niveau eller 3-4. senior

Hvis der findes et talent pa U19, kan denne traene og spille kampe med U19, U21 eller 1 senior/
2 senior NFC

Spillerne spiller kampe pa det niveau der passer til dem

(ungdom som senior)




