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SSIF bud pa treening og spillestil

Inspiration fra DBU Aldersrelateret treening
Forar 2017
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Fa ro til treening — fa en holdstruktur-

ARGANGS
ORGANISATION

Anbefaling indtil U12
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- Argangsstruktur fra U12/U13 ->
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Skab god kultur

Et godt fodboldmiljg sikrer, at ...

”... sa mange som muligt, sa leenge
som muligt, far adgang til miljger, som
har betydning for deres udvikling.

Kilde: DBU Aldersrelateret treening
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Veerdier fra SSIF

Husk — det er bare fodbold

Vi har FORMAT

— hver kamp skal ikke vindes for

en hver pris. Vi teenker langsigtet — vi gnsker at
fastholde spillere | gode oplevelser

SSIF = Selvtillid
VI vil vaere keno

, Sejr, Intelligent, Feellesskab
te for tekniske egenskaber

Alle betalende ©

eltagere spiller kampe og som

udgangspunkt lige mange kampe

Det er treenerne

der seetter holdet!
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Klub- og holdsamarbejder i SSIF Fodbold

’ N 8 3 4 5 Y . P

Baggrund
SSIF Fodbold er en breddeklub, hvor vi gnsker at tilbyde og samle s& mange som muligt i et positivt fodboldfeellesskab under mottoet: Naermiljg, Gleede, Venskab og FODBOLD FOR ALLE.

| SSIF fodbold har vi en steerk tradition for at samle mange fra argangene til fodbold og har derfor oftest fodbold for alle argange for bade piger og drenge.

En gang i mellem kan der forekomme s& sma &rgange, at det kan veere en udfordring. | disse tilfselde rader vi fra fodboldbestyrelsen til at man sgger samarbejde med argangene over eller
under. Vi bidrager gerne til dette.

Hvis der ikke er spillere nok til at opretholde en argang og hvis mulighederne for samarbejde opad eller nedad i argange ikke er muligt, kan et samarbejde med et hold fra en anden klub veere en
mulighed.
Vi tror det kan veere en positiv made at skabe et attraktivt fodboldfeellesskab med mulighed for at m@de nye kammerater og udnytte treenerkapaciteterne fra begge hold.

Klubsamarbejde eller holdsamarbejde?
Idet vi gnsket at treenerne har starst mulighed indflydelse pa, hvem de vil samarbejde med, har vi valgt ikke at indga klubsamarbejde(r) med bestemte klubber.
| stedet for vil vi i samarbejde med treenerne veelge fra sag til sag hvilken klub, vi sgger samarbejdet med.

Valg af klub/hold
Det er vigtigt at det hold, der gnskes at lave samarbejde med, kommer fra en breddeklub med et veerdiszet, som ligger teet pa SSIF’'s og som deler samme ambition om at tilbyde fodbold for flest
muligt med det sociale som en vigtig parameter.

Det handler om at veere flest mulige og ikke om at veere bedst. Og dermed gge mulighederne for at fastholde flest muligt i fodboldfeellesskabet.

Indgaelse af samarbejde
Hvis man som treenerteam gnsker at undersgge mulighederne for at indga et holdsamarbejde, skal man blot kontakte fodboldbestyrelsen. Vi vil veere behjzelpelig med sparring og eventuel
kontakt til mulige hold/klubber.

Har man allerede drgftet muligheden med et hold fra en anden klub skal fodboldsbestyrelsen involveres inden der indgas aftaler.
Fra fodboldbestyrelsen vil vi gerne stgtte og bidrage og vi skal derfor involveres fra starten af forlgbet.

Et holdsamarbejde skal tilgodese alle spillere pa argangen og ikke kun f.eks. de spillere der spiller pa A-holdet. Samarbejdet skal veere for bade de gode og de sociale spillere.
Praktik

Kontingent: Spillerne betaler kontingent i den klub de er tilknyttet.

Udaifter til holdet: Deles som udgangspunkt andelsmeessigt ift. antal spillere fra de to klubber.

Goder og gkonomisk stgtte: Betalende spillere i SSIF far samme vilkar som normalt.

Treening: Traeninger og kampe fordeles som udgangspunkt ligeligt mellem de to klubbers faciliteter.

Spillertgj: SSIF’s anbefaler en neutral spillerdragt med begge klubbers logo.

Spergsmal: Kan rettes til fodboldbestyrelsen. fppt.com




Skab oplevelser uden for banen -

« 1- 2 gange pr. saeson (Y. halvar) —
skab et arrangement, eller en
oplevelse som er med til at fastholde
kammeratskab.

« Det skal IKKE veere arrangeret af
treenerne.

* Relationer og resultater — det giver
pote

fppt.com



Treenerteamet

Bliv enige omkring en struktur, spillestil og
gvelser

Husk: Barn er ofte trygge ved gentagelser.
Det er ikke forkert med gvelser som gentages
| 3-4 uger

Godt med temaer | 3-4 ugers perioder

Det tilstraebes at treenerne daekker alle hold til

alle treeninger og kampe. Enten ved at hold uden
foraeldretreenere deekkes ind pa skift eller der skaffes
traenere til holdet (foraeldre- / ungdomstraenere)

fppt.com



Et godt treeningspas

Cheftraener har planlagt treening forud for
traeningen

Optimal gruppe er 8-10 bgrn pr. treener
Bold med i alt

En god bgrnetraening er kendetegnet ved at
barnet har min. 1000 boldbergringer
Stationstreening — med mulighed for
niveaudeling | nogle gvelser

Agility med bold i nogle stationer gger evnen til
koordination og hurtighed

Treeningstid: 1% - 2 timer

1-2-3 treeninger pr. uge? (3 x ul2)

fppt.com



Treen bagisigerdigheder. -

Vendinger — bade 90 grader og 180 grader
Evnen til at orientere sig far barnet modtager
bolden

Bergringer — 1. gangsbergringer — 1.
gangsafleveringer

Born (5-8 ar) skal bruge deres naturlige
fodstillinger — lad bgrn leere at drible med
"sn@rebandene” - inderside nar det virker
naturligt.

fppt.com
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Teknisk treening, 5-21 ar

Alder:

Fodboldkoordination
Lodret vristspark

Indersidespark

Il
)

w
w

IS
IS

Halvtliggende vristspark

1. Bergring

[ ]
w
i

Driblinger

I_I
=
N
w
£

Vendinger

Finter

%]
[S5]
~
.PI

Hovedstad

N
w il w
I~

Afleveringer

w
o

Afslutninger

—_

Indleg

Figur 2.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vaegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo markere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for feerdigheden,
2: Spilleren pver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer faerdigheden og 4: Spilleren optimerer feerdigheden
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Taktisk traening, 5-21 ar

Alder:
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Figur 3.1: Farvetoningen angiver, hvor stor veegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo merkere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for feerdigheden,
2: Spilleren gver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer faerdigheden og 4: Spilleren optimerer faerdigheden
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Treen at inve retvendt / modstandere ma
_ikke blive retvendt (husk at orientere) /-

1v1 Retvendt

Alder: 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

wiRetvend e

» Holde tempo mod
modstanderen.

» Temposkift efter
driblingen er alt-
afgprende.

» Mod fra dribleren.

fppt.com



1v1 Defensivt

Alder:

1v1 Defensivt

» Have fokus pad at
forsvarsspilleren hele
tiden prover at ggre
pres-afstanden sd
lille som mulig.

Vigtigt at forsvars-
spilleren laerer at
qgd pd kroppen (fra
U/12).

Taktiske instruktionsmomenter
til 1v1 defensivt

Presafstand*

Forsvarsspilleren skal hele tiden prgve at for-
mindske presafstanden, saledes, at forsvars-
spilleren har den bedste mulighed for at ga pa
kroppen (fa kropskontakt for bedre at kunne
erobre bolden), nar angriberen prgver at kom-
me forbi. Presafstanden kan variere, afhaengig
af hvor hurtig angriberen er. 1/4-2 meter er den
umiddelbart optimale presafstand.

Presstilling®
Forsvarsspilleren skal prgve at fa lukket angri-

A

ling og vende den rigtige vej (hele tiden blik-
ket pa bold og angriber).

Ga pa kroppen*

Forsvarsspilleren skal, hvis angriberen gar
forbi, forspge at ga pa kroppen sa hurtigt som
muligt. Gd ind i angriberens Ipbebane.

Lokke angriberen

Forsvarsspilleren skal forsgge at fa angriberen
til at lave et udfald pa forsvarsspillerens prae-
misser, hvorefter forsvarsspilleren far bedre
mulighed for at erobre bolden.

Folge angriberens rytme

fppt.com



Fysisk treening? Hvornér

Fysisk traening

Indledning

De fysiske krav i fodbold har endret sig, og
isaer er spillet blevet hurtigere.

Udover at fa indsigt i og forstaelse for de re-
spektive fysiske udviklingsomrader, skal du
ogsa vide, hvornar treeningen af det enkelte
udviklingsomrade bgr pabegyndes.

Stabilitetstraening skal begynde tidligt. Der
skal veere ressourcer til en tidlig opbygning af
atleten —og hermed samtidig en fodboldspil-
ler. Det skaber basis for en komplet spiller.

| kampe ber det ogsa veere muligt at matche
bgrn i forhold til deres hpjde og vaegt. Ikke kun
efter alder og kgn. Regler om op- og nedryk-
ning af spillere kan lempes, sa bgrnene spiller
med bgrn med samme hgjde og 'drgjde’, hvis
det i det aktuelle tilfeelde vurderes at veere det
bedste for spilleren.

NN

)
Byg en atlet samtidig med, at du

bygger en fodboldspiller. py:

Den fysiske traening for 5-8 drige
bgr kun foregd gennem leg og
bevaegelse.

Den fysiske traening for 9-14 drige
bgr altid foregda som integreret fysisk
traening, dvs. integreret i fodbold-
traening fx i form af en agility bane
—der er bolden altid med.

fppt.com



Agility (behaendighedstreening)

Alder: 5 9 10 M1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21

pgitty (behiendighedstrening) |

Normalt taler vi om agility ved traening af
hunde, men agility geelder ogsa for menne-
sker og er en betegnelse for kroppens evne til
at starte, stoppe og flytte sig hurtigt og ef-
fektivt. Agility er sammensaetninger af for-
skellige grundleeggende bevaegelser. Gennem
traening af disse bevaegelser gges spillerens
adraethed.

Agility for de 5-8 arige — leg og bevzegelse
Agility bgr inddrages tidligt i treeningen, og
kan traenes (bruges) pa mange mader. Se forst

pa agility ud fra et alment bevaegelsesper-
spektiv. | alderen 5-8 dr fokuseres pa gvelser,
der stimulerer udgverens almene bevaegelses-
repertoire (Ipb, hop, hink, rullefald, kolbgtter
etc.).

»
Agility er evnen til at starte, stoppe
og bevage kroppen hurtigt i forskel-
lige retninger. «

fppt.com



‘Styrketraening?

Styrketraening

Alder:

Styrketraening

Forskere inden for styrketraeningsomradet tidligt, hvis retningslinjerne fplges. Der taenkes
har dokumenteret, at bgrn og styrketraening ikke pd styrketraening med vaegte.

haenger fint sammen. Styrketraening har som

supplement gavnlig effekt for barn og er ikke Nogle af de myter, der findes om bern og styr-
mere risikabel end andre aktiviteter. Der er ketraening, ses i skemaet:

mange fordele ved at starte styrketraening

Myte Virkelighed

»Trening med vaegte haem- Ingen fysiologiske undersggelser paviser denne sammen-
mer bgrns vaekst.« haeng.

»Traening med vaegte skader Tvaertimod. Belastninger gger knoglernes styrke og un-
knoglerne.« derspgelser pa juniorvaegtigftere viser, at de har staerkere
knogler end andre idraetsaktive.

»Styrketraening giver alt for Styrketraening giver ikke hgjere belastninger end musk-

hgje belastninger.« lerne selv producerer. Sammenligner man med de belast-
ninger, barnekroppen udsaettes for i andre idraetsgrene
som gymnastik og fodbold, vil belastningerne i disse vaere
hgjere end ved vaegttraening. Hos en gymnast, der laver
et kraftspring eller et keempesving i ringene, overstiger

fppt.com



Mental traening, 5-21 ar

Alder:
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Figur 5.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vaegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo merkere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for feerdigheden,
2: Spilleren gver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer faerdigheden og 4: Spilleren optimerer ferdigheden
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Niveaudeling?

25-50-25-modellen:

FODBOLDNIVEAU

N

25 % i et miljg med spillere pa hgjere niveau

50 % i et miljp med spillere pd eget niveau

25 % i et miljg med spillere pa lavere niveau

TID

rne udfordres i et miljg med spillere under deres eget niveau, 50 % af tiden i

pillere pd deres eget niveau og 25% af tiden i et miljg over deres eget niveau.

Hvornar skal der selekteres?

DBU selekterer fgrst spillere i 14-arsalderen,
og det er et dbent spgrgsmal, om det er npd-
vendigt at selektere tidligere, hvis malet er at
udvikle spillere.

Nar vi vurderer bgrnespillere ser vi et gjebliks-
billede. @jebliksbilledet siger noget om, hvad
spilleren har vaeret igennem indtil nu (fysisk
udvikling og fodbolderfaringer). Det siger
mindre om spillerens potentiale. Selv dygtige
talentudviklingstraenere har meget svaert ved
at forudsige, hvilke spillere, der vil na det hg-

jeste niveau. Bade af tekniske, taktiske, fysiske
og mentale (sociale/psykologiske) arsager vil
det vaere bedre med en fleksibel niveaudeling
og en senere selektion.

Blandede miljger giver mulighed for at
tage fodboldmaessige og sociale hen-
syn til bgrnene. Det skaber et trygt ud-
viklingsmiljg, der stimulerer udviklin-
gen af det hele menneske og af mange
af de vigtigste fodboldferdigheder.

fppt.com



Niveaudeling?

Vi anbefaler DBU’s 25/50/25 model

Tidligst fra U8 hvis holdet er klar

Treen samlet — men inddel efter niveau nar det passer ind
| treeningsgvelserne

Spil DGI med B/C hold

Spil DBU A-niveau for de mest gvede

Ingen faste hold!

Brug staevner som mulighed for at stille med blandede
hold og dyrke holdanden og sammenholdet pa argangene

Husk: Fodbold og niveau er gjebliksbilleder

fppt.com



Tilmelding pa andre argange

Nogle gange kan spillere have gavn af at treene samme
med eller veere tilmeldt en argang over eller under
spillerens argang.

Et kan veaere med til at fastholde spillere | det lokale
fodboldmiljg.

Det skal ALTID aftales mellem treenerne fra de bergrte
argange.

Forzeldre der gnsker en anden argang, henvender sig til
spillerens argang og treenerne laver aftalen.

Kan der ikke opnas enighed kan bestyrelsens
kontaktpersoner for bgrne og ungdom involveres.

fppt.com



10 forslag og punkter?.

De 10 treenerbud

NPENS

Den gode mikro- og bernetraner sikrer sig altid:

Traenerbud

at have udarbejdet et traeningsprogram.
at al treening foregar med bold.

at der er én bold til radighed pr. spiller.
at spilleren er i centrum.

at der spilles pd sma omrader.

at treeningen foregdr i mindre grupper.
at sikre mange boldbergringer.

at foraeldrene har mulighed for at

hjeaelpe til i traeningen.

at udvikle spilintelligens.

at der er en god stemning.

Figur 9.2: DBUs 10 trenerbud.

Fordi...
bgrnene har krav pa en forberedt traener.

mange boldbergringer styrker indlaeringen.

det stimulerer bprnene til bl.a. at jonglere, drible og finte og dermed gge
deres boldkontrol.

hver enkelt barn udvikler sig forskelligt, og alle har krav pa et traenings-
program der stimulerer og udvikler barnet teknisk, psykisk og socialt. Et
undervisningsprincip som vis-forklar-vis kan vaere fordelagtigt.

sma fodboldben skal spille fodbold, ikke Igbe fodbold.

det involverer bgrnene. Spil ikke mere end 6-10 bgrn i samme spil, og
brug meget gerne stationstraening.

den bedste made at udvikle spillerens tekniske faerdigheder pa er at have
sa mange boldbergringer som muligt.

foraeldrene kan veere en stor hjzelp i traeningen, bl.a. ved at sta for et par
gvelser, nar der praktiseres stationstraning.

ved at stille abne spprgsmal og lade spillerne selv finde svarene pa banen
stimuleres bgrnene bedst. De skal udvikle deres sans for spil- og rumop-
fattelse, uden at traenere eller foraeldre raber Igsninger til bgrnene i spilsi-
tuationer.

bernene fgler sig trygge i et godt miljg, hvor der er plads til masser af fejl-
tagelser og 'vildskud’, men absolut ikke til mobning.

fppt.com



Spillesti U7 ulU12 -

Vi SPILLER fodbold. Vi sparker ikke
fodbold.

Alle barn spiller alle pladser ogsa
malmand

Malmanden er bagerste mand (som ogsa
kan tage bolden med heenderne)

Bolden spilles op fra malmand ved
malspark
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» Spargmal?
» Afrunding



