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Traningsplanen er udarbejdet med henblik pa at fa en samlet og kontinuerlig beskrivelse af arbejdet i IF 92’s
ungdomsafdeling. Traeningsplanen er forst og fremmest et hjeelpemiddel til nuvaerende/kommende traeenere
og ledere, séledes at man lettere kan danne sig et indtryk af, hvor man befinder sig i forlabet. Derved vil vi
kunne skabe sammenhang (’en hvid trad”) i arbejdet i vores ungdomsafdeling til gavn for alle parter.

Meningen med treeningsplanen er at praecisere klubbens forventninger til treeningsindhold pé de forskellige
alderstrin. De naevnte emner skal gennemgés sa grundigt at alle spillere har leert dem. Ikke alle spillere vil
beherske tingene lige godt, men i princippet bar spillerne vaere fortrolige med emnerne uanset om de spiller
pa fersteholdet eller fjerdeholdet.

Der er tale om minimumskrav, sa treenerne kan selvfolgelig arbejde med andre emner i lobet af aret. Husk at
hver spiller har 2-3 ar til at komme gennem emnerne. Emnerne kan og ber tages op pa andre alderstrin end
de naevnte, da tempo og krav til spillerne gges med alderen.

Traditionelt leegger treenerne veegt pa taktik, kondition og vindermentalitet. Disse ting er ogsa vigtige, men
det er absolut nadvendigt, at de tekniske faerdigheder traenes pa alle niveauer hele aret rundt. Traeningen skal
forst og fremmest forbedre spillernes kunnen - ikke kun forberede dem til kamp!

Hvad skal spillerne kunne efter ungdomstiden?
- beherske alle tekniske detaljer

- kunne afdrible en modstander

- score pa malchancer

- spille som et hold

- spille hurtigt og sikkert pasningsspil

- kende forsvarsprincipper

Alle traenere skal medvirke til at opfylde disse mél, da de kun kan opnds gennem mange ars traning.

Treeningsplanlagning

God planlagning er vigtigt for en god treening, sa spillere og foraldre oplever, at treenerne er velforberedte.
God planlaegning er ogsé en forudsetning for at spillerne laerer noget bade hurtigt og godt. Derfor indledes
treningsplanen med et kort afsnit om planlegning af treeningen.

Traeningsmiljo

IF92 laegger stor veegt pa et godt milje 1 klubben, sa spillere, foreldre, traenere og ledere trives og bidrager til
at skabe en god fodboldklub. Derfor har vi en vejledning om de forventninger klubben har til de voksnes
adferd og til mandskabsbehandling.
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Fodbold handler ikke kun om spillet pa banen. IF92 laegger ogsa stor veegt pa at udvikle en sund holdning til
fodbold. Derfor prover vi at leere spillerne disse verdier:

- alle er ligeveerdige

- vi vil gerne laere noget

- vi spiller kampe for at fa en udfordring - ikke kun for at vinde

- vi udviser altid Fair Play

- vi kan téle bade modgang og medgang

- vi spiller for holdet

Alle spillere skal opleve fodboldmiljeet som sjovt og udviklende. En vigtig forudsetning for dette er at vi
respekterer hinanden og viser dette gennem adfzrd og sprog:

- vi taler pent til hinanden

- vi hjeelper hinanden

- vi felger de voksnes anvisninger

- vi rydder op efter os

- vi meder i god tid

- vi sender afbud i god tid

De voksne trenere og foreldre er rollemodeller for spillerne, hvad der selvfalgelig har en betydning for den
made de optrader pa. F.eks. ber uenigheder altid diskuteres pa en stilfzerdig méade og ikke altid mens
spillerne herer pé det. Specielt omkring kampe skal man vere opmerksom pa rollefordelingen:

- trenerne vejleder spillerne

- foreeldrene hepper pa spillerne

Trenere og ledere har et serligt ansvar for at skabe et godt treeningsmilje. Det har en betydning for
mandskabsbehandlingen, dvs. vores méde at tale til spillerne, vores adfaerd over for spillerne og vores made
at handtere sével holdet som afdelingen:

- sikre at ALLE spillere udvikler sig personligt og fodboldmaessigt

- sikre at alle spillere f4r samme tilbud om traening, kampe og arrangementer

- give spilletid til alle uanset deres niveau

- hellere rose spillerne end kritisere dem

- medvirke til at spillerne opferer sig ordentligt

Fra klubbens side haber vi, at disse fa retningslinjer kan vaere med til at skabe klarhed om klubbens holdning
til ungdomsfodbold og hvordan, vi ensker at skabe et positivt miljo for spillere, ledere og foreldre.

Samtidig ensker vi at skabe sterst mulig &benhed om vort arbejde, si nye synsvinkler og ideer kan blive
dreftet og eventuelt provet af. IF92 gnsker fortsat at veere en klub i udvikling!
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Malrettet treening - struktur, effektivitet og variation
For at gare traeningen mest mulig effektiv, dvs. at spillerne lerer mest muligt, er der nogle overvejelser, som
treeneren kan gere inden han betraeder treeningsbanen.

Formél - Hvad skal de lere?

For at udnytte treeningstiden bedst muligt er vi nedt til at starte med at finde ud af, hvad vi vil treene. Lav en
plan for, hvad spillerne skal laere inden hver forars/efterarsseson. Lav planer for, hvad spillerne skal lere
hver maned. Disse planer ma gerne vere i overskrifter uden alt for mange detaljer. Hver uge laver man sé
treeningsprogrammer ud fra de valgte temaer.

Ovelser - Trening virker specifikt

For hvert tema finder man sé gvelser, der passer til spillernes niveau. Ver kritiske med, at gvelser og spil
rent faktisk virker pa det, som man gerne vil forbedre. Ofte vil det vaere en fordel at have simple gvelser og
spil til sma spillere - samt til erfarne spillere, der skal igennem et helt nyt/vanskeligt tema.

Fokuspunkter - Hvad skal spillerne vaere opmarksomme pa?

Her er treenerne nedt til at treede i karakter. Det er ikke sikkert, at aktiviteterne i sig selv forbedrer spillernes
kunnen. Traenerne mé bruge instruktion og coaching i nedvendigt omfang, sé spillerne bliver bevidste om
det, de kan gere bedre.

Gentagelser - Fa det ind pa rygraden
Det er meget vigtigt, at den enkelte treening indeholder gentagelser af de bevagelser/beslutninger, som
spillerne skal foretage, sa der sker en automatisering hos spillerne.

Periode - Ellers glemmer de det
Treaen altid et tema i en periode pd minimum 3-4 uger, sa spillerne far en grundig indfering i det nye stof. |
starten skal det helst vaere 2 gange ugentligt, senere kan man maske ngjes med 1 gang ugentligt.

Dosering - Ellers bliver de trette af det

Samtidig med at vi gerne vil treene temaerne i stort omfang skal vi huske at spillerne skal kunne koncentrere
sig for at opna optimal indleering. Ver derfor opmerksom pé ikke at treene det samme tema i for stort
omfang.

Aktivitetsniveau - Motivation og effektivitet

At sta i en lang ke for at sparke pd mél er bade kedeligt og meget lidt udviklende for spillerne. Serg derfor at
arbejde med sma grupper, mange bolde og hvad der ellers er nedvendigt for at holde spillerne til ilden. Det
vil ogsé udvikle deres parathed.

Variation - Motivation og intelligens
Det er en god ide at eendre lidt pa egvelser og spil, sa spillerne vaennes til at finde tekniske og taktiske
losninger i forskellige situationer. Variation i treeningen giver ogsa sterre motivation.
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Treningsplanen rummer tre overordnede negleord, - nemlig tilveenning, indlcering og udvikling. Disse tre
begreber deekker nogle bredere aldersgruppeinddelinger end vi plejer at arbejde med og beskriver samtidig
hovedindholdet for aktiviteter i de enkelte aldersgrupper. Det er vigtigt at huske, at selvom der er sat
konkrete alderstrin pé, vil den enkelte spillers udviklingstrin variere steerkt, og derfor er det op til den enkelte
treener og ledere at tilgodese spillerne pa det udviklingstrin, de befinder sig.

1 tilveenningsfasen (6-8 ar) ma vi tage udgangspunkt i det spillerne kan, idet deres erfaringsgrundlag er meget
lille. Det skal vere aktiviteter pd bernenes betingelser praeget af leg med bolden. Der skal udvikles et bredt
bevagelsesmeonster i et trygt og stabilt milje.

Den neste fase kan betegnes med indleringsfasen (8-13 ar). Her bliver det vigtigt, at indlere alle tekniske
detaljer gennem en malbevidst leg med bolden. Der inddrages omrader fra bade det taktiske og fysiske,
ligesom det kraever stort samarbejde traenerne imellem, néar spillerne skifter afdeling, hvis hver spiller skal
udvikles optimalt.

Endelig er der udviklingsfasen (13-18 éar). Mange spillere er nu parate til at klare sterre krav, og treeningen
indeholder derfor elementer fra alle omrader. Det er vigtigt, at der skabes nogle gode vaner med hensyn til at
spille fodbold, ligesom spillerne langsomt forberedes til overgangen til seniorafdelingen.

Treeningsplanen indeholder generelle betragtninger for de enkelte alderstrin og en raekke leringsmal, der er
opstillet i fire hovedgrupper. Betegnelserne er lidt anderledes end vi er vant til, da de ikke blot angiver
treeningsindholdet men er udtryk for det, spillerne skal lzere.

Kropskontrol

Angiver forst og fremmest, at spillerne har god koordination og balance, hvilket er grundlaget for deres
lobeteknik, fodboldteknik og evnen til at hdndtere bolden i kampsituationer. Senere i forlgbet folger
hurtighed, bevagelighed, kondition og styrke.

Boldkontrol

Boldkontrol er spillernes fornemmelse for bolden. Dvs. spillernes evne til at opfatte og vurdere boldens fart
og retning samt deres evne til at give bolden passende fart og retning. Der er altsa tale om et sanse-motorisk
samarbejde, som ger spilleren i stand til at kontrollere bolden.

Boldkontrol er taet knyttet til en raekke af de tekniske omrader af fodboldspillet: driblinger, finter, vendinger,
temninger og jonglering. Traening i disse temaer udvikler boldkontrollen, som er grundlaget for spillerens
fodboldniveau.

Spark

Mens de ovenfor naevnte temaer har en positiv indvirkning pa hinanden, kan dette ikke siges om
sparketeknik. Det er nedvendigt at bevidstgere spillerne om hver sparkeforms specielle karakter og treene
sparkene, sa de hver iser ligger pa rygraden.

Spilforstaelse

Spilforstéelse er spillerens evne til at treeffe gode beslutninger under en fodboldkamp. Vi ensker ikke blot at
leere spillerne forskellige taktiske elementer, men vi ensker, at de selv kan beslutte, hvornar og hvordan
elementerne skal tages i anvendelse. Overblik, kommunikation og samarbejde er ogsé negleord inden for
spilforstaelse.
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Alle aktiviteter ber have praeg af leg. Spillerne meder med forskellige forudsetninger, og de har forskellige
opfattelser af god leg. Nogle vil helst selv labe rundt med en bold, andre vil helst skyde pa mal. Nogle
kommer pga. kammeraterne og andre kommer fordi de vil spille som Messi. Tranernes vigtigste opgave er at
skabe et faellesskab, hvor alle spillerne far udfordringer, som de synes er interessante. Til gengeeld skal
spillerne vaenne sig til at preve nye aktiviteter, som de ikke er helt fortrolige med.

Hver treening ber indeholde legeaktiviteter, smaspil (1 mod 1, 2 mod 2, 3 mod 3) og skud pé mal.

Lege kan vare med eller uden bold og ber omfatte mange forskellige bevagelsesformer. Smaspil ber vare
kampe af kort varighed (3 — 5 minutter), hvorfor man ofte skifter hold. Det kan vere en lille turnering eller
smaspil, som kan forega samtidig med andre aktiviteter. Det er vigtigt, at der er mange treenere omkring
holdet, sa alle kan fé vejledning/opmuntring/ros/trest, nar der er behov for det. Brug evt. foreldre — man
behever ikke vaere fodboldekspert for at rose!

De fleste sma bern sparker faktisk et udmaerket lodret vristspark (ta-fiser kalder ukyndige det®©). Det er et
naturligt spark for bernene, og man ber derfor starte med det. Senere kan man arbejde med det halvliggende
vristspark og til sidst indfere indersidesparket. Man kan kalde lodret vristspark for det harde spark (’skyd
hardt”) og halvliggende vristspark for det hgje spark (’skyd hgjt). Det er ikke helt korrekt at skelne sadan
men det er nemt for spillerne at forstd. Traen vristspark fer indersidespark. Laerer man indersidespark forst,
bliver det vanskeligere at leere vristspark, fordi spillerne har vaennet sig til at vride foden udad, nér de
sparker.

Spilforstdelsen grundlegges ved at spillerne larer at orientere sig. Det kan vere under spil eller gvelser, hvor
de skal "se op". Spillerne opfordres til at aflevere bolden under spil. Det skal dog geres med omtanke, da
driblinger og spark (uden modtager) er mere naturligt for dem.

Kropskontrol

- forskellige bevaegelsesformer (lebe/hoppe/kravle/rulle/dreje/malmand...)
- forhindringsbaner

- tagfat-lege

- stafetter

Boldkontrol

- drible

- vende

- stoppe trillebold

- fange hoppende bold

Spark (tilveenningsevelser)

- lodret vristspark

- halvliggende vristspark

- indersidespark

- hovedstad

Spilforstaelse

- orientere sig

- aflevere til hinanden (spille sammen)
- fordele sig pa banen (udnytte rum)
-1mod1
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Denne periode er for mange en overgangsperiode mellem det legpraegede og en mere mélrettet
teknikindleering. Man ber dog vare opmarksom pa, at nogle spillere (f.eks. nye medlemmer) ikke er parate
til en egentlig indlering af disse ferdigheder.

Det er stadig vigtigt at arbejde 1 smagrupper med mange boldkontakter — altsé masser af lege og spil.
Stationstraening er en oplagt organisationsform.

Spillerne skal preesenteres for de forskellige tekniske discipliner — specielt inden for boldkontrol: dribling,
finte, vending, teemning og jonglering.

Sparkeformerne treenes nu med henblik pa at leere den rigtige teknik.

Husk at treene afslutninger hver uge. Men husk samtidig, at spillerne har svert ved at fokusere pa korrekt
sparketeknik, nér de gerne vil score mal.

Spilforstaelsen grundlegges ved at treene overblik og ved at udnytte hele banen til at spille sig frem til
chancer. Det er vigtigt at alle er med i opspillet, sé det ikke kun er de dygtigste, der fér bolden og afger
kampene.

Forsvarsmassigt geelder det primart korrekt opdaekning (mellem modstander og eget mal), sa man kan se
bade bold og modstander.

Kropskontrol

- forskellige lobeformer (inkl. dreje rundt, vende, reagere pé bold)
- hurtige fodder

- balance

Boldkontrol

- drible med inderside/yderside/fodsal

- drible i fart

- vendinger (inderside, yderside, CruyfY)
- finter (stop-and-go, stop, treede-over)

- temninger uden pres (alle kropsdele)

- jonglering med vrist/lar/hoved

Spark

- lodret vristspark

- halvliggende vristspark
- indersidespark

- hovedstad

Spilforstaelse

- overblik under gvelser og spil

- pasningsspil

- udnytte hele banen (bredde og dybde)
- aflevere i alle retninger

- opdekning

- neerkamp om bolden

- introduktion af malmandens grundspil
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Her settes ekstra fokus pé spilforstaelse, nér vi har bolden. Gennem smaéspil og boldlege forbedres spillernes
overblik og taktiske evner. Desuden introduceres opspil over kanterne og gennembrud, s& vi kommer frem til
afslutninger.

Forsvarsmassigt treenes pres pa boldholder (grundstilling, afvente, time indgreb) og samarbejde vha.
opbakning og snak.

Der arbejdes intensivt med driblinger, vendinger, finter, teemninger og jonglering, sa alle spillere far en
alsidig udvikling af deres boldkontrol. Husk at treene bade hgjre og venstre ben.

Derudover kan treenes kontrolgvelser, hvor en spiller kaster bolden til makkeren, som spiller bolden tilbage
med inderside/vrist. Der kan varieres med bryst- eller lartaamning inden bolden spilles tilbage — find selv pa
flere muligheder.

Kropskontrol

- opvarmning

- lobeskoling

- hurtige fodder

- simpel springtrening

Boldkontrol

- 10 dribleformer

- 10 vendinger

- 10 finter

- finte 1 spil

- retningsbestemte temninger

- temme 1 spil

- jonglering med alle kropsdele
- kontrolevelser

Spark

- helflugter

- halvflugter

- sparke langt, héardt og preecist (gvrige sparkeformer)

- sparke til bolde fra alle vinkler (bdde afleveringer og afslutninger)

Spilforstaelse

- skabe og udnytte rum
- bandespil

- sideskift

- kantspil

- afslutninger

- afdrible modstander

- pres pa boldholder

- tackling

- opbakning

- samarbejde i forsvar
- mélmandsspil (gribe-, falde- og sparketeknik)
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Mange spillere vil vere i voksealderen, s& moderat bevagelighedstraening vil vere med til at bevare
spillernes gode koordination. Af samme arsag er teknisk treening og koordinationstraening stadig vigtigt,

Boldkontrollen udvikles, sd gvelserne kan udferes i bevaegelse og i spil. Der stilles ogsa hgjere krav til
sparkeformerne. Der er brug for mange forskellige ovelser til udvikling af spillernes tekniske kvaliteter.

Footwork er gvelser, hvor spilleren star med en bold, som vha. sél, inderside, yderside og vrist flyttes hurtigt
rundt pa grasset i bestemte bevagelser. For alle boldkontrolgvelser gaelder, at der kun er en eller to spillere
pr. bold.

Taktisk arbejdes med spillet pé den store bane, s spillerne bliver fortrolige med spilsystemet. Der laegges
specielt vaegt pa at leere zoneforsvar i back-keeden. Desuden treenes forskellige angrebsprincipper og indlaeg
til afslutning.

Kropskontrol

- koordinationstrening
- beveaegelighedstraning
- reaktionstraning

Boldkontrol

- footwork

- jonglering i bevagelse/grupper
- kontrolevelser i beveagelser

- boldkontrol under pres

Spark
- spark under pres

Spilforstaelse

- spil i sma omrader

- spil ud af sma omrader

- 4-4-2 eller 4-3-3

- zoneforsvar (afstand, sideforskydning, frem i pres, kade-position)
- boldovertagelse

- overlap

- indlaeg og afslutninger

- mélmandsspil (boksning, fistning, vipning, udkast, udspark m.m.)
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Nu skulle spillerne vaere praesenteret for de fleste tekniske og taktiske temaer. Der er séledes baggrund for at
videreudvikle spillestil og spillesystem, s man kan imedekomme forskellige udfordringer fra modstanderne.

Traningen ber primart foregd i kamplignende situationer, og det bliver derfor vanskeligt at adskille emnerne
teknisk, taktisk og fysisk. Der skal arbejdes med at anvende faerdighederne i hgjt tempo — dog ikke hurtigere
end at man til treening kan udfere tingene ordentligt.

Fysisk arbejdes der nu med konditionstraning og styrketreening som nye elementer. De fysiske elementer
kan treenes med storre intensitet.

Specialtraening af enkelte spillere/spillergrupper féar stor betydning — her treenes styrkesider og evt. mangler.

Endvidere bliver det vigtigt, at vi skaber et stabilt psykisk miljo for de unge, og trener/leder ma bevidstgere
spillerne om betydningen af kost, levevis m.m.

Der ber ydes en stor indsats for at fastholde de unge gennem klub- og evt. rejsearrangementer — ogsa for den
gruppe spillere, der ikke tilhere de(t) bedste hold. Det skal understreges, at indholdet (herunder det sportslige
niveau) er vigtigere end afstanden til rejsemalet.

Kropskontrol

- hurtighedstreening
- konditionstreening
- styrketraening

Boldkontrol
- boldkontrol i hejt tempo

Spark
- spark i spilsituationer

Spilforstaelse

- samarbejde mellem kaederne/malmanden

- holdpres

- push-up

- forsvarsspil i bagrum

- forsvarsspil i eget felt

- opspilsprincipper (stettespil, op-ned-op, dybdeleb, spil pd 3. mand)
- modleb

- krydsleb

- malmandsspil (spil i feltet)
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Traeningen i denne aldersgruppe skal tilrettelaegges som seniortraening mht. intensitet og belastning. P4 det
tekniske omréade arbejdes med vedligeholdelse/forbedring af tekniske feerdigheder, mens man taktisk
arbejder videre med emnerne fra juniorafdelingen, sa spillerne har en komplet forstaelse af spillestilen..

Det er vigtigt, at videreudvikle den enkelte spillers styrkeomrader, samt bevidstgere og traene evt. svage
omréder.

Fysisk ma treeningen tilgodese, at spilletiden er 90 min., sdledes at spillerne er i stand til at klare de krav,
kampene stiller.

Det skal pointeres, at det stadig er vigtigt med variation i treeningen, sé vi kan fastholde spillerne i klubben.
Brug mange forskellige @velser og inddrag bade tekniske og taktiske elementer.

I lobet af perioden skal spillerne langsomt forberedes p& overgangen til seniorfodbold. Det kraever et godt
samarbejde treenerne imellem, hvor spillerne f.eks. kan treene sammen, ligesom det bliver vigtigt at skabe en
”talentgruppe” af ynglinge- og 1. og 2. ars seniorspillere.

Kropskontrol

Boldkontrol

Spark

Spilforstaelse

- forsvarsspil (duelspil, forsvarsspil i mellemrum)
- erobringsspil

- opbygningsspil

- gennembrudsspil

- omstillingsspil

Februar 2018 Hovedsponsor for ESBJERG IF92 Fodbold

Sydbank



