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Den rgde trad
ﬁSSBS rettesnor for bgrne og ungdomstraening.

Indledning

Formadlet med denne vejledning er at beskrive opbygningen af bgrne,
ungdomsarbejdet og ideerne bag. Herunder give vore treenere og holdledere en
indsigt i klubbens vaardigrundlag.

Hovedformal
At veere Storvorde Sejlflods bedste og stgrste sociale sportslige fritidstilbud,
samt at skabe et miljg der tiltraekker og fastholder bgrn og unge i fodboldspillet.

At treeningen skal foregd efter den i dag herskende opfattelse af fodboldtraening og
det er klubbens klare vision at vi skal efterleve DBUs holdninger og handlinger bade pa
og udenfor banen.

Endvidere er formélet at beskrive en_udviklingsmodel, begyndende med U5 og
sluttende med U19. Samt give traenere gode rdd og ideer.

@nsket med denne vejledning er, at give traenere et redskab, hvormed de kan arbejde
struktureret med ideer, for at dygtigggre vore mange bgrne og ungdomsspillere.

SSBs veaerdigrundlag:
Veaerdigrundlaget tager udgangspunkt i DBUs Holdninger og handlinger.

@® Spillerudvikling.
Vi vil gerne lave dygtige fodboldspillere og hele mennesker.
Vi vil holde fokus pd barnets spillemaessige udvikling frem for resultater.
Alle skal have mulighed for at udvikle deres potentiale i det tempo, der
passer den enkelte. Bdde kommende landsholdsspillere og kommende
breddespillere.
Leg med bolden skal samtidig veere i hgjsaedet.
Til kampe skal alle spille mindst halvdelen af kampen. (3, 5 og 8 mands fodbold)

@ Differentieret traening.
Alle spillere har brug for hinanden. De gode spillere har brug for
hinanden i den daglige traening, hvor de har behov for succes med deres
driblinger og finter overfor mindre gode spillere, mens de mindre gode
har brug for rollemodeller, som de kan se op til og kigge efter for at gge
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deres egen udvikling.

@® Socialt.

At treeningen foregadr i trygge omgivelser, hvor der er plads til at lave
fejltagelser, og hvor alle fgler sig velkomne, uanset hvilket

samfundslag man kommer fra. Hvorfor mobning absolut ikke accepteres.
Klubben opfordrer til at der afholdes sociale arrangementer pa hold niveau,
som ngdvendigvis ikke er fodboldrelaterede.

Fair play.
Det at spille fodbold i en forening skulle gerne betyde, at bgrnene blandt andet

opndr kammeratskab med medspillerne. Samtidig er udbyttet ved at spille
forenings fodbold, at det ogsa vil lzere bgrnene, hvordan man skal opfgre sig i
bdde sjove og knap sa sjove situationer — som gode tabere og gode vindere.

Veerdier, der styrker bgrnene i sociale sammenhaenge ogsa uden for
fodboldbanerne.

Spillerne skal udvise fair play
@ til traening, overfor medspillere, traenere og foraeldre
@® i kamp over for modstanderne og deres traener, foreeldre og dommere
@ i klubben i forhold til faciliteter og de remedier man benytter.

Fodbold passion.

Gennem den tekniske traening og leg med bolden, hvor spilleren og

bolden er i centrum. Gennem taktisk traening med lege, der indeholder fodbold
taktiske begreber, som for eksempel Igbe mod, Igbe veek, kropsfinte sagtens
kan indlejres i en lang raekke tagfat og fangelege.

Hvor den fysiske traening foregdr som kappestrid med bold med masser

af kropskontakt, og forskellige kropsbevaegelser, som er med til at udvikle den
kropslige kompetence. Social traening hvor spillerne gennem situationer skal
samarbejde pa kryds og tvaers af holdet.

Husk SSBs motto for bgrne og ungdomsafdelingen

Fodby=:1d for alle - Sjovt for ulle
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Den rgde trad

Her pd de fglgende sider falger en beskrivelse af, hvad SSBs bgrne og
ungdomsafdeling anbefaler at spillerne pd de respektive dargange formar savel teknisk,
taktisk og fysisk.

Der startes med en grundlaeggende fodbold beskrivelse.

Venligst naerlaes beskrivelsen for netop din_afdeling, men lees ogsd om de
andre afdelinger, sd du ved hvad du kan forvente dine spillere kan, og hvad
andre traenere forventer dine spillere kan, ndr de skal overtage dem.

Skulle der vaere spgrgsmal, er du selvfglgelig meget velkommen til at kontakte
sportsudvalget.

Fodboldens grundelementer

Fodboldens grundelementer bestar af seks dele: motorik, teknik, taktik, fysik, psyke og
miljg. Ved hjzelp af disse seks grundelementer er det muligt at tale om alle dele af
fodboldspillet, b&dde sportsligt og socialt. Det er derfor vigtigt, at man som traener har
en ide om, hvad disse handler om.

Skulle noget i denne introduktion til grundelementerne virke lidt indviklet for en ny
traener, sd ger det ikke noget. Efterhdnden som man far erfaring, viden og kurser vil
det blive let at forstd, og man kan begynde at lave sin helt egen fodboldfilosofi.

Og husk — spgrg bare Igs.

Motorik

Et andet ord for motorik er koordination. Motorisk traening eller koordinationstraening
bestdr i at udvikle sd bred en erfaring med bevaegelser som muligt, sa spillerne er i
stand til at vaelge den rigtige bevaegelse i enhver situation. Det er traeningen i at styre
sine egne bevaegelser og forstd andres. Arbejde med koordination skal begynde s&
tidligt som muligt.
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Koordinationstraening er bl. a.:

Balance — arbejde med tyngdepunkt. Skub, pa linie, én fod, etc.

Rytme — harmonisk og effektive bevaegelser. Bevaegelser til musik eller
den samme bevaegelse gentages i en bestemt rytme etc.
Reaktionsevne — Koordination af opfattelse og handling. Beveeg sig pa
et signal man enten hgre eller ser, etc.

Rumorientering — Hvordan koordineres egne bevaegelser med andre
personer og ting. Sgrgverleg, spille mellem kegler, rulle, piruetter, etc.
@je-hdnd og gje-fod koordination. Forbind tanke og bevaegelse. Klappe,
trampe, kaste, gribe, skyde, etc.

Tilpasse kraft. @velser med forskellig kraft i bevaegelse. Skud, kast, etc.
Lgbeskoling. Forleens, baglaens, sideleens, gadedrengelgb, spurte, lunte
etc.

Som man kan se, s& handler motorik ikke direkte om fodbold, men om at skabe
fundamentet for at blive en god fodboldspiller. Dette fundament bestér af at have
udviklet nogle evner alle har:

@ Laringsevne — At lzere en ny bevaegelse.

@ Styringsevne — At kontrollere en ny bevaegelse.

@ Tilpasningsevne — At tilpasse det lzerte til nye opgaver.
@® Omstillingsevne — At g fra en opgave til en anden.

Dette kan eksemplificeres med et hop pé stedet:

@ For at laere at hoppe skal man bruge sin balance og koordinere haander
og fgdder for at komme op i luften.

@ For at fa kontrol over bevaegelsen skal der rytme til og den skal kunne
geres "pa kommando” dvs. ved reaktion.

@ Hvis man f.eks. gnsker at hoppe omkring skal man kende underlaget og
de andres bevaegelser; dvs. kunne orientere sig i rummet omkring sig.

@® Jnsker man at lave en kolbgtte efter hoppet, mad man ogsa leere
kolbgtten og derefter koordinere de to gvelsers bevaegelse.

Bemaerk: I koordinations treeningen skal man som regel arbejde med hele

bevaegelsen, da mélet er et generelt kendskab til bevaegelser. Kun hvis der er
problemer, deler man den op i enkeltdele. Senere i teknik, taktik og fysik deler
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man mere op og finpudser beveaegelser.

Dette fundament skal veere i orden, hvis man skal have noget ud af den mere
specialiserede traening i teknik, taktik og fysik. Enhver teknik er en bundet
bevaegelse. Derfor er det ngdvendigt i et varieret spil som fodbold at have en

bred bevaegelseserfaring, s& teknikken kan tilpasses enhver situation.

Taktisk forstdelse kraever en god fornemmelse for sine egne, andres og boldens
bevaegelser: og for fysisk at bevaege sig hurtigt, effektivt og kraftfuldt m& motorikken
0gsa veere i orden. Desuden giver det et psykisk overskud at kunne laere
fodboldfaerdigheder lettere, fordi man har et godt motorisk fundament.

Motorik er specielt vigtig for de yngste spillere, men er ogsa noget som skal udvikles
og holdes ved lige helt op til og med de voksne. Det kan virke lidt sveert at traene
noget, der ikke direkte har med fodbold at ggre, men som regel kan man her benytte
utallige former for lege og stafetter.

Teknik

Motorik og teknik ligger taet pd hinanden. Motorik er at have en god forstdelse for og
evne til at styre beveegelse. Teknik er det samme, men her geelder det nogle helt
bestemte og fastldste bevaegelser.

I fodbold er der fem forskellige former for teknik:

@® 1. bergring: Anvendelse til at modtage og lzegge bolden til rette. Overses ofte i
traeningen, men er helt afggrende for at have overskud i de gvrige tekniske
former. Herunder hgrer specielt fgrstegangsbergringer.

Spark: Anvendes ved alle former for afleveringer af bolden eller skud pd mal.

Dribling/finter: Anvendes nér en spiller gnsker selv at flytte bolden eller at

saette en direkte modstander af.

@ Tackling: Kan enten traenes rent teknisk, hvordan en tackling udfares, nar to
spillere rammer bolden samtidig, men bestdr ogsa i at kunne pille bolden fra en
spiller eller bryde boldens bane, dvs. placere sig i forhold til bolden og
modstanderne.

@ Hovedstgd: Anvendes enten som aflevering, skud pa mal eller forsgg pa at
bringe en hgj bold vaek fra forsvaret. (Traenes dog farst fra 10 ars alderen)

Alle fem former er utroligt vigtige at traene, da enhver boldkontakt afheenger af en
spillers tekniske kunne. En god teknik giver ogsa et taktisk, fysisk og psykisk overskud.
Det er en god ide, at veksle mellem gvelser, hvor hele den tekniske bevaegelse skal
udfares og hvor den deles op i enheder. Det er ogsd helt afggrende, at en spiller leerer
at bruge begge ben, hvad enten det gaelder taemning, spark, tackling eller dribling.
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Lad spillerne prave sig frem, s de lzerer at finjustere teknikken til dem selv,
underlaget og forskellige situationer. (Motorikken er igen vigtig). Teknisk traening er
mest effektiv, ndr spillerne er friske.

Taktik

Mens teknik er det man reelt gar, s er taktik det man veelger at gare.

I et spil som fodbold, hvor der hele tiden opstar nye situationer, er det en god ting, at
have nogle retningslinjer for hvordan man skal handle. Det handler om at f3 et ekstra
overskud ved en god spilforstaelse. Bade i angreb og i forsvar er de forskellige mader,
man bgr handle p§, alt efter hvor man er pd banen.

Angreb:

Man starter i forsvaret med opspil, derefter forsgger man med etableret spil
pd midtbanen. Dette leder frem til et gennembruds forsgg og til sidst en
afslutning. Bade spillere med og uden bold er vigtige i dette arbejde.

Forsvar:

Man sgger som hovedregel at erobre bolden, men hvis dette ikke er muligt,
laegger man en strategi, alt efter hvor p& banen man er.

I modstandernes forsvar er det nok at forstyrre modstanderne til darlige
afleveringer. F&r modstanderne etableret sig pa midten, sd gaelder det om at
dirigere deres spil ind i blindgyder. I eget forsvar er det vigtigste at forhindre
afslutninger.

De taktiske overvejelse er mangfoldige, og der er mange mader at spille pa.

Der er grundprincipper bade i forsvar (ex. pres, stgtte og sikring) og angreb (modigb,
bande etc.). Der er principper for hele holdets arbejde i forsvaret (mandsopdaekning,
zone) eller holdets arbejde i angreb (kontraspil, presspil, totalfodbold). Derudover kan
man organisere spillernes placering samlet defensivt og offensivt ud fra
talkombinationer (4-4-2, 3-4-3, 3-5-2 etc.).

Fysik

Den fysiske traening, en spiller er i, er afggrende for praestationerne pa banen.

Det geelder selvfalgelig den fysiske ydeevne direkte, men den har ogsa betydning, for
det overskud spilleren har motorisk, teknisk, taktisk og psykisk.

Den deciderede styrketraening bgr man vaere varsom med, ndr man har med unge
mennesker at ggre. De er ikke faerdigudviklede, og den kan derfor veere direkte farlig,
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da styrketraeningen kan risikere at pavirke maden, de unge vokser pa. Desuden er det
spgrgsmalet, hvor relevant fysisk traening er for spillere fgr puberteten, da deres spil
hverken bgr veere eller er fysisk.

Den fysiske treening bestar af flere elementer.
@® Styrke. Bliver mere og mere relevant, som spillerne bliver celdre. Men i den
deciderede styrketraening, hvor muskelvolumen sgges @gget, er det sjeeldent
ngdvendigt med mere end traening ud fra egen kropsveegt.

@ Spandstighed (springstyrke). Med spaendstighedstraening er formalet at
udvikle sd stor muskelkraft i afseettet som muligt. Dette er specielt fodbold
relevant, hvor spring, hurtighed og eksplosionsevne er vigtig.

Der er to former for spaendstighedstraening.

@® De lodrette spring, som anvendes ved hovedstad (kan med fordel
traenes under hovedstgds treeningen, men hvor der laegges vaegt pa
springstyrken frem for selve hovedstgdet).

@® De horisontale spring, der er vigtige for hurtighed. Traenes bl.a.
ved hink og hop. Prgv med en kombination af kort distance, max
indsats og hgj frekvens dvs. mange i hurtig raekkefglge.

@ Hurtighedstraening. Den hurtige fodboldspiller har en klar fordel.
Traeningen af denne indeholder fgrst og fremmest elementerne
spaendstighedstraening og lgbeteknisk treening. Men i fodbold er det ofte
pd den korte distance, at hurtighed er vigtig, og derfor skal elementer som
koncentration, reaktionstid og overblik ogsd treenes. Desuden bestar den
direkte hurtighedstraening af at styrke accelerationsevnen. Det kan ske i
gvelser med temposkift, retningsskift, og decideret accelerations traening.

@® Udholdenhedstraening. Udholdenheden eller konditionen er helt afggrende for
alle fodboldspillere. Udholdenhedstraening, deles som regel op i aerob og
anaerob traening. Desuden er faktorer som vilje, selvtillid, og motivation
afggrende for udholdenheden.

@ Aerob traening (aerob = ilt). Er traening af kroppens evne til at optage
og forbraende ilt under arbejde. Energien til arbejde i muskler kommer
fra forbraendingen af ilt. Den aerobe traening bevaeger sig indenfor
feltet fra let til lige under maksimalt arbejde. Den bestdr af bade
vedvarende arbejde og intervaltraening.
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@® Anaerobe traening (anaerob = uden ilt). Er traening af kroppens evne til
at forbraende andre stoffer end ilt for at skaffe energi. Dette sker, ndr
arbejdsmaengden er s hard, at forbreendingen af ilt ikke kan fglge
med. Det specielle ved denne arbejdsform er, at der udvikles et meget
hgijt niveau af affaldsstoffer (maelkesyre), som i Igbet af kort tid
haammer musklens arbejde. Anaerob traening kan kun traenes ved
intervaltraening, da den foregdr ved kroppens absolutte maksimum i
ydeevne. N3r traethedsfornemmelsen er overveeldende skal man sgge at
arbejde yderligere nogle fa sekunder for at gge udmattelses taersklen.

Udholdenhedstraening kan traenes med og uden bold.

Bemaerk: Ved intervaltraening kraever aerob traening korte pauser — dvs. max
tiden for pausen er lig arbejdsintervallet. Omvendt kraever anaerob treening
lange pauser pd minimum arbejdsintervallet. Pauser skal veere aktive, men ved
lav intensitet.

@ Bevagelighedstraening. Bevaegeligheden i led og muskler er vigtig for
koordination, teknik, styrke og hurtighed. Desuden betyder en nedsat
bevaegelighed starre risiko for skader. Omvendt kan det ogsd give skader
at veere for mobil, da man s3 mangler den ngdvendige stabilitet. Dette er
en af grundene til at man skal vaere lidt forsigtig med bevaegelighedstraening til
bgrn, da de er mere fleksible. Nar man traener bevaegelighed kan det ske enten
ved almindelig udstraekning eller mere arbejdsrelevant, hvor man arbejder med
at straekke musklerne ved egen bevaegelse (knzelgft, hzelspark, spark til
modsatte hdnd etc.). Begge er vigtige, da den ene giver en almindelig
bevaegelighed, mens den anden sikrer at bevaegeligheden passer til fodboldens
pavirkninger.

Psyke

Den psykiske traening, har til formdl at styrke den enkelte spillers selvveerd og
selvtillid, sdledes at denne faler et velvaere og overskud i forbindelse med de andre
grundelementer i fodbolden. Dette er ofte en overset del af fodboldtraeningen, men
den kan i hgj grad traenes. Der er et utal af ting, som spiller ind i den psykiske
traening. Feelles for dem alle er at bevidstggre spilleren om, at det meget ofte er
tanken, der styrer handlingen. Mélet med denne bevidstggrelse er at skabe en positiv
og realistisk forestilling hos spilleren. Dette viser sig i spillerens accept af sig selv og
evne til at forstd og til at styre sin psyke.

Overordnet kan man sige, at man skal traene to sider af psyken, der er steerkt
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forbundne.

@® De indre faktorer: Perception/koncentration (indhentning af information),
kognition/teenkning (problemlgsning og afggrelser), hukommelse af erfaringer,
motivation, fglelser (glaede, angst, vrede etc.), intuition, personlighed,
kommunikation, hensyn til udvikling som person og spiller, selvtillid, identitet,
og kreativitet.

@® De ydre faktorer: Relation udenfor og indenfor idreet — det sociale, miljgets
forventninger menneskeligt som sportsligt.

Disse kan traenes bare ved den almindelige stemning pa og omkring holdet, men der
er 0gsd specifikke metoder, der kan hjzelpe.

@ Bevidstggrelse: Samtale med den enkelte spiller om hendes/hans

forhold til at spille fodbold. Arbejde med plus psyke, realisme og selvtillid.
Arbejde med den indre samtale. Hvordan forholder spilleren sig til sig
selv fgr, under og efter at have spillet fodbold? Leere at taenke positivt og
fremad. Arbejde med at forestille sig hvad man vil ggre, ikke hvad man
vil undgd at ggre. Arbejde med at analysere hvilke forhold, der giver den
bedste praestation hos den enkelte.

Malszetning, der er realistiske; bdde pa lang og kort sigt.

Vilje. Leere at presse sig selv eller yde noget for at f& resultater.
Talmodighed.

Selvtillid. Er ofte afhaengighed af tryghed. At turde satse.

Laere spillerne at tage ansvar for sin egen udvikling.

Fremme spillerens kreativitet.

Afspaending.

Den mentale traening foregdr bdde udenfor banen f.eks. ved samtaler med den
enkelte spiller eller hele holdet og foregdr under traeningen, hvor gvelserne kan
laegges efter det. Man skal vaere forsigtig ndr man gar frem med den mentale
traening. Det er et svaert omrade at arbejde praecist i, og der kan derfor let opstd
misforstdelser.Det er ogsa her en godt ide at hente erfaringer fra andre.

Den direkte mentale traening egner sig kun til aeldre spillere.

Spillernes udvikling

"Spillerens udvikling” bestar af en beskrivelse af hvert alderstrin, s3 man

nemmere kan arbejde med og forstd sine spillere. Desuden er der en fordeling

af grundelementerne efter denne alder. Det er beskrivelsen af en ungdoms spillers
udvikling. Det er vigtigt at forstd, at udviklingen for spillere er individuel. Nogle spiller
er tidligt udviklede andre sent; ligesom spillerne begynder i forskellig aldre med
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fodbold. Spillerne skal gennemga en udvikling, der gar frem i samme raekkefglge, som
den er beskrevet her. Men det er op til traenerne, at vurdere hvor henne hver enkelt
spiller er i alder og udvikling. Det er ogsa treenerens opgave at vaelge de rigtige lege
eller gvelser til holdet.

Piger og drenge

Der kan veere stor forskel pa at traene piger og drenge. Mange drenge tiltraekkes
fortsat i stor udstraekning af konkurrenceelementet i traening og kamp, mens pigerne i
stagrre udstraekning tiltreekkes af de sociale elementer.

For nogle af de bedste piger kan det vaere et problem, at de ikke matches
tilstreekkeligt p& deres pigehold. For dem kan det vaere en mulighed at lade dem
supplere traening med ekstra traening enten pd zldre pigehold, pd drengehold eller i
forbindelse med &ben traening en gang om ugen pa tveers af alder og kgn.

Niveaudeling og selektion
Niveaudeling er den proces, hvor spillerne til traening og kamp inddeles efter
deres aktuelle niveau.

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

® Niveaudeling
Det er meget motiverende for bgrn at lykkes med nye ting. Derfor ma vi sikre,
at bgrnene engang imellem ogsé spiller kampe i et miljg, hvor de kan afprgve
og lykkes med deres finter og driblinger. De mindre dygtige nyder ogsa godt af
at spille med de dygtige en gang imellem. Her ser de mange rigtige lgsninger
og lzerer mere, end hvis de hele tiden spiller med spillere pa eget niveau. Dette
betyder ogs3, at de dygtige bgrn pa en drgang en gang imellem bgr traene
eller spille kampe med bedre bgrn, eventuelt fra drgangen over.
En fleksibel niveaudeling er den bedste Igsning, bade for de dygtige og mindre
dygtige spillere. Nogle gange hgrer man udsagnet:

Lige born leger bedst.
Men det er kun rigtigt en gang imellem. Bare kig p& bgrnene og deres egne

sma fodboldspil! Det er ikke bgrnenes behov, at blive delt op i gode og dérlige.
Det kan man overbevise sig selv om, ndr man kigger pa de kampe, som de
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selv laver i deres fritid. Her laver bgrnene ikke 1.- og 2. hold, men jaevnbyrdige
hold, der spiller lige kampe. De ulige kampe stopper hurtigt og bgrnene laver
af sig selv nye og mere retfaerdige hold. Det er sjovere, fordi der er meget
mere konkurrence i de lige kampe. Derfor er der mere sandhed i udsagnet:

Lige hold leger bedst.

Konsekvent niveaudeling er en darlig ide, ligesom det er en dérlig ide aldrig at
niveaudele. Spagrgsmalet om niveaudeling er altsd ikke et spgrgsmal om
enten/eller, men snarere et spgrgsmal om hvorndr og hvordan. Vi skal
niveaudele af hensyn til bgrnene og deres udvikling - ikke af hensyn til
resultater!

Hvor skal vi niveaudele?

I de yngste drgange er det altoverskyggende tema legen med bolden, derfor
Ingen niveaudeling til og med US8!
men,
begyndende niveaudeling fra U9!

Fra U9 vil barnene have store faerdigheds forskelle. Barn med 3-4 &rs
fodbold i benene vil ofte have en udviklet teknik og ogsa have en spirende
forstdelse for spillets taktiske udfordringer. Derfor har disse bgrn nu andre
udviklingsbehov i forhold til begynderne pa dette alderstrin.

Nu treeder 25-50-25 reglen i kraft. 25 % af tiden bgr spillerne udfordres af spillere
under deres eget niveau, 50 % af tiden af spillere pd deres eget niveau og 25 % af
tiden af spillere over deres eget niveau. Denne tommelfingerregel har vist sig, at
kunne skabe et stimulerende og udviklende miljg

Spillerne niveau deles efter princippet 25-50-25 tidligst fra U9! Ovenstdende er
anbefalinger.

Ikke to born er ens og bgrnene har krav pa individuelle hensyn.

Det vigtigste er, at barnet trives i et sjovt og sundt miljg og bliver ved med
at spille fodbold.
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Selektion

Selektion er et andet vigtigt princip i en god spillerudvikling. Vi selekterer dog
ikke i klubben, men der er spillere som bliver tilbudt traening pd AaB's
talentskole.

Dette er for U10 til U13, og sker i samrdd med traener, spiller og foraeldre.
Disse spillere fortsaetter i SSB med traening og kampe, men traener ca. 1 gang
ugentligt pad AaB's traeningsanlaeg, sammen med andre bgrn pd deres niveau
og alder.

Ved selektion skal man veere meget papasselig, da man ikke kan vide hvilke
barn der vil nd det hgjeste niveau. Princippet med at kassere spillere og hente
bedre til klubben tilhgrer den voksne og professionelle fodboldverden og er
ikke en ansteendig méde at behandle bgrn pa. Det opbygger for tidligt et
praestationsmiljg, hvor bgrnene forsgger at undga fejl.

For det andet resulterer denne malrettede opbygning af bgrne elitehold ofte i,
at holdet ikke far en god matchning i lokalomradet. Holdet bliver suveraent og
vinder lutter storsejre. Derfor er det et meget bedre princip, at udskyde
selektionen af de bedste. Hvis de bedste spillere bliver i deres lokale klub kan
omradet mgnstre flere dygtige hold og bevare en spaendende og jeevnbyrdig
turnering. Senere andrer bgrnenes behov sig og disse varetages ofte bedst i
en stgrre klub med flere ressourcer. Og sa har man ndet det bedste tidspunkt
for selektion. S3 kan man ogsa bedre — og med en mindre fejlmargin —
selektere de mest talentfulde med det stgrste potentiale.

Vi skal niveaudele og selektere med omtanke og med henblik pa at udvikle

spillerne - ikke for at vinde bgrne fodboldkampe nu og her.
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Mal for drgangene.

Selve mdlsaetningen tager udgangspunkt i DBUs aldersrelateret traening, og

DBUs Ungdomstreening.

Nedenstdende er selvfglgelig IKKE et krav til spillerne, men et mal som vi vil forsgge at opnd,
under hensyntagen til at det skal vaere sjovt, for alle at spille fodbold i SSB.

Spilleform 3:3

U5 - U7:
Spilleformen 3:3 omfatter bgrn i bgrnehaven og 0. klasse, dvs. U5, U6 og U7.

3:3 er det mindste hold med en form (3-kanter, vinkler, afstande, komplekse muligheder)
men ogsd den spilleform, der giver flest gentagelser og mange boldbergringer. Alligevel kan
spilleformen vaere sveer og uforstdelig for de mindste bgrn, sé det er farst fra U6 at holdet
bliver tilmeldt i en turnering.

P& de stgrre drgange og fra at spilleformen bliver 5:5 kan der opstilles malsaetninger for de
enkelte &rgange, hvad der forventes at indlaering bade teknisk, taktisk, fysisk og mentalt. For
de sma spillere kan de fodboldmaessige malszetninger sammenfattes for alle 3 drgange idet
perioden kan sammenlignes med indkgringen i skolen, hvor sdvel spillere som forzeldre skal
laere at veere del af en frivillig forening og f& skabt grundlaget for at fortseette som bade
fodboldspiller og fodboldforeeldre.

Karakteristika for 5-8 drige:

@® Motivationen for en gvelse er kortvarig.

@ Bgrnene kan ikke se store sammenhaenge og forstar kun enkle regler.
@ Koordinationsevnen er ikke faerdigudviklet.

@ Bornene vil gerne prave noget nyt, men ogsa noget genkendeligt.

@ Bgrnenes egne lege grupper bestdr ofte af 2-6 bgrn.
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Disse drgange skal farst og fremmest lege og spille pd helt sma baner. Spillerne ser ikke
meget laengere end deres egen stgvlesnude, og bevaeger sig som bisvaerme rundt pa banen.
De bruger meget tid pa at kontrollere bolden, og de har sveert ved at kigge op. Det gar ikke
noget — det er ganske naturligt i den alder.

En uddybelse af de konkrete fodboldtekniske feerdigheder, der forventes introduceret og gvet
pd de enkelte drgange fremgdr i DBU s “aldersrelateret treening” bind 1 under de enkelte
temaer “teknisk treening, taktisk traening, fysisk traening og mental traening.

Teknisk traening (MIG og MIN bold)

Koordination
Alsidig traening
Teknisk basis
Bold koordination

Under overskriften ‘Mig og min bold’ ligger begreber som koordination, alsidig traening,
teknisk basis og bold koordination.

I perioden frem mod 8-3rsalderen skal spilleren fgrst og fremmest lzere at bevaege sig
hensigtsmaessigt bdde med og uden bold og helt generelt gve i at bruge sin krop i s3 mange
sammenhaange som muligt. Det betyder fx, at koordinationstraening ikke bare er at lave hgje
knaelgftninger og heelspark. Koordinationstraening er traening af samspillet mellem hjerne og
muskler. Du skal konstant udfordre spilleren og stille nye opgaver. Det er selvfglgelig OK at
traene haelspark, hvis spilleren ikke kan det. Men i det gjeblik spilleren kan det, er det pa tide
at komme videre og lave en anderledes gvelse. I ‘'mig og min bold’ ligger ogs3, at det er
vigtigere, at spilleren udvikler sin egen tekniske kompetence med bolden, end at spilleren
udvikler taktiske kompetencer i spil mod hinanden. Dette skal naturligvis ikke forstds sédan,
at kampe skal undgds, men kampe skal bare ikke prioriteres seerlig hgit i denne periode.

Det vil veere gavnligt for bgrn ogsa at lave andet end boldspil. Iszer atletik og gymnastik er
velegnede aktiviteter ved siden af fodboldtreeningen

Basisteknik

Den fgrste introduktion til fodboldtreening for bagrn kaldes basisteknik og skal i 90 % af tiden
foregd med en bold til hver enkelt spiller. Basisteknik indeholder de grundlaeggende
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elementer: Igb med bold, modtagelse og spark. Basisteknik traenes bedst gennem leg og spil,
hvor bgrn vil opleve mange udfordringer med feerdighederne. I basisteknik traenes
feerdighederne ikke enkeltstdende og isoleret, men som en helhed uden direkte instruktion.
Bgrnene skal drage erfaringer af deres oplevelser.

Med hensyn til sparkeformer er det mest hensigtsmaessigt, at bgrn som det farste lzerer
vristsparket, da det har et mere naturligt bevaegelsesmgnster end indersidesparket.

Spillerens forudsaetninger for at laere den enkelte tekniske feerdighed er ikke ngdvendigvis
betinget af alderen. Spillere pa samme alder kan have vidt forskellige forudsaetninger og
evner. Derfor skal den tekniske traening altid tage udgangspunkt i spillernes niveau — og ikke
spillerens alder.

Taktisk traening:

. Spilleren — bolden

. ‘Spillet er treeneren’
. 1:1-2:2-3:3-4:4
. Boldbasis

Indtil 8 3r er overskriften ‘Spillet er treeneren’ rammende, og taktik skal ikke prioriteres. Bgrn
kan ikke taenke abstrakt i denne alder, s3 specifik taktisk traening vil vaere meget sveer for
dem. Den er dog ikke umulig. Men en 11-8rig vil have meget let ved at laere noget, som en
7-&rig skal bruge uforholdsmaessig meget tid pa. Derfor bgr du faktisk ikke bruge mere tid pa
taktisk traening, end den, der forekommer, ndr bgrnene spiller smaspil og derved lzerer lidt
taktik, alene ved at spille spillet.

For at give bgrnene en fornemmelse for taktik, er det bedste at lade 'kamp traeningen’ bestd
af smaspil, dvs. 1:1, 2:2, 3:3 og (4:4 for de =ldste og de mest parate). Det er s& sma hold,
at bgrnene kan overskue det og drage de f3 taktiske elementer ud af spillet uden at man
instruerer i det.

Som traener skal du ikke fortzelle spillerne om alle de forskellige instruktionsmomenter men
farst og fremmest vejlede spillerne — forteelle dem om reglerne og vise hvilke gvelser og spil,

de skal lave. Ellers bare lege med bgrnene/spillerne.

Tips og gode rad:

@ Hav fokus p3, at spillerne forsgger at kontrollere bolden i spillene.
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@ Giv spillerne glaede ved spillet.

@ Vis - Forklar - Vis, 1 billede siger mere end 1000 ord.

@ Det er vigtigere at bgrnene har viljen og lysten til at vaere med, frem for at
udfgre gvelserne korrekte.

Fysisk traening:

Udvikling af hele kroppen (kropskernen)
Hurtighed

Styrke (egen kropsvaegt)

Bevaegelighed Agility

Dynamisk balance

Spring/Sprint traening (malrettet leg)
Lgbeskoling

Den fysiske traening i alderen 5-7 &r skal fgrst og fremmest skal veere sjov,
bevaegelsesmaessigt udfordrende, og at den rene fysiske traening ikke skal prioriteres. Det
betyder ikke, at bgrnene ikke ma anstrenge sig — det m& de meget gerne, men det skal ske,
fordi den valgte leg, bevaegelse eller spil tilfaeldigvis (eller med vilje) ogsa er fysisk kraevende.
Det betyder, at den fysiske traening fgrst og fremmest er et biprodukt af anden traening.

Mental traening:

@® Indre motivation
@® Trivsel

@® Glaede

@® Kompetence

For aldersgruppen 5-8 ar er 'Indre motivation’, 'Kompetence’, ‘Trivsel’ og ‘Gleede’ temaerne
for den mentale traening Man kan diskutere, om der er tale om mental traening eller blot det
at have en moderne paadagogisk tilgang til tingene. Den mentale traening skal ikke prioriteres
naevneveerdigt i denne periode. Det vigtigste er at at man skal lade spillerne vaere drevet af
den indre motivation og lyst frem for at ga efter ydre stimuli (som fx at vinde osv.). Desuden
kan du arbejde med at bibringe spillerne en faglelse af at kunne noget — og at de trives.
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Spilleform 5:5

U8 - U10:

uU8:
Generelt.
Ved traeningen skal traeneren laegge veegt pa fglgende: Glaede, tryghed og bevaegelse.

@® Glxede
Bgrnenes umiddelbare glaede ved spillet. De er meget motiverede. Disse to
grundelementer skal traeneren bygge videre pa.

® Tryghed
Det er traenerens opgave at skabe tryghed omkring holdet. Bl.a. omsorgsfuld
behandling af bgrnene. (binde stavler, traste ndr en er ked af det, tgrre naese og
lignende).
Treeneren skal forstd at vinde bgrnenes tillid. Han skal have god tid i traeningen.
(Q@velserne, legen skal ikke forceres igennem).
F& alle med. Det skal vaere sjovt. Husk sma grupper er godt, forsgg at inddrage de
foraeldre som alligevel star og kigger pa deres dreng/pige.

@ Bevagelse
Fodbolden bruges som leg.
Legene/g@velserne skal veere med fa regler.
Lette at organisere
Opbygget s alle er aktive.
Tilrettelagt med hgijt aktivitetsniveau.
Indlagt sma grov motoriske gvelser.

Mal for drgangen:
Med udgangspunkt i det enkelte barn, skal traeningen og spillet passe til spillernes
evner og behov.
Treeningen skal vaere praeget af forstdelse for bgrnenes behov for tryghed i idraets
miljget og med respekt for bgrns rettigheder i idraet.
Der skal arbejdes pa at ggre det enkelte barn "fodbold parat”.

Spilleren skal ggres ven med bolden.
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I et treeningspas skal der altid vaere en bold pr. spiller, sdledes at hovedparten af
traeningen kan foregd sadan at hver spiller har sin egen bold.

Det er meget vigtigt at traeningen ikke forceres, da det enkelte barns motorik/psyke er
meget forskellig i denne alder. Dette betyder, at indlzeringen vil vaere meget forskellig
fra spiller til spiller alt efter hvor langt vedkommende er i sin udvikling.

Traeningsmaengde
Traeningsmaengden bgr vaere max. 2 — 3 timer pr. uge.

Fysisk

Step over kegler/toppe pd indledende niveau. (Hurtige fadder)
Balancegvelser.

Lgbeskoling.

Koordination.

Bevaegelighed.

Smidighed.

Psykisk
Laere at lytte til og fglge treenerens anvisninger.

Taktisk
@ Lzxre at orientere sig pd banen. (Se op- hvor er jeg og hvor er mine medspillere i
forhold til mig og bolden.)
@® Gar sig spilbar. (Flytte sig uden bold)
@® 1 mod 1 offensivt. (Leere at udfordre - drible)
@® 1 mod 1 defensivt. (Leere at forsvare — daekke op)

Teknisk
Indgve spark.
@ Lodret vristspark.
@® Indersidespark.
Indgve Igb med bold.
@® Driblinger.
@ Yderside/inderside med begge ben.
® Knee pa bold.
@® Vendinger.
Finter.
@® Husmandsfinten med begge ben.
Jonglering
@ Jonglering med bold pdbegyndes. (Fod, |&r og hoved)
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Taemninger
@ Stoppe bolden med fodsal og indersiden.
Fysisk
@ Ingen speciel fysisk traening, men lgbeskoling, koordination, bevaegelighed,
smidighed, og balancetraening.

Husk der arbejdes altid med begge ben.

U9:

Generelt.

Traeningen skal bygge pé de for U8 afdelingen skitserede principper. Endvidere skal
traeningen tage udgangspunkt i aldersgruppens perceptuelle og motoriske udvikling, hvor det
indgvede fra U8 afdelingen videreudvikles.

Det er for denne aldersgruppe meget vigtigt ikke, at forcere traeningen, da spillernes motorik
og psyke er meget forskellig. Dette betyder at det enkelte barn indlaerer i sit eget, helt eget
tempo. Derfor er det vigtigt med en individuel planlaegning for den enkelte spiller.
Introduceres for malmandsspil.

Traeningsmaangde bgr vaere mellem 3 — 4 timer plus en kamp pr. uge.

Mal for U9.

Teknisk

Leere at behandle en bold med begge ben. (sparkeformer)

Laere at aflevere en bold.

Ved skud p& mal (forsgge at score)

Ved at skille sig hensigtsmaessigt af med bolden. (fart, praecision og retning.)

Laere at modtage en bold:
@® Uden pres.
@® Under pres.
I form af retningsbestemt teemning.

Laere at erobre bolden. (tacklinger)
Laere at drible. (finter)

Taktisk

Komme ud af afleverings skyggen

Skabe rum og plads, bdde med og uden bold.
F& forstdelse for forsvars og angrebsspil.
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Husk der arbejdes altid med begge ben.

uilo:

Generelt

Traeningen skal bygge pé de for U9 afdelingen skitserede principper. Endvidere skal
traeningen tage udgangspunkt i aldersgruppens perceptuelle og motoriske udvikling, hvor det
indgvede fra U9 afdelingen videreudvikles.

Det er for denne aldersgruppe meget vigtigt ikke, at forcere traeningen, da spillernes motorik
og psyke er meget forskellig. Dette betyder at det enkelte barn indlaerer i sit eget, helt eget
tempo. Derfor er det vigtigt med en individuel planlaegning for den enkelte spiller.
Begyndende malmandstraening.

Spillerne skal langsomt tilvaennes den kommende spilleform 8:8.

Traeningsmaengde bgr veere mellem 3 — 4 timer plus 1 kamp pr. uge.

Teknisk.
@ Lare at drible — vende.
@ Lcere at teemme — drible.
@® Lcere at drible — finte.
@ Lzere at placere sig pa banen i forhold til:
@® Medspillere (naerme sig, fjerne sig - Igbe i hul, invitere til aflevering).
@® Modspillere (opdaekning - markering)
@® Hovedstad introduktion, grundlaeggende gvelser.

Taktisk (generelt).
@ Lcere at kende sin plads i helheden.
@® Begyndende kendskab til forsvar - midtbane - angreb.
@ Begyndende kendskab til og forstdelse for bredde og dybde i spillet.

Taktisk (individuelt).
@® Angrebsmaessigt:
@ Driblinger og hurtige fgdder (daekke bolden af - udfordre)
@® Vende, dreje med bolden (ved linier — i pressede situationer.)
@ Modtagelse af bolden (ga den i mgde — vende i spilretning.)
@® Spil uden bold.

Forsvarsmaessigt.
@ Forsvar overfor driblinger.

Fysisk.
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Smidighed — bevaegelighed — Igbeskoling — balance — koordinationstraening med og
uden bold.

Husk der arbejdes altid med begge ben.

Spilleform 8:8

Ull -

U13:

Generelt:

Barn i alderen 10 — 14 3r kan lzere alt med en bold. Derfor har treeneren for bgrn i
disse aldersgrupper et saerligt ansvar med hensyn til uddannelse af spillerne.
Traeningen skal tage udgangspunkt i de ting spillerne har vaeret igennem i deres
tidligere forlgb.

Traeningsmaengden for disse aldersgrupper bgr vaere 4 -5 timer pr. uge samt en
kamp.

Mal for drgangene U11 — U13:

Teknisk:

Videreudvikling af de tidligere indlzerte grundteknikker.

Der gives instruktion og traening i alle tekniske detaljer. Der laegges stor veegt pa fart
— retning, praecision — retningsbestemte teemninger, samt afleveringer i fart.

Der indgves alle sparkeformer — med vaegt pd hardhed i sdvel indersidespark —
vristspark sdvel ret- som halvtliggende spark. (husk der gves altid med begge ben.)
Driblinger/finter og hurtige fadder videreudvikles

Hovedstad videreudvikles med vaegt pd timing af opspring og springkraft.
Afslutninger videreudvikles under passende modstand.

Begyndende systematisk specialtraening af mdlmaend.

Taktisk:

Indgve faste opstillinger og laere at kende de forskellige pladser.

Begyndende orientering om systemer og taktik (oplaeg til kampe.)

Udbygge forsvars- midtbane og angrebsprincipper (opdaekning — opbakning —
bandespil — overlap — krydslgb og boldovertagelse.)

Udvikle forstdelse for udnyttelse af hele banen (bredde og dybde.)
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Begyndende traening af standardsituationer (malspark — frispark — straffespark —
hjgrnespark — og indkast.)

Spil med bold (praecision — timing.)

Spil uden bold (vinkel — afstand — naerme/fjerne sig — rykke fri.)

Vende spillet

Afslutninger

Vinde 1:1 situationer. (driblinger, finter, komme farst — deckke pa den rigtige side —
skaerme af.)

Forhindre sammenspil (begyndende forstdelse for presspil).

Lgbeskoling — hurtighed — smidighed — bevaegelighed — balance —
koordinationstraening.

Koncentration — vilje — mod — disciplin.

Sgrge for at pleje kammeratskabet.

Sgrge for at der altid er en god tone overfor medspillere — modspillere — dommere —
og ledere.

Husk der arbejdes altid med begge ben.

5:S-§
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Spilleform 11:11

Ul4 - Ul15:

Laere at traene — traene for at traene / konkurrencetraening

P& dette udviklingstrin er spillerne ved at vaere bevidste om, hvad traening er, og hvad der
skal til for at man kan traene mere. Efter denne periode bliver evnen til at tackle kravene i
kamp vigtige.

Malszetningen for perioden er, at spillerne skal have tilleert sig de tekniske detaljer til bunds,
sa de i kampsituationer kan arbejde under stort pres.

Desuden skal der straebes efter en bedre forstdelse for taktiske principper bade offensivt og
defensivt, og den enkelte spiller skal treenes i, at blive bevidst om sin egen sdvel de andres
roller i kampsituationer.

Teknik:
Kvalitetsforbedring af fart, retning og praecision sa spillerne kan arbejde under pres i
kampsituationer:
@® 1. bergring
@® Vendinger
@ Driblinger
® Finter
@ Sparkeformer (indersidespark, halvliggende, lodret vristspark, indleeg og afslutninger)
@ Afleveringer over varierende afstande.

Taktik:
Forsvarsprincipper: (DE har bolden)
@® Der arbejdes videre med zoneforsvar
@® Samarbejde mellem mélmand og forsvar — samarbejde mellem de 3 keeder
@ Pres — stgtte — sikring
@® Dybde i forsvaret (opbakning)

Angrebsprincipper: (VI har bolden)
® Videreudvikle grundspil
@® Bandespil
@ Bandespil pd 3. mand
@ Stattelgb
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@ Bevagelse uden bold: modlgb, udnytte frit omrade, bevaege sig ud af afleverings
skyggen
@® Op-ned-op og op-ned-ud

Fysik:
@® Forekommer kun med bold gennem forskellige aerobe spil.
@® Koordinationstraening: spillere oplever fysiske forandringer i hgjden, hvorfor det er
vigtigt, at koordinationsevnen opretholdes.

Mentalt/psykisk:
® Kraftig hgjdevaekst med efterfglgende vaegtforggelse.
@® Midlertidig forringelse af koordinationsevnen.
@ Det tekniske niveau falder som fglge af ovenstdende.

Andet:
@ Spillersamtaler: redskab til at opnd ovenstdende. Seette fokus pé personlige
malsaetninger og sociale relationer
@® Spillermgder.
@® Anfgrer jobbet
@® Regel indleering

Konklusion I denne periode vil der veere markant forskel pa det fysiske omrdde blandt
spillerne. Derfor arbejdes der videre med teknikken, sd der i de efterfaglgende afdelinger kan
arbejdes mere mélrettet med fysikken og taktikken. En teknisk god spiller ma ikke
tilsidesaettes af en fysisk spiller. Derfor har den individuelle traening stgrst betydning.
Forskellige sociale arrangementer i afdelingen der er med til at fremme klublivet, og fastholde
spillernes interesse for fodbolden og SSB er i denne periode vigtig, da de "nye” teenager
opdager, at der er mere i verden end fodbold.

(l]) Storvorde Sejlflod Boldklub
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Ul6 - U17:

Konkurrencetraening

P& dette udviklingstrin bliver evnen til at tackle kravene i kamp vigtige.

Spillerne skal i denne periode skaerpes pé alle omrader. Der laegges stor veegt pa at forbedre
bédde kvaliteter og mangler ved spillerne. Der arbejdes i stigende grad under stort pres,
hvilket betyder, at det bliver vanskeligt at skelne mellem teknisk, taktisk og fysisk traening.
Desuden skal kendskabet til det hold taktiske udbygges. Her teenkes pd samarbejdet, som et
hold, ud fra egne forudsaetninger og varierende taktiske elementer over for forskellige
modstandere. Lgbe-og opspilsmanstre, placering pa banen nar VI forsvarer og
standardsituationer er ogsd vigtige fokusomrader i denne periode. Det er desuden vigtigt, at
spillerne lzerer at besidde bolden, ndr det er hensigtsmaessigt. Det ggres ved at spille mange
forskellige sméspil, s spillerne saettes overfor et valg, og leerer at traeffe de rigtige
beslutninger.

P3 grund af spillernes intellektuelle og modenhedsmaessige baggrund er der mulighed for, at
arbejde med det mentale pa det individuelle og kollektive plan. Det mentale fylder meget pa
dette udviklingstrin. Her kan arbejde, kaereste, uddannelse, alkohol, rygning mm. have stor
betydning for spillernes psykiske og fysiske ydeevne.

Treener/holdleder pd dette trin bgr interessere sig for spillernes baggrund og fritid, sdledes at
man far en dben snak omkring ovenstdende omrader, der fylder meget i spillernes hverdag.

Teknik:
@ Specialtreening for de forskellige pladser pé holdet iszer under stort pres.
@® Vedligeholdelse af de tekniske elementer.

Taktik:
Forsvarsprincipper: (DE har bolden)
@® Samarbejde mellem kaederne
@ Viderefgre zone/blokforsvar
@ Pres — stgtte — sikring
@ Standardsituationer

Angrebsprincipper: (VI har bolden)
Arbejde videre med grundspil
Bandespil

Bandespil p& 3. mand

Overlap

Boldovertagelse

Krydslgb
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@® Modlgb

@ Temposkift

@® Skabe frie omrader

@® Op-ned-op og op-ned-ud
@ Standardsituationer

Fysik:
@® Samme elementer som i U15 (stgrre intensitet)

Andet:
@ Livsfarelse.
@ Spillersamtaler.
@ Spillermgder.
@® Anfgrer jobbet.
@ Udvidelse af taktisk oplaeg bdde individuelt og holdmaessigt.

Konklusion

Den store forskel pa U14/U15 og U16 - U17 er, at i indleerings- og tilveenningsperioden skal
alle spillere traene de forskellige elementer, hvor de i udviklings perioden skal special treene
de forskellige positioner.

OBS pa at spillernes livsfarelse kan have stor betydning for deres indsats i forbindelse med
traening og kamp.

Specialtraening af de enkelte positioner har hgj prioritet.

U1s:

Udviklingsperioden

Konkurrencetraening

Samme indhold som i U17.

I de to farste ar er pigerne U17 spillere, mens de det 3. 3r modsvarer 1. ars U19 spillere.
Derfor skal treeningen og udviklingen fgrst og fremmest indeholde samme elementer som i
ui17.

Dog er det vigtigt, at treenerne er opmaerksomme p3, at de kan have spillere i drgangen, der
skal rykkes op som senior efter U18-perioden, hvorfor traenerne er bevidste om og indforstaet
med de gaeldende retningslinjer, krav og udviklingsomrdder der er i U19.

(l]) Storvorde Sejlflod Boldklub
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U19:
Overgang fra konkurrencetraening til traene for at vinde

Ud over udviklingen skal evnen til at vinde kampe prioriteres hgit. I denne periode skal
spillerne lzere at tackle de krav, der stilles i seniorfodbold, sa de er forberedte p3, at det
geelder om at vinde.

Der arbejdes videre med de emner, der er blevet introduceret i U17-afdelingen. I
U19-afdelingen skal der arbejdes med stgrre intensitet i gvelserne i forhold til det faerdige
spil. Der arbejdes videre med at videreudvikle spillerens individuelle styrker. Der arbejdes
med at vedligeholde de tekniske faerdigheder gennem formel traening.

Da det i seniorafdelingen laegges stor vaegt pa parathed og koncentration, bgr der i U19
arbejdes med disse fokusomrader, sd de nyoprykkede spillere har en fornemmelse af, hvad
der kraeves og forventes af seniorspillere.

For at sikre optimal forberedelse og opladning til treening bgr spillerne mgde op i god tid, sa
de er Klar til at traene fra traeningens start.

Da U19-perioden er den periode, hvor grunduddannelsen som fodboldspiller bliver afsluttet,
skulle spillerne gerne vaere bevidste om de krav, der stilles, ndr de rykker op i
seniorafdelingen.

Indhold:
Samme som i U17.

Overgang fra ungdom til senior

P& baggrund af Den rgde trads indhold skulle der gerne vaere en sammenhaeng gennem
udviklingen fra U5 til U19.

U19 treenerne og klubbens seniortraenere skal sammen med ungdomsformanden og senior
formanden sgrge for, at overgangen gér s& hensigtsmaessigt som muligt. Blandt andet ved at
lade U19 spillere traene med seniorerne i Igbet af saesonen samt at de bedste spillere traener
med A-truppen og evt. lader dem spille traenings- og pokalkampe for 1. holdet.

I seerlige tilfeelde kan en ungdomsspiller rykkes op pa klubbens 1. hold for at spille
turneringskampe. Beslutningen skal traeffes af ungdomsformanden og bestyrelsen.

Desuden skal spilleren og foreeldrene veere indforstdet med det, ligesom der skal veere flertal
i bestyrelsen.

OBS. Kun 2. ars U19 kan rykke op og spille sekunda som senior i fordret, forudsat at U19 s
turnering er slut.
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Konklusion:

Malet for perioden er at skabe sa@ mange veluddannede spillere til seniorafdelingen som
muligt. Derfor er overgangen fra ungdom til senior vaesentlig. Vi gnsker, at vi kan blive
selvproducerende til vores seniorafdeling, da ungdomsspillerne er blevet skolet i de
fodboldmaessige faerdigheder, hvilket vil give et keempe Igft til klubben.

@nsket med denne vejledning er, at give traenere et redskab, hvormed de kan arbejde
struktureret med ideer, for at dygtigggre vore mange bgrne og ungdomsspillere.

Desuden er malet, at vi skal viderefagre klubkulturen over i seniorafdelingen, s& SSB altid vil
eksistere.

Inspiration til traening.
@velser og videoklip, kan findes pa www.ssb-storvorde.dk
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https://drive.google.com/folderview?id=0B5EWZ102wr1ZODhjbGQ5ZVZKenM&usp=sharing
http://www.ssb-storvorde.dk/

