DEN GR@NNE TRAD

Rammer for bgrnefodbolden i Helsted Fremad IF
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Den grgnne trad i Helsted Fremad IF

Helsted Fremad IF har gennem drene leert mange bgrn at spille fodbold ud fra et udviklende og sundt
fodboldmiljg, drevet af frivillige treenere. Dette dokument skal vaere med til, at der sikres en feelles

struktur og feellesskab for et sundt udviklingsmiljg for bgrnefodbolden - 'Den Grgnne Trad'.

Formalet med dette dokument er derfor at skabe falles rammer for bgrn, traenere, holdledere og

foraeldre, nar man spiller bgrnefodbold i Helsted Fremad IF.

Holdninger til bgrnefodbolden
I Helsted Fremad skal der vaere fokus pa at udvikle spillerne samtidig med, at der skal vere en
feellesskabsfglelse pa drgangene uanset, hvilket niveau man besidder. Dette betyder, at der til kamp og

treening geelder nogle retningslinjer, som skal sikre, at alle bgrn far en god oplevelse ud af at spille

fodbold i Helsted Fremad.

Vi skal i Helsted Fremad hele tiden huske, hvorfor bgrn spiller fodbold. Det ggr de for at opleve, at det

er sjovt, for at vaere involveret, for at lege med fodbolden, for faellesskabet og venskabet.

Kampe og steevner
Ude til kampe og steevner har vi fokus pa de gode detaljer og positive oplevelser. Traenerens vigtigste
resultat er bgrn, der udvikler sig positivt socialt, fysisk og fodboldteknisk. Det ma aldrig blive et fokus i

sig selv, at man skal vinde kampen eller staevnet, nar man er traener for en bgrneargang.

Nar vi er ude til kampe og steevner har alle bgrn ret til lige meget spilletid. Dette geelder uanset
niveauforskelle. Bgrn udvikler sig ved at spille fodbold - ikke ved at sidde pa baenken. Princippet bliver
af DBU kaldt 'Lige Meget Spilletid’, og implementeres ved at indfgre indskiftningspauser i
fodboldkampe under DBU-regi. 'Lige Meget Spilletid’ er en rettesnor og ikke en regel. Det er selvfglgelig
altid op til jer treenere at bruge jeres sunde fornuft og tage de hensyn, som der skal tages til den enkelte

spiller. Det er jer, der kender bgrnene. Princippet ma dog aldrig tilsideszettes for at jagte et resultat.

Vaer positiv, nar bgrnene spiller kampe og lad dem spille! Bgrn skal ikke have 1000 ting at vide ude fra
sidelinjen. Positive tilrab er godt - bade fra traenere, holdledere og foraeldre, men man skal ikke hele
tiden fortaelle dem, hvor de skal lgbe hen, og hvor de skal spille bolden hen. Lad bgrnene taenke selv

og giv dem lov til at lave fejl.



Forzeldrenes rolle til kampe er at heppe og komme med positive tilrab. Som traeener ma man gerne huske

foreldre pa dette. Foraeldrene ma ogsa gerne huske hinanden pa det. Vi henviser til DBU’s 10

foreeldrerad:
1. Mgd op til treening og kamp - dit barn saetter pris pa det
2. Forhold digiro pa sidelinjen - lad bgrnene spille
3. Ophold dig kun langs den ene sidelinje — og i god afstand til treenere og spillere
4. Respekter traenerens beslutninger - veer positiv og stgttende
5. Respekter dommerens beslutninger - se pA dommeren som en vejleder
6. Skab god stemning ved kampene - byd fx. udeholdets foraeldre pa kaffe
7. Spgrg om kampen var spandende og sjov - ikke om resultatet
8. Sgrg for rigtigt og fornuftigt udstyr - overdriv ikke
9. Bak op om holdets og klubbens arbejde - din indsats bliver vardsat, ikke mindst af dit barn

10. Husk p4, at det er dit barn som spiller fodbold - ikke dig!



Treening

Vi deler holdningen hos DBU om, at der ingen niveauinddeling sker pa argangene fra U5-U7.

Fra U8 kan der begynde at ske en fleksibel niveauinddeling ogsa kendt som 25-50-25. Denne
tommelfingerregel betyder, at bgrnene 25 procent af tiden treener med bgrn pa lavere niveau, 50
procent af tiden treener med bgrn pa samme niveau og 25 procent af tiden traener med bgrn pa hgjere
niveau. Dette har vist sig at veere fordrende for et udviklende og stimulerende fodboldmiljg. Der er altsa

ikke tale om en permanent niveauinddeling af bgrnene.

Den gode traener i Helsted Fremad IF

Det er vigtigt, at du som traener bevarer og udbygger det gode fodboldmiljg i klubben for at sikre, at sa
mange bgrn som muligt sd leenge som muligt far adgang til miljger, der har en positiv betydning for
deres individuelle udvikling. Der findes ingen feerdig drejebog for en god traener, men nedenfor er der

skitseret nogle gode rad, som virker rigtigt godt:

- Opvarmning er IKKE: "lgb to gange rundt om banen”. Varm i stedet op med forskellige motoriske
gvelser med og uden bold, spil/lege og gvelser, hvor spillerne har en bold hver

- Brug stationstraening. Det sikrer, at spillerne hele tiden er i gang og ikke keder sig. Spejl gerne
gvelsen, sa dobbelt s mange spillere kan veere i gang ved en station

- Enbold til hver spiller

- Sd mange boldbergringer som muligt i forbindelse med traeningen

- Kig pa dine kolleger i klubben og hgst erfaringer

- Velg et tema for dagens treening

- Benyt metoden VIS-FORKLAR-VIS eller "G@R DET SAMME SOM MIG”

- Mgd velforberedt og i god tid til treeningen. Brug materialet, som DBU sender ud til jer, hvis I er
tidspressede

- Start treeningen med at samle spillerne og rund treeningen af sammen

- Undga fejlretning ved at forklare, hvad spillerne ggr forkert. Vis i stedet den rigtige made

- Undgad Igbetraening/intervallgb. Lav i stedet intervalspil med bold

Fokuspunkter til traeningen pa bgrneargangene
Pa de fglgende sider vil du kunne finde de fokuspunkter, som der vil veere relevante at arbejde med pa
argangene fra U5 og op til U12. Materialet skulle gerne hjelpe med at skabe et hurtigt overblik over,

hvad man skal have fokus pa, nar man traener de forskellige argange.



Afsnittene er opdelt i motorisk, teknisk og taktisk treening. I afsnittene er der ikke inkluderet specifikt

fysisk traening, da dette ikke er et fokus pa disse argange.

Mentaltraening er heller ikke et decideret fokuspunkt - her handler det for treeneren om at skabe et

godt miljg, hvor bgrnene trives, man snakker ordentligt til hinanden, og hvor det er okay at fejle.
Rent fysiologisk er der nogle generelle forhold, som man skal vaere opmaerksom pa som bgrnetraener:

e Spark: Det er unaturligt for bgrn helt op til U9/U10 at lave inderside. Fodleddet er ikke udviklet
til det. Derfor foregar alt (driblinger, afleveringer, skud) med vrist op til disse argange.

o Hovedstgd: Hovedstgdstraening kan ogsa veere en udfordring for bgrn helt op til U11 pa grund
af nakkemuskulaturen hos bgrn. Vaer derfor varsom med at gve hovedstgd for U12.

o Relativ Alderseffekt: Der kan veaere kaempe forskel pa bgrn fgdt i starten og i slutningen af
kalenderaret bade fysisk og mentalt - specielt pa de mindre drgange. Sa veer opmaeerksom p3, at
niveauforskelle hos to piger eller to drenge ofte skyldes forskelle i den fysiske eller mentale

udvikling og ikke at den ene er mere talentfuld end den anden.

Husk legen! Specielt pa de mindre argange handler det mere om at lege med og uden bold, end det
handler om decideret traening. Men legen med bolden skal stadig vaere en del af traeningen - ogsa hos
de aldre drgange.’ Lad bgrnene eksperimentere engang imellem ved f.eks. at smide nogle kegler
vilkarligt ud pa en bane og give dem en bold hver og "slippe dem lgs” - uden alt for meget

treenerindblanding.

Gentagelser: Et nggleord er gentagelser. Bevagelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter
tusindvis af gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser! Ver derfor ikke bange for at

gentage bevaegelser og feerdigheder med og uden bold, da det kun bidrager til bgrnenes udvikling.

Koncentrationsniveau: Hos bdde sma og stgrre bgrn vil koncentrationsniveauet vaere hgjere i starten
end i slutningen af treeningen. Taenk pa dette, nar traeningen planlaegges. Ved du pa forhand, at der er

en gvelse eller leg, som de ikke har prgvet fgr, sa laeg den ind i starten af traeningen.
Og husk: Vi starter altid traeningen sammen og slutter altid traeningen sammen

De fglgende afsnit er ikke nogen facitliste til bgrnetraeningen, men en god rettesnor i forhold til, hvilke
fokuspunkter, du som treener bgr have pa de forskellige argange. Fokuspunkterne er blandt andet

lavet med udgangspunkt i DBU’s materiale omhandlende bgrnetraening op til U12, ‘Sddan traener vi'.



Traening af U5 og U6

Traening af U5 og U6 bgrn i Helsted Fremad IF handler dybest set om at lege med og uden bolden. De
skal have lov til at afprgve, udforske og gve sig i at have en bold mellem fgdderne gennem lege, smaspil
og simple gvelser. Herudover er det ogsa vigtigt, at bgrnene far udviklet deres bevaegeligheds- og
koordinationsevner gennem motorisk traening. Dette kan igen vaere gennem lege uden bold og simple

gvelser som f.eks. at hoppe pa et ben, sidelaens Igb, stigetraening med simple gvelser og lignende.
Spillerne skal ikke tildeles positioner pa banen, men skal have lov at vaere over det hele.

Et nggleord er gentagelser. Bevaegelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning
Motorisk treening er traeningen af bgrnenes koordination. Hos de mindste er det grovmotorikken, som
er i fokus, og den motoriske treening kan laves bade med og uden bold. Ofte vil bolden komme pa som

en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk traening vil det veere oplagt at lave agility- og bevagelsesbaner, lege eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser - med og uden bold.
Bevaegelser, som er i fokus hos U5/U6 bgrn vil vaere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb bagleens

- Sideleenslgb

- Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Knelgft

- Lgbeskoling (nar hgjre ben bevager sig fremad, er det venstre arm, som bevages fremad og

omvendt)



Teknisk traening
Teknisk treening for U5/U6 handler om, at bgrnene skal leere bolden af kende. Det er ngdvendigt at
gentage gvelser og der gves ALTID bade med hgjre og venstre fod. Gennem gvelser og i seerdeleshed leg

traener vi bgrnenes teknik.
Vis og forklar hvordan gvelsen/legen udfgres og ret derefter til undervejs.

OBS pa at bgrnene ikke er fysisk udviklet til at lave indersideaflevering, fgr de er 9 eller 10 ar. Derfor

foregar det meste med vrist.

Feerdighed, som er oplagte at traene vil vaere:

Drible med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knze, bagdel)

Fodsaler pa bolden

Vristspark
o Hvor bolden ligger stille
o Bolden kommer trillende

o Med kort dribling inden spark

Korte afleveringer med vrist

Spil pa sma mal er ogsa teknisk traening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve deres

driblinger, spark og afleveringer. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.

Taktisk treening
Der skal IKKE indga taktisk treening pa de sma argange, da fodbold pa de sma argange udelukkende
handler om basale feerdigheder og legen med bolden. Man kan dog med fordel forklare spillerne de

basale regler:

- Hvordan banen ser ud
- Hvor man forsvarer og hvor man scorer
- Hvad er baglinje og sidelinje

- Hvordan spillet sattes i gang, nar bolden har vaeret ude af spil

Her vil kamp med 1v1, 2v2 og 3v3 veere maden at gve det pa.



Traening U7

Traening af U7 bgrn i Helsted Fremad IF handler dybest set om at lege med og uden bolden. De skal have
lov til at afprgve, udforske og gve sig i at have en bold mellem fgdderne gennem lege, smaspil og simple
gvelser. Herudover er det ogsd vigtigt, at bgrnene far udviklet deres bevaegeligheds- og
koordinationsevner gennem motorisk traening. Dette kan igen vaere gennem lege uden bold og simple

gvelser som f.eks. at hoppe pa et ben, sideleens Igb, stigetraening med simple gvelser og lignende.
Spillerne skal ikke tildeles positioner pa banen, men skal have lov at veere lidt over det hele.

Et nggleord er gentagelser. Bevaegelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning
Motorisk treening er traeningen af bgrnenes koordination. Hos de mindste er det grovmotorikken, som
er i fokus, og den motoriske treening kan laves bade med og uden bold. Ofte vil bolden komme pa som

en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk traening vil det vaere oplagt at lave agility- og bevaegelsesbaner eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser - med og uden bold.
Bevaegelser, som er i fokus hos U7 bgrn vil veere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb bagleens

- Sideleenslgb

- Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Knelgft

- Lgbeskoling (ndr hgjre ben bevaeger sig fremad, er det venstre arm, som bevaeges fremad og

omvendt)



Teknisk traening
Teknisk treening for U7 handler om, at bgrnene skal leere bolden af kende. Det er ngdvendigt at gentage
gvelserne og der gves ALTID bade med hgjre og venstre fod. Gennem leg og gvelser traener vi bgrnenes

teknik.

Vis hvordan gvelsen laves og ret derefter til undervejs. OBS pa at bgrnene ikke er fysisk udviklet til at

lave indersideaflevering, fgr de er 9 eller 10 ar. Derfor foregar det meste med vrist.
Feerdighed, som er oplagte at traene vil vaere:

- Drible med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knae, bagdel)
- Fodsaler pa bolden
- Vristspark

o Hvor bolden ligger stille

o Bolden kommer trillende

o Med kort dribling inden spark

- Korte afleveringer med vrist

Det vil ogsa veere pa denne argang, at spillerne kan introduceres for driblinger og finter, som

eksempelvis:

- Lgbedribling (nyt ift. U6)
- Dribling med temposkift (nyt ift. U6)
- Dribling med vendinger og retningsskift (nyt ift. U6)

Spil pa sma mal er ogsa teknisk treening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve deres

driblinger, spark og afleveringer. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.

Taktisk treening
Der er ikke nogen decideret taktisk traening, da spillerne ikke er udviklede til at forstd denne del af

spillet. Man kan dog med fordel forklare spillerne de basale regler:

- Hvordan banen ser ud
- Hvor man forsvarer og hvor man scorer
- Hvad er baglinje og sidelinje

- Hvordan spillet sattes i gang, nar bolden har vaeret ude af spil



Her vil kamp med 1v1, 2v2 og 3v3 veere maden at gve det pa.
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Traening U8

Traening af U8 bgrn i Helsted Fremad IF handler stadigveek om at lege med og uden bolden. De skal have
lov til at afprgve, udforske og gve sig i at have en bold mellem fgdderne gennem lege, smaspil og simple
gvelser. Herudover er det ogsd vigtigt, at bgrnene far udviklet deres bevageligheds- og
koordinationsevner gennem motorisk traening. Dette kan igen vaere gennem lege uden bold og simple

gvelser som f.eks. at hoppe pa et ben, sideleens Igb, stigetraening med simple gvelser og lignende.

Spillerne skal ikke tildeles positioner pa banen, men skal have lov at vaere lidt over det hele og prgve sig

selv af pa alle positioner.

Et nggleord er gentagelser. Bevagelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning

Motorisk treening er treeningen af bgrnenes koordination. Hos U8 vil bgrnene begynde at kunne mere
motorisk end pa de lavere argange. Fokus er dog stadig pa basale bevaegelser og derudover kan der
bygges pa med gvelser som "hurtige fadder’, hvor man f.eks. kan benytte en stige. Den motoriske traening

kan laves bade med og uden bold. Ofte vil bolden komme pa som en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk traening vil det vaere oplagt at lave agility- og bevaegelsesbaner eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser - med og uden bold.
Bevaegelser, som er i fokus hos U8 bgrn vil vaere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb bagleaens

- Sideleenslgb

- Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Kneelgft

- Lgbeskoling (nar hgjre ben bevaeger sig fremad, er det venstre arm, som bevaeges fremad og
omvendt)

- Hurtige fadder (med stige eller keglebane med ultrakort afstand mellem keglerne). En fod i hver

firkant, begge fadder i hver firkant, sidelaens lgb osv. (nyt ift. U7)
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Teknisk traening

Teknisk treening for U8 handler om, at bgrnene skal arbejde videre med de gvelser, som de allerede er
blevet introduceret for pa de mindre argange. Derudover kan man begynde at praesentere nye tekniske
feerdigheder. Det er ngdvendigt at gentage gvelserne og der gves ALTID bade med hgjre og venstre fod.

Gennem leg og gvelser traener vi bgrnenes teknik.

Vis hvordan gvelsen laves og ret derefter til undervejs. OBS pa at mange bgrn ikke er fysisk udviklet til

at lave indersideaflevering, fgr de er 9 eller 10 ar. Derfor foregar meget stadig med vrist.
Feerdighed, som er oplagte at traene vil veere:

- Drible med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knae, bagdel)
- Fodsaler pa bolden
- Vristspark
o Hvor bolden ligger stille
o Bolden kommer trillende
o Med kort dribling inden spark
- Korte afleveringer med vrist
- Funktionelle gvelser (det vil sige gvelser, der tager udgangspunkti en kampsituation), hvor bade

vristaflevering og -skud bliver en del af gvelserne (nyt ift. U7)
Derudover kan man introducere bgrnene for indersidesparket:

- Vis bgrnene en indersideaflevering (nyt ift. U7)
- Lav gvelser, hvor de kan fd lov at afprgve indersidesparket (nyt ift. U7)
o Hvor bolden ligger stille og hvor den bevaeger sig

o Kan bade forega alene samt to og to
Fortsat udvikling af driblinger og finter, som eksempelvis:

- Lgbedribling
- Dribling med temposkift
- Dribling med vendinger og retningsskift

- Dribling med efterfglgende afslutning (nyt ift. U7)

Spil pa sma mal er ogsa teknisk treening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve deres

driblinger, spark og afleveringer. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.
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Taktisk treening

Der er stadig ikke nogen decideret taktisk traening. Forklar stadig spillerne de basale regler:

- Hvordan banen ser ud
- Hvor man forsvarer og hvor man scorer
- Hvad er baglinje og sidelinje

- Hvordan spillet sattes i gang, nar bolden har vaeret ude af spil
Man kan begynde at introducere dem for:

- hvornar det er smart at drible (nyt ift. U7)

- hvornar det er smart at aflevere bolden (nyt ift. U7)

Her vil kamp med 1v1, 2v2 og op til 5v5 veere maden at gve det pa.
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Traening U9

Traening af U9 bgrn i Helsted Fremad IF handler stadigveek om at lege med og uden bolden. De skal have
lov til at afprgve, udforske og gve sig i at have en bold mellem fgdderne gennem lege, smaspil og simple
gvelser. Meget af den formelle treening (det vil sige den del af treeningen, hvor man gver feerdigheder
som spark, afleveringer, driblinger osv.) vil begynde at forega to og to, sa spillerne ogsa lzerer at trene
pa denne mdde. Herudover er det ogsa vigtigt, at bgrnene stadig far udviklet deres bevaegeligheds- og

koordinationsevner gennem motorisk treening med og uden bold.

Spillerne skal ikke tildeles positioner pa banen, men skal have lov at veere lidt over det hele og prgve sig

selv af pa alle positioner.

Et nggleord er gentagelser. Bevaegelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning

Motorisk treening er treeningen af bgrnenes koordination. Hos U9 vil bgrnene begynde at kunne mere
motorisk end pa de lavere dargange. Fokus er dog stadig pa basale bevagelser, og derudover kan der
bygges pd med gvelser som "hurtige fadder’, hvor man f.eks. kan benytte en stige. Den motoriske treening

kan laves bade med og uden bold. Ofte vil bolden komme pa som en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk treening vil det veere oplagt at lave agility- og bevaegelsesbaner eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser - med og uden bold.
Bevaegelser, som er i fokus hos U9 bgrn vil veere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb baglzens

- Sideleenslgb

- Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Knelgft

- Lgbeskoling (ndr hgjre ben bevaeger sig fremad, er det venstre arm, som bevaeges fremad og
omvendt)

- Hurtige fadder (med stige eller keglebane med ultrakort afstand mellem keglerne). En fod i hver

firkant, begge fgdder i hver firkant, sideleens lgb osv.
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- Begyndende arbejde med temposkift bade med og uden bold (nyt ift. U8)
- Vendinger (nyt ift. U8)

Teknisk traening

Teknisk treening for U9 handler om, at bgrnene skal arbejde videre med de gvelser, som de allerede er
blevet introduceret for pa de mindre argange. Derudover kan man begynde at praesentere nye tekniske
feerdigheder. Det er ngdvendigt at gentage gvelserne og der gves ALTID bade med hgjre og venstre fod.

Gennem leg og gvelser treener vi bgrnenes teknik.

Vis hvordan gvelsen laves og ret derefter til undervejs. OBS pa at mange bgrn ikke er fysisk udviklet til

at lave indersideaflevering, fgr de er 9 eller 10 ar. Derfor foregar meget med vrist.
Feerdighed, som er oplagte at traene vil vaere:

- Drible med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knae, bagdel)
- Fodsaler pé bolden
- Lodret Vristspark
o Hvor bolden ligger stille
o Bolden kommer trillende
o Med kort dribling inden spark
- Korte afleveringer med vrist
- Funktionelle gvelser (det vil sige gvelser, der tager udgangspunkti en kampsituation), hvor bade

vristaflevering og -skud bliver en del af gvelserne
Derudover kan man fortsat arbejde med indersidesparket:

- Vis bgrnene en indersideaflevering
- Lav gvelser, hvor de kan fa lov at afprgve indersidesparket
o Hvor bolden ligger stille og hvor den bevaeger sig

o Kan bade forega alene samt to og to
Fortsat udvikling af driblinger og finter, som eksempelvis:

- Lgbedribling
- Dribling med temposkift
- Dribling med vendinger og retningsskift

- Dribling med efterfglgende afslutning
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Nye fokuspunkter ift. U8 er vendinger og 1. bergring

- Dribling med vending (forskellige vendinger med bade hgjre og venstre ben)

o Fodsalsvending, inder- og ydersidevending

- 1. bergring, hvor der arbejdes med at modtage bolden pa forskellige mader of fra forskellige

vinkler

o Der arbejdes hovedsageligt to og to sammen

Spil pa sma mal er ogsa teknisk traening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve deres

driblinger, spark, afleveringer, vendinger og 1. bergringer. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.

Taktisk treening

Der er stadig ingen decideret taktisk treening
Man kan fortsat arbejde med:

- hvornar det er smart at drible

- hvornar det er smart at aflevere bolden

Yderligere kan man begynde at introducere bgrnene for:

- hvor man kan spille bolden hen (nyt ift. U8)
- hvor man kan lgbe hen uden bold (nyt ift. U8)

Her vil kamp med 2v2 og op til normal kamp vaere maden at gve det pa. Ogsa gerne gve det i situationer

med 1v2, 2v3 osv.

16



Traening U10

Traening af U10 bgrn i Helsted Fremad IF handler stadigveek om at lege med bolden. De skal stadig have
lov til at afprgve, udforske og gve sigi at have en bold mellem fadderne gennem lege, smaspil og gvelser.
De begynder dog ogsa at na en alder, hvor de skal leere at arbejde sammen to og to og ogsa lave gvelser
i stgrre grupper. Herudover er det ogsa vigtigt, at bgrnene stadig far udviklet deres bevageligheds- og

koordinationsevner gennem motorisk traening med og uden bold.

Spillerne skal ikke tildeles positioner pa banen, men skal have lov at veere lidt over det hele og prgve sig

selv af pa alle positioner.

Et nggleord er gentagelser. Bevagelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning
Motorisk treening er treeningen af bgrnenes koordination. Hos U10 vil bgrnene ofte begynde at kunne
mere og derfor er det vigtigt, at man bade gentager gvelser, men ogsa udvikler svaerhedsgraden, sa alle

bliver udfordret. Ofte vil bolden komme pa som en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk treening vil det veere oplagt at lave agility- og bevaegelsesbaner eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser — med og uden bold.
Bevagelser, som er i fokus hos U10 bgrn vil veere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb baglaens

- Sideleenslgb

- Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Knelgft

- Lgbeskoling (nar hgjre ben bevager sig fremad, er det venstre arm, som bevages fremad og
omvendt)

- Vendinger (med og uden bold)

- Temposkift (med og uden bold)

- Hurtige fadder (med stige eller keglebane med ultrakort afstand mellem keglerne). En fod i hver

firkant, begge fgdder i hver firkant, sideleens lgb osv.
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- Udadfgrer og indadfgrer (1gft og rotation af benet) (nyt ift. U9)

- Hurtighedstraening med sma, hurtige sprint bade ligeud og med sma retningsskift (med og uden

bold) (nyt ift. U9)

Teknisk traening

Teknisk treening for U10 handler om, at bgrnene skal arbejde videre med de gvelser, som de allerede er

blevet introduceret for pa de mindre argange. Derudover kan man begynde at praesentere nye tekniske

feerdigheder. Det er ngdvendigt at gentage gvelserne og der gves ALTID bade med hgjre og venstre fod.

Gennem leg og @gvelser treener vi bgrnenes teknik.

Vis hvordan gvelsen laves og ret derefter til undervejs. Vi begynder at arbejde mere og mere med

indersideaflevering samt vendinger, tempo og retningsskift.

Feerdigheder, som er oplagte at traene:

Fortsat udvikling af vristspark

- Vis vristsparket og arbejde med forskellige differentieringer (gerne to og to)

O

O

O

O

o

Hvor bolden ligger stille
Bolden kommer trillende

Med kort dribling inden spark
Korte og lange afleveringer

Skud

- Funktionelle gvelser (det vil sige gvelser, der tager udgangspunkti en kampsituation), hvor bade

vristaflevering og -skud bliver en del af gvelserne

Fortsat udvikling af indersidesparket:

- Vis bgrnene en indersideaflevering

- Lav gvelser, hvor de kan fad lov at afprgve indersidesparket (fordelagtigt at arbejde to og to)

o

o

o

o

o

Hvor bolden ligger stille

Hvor den kommer langsomt mod spilleren
Drible langsomt og sparke til bolden (nyt ift. U9)
Tag et traek og aflevere bolden (nyt ift. U9)

Korte afleveringer og lange afleveringer (nyt ift. U9)

Fortsat udvikling af driblinger og finter, som eksempelvis:

- Lgbedribling

- Dribling med temposkift
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- Dribling med vendinger og retningsskift

- Dribling med efterfglgende afslutning

- Driblinger med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knze, bagdel) (nyt ift. U9)
- Driblinger med yderside og inderside (nyt ift. U9)

- Traek med fodsal (nyt ift. U9)

Fortsat udvikling af vendinger og 1. bergring

- Dribling med vending (forskellige vendinger med bade hgjre og venstre ben)
o Fodsalsvending, inder- og ydersidevending
o Cruyff-vending og andre slags vendinger (nyt ift. U9)
- 1. bergring, hvor der arbejdes med at modtage bolden pa forskellige mader og fra forskellige
vinkler
o Arbejdes enten to og to sammen eller i grupper med flere spillere i funktionelle gvelser
(det vil sige gvelser, der tager udgangspunkt i en kampsituation)

- Vending efter modtagelse af bold (nyt ift. U9)

Spil pa sma mal er ogsa teknisk treening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve de tekniske

aspekter. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.

Taktisk treening

Der er stadig ingen decideret taktisk traning
Man kan fortsaette med at udvikle spillernes forstaelse for:

- hvornar det er smart at drible
- hvornar det er smart at aflevere bolden
- hvor man kan spille bolden hen

- hvor man kan lgbe hen uden bold
Yderligere kan man introducere bgrnene for:
- Hvem/hvor skal man daekke (nyt ift. U9)

Her vil kamp med 2v2 og op til normal kamp veere maden at gve det pa. Ogsa gerne gve det i situationer

med 1v2, 2v3 osv.
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Treening U11

Treening af U11 bgrn i Helsted Fremad IF handler stadigveek om masser af boldbergringer. De skal stadig
have lov til at afprgve, udforske og gve sig i at have en bold mellem fgdderne gennem individuelle
gvelser, to og to og i bade mindre og stgrre grupper. Herudover er det ogsa vigtigt, at bgrnene stadig far

udviklet deres beveaegeligheds- og koordinationsevner gennem motorisk treening med og uden bold.

Spillerne skal stadig ikke have faste positioner pa banen, men skal have lov at prgve sig selv af pa flere

positioner.

Et nggleord er gentagelser. Bevaegelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning
Motorisk treening er treeningen af bgrnenes koordination. Hos U11 vil bgrnene ofte begynde at kunne
mere og derfor er det vigtigt, at man bade gentager gvelser, men ogsa udvikler sveerhedsgraden, sa alle

bliver udfordret. Ofte vil bolden komme pa som en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk traening vil det vaere oplagt at lave agility- og bevaegelsesbaner eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser - med og uden bold.
Bevaegelser, som er i fokus hos U11 bgrn vil vaere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb bagleens

- Sideleenslgb

- Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Kneelgft

- Lgbeskoling (nar hgjre ben bevager sig fremad, er det venstre arm, som bevages fremad og
omvendt)

- Vendinger (med og uden bold)

- Temposkift (med og uden bold)

- Hurtige fgdder (med stige eller keglebane med ultrakort afstand mellem keglerne). En fod i hver
firkant, begge fgdder i hver firkant, sidelaens lgb osv.

- Udadfgrer og indadfgrer (1gft og rotation af benet)
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- Hurtighedstraening med sm4, hurtige sprint bade ligeud og med sma retningsskift (med og uden

bold)

- Simpel springtraening - eksempelvis med brug af stige (nyt ift. U10)

Teknisk traening

Teknisk treening for U11 handler om, at bgrnene skal arbejde videre med de gvelser, som de allerede er

blevet introduceret for pa de mindre argange. Derudover kan man begynde at praesentere nye tekniske

feerdigheder. Det er ngdvendigt at gentage gvelserne og der gves ALTID bade med hgjre og venstre fod.

Gennem leg og gvelser treener vi bgrnenes teknik.

Vis hvordan gvelsen laves og ret derefter til undervejs. Vi fortszetter arbejdet med indersideaflevering

samt vendinger, tempo og retningsskift. Derudover kan man begynde at introducere bgrnene for

halvliggende vristspark.

Feerdigheder, som er oplagte at traene:

Fortsat udvikling af vristspark

- Vis og forklar vristsparket og arbejd med forskellige differentieringer (gerne to og to)

e}

O

O

O

o

Hvor bolden ligger stille
Bolden kommer trillende

Med kort dribling inden spark
Korte og lange afleveringer

Skud

- Funktionelle gvelser (det vil sige gvelser, der tager udgangspunkti en kampsituation), hvor bade

vristaflevering og -skud bliver en del af gvelserne

Yderligere kan man introducere bgrnene for halvliggende vristspark

- Introducer sparket ved at vise og forklare bgrnene et halvliggende vristspark (nyt ift. U10)

o

o

o

Spark til en stilleliggende bold
Spark til en bold, der kommer langsomt

@v bade korte og lange spark

Fortsat udvikling af indersidesparket:

- Vis og forklar bgrnene en indersidesparket

- Lav gvelser, hvor de kan fa lov at afprgve indersidesparket (fordelagtigt at arbejde to og to)
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o Hvor bolden ligger stille
o Hvor den kommer langsomt mod spilleren
o Drible langsomt og sparke til bolden
o Tagettrak og aflevere bolden
o Korte afleveringer og lange afleveringer
- Lav gerne funktionelle gvelser (det vil sige gvelser, der tager udgangspunkt i en kampsituation),

hvor man bruger indersiden i spilsituationer bade til at aflevere og afslutte (nyt ift. U10)
Fortsat udvikling af driblinger og finter, som eksempelvis:

- Lgbedribling

- Dribling med temposkift

- Dribling med vendinger og retningsskift

- Dribling med efterfglgende afslutning

- Driblinger med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knae, bagdel)
- Driblinger med yderside og inderside

- Treek med fodsal

- Kropsfinter (nyt ift. U10)

- Skudfinter (nyt ift. U10)

- Husmandsfinten (nyt ift. U10)

Fortsat udvikling af vendinger og 1. bergring

- Dribling med vending (forskellige vendinger med bade hgjre og venstre ben)
o Fodsalsvending, inder- og ydersidevending
o Cruyff-vending og andre slags vendinger
- Vending efter modtagelse af bold
- 1. bergring, hvor der arbejdes med at modtage bolden pa forskellige mader og fra forskellige
vinkler
o Arbejd med tyngdepunktet og med at bevare overblikket (nyt ift. U10)

o Arbejdes enten to og to sammen eller i grupper med flere spillere

Spil pa sma mal er ogsa teknisk treening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve de tekniske

aspekter. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.
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Taktisk treening

Der er stadig ingen decideret taktisk traening
Man kan fortsaette med at udvikle spillernes forstaelse for:

- hvorndr det er smart at drible

- hvornadr det er smart at aflevere bolden
- hvor man kan spille bolden hen

- hvor man kan Igbe hen uden bold

- Hvem/hvor skal man daekke

Her vil kamp med 2v2 og op til normal kamp veere maden at gve det pa. Ogsa gerne gve det i situationer

med 1v2, 2v3 osv.
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Traening U12

Treening af U12 bgrn i Helsted Fremad IF handler stadigveek om masser af boldbergringer. De skal stadig
have lov til at afprgve, udforske og gve sig i at have en bold mellem fgdderne gennem individuelle
gvelser, to og to og i bade mindre og stgrre grupper. Herudover er det ogsa vigtigt, at bgrnene stadig far

udviklet deres beveaegeligheds- og koordinationsevner gennem motorisk treening med og uden bold.

Spillerne skal stadig ikke have faste positioner pa banen, men skal have lov at prgve sig selv af pa flere

positioner.

Et nggleord er gentagelser. Bevaegelser og ferdigheder er fgrst automatiseret efter tusindvis af

gentagelser! Dygtigggrelse kraever endnu flere gentagelser!

Motorisk traning
Motorisk treening er treeningen af bgrnenes koordination. Hos U12 vil bgrnene ofte begynde at kunne
mere og derfor er det vigtigt, at man bade gentager gvelser, men ogsa udvikler sveerhedsgraden, sa alle

bliver udfordret. Ofte vil bolden komme pa som en udvikling af en leg eller gvelse.

Til motorisk traening vil det vaere oplagt at lave agility- og bevaegelsesbaner eller lave stafetter med

forskellige bevaegelser - med og uden bold.
Bevaegelser, som er i fokus hos U12 bgrn vil fortsat veere:

- Lgb fremad (med og uden bold) med forskellige betingelser, som f.eks. retningsskift

- Lgb bagleens

- Sideleenslgb

-  Hop paetogtoben

- Balancegvelser

- Heelspark

- Kneelgft

- Lgbeskoling (nar hgjre ben bevager sig fremad, er det venstre arm, som bevages fremad og
omvendt)

- Vendinger (med og uden bold)

- Temposkift (med og uden bold)

- Hurtige fgdder (med stige eller keglebane med ultrakort afstand mellem keglerne). En fod i hver
firkant, begge fgdder i hver firkant, sideleens lgb osv.

- Springtraening med brug af stige, kegler, sma haekke o. lign.
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- Udadfgrer og indadfgrer (1gft og rotation af benet)

- Hurtighedstraning med sma, hurtige sprint bade ligeud og med sma retningsskift (med og uden

bold)

Punkterne ovenfor er de samme som pa U11, men svaerhedsgraden kan gges, da spillerne pa U12 vil

vaere lengere henne i udviklingen bade fysisk, mentalt og motorisk ift. U11.

Teknisk traening

Teknisk traening for U12 handler om, at bgrnene skal arbejde videre med de gvelser, som de allerede er
blevet introduceret for pa de mindre argange. Derudover kan man begynde at praesentere nye tekniske
feerdigheder. Det er ngdvendigt at gentage gvelserne og der gves ALTID bdde med hgjre og venstre fod.

Gennem leg og gvelser traener vi bgrnenes teknik.

Vis hvordan gvelsen laves og ret derefter til undervejs. Vi fortszetter arbejdet med indersidespark, lodret
og halvliggende vrist samt vendinger, tempo og retningsskift. Derudover kan man begynde at

introducere bgrnene for hovedstgd, sa de leerer at lave det rigtigt.
Feerdigheder, som er oplagte at traene:
Fortsat udvikling af Vristspark

- Vis og forklar vristsparket og arbejde med forskellige differentieringer (gerne to og to)
o Hvor bolden ligger stille
o Bolden kommer trillende
o Med kort dribling inden spark
o Korte og lange afleveringer
o Skud
- Funktionelle gvelser (kampsituationer), hvor bdde vristaflevering og -skud bliver en del af

gvelserne
Halvliggende vristspark

- Introducer sparket ved at vise og forklare bgrnene et halvliggende vristspark
o Sparktil en stilleliggende bold
o Sparktil en bold, der kommer langsomt

o @vbade korte og lange spark

Fortsat udvikling af indersidesparket:

25



- Vis og forklar bgrnene indersidesparket
- Lav gvelser, hvor de kan fa lov at afprgve indersidesparket (fordelagtigt at arbejde to og to)
o Hvor bolden ligger stille
o Hvor den kommer langsomt mod spilleren
o Drible langsomt og sparke til bolden
o Tagettraek og aflevere bolden
o Korte afleveringer og lange afleveringer
- Lav gerne funktionelle gvelser (kampsituationer), hvor man bruger indersiden i spilsituationer

bade til at aflevere og afslutte
Fortsat udvikling af driblinger og finter, som eksempelvis:

- Driblinger med vrist (og undervejs stoppe bolden med fodsal, knae, bagdel)
- Driblinger med yderside og inderside

- Treek med fodsal

- Lgbedribling

- Dribling med temposkift

- Dribling med vendinger og retningsskift

- Dribling med efterfglgende afslutning

- Kropsfinter

- skudfinter

- Husmandsfinten
Fortsat udvikling af vendinger og 1. bergring

- Dribling med vending (forskellige vendinger med bade hgjre og venstre ben)
o Fodsalsvending, inder- og ydersidevending
o Cruyff-vending og andre slags vendinger
- Vending efter modtagelse af bold
- 1. bergring, hvor der arbejdes med at modtage bolden pa forskellige mader og fra forskellige
vinkler
o Arbejd med tyngdepunktet og med at bevare overblikket

o Arbejdes enten to og to sammen eller i grupper med flere spillere
Introduktion til hovedstgd (nyt ift. U11)

- Forklar og vis et hovedstad
- @vhovedstgd stillestdende og med spring
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- Nar spillerne begynder at blive komfortable med hovedstgd, kan det gves i spilsituationer

Spil pa sma mal er ogsa teknisk treening, da det er her, hvor spillerne far mulighed for at gve de tekniske

aspekter. Maks 3v3 og gerne 1v1 og 2v2.

Taktisk treening

Der begynder at komme en smule mere taktisk fokus ift. de yngre argange.
Man kan fortsaette med at udvikle spillernes forstaelse for:

- hvornar det er smart at drible

- hvornadr det er smart at aflevere bolden

- hvor man kan spille bolden hen

- hvor man kan Igbe hen uden bold

- Hvordan skal man daekke op

- Hvordan kan man bygge spillet op (nytift. U11)

- Hvornar afslutter man og hvornar spiller man bolden (nyt ift. U11)

Her vil kamp med 2v2 og op til normal kamp veere maden at gve det pa. Ogsa gerne gve det i situationer

med 1v2, 2v3 osv.
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