LSF TRAENERMANUAL

Rammer og anvisninger for traanere og ledere i LSF

Udarbejdet af: Jan Mgller, Peter Olsen, Thomas Christensen og Rasmus Sundman
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Traening i LSF

Al traening i LSF tager udgangspunkt i DBUs retningslinjer omkring aldersrelateret treening.
Sa udgangspunktet for alle treeningsevelser sker med afseet i nedenstdende skemaer. Se i
gvrigt: https://www.dbu.dk/media/2659/aldersrelateret_traening 2008 ny.pdf

Teknisk traening, 5-21 ar
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Figur 2.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdade.
Jo merkere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for ferdigheden,
2: Spilleren gver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer fardigheden og 4: Spilleren optimerer ferdigheden

Taktisk treening, 5-21 dr
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Figur 3.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vaegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo merkere farve, jo hejere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren prasenteres for faerdigheden,
2: Spilleren @ver feerdigheden, 3: Spilleren mestrer faerdigheden og 4: Spilleren optimerer ferdigheden



Fysisk traening, 5-21 ar
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Figur 4.3: Farvetoningen angiver, hvor stor vaegtning man skal give det enkelte udviklin
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Jo merkere farve, jo hejere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for frdigheden,
2: Spilleren gver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer faerdigheden og 4: Spilleren optimerer faerdigheden.

Mental traening, 5-21 ar
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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 ferdigheden,

2: Spilleren over feerdigheden, 3: Spilleren mestrer feerdigheden og 4: Spilleren optimerer feerdigheden



Arbejdet med ovenstadende skemaer foregar naturligvis i en sammenhaeng — se
nedenstdende model:

Leere at Igse spillet gennem at
beherske bolden alsidigt under pres

Leere at Izse spillets abne,
dynamiske og varierede
situationer i relationer

Individet
lgser spillet
ved at...

Leere at Igse spillet gennem at
ville, turde og kunne treene
koncentreret og malrettet

TAKTISK MENTALT

Leere at Igse spillet ved at beherske sin
krop med rumforstaelse og i balance



Principper for traening i forhold til spillernes alder
De fglgende afsnit er inddelt i overordnede traeningstemaer i forhold til spillernes

alder.
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U6-U8 - Mig og bolden

Principper for al traening af denne aldersgruppe:
| treeningen fokuseres pa sa meget boldbergring som muligt

Alle spillere har en bold
Undga sa vidt muligt kg!!!
Arbejd med sa sma grupper som muligt

Offensivt - det er fint at barnene dribler og afslutter selv pa dette tidspunkt, vi skal

ikke tvinge dem til at aflevere bolden (endnu)

Defensivt — pres pa boldholder, understgt spillerens naturlige trang til at tage bolden

igen med det samme
Mange gentagelser
Mange fysiske lege

Teknisk traening (50%):

Lodret vristspark
Driblinger

Finter

1. bergring

Traenerens rolle:

Ros og opmuntring
Fejl er accepteret
Vis — forklar - vis

Taktisk treening (15%):

1v1 — offensivt og defensivt
Smaspil med mal — gerne flere.

Traenerens rolle:

Ros ved dribling, finte, erobring m.m.

Fysisk traening (30%):

Motorik
Koordination
Agility

Traenerens rolle:

Fokus pa gleede og lyst til beveegelse

Mental traning (5%):

Parathed
Selvtillid

Traenerens rolle:

Fokus og ros pa succeser
Trygt indleeringsmiljg

TEKNISK INDHOLD

Specifikke feerdigheder

= Sparkeformer

= 1. bereringsformer

= Vendinger, cut

= Driblinger

= Finter

= (Hovedstad), jonglering

— T
7~ Lara atIpse spillet gennem at ™\

\\_beharska bolden alsicigt under pres _/
-

1

| toserspilet |

ved al...

/}

TAKTISK INDHOLD

"Jeg" som

= Boldholder

= Medspiller

= Forsvarende spiller

Leere at lose spillets abne,
dynamiske og varierede
situationer i relationer

Individet
< loser spillet
ved at...

FYSISK INDHOLD

= Kredslgb - fysiologisk
= Koordination

= Motorik

= Styrke, muskel, core
= Smidighed, balance

MENTALT INDHOLD

= Mod —turde

= Vilje

= Tryghed — nzerveer
= Leereat lere

= Treene for at treene
= Praestere

Individet

loser spillet |
vd at.,./’

o
Leere at lose spillet ved at behersk%

\Iimp med rumforstaelse og i balance__

Kﬂdividel Leere at lose spillet gen nemh
| toser spillst vile, turde og kunne treene
| vedat Koncentreret og malrettet




U9 — U10 - Mig, dig og bolden

5-mands

Principper for al traening af denne aldersgruppe:
| treeningen fokuseres pa sa meget boldbergring som muligt

Alle spillere har en bold
Undga sa vidt muligt kg!!!

"os-delen” ogsa fa fokus

Arbejd med sa sma grupper som muligt
Offensivt - det er fint at barnene dribler og afslutter selv pa dette tidspunkt, dog ma

o Defensivt — pres pa boldholder, understat spillerens naturlige trang til at tage bolden

igen med det samme
e Mange gentagelser
e Mange fysiske lege

Teknisk traening (45%):
o Lodret vristspark

Inderside

Driblinger

Finter

1. bergring

Vendinger

Treenerens rolle:
e Ros og opmuntring
o Fejl er accepteret
e Vis —forklar - vis

Taktisk treening (20%):
e 1v1 - offensivt og defensivt
o 2v2 - offensivt og defensivt
e Smaspil med mal — gerne flere.

Traenerens rolle:

¢ Ros ved dribling, finte, erobring m.m.

Fysisk traening (25%):

e Motorik

¢ Koordination

o Agility

e Hurtige fedder

Traenerens rolle:

e Fokus pa gleede og lyst til beveegelse

Mental traening (10%):
e Parathed
o Selvtillid

TEKNISK INDHOLD

Specifikke feerdigheder

= Sparkeformer

= 1. bereringsformer

= Vendinger, cut

= Driblinger

= Finter

* (Hovedsted), jonglering

Leore at loso spillet gennem at
beherske bolden alsidigt under pres

| 1aser spillet ]

0

TAKTISK INDHOLD

"Jeg” som

= Boldholder

= Medspiller

= Forsvarende spiller

Laere at lose spillets abne, ,,/\ Individet
dynamiske og varierede < 1LUSIELS Ipser spillet
situationer i relationer ved at...

FYSISK INDHOLD

* Kredsleb - fysiologisk
* Koordination

* Motorik

* Styrke, muskel, core

* Smidighed, balance

MENTALT INDHOLD

* Mod - turde

. Vile

= Tryghed - naervaer
= Laere atlaere

= Traene for at treene
* Preestere

Individet

loser spillet
vedat...

Leere at Iose spillet ved at beherske sin
krop med rumforstaelse og i balance

Indivlde( Lawre at lose spillet gennem at
= spn let ville, turda og kunne trésne
kencentrerel og maueuel



Traenerens rolle:
e Fokus og ros pa succeser
e Trygtindlaeringsmiljo



U1l —-U13 - Os, dem og bolden

8-mands

Principper for al traening af denne aldersgruppe:

e | treeningen fokuseres pa sa meget boldbergring som muligt
Alle spillere har en bold
Spillerne skal laere at traene for at treene
25-50-25 sikres gennem samarbejde med argangene omkring.
Offensivt — masser af afslutningsspil — med begge ben
Defensivt — pres pa boldholder og opbakning
Mange gentagelser

Teknlsk traning (40%):
Lodret vristspark

e —
Lasre at Ipse spillet gennem at ™\
beharska bolden alsidigt under pras_/
— R

TEKNISK INDHOLD

e Inderside Spaii arsgrcer H
L P spartormer _

: E,”bl'”ger e /\ \
inter - A— N

e 1. bergring —

e Vendinger

o Afleveringer

e Afslutninger med begge ben

Traenerens rolle:
e Ros og opmuntring
o Fejl er accepteret — men fejlret (til korrekt bevaegelse)
e Vis —forklar - vis

Taktisk treening (30%):

e 1v1 - offensivt og defensivt
2v2 - offensivt og defensivt
3v3 - offensivt og defensivt
Smaspil med mal — gerne flere. < Botnider
Afstand til bold og modstander/medspiller - Formarence spler
Brug af korrekt ben

Opbygnings- og afslutningsspil

TAKTISK INDHOLD

Individet

J loser splllel
ved at..

Leere at Iose spillets abne,
dynamiske og varierede €L US1E
situationer i relationer 2

Treenerens rolle:
e Ros ved dribling, finte, erobring m.m.
e Frys-metoden — udvikling af forstaelse for muligheder og valg

Fysisk traening (20%):

e Motorik Ka w\
. . FYSISK INDHOLD loser spillet
¢ Koordination N, \\" ‘/
e Agility s e
. . I * Styrke, muskel, core N
e Tempo i bevaegelser (finter, driblinger m.v.) | - smidsne balenco Ttz sl veda oo ks
kmp med um' rslaslss ogi balance

Traenerens rolle:
e Fokus pa gleede og lyst til beveegelse
e Fokus pa tempo, fart og styrke



Mental traening (10%):

Parathed
Selvtillid
Koncentration
Indre dialog

Traenerens rolle:

Fokus og ros pa succeser

Trygt indleeringsmiljg
Fokus pa omstillinger

MENTALT INDHOLD

= Mod —turde

= Vilie

= Tryghed — naervaer
= Leereat lere

» Traene for at traene
= Praestere

Individet Leere at lose spillet gen ne:al\
| taser spillet vile, turde og kunne treene
L vedat.. Koncentrerat og malettet
\ / —




U14 — U15 - Os vs. dem og bolden

11-mands

Principper for al traening af denne aldersgruppe:
| treeningen fokuseres pa sa meget boldbergring som muligt
Spillerne skal traene for at traene

Grundveerktgjer automatiseres og udfordres i fart
Mange gentagelser

Teknisk traening (40%):

e Videre arbejde med individuelle ferdigheder. ., sk moroLo
e Konkurrere for at blive bedre. Speott et
e Fokus pa detaljen. ! oo
- nblinger
e Kreative bevaegelser — med begge ben. " Fivedstod jongering

Traenerens rolle:

e Ros og opmuntring
e Fejl er accepteret — men fejlret (til korrekt bevaegelse)
o Udfordre spiller pa kvalitet og tempo

25-50-25 sikres gennem samarbejde med argangene omkring

—
/" Leora at Ipse spillet
\\_beharske bolden alsidigt under p
T —

Taktisk treening (25%):
Tekniske kompetencer seettes i spil taktisk
Spilintelligens og beslutninger

TAKTISK INDHOLD
L "Jeg" som

= Boldholder

= Medspiller

= Forsvarende spiller

Traenerens rolle:

e Ros og udfordr ved dribling, finte, erobring m.m.
e Frys-metoden — udvikling af forstaelse for muligheder og valg
e Visualisér i forhold til kampsituationer.

Fysisk traening (20%):

e Motorik (pa ny grundet vaekst) FYSISK INDHOLD
e Tempo i bevaegelser (finter, driblinger m.v.) | ... oo
e Udholdenhed " ook

= Styrke, muskel, core
= Smidighed, balance

Traenerens rolle:

e Fokus pa gleede og lyst til beveegelse
e Fokus pa tempo, fart og styrke
e Opfordre spillere til at udfordre hinanden.

Mental traening (15%):

e Parathed
e Stabilitet omkring koncentration MENTALT INDHOLD
e Ansvar for dygtiggerelse - Voo

= Tryghed — naerveer
= Leere at leere

= Treene for at traene
= Prastere

Traenerens rolle:

e Udfordrende traeningsmiljg
e Konkurrence
e Ros

Leere at l@se spillets abne,
dynamiske og varierede € 119151
situationer i relationer J

Individet
loser spillet
ved at...

Individet
loser spillet |
Qd at.,./J

—
Leere at lose spillet ved at behersk%
\_krop med rumforstéalse og i balanca

—_—
Leere at lose spillet gennem aN
ville, turde og kunne traene
koncentreret og méretiot
o -



e Accept og leering ved fejl



U17 —U19 - Os vs. dem og bolden

11-mands

Principper for al traening af denne aldersgruppe:
e Grundveerktgjer udfordres i hgjt tempo og under hardt pres

Teknisk traening (30%):
e Optimere individuelle ferdigheder.
e Konkurrere for at blive bedre. speo e
Fokus pa detaljen. e
Konkurrere for at vinde

TEKNISK INDHOLD

Specifikke ferdigheder

= Finter
= (Hovedstad), jonglering

Traenerens rolle:
e Ros og opmuntring
e Udvikling og at konkurrence
e Udfordre spiller pa kvalitet og tempo

TAKTISK INDHOLD

"Jeg" som

Taktisk traening (30%): ¢ Sodcldr
o Tekniske kompetencer saettes i spil taktisk

Leere at Iose spillets abne,
dynamiske og varierede
situationer i relationer

¢ Spilintelligens og beslutninger
e Taktiske tilpasninger i kamp. hvor, hvornar og hvorfor

Treenerens rolle:
e Ros og udfordr ved dribling, finte, erobring m.m.
e Frys-metoden — udvikling af forstaelse for muligheder og valg
e Visualiséring for og udfarsel i kamp

Fysisk traening (25%):

e Motorik (pa ny grundet vaekst)

. . T FYSISK INDHOLD
e Tempo i beveegelser (finter, driblinger m.v.) o o
e Spidskompetencer udferes i maksimalt tempo " foordnaton
e Udholdenhed * Smidighd, balanco.

Traenerens rolle:
e Fokus pa tempo, fart og styrke
e Opfordre spillere til at udfordre hinanden.

Mental traening (15%):
e Vindermentalitet
e Ansvar for dygtiggerelse
e Fokus pa robusthed ved fejl og modgang : Yod-urde

» Tryghed — narvaer
= Lereat lere
= Treene for at treene

Traenerens rolle: " Prasore
e Udfordrende traeningsmiljg
o Konkurrence
e Opfordre til tro pa sig selv og holdet

MENTALT INDHOLD

4Ise

Lesra at Iase spillet gennem at ™\
beharske bolden alsidigt under pras_/
— i

/N
| loserspilet |
\/edal.../f

e INdividet
CULLUELS | 1eser spillet
ved at...

(o

r spillet

\“ '/
et ved a eerse%
i else og i nce
e
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Trzenere og holdledere —rolle og ansvar

I LSF er traenerens indstilling og udstraling afgerende for en god traening, og for at bevare en
god kemi mellem spillere, treenere og foreldre. Treneren er rollemodel for en god sportslig
og menneskelig attitude til treening, kamp og stevne.

Cheftraeneren:

- Ansvarlig for planlegning af trening for hele drgangen.

- Ansvarlig for at spillere pd argangen oplever traening efter 25-50-25-princippet

- Ansvarlig for at coache ud fra beskrivelser i manualen

- Ansvarlig for samarbejdet med &rgangene omkring egen argang.

- Skal vaere med til at skabe et stimulerende, udfordrende, rummeligt og behageligt
treeningsmiljo.

- Primertraener til kampe og stevner

- Ansvarlig for at se alle spillere fra argangen i kamp over en 2 méneders periode.

- Ansvarlig for ssmmenheng i spillestil pa hele drgangen.

- Skal vaere dben over for nye ideer fra spillere, medtranere og ledere.

Traenere:

- Skal forberede sig i henhold til cheftraners oplag

- Medansvarlig for at spillere pd argangen oplever traening efter 25-50-25-princippet

- Coacher ud fra beskrivelser i manualen

- Skal vaere med til at skabe et stimulerende, udfordrende, rummeligt og behageligt
treeningsmiljo.

- Primertraener til kampe og stevner

- Medansvarlig for ssmmenheng i spillestil pa hele drgangen.

- Skal bakke op i forhold til cheftranerens dispositioner — altid i dialog.

Assistenttraenere:

- Skal forberede sig i henhold til cheftraeners oplag

- Coacher ud fra beskrivelser i manualen

- Skal vaere med til at skabe et stimulerende, udfordrende, rummeligt og behageligt
treeningsmiljo.

- Hjelpetraener til kampe og steevner

Holdledere:

- Ansvarlig for holdkassen

- Ansvarlig for sociale tiltag

- Ansvarlig for generel kommunikation mellem trenere, foreldre og klub.

- Ansvarlig for afvikling af klubtiltag som julekalendre, steevner, afslutninger m.m.



UU-medlem:

- Ansvarlig for sociale tiltag

- Ansvarlig for at information fra klubben (bestyrelse/trenerrad) formidles til
argangene

- Sikre at information fra drgangene tilgar UU samt de rette modtager i klubben (fx
bestyrelse/trenerrad)

- Understotter drgangenes information pa hjemmeside, herunder pd argangssiderne

Manedlige treenermeader:

Det er vigtigt at trenergrupperne for hver argang bliver udfordret og inspireret. Derfor
atholdes der forste torsdag i hver maned et trenermede, hvor Koordinatorerne er ordstyrere.
Cheftraenerne skal deltage - treenere og assistenter kan deltage.

P& modet kores der en fast agenda:
* Velkommen
+ Hvad har i arbejdet med i sidste maned?
* Hvordan har spillere fra d&rgangen under prasteret?
+ Hvem skal rykkes op naste méned?
+ Har i nogen udfordringer pa argangen?
+  Evt

Magaderne er rammesat til 60 minutter.



Cheftraenere, traenere, assistenttreenere og holdledere

Argang Traener

u19 Cheftraener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

(Cheftraener udpeges | Traenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med

af klubben. cheftraner

Traenere, Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde

assistenttreenere og
holdleder kan vere
foreldre til spillere
pa &rgangen)

med cheftraener
Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

ul17

(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttraenere og
holdleder kan veere
foreldre til spillere
pa &rgangen)

Cheftreener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Ul5

(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttreenere og
holdleder kan veere
foraeldre til spillere
pa &rgangen)

Cheftreener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

ul4

(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttreenere og
holdleder kan veere
foraeldre til spillere
pa &rgangen)

Cheftrener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Ul3

(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttreenere og
holdleder kan veere
foraeldre til spillere
pa &rgangen)

Cheftreener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Ul12

(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttreenere og
holdleder kan veere
foraeldre til spillere
pa &rgangen)

Cheftreener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Ull

Cheftraener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige




(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttraenere og
holdleder kan veere
foreldre til spillere
pa &rgangen)

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

uUl10

(Cheftraener udpeges
af klubben.

Treaenere,
assistenttraenere og
holdleder kan veere
foreldre til spillere
pa &rgangen)

Cheftreener: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige

Trzenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

Assistenttraenere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde
med cheftraener

Holdledere: Udpeges af klubbens sportsligt ansvarlige i samarbejde med
cheftraner

U9 Cheftraener: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
(Foraldretrenere) klubbens sportsligt ansvarlige
Trzenere: Udvalges blandt spillernes foreldre i samarbejde med klubbens
sportsligt ansvarlige
Assistenttraenere: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
Holdledere: Udvalges blandt spillernes forazldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
Us Cheftraener: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
(Foraldretrenere) klubbens sportsligt ansvarlige
Treenere: Udvalges blandt spillernes foreldre i samarbejde med klubbens
sportsligt ansvarlige
Assistenttraenere: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
Holdledere: Udvalges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
u7 Cheftraener: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
(Foraldretrenere) klubbens sportsligt ansvarlige
Treenere: Udvalges blandt spillernes foreldre i samarbejde med klubbens
sportsligt ansvarlige
Assistenttraenere: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
Holdledere: Udvalges blandt spillernes forazldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
U6 Cheftraener: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
(Forzldretrenere) klubbens sportsligt ansvarlige
Trzenere: Udvalges blandt spillernes foreldre i samarbejde med klubbens
sportsligt ansvarlige
Assistenttraenere: Udvelges blandt spillernes foraldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
Holdledere: Udvalges blandt spillernes forazldre i samarbejde med
klubbens sportsligt ansvarlige
Panda Klubbens sporsligt ansvarlige serger for traenere til Panda-fodbold.




Generelle retningslinjer for rammerne om argange i LSF

us-u7

GENERELLE RETNINGSLINJER
Tema Beskrivelse
Trupsammensatning Samlet drgang og stationstraening

Treningsmangde pr. uge (forar &

efterar)

1*90 minutter udenders

Treningsmangde pr. uge (vinter)

1*60 minutter indendors

Trene op Nej, ellers efter droftelse med Koordinator
Niveauopdeling Nej
Kampform 3v3 (ogsd maksimum 3v3 i trening)

Udtagelse til kamp i weekend

Onsdag

Maodetid for kamp

Maksimum 45 minutter

Kampoplag

Maksimum 5 minutter

HAK-princippet (halvdelen af
kampen)

Ja, spillerne roteres pa positionerne

Omkladning og bad til kamp

Ja

Halvérsspillere Ja, bernene spiller med deres kammerater
Foraldremeder Minimum 1 gang arligt — i opstartsperioder
Spillersamtaler 1 gang arligt

Staevner/treningslejre

Valgfrit

Sociale aktiviteter

Saesonafslutning 2 gange arligt + klubaften minimum hver
anden méned

Spillersaet

Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform

DBU og Kampklar




us

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema Beskrivelse

Trupsammensatning Samlet drgang og stationstraening

Treningsmangde pr. uge (forar & 2*90 minutter udenders

efterér)

Treningsmangde pr. uge (vinter) 1*60 minutter indenders

Treene op Nej, ellers efter dreftelse med Koordinator

Niveauopdeling Nej

Kampform 5v5 (ogsd maksimum 5v5 i treening)

Udtagelse til kamp i weekend Onsdag

Madetid for kamp Maksimum 45 minutter

Kampoplag Maksimum 5 minutter

HAK-princippet (halvdelen af Ja, spillerne roteres pa positionerne

kampen)

Omkladning og bad til kamp Ja

Halvérsspillere Ja, bernene spiller med deres kammerater

Foreldremoder Minimum 1 gang drligt — i opstartsperioder

Spillersamtaler 1 gang arligt

Staevner/treningslejre Valgfrit

Sociale aktiviteter Saesonafslutning 2 gange arligt + klubaften minimum hver
anden maned

Spillersaet Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform DBU og Kampklar




U9

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema Beskrivelse

Trupsammensatning Samlet drgang og stationstraening

Treningsmangde pr. uge (forar & 2*90 minutter udenders

efterar)

Treningsmangde pr. uge (vinter) 1*90 minutter udenders 1*60 minutter indenders/street

Treene op Nej, ellers efter dreftelse med Koordinator

Niveauopdeling Niveauopdelt enkelte gange til kamp og treening

Kampform 5v5 (ogsd maksimum 5v5 i treening)

Udtagelse til kamp i weekend Onsdag

Madetid for kamp Maksimum 45 minutter

Kampoplag Maksimum 5 minutter

HAK-princippet (halvdelen af Ja, spillerne roteres pa positionerne

kampen)

Omkladning og bad til kamp Ja

Halvérsspillere Ja, bernene spiller med deres kammerater

Foreldremoder Minimum 1 gang drligt — i opstartsperioder

Spillersamtaler 1 gang arligt

Staevner/treningslejre Valgfrit

Sociale aktiviteter Saesonafslutning 2 gange arligt + klubaften minimum hver
anden maned

Spillersaet Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform DBU og Kampklar




u1o0

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema Beskrivelse

Trupsammensatning Samlet drgang og stationstraening

Treningsmangde pr. uge (forar & 3*90 minutter udenders

efterér)

Treningsmangde pr. uge (vinter) 1*90 minutter udenders 1*60 minutter indenders/street
Treene op for drenge - piger treener Ja, 1-3 spillere én gang ugentlig

med drenge péd egen drgang

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og delvist til trening

Kampform 5v5 (ogsd maksimum 5v5 i treening)

Udtagelse til kamp i weekend Onsdag

Magdetid for kamp Maksimum 45 minutter

Kampoplag Maksimum 5 minutter

HAK-princippet (halvdelen af Ja, spillerne roteres pa positionerne

kampen)

Omkladning og bad til kamp Ja

Halvérsspillere Ja, bernene spiller med deres kammerater
Foraldremeder Minimum 1 gang arligt — i opstartsperioder
Spillersamtaler 1 gang arligt

Staevner/treningslejre Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter Saesonafslutning 2 gange arligt + klubaften minimum hver

anden méaned

Spillersaet Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform DBU og Kampklar




u11

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema Beskrivelse

Trupsammensatning Samlet drgang og stationstraening

Treningsmangde pr. uge (forar & 3*90 minutter udenders

efterér)

Treningsmangde pr. uge (vinter) 2*90 minutter udenders

Treene op for drenge - piger treener Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

med drenge péd egen drgang

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og delvist til trening

Kampform 8v8 (ogsd maksimum 8v8 i treening)

Udtagelse til kamp i weekend Onsdag

Magdetid for kamp Maksimum 45 minutter

Kampoplag Maksimum 10 minutter

HAK-princippet (halvdelen af Ja, spillerne roteres pa positionerne, men oftest mere fast
kampen) end pa U10

Omkladning og bad til kamp Ja

Halvérsspillere Ja, bernene spiller med deres kammerater
Foraldremeder Minimum 1 gang arligt — i opstartsperioder
Spillersamtaler 1 gang arligt

Staevner/treningslejre Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter Saesonafslutning 2 gange arligt + klubaften minimum hver

anden méaned

Spillersaet Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform DBU og Kampklar




u12

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema Beskrivelse

Trupsammensatning Samlet drgang og stationstraening
Treningsmangde pr. uge (forar & 3*90 minutter udenders

efterar)

Treningsmangde pr. uge (vinter) 2*90 minutter udenders

Treene op for drenge - piger treener Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

med drenge péd egen drgang

Fellestrening med anden argang Ja, én gang om méaneden

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og delvist til trening
Kampform 8v8 (ogsd maksimum 8v8§ i treening)
Udtagelse til kamp i weekend Onsdag

Magdetid for kamp Maksimum 60 minutter

Kampoplag Maksimum 10 minutter

HAK-princippet (halvdelen af Ja, spillerne roteres pa positionerne, men oftest mere fast
kampen)

Omkladning og bad til kamp Ja

Halvérsspillere Ja, bernene spiller med deres kammerater
Foraldremeder Minimum 1 gang arligt — i opstartsperioder
Spillersamtaler 1 gang arligt

Staevner/treningslejre Minimum 2 gange érligt med overnatning
Sociale aktiviteter Saesonafslutning 2 gange arligt + klubaften minimum hver

anden méaned

Spillersaet Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform DBU og Kampklar




u13

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema

Beskrivelse

Trupsammensatning

1. holdsgruppe pa 16 spillere (revideres labende) —
argangen treener samtidigt

Treningsmangde pr. uge (forar &
efterér)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk trening

Treningsmangde pr. uge (vinter)

3*90 minutter udenders +

Treene op for drenge - piger traener
med drenge péd egen drgang

Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

Fellestrening med anden argang

Ja, en gange om méaneden

Omkladning og bad til treening

Ja

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og traening. Argangssamling for og
efter trening minimum én gang om ugen.
Kampform Efterar: 8v8

Forar: 11vl1 eller 8v8

Udtagelse til kamp 1 weekend

Truppen udtages senest onsdag, hvor spillere, foreldre
og trenere informeres. Oversiddere modtager mundtlig
begrundelse

Maodetid for kamp

Maksimum 60 minutter

Kampoplag

Maksimum 12 minutter

HAK-princippet (halvdelen af
kampen)

Nej, men alle skal have minimum 20 minutters spilletid

Omkladning og bad til kamp

Ja

Oversiddere til kamp

Spiller med det lavere rangerede hold

Filme hjemmekampe

Ja, til brug af videoanalyse

Halvérsspillere Ja, begrundelse dreftes med Koordinator
Foraldremeder 1 gang arligt — i opstartsperioder
Spillersamtaler 2 gange arligt — 1 opstartsperioder

Staevner/treningslejre

Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter

Sasonafslutning 2 gange arligt + klubaften hver maned

Spillersaet

Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform

DBU og Kampklar




u14

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema

Beskrivelse

Trupsammensatning

1. holdsgruppe pa 16 spillere (revideres labende) —
argangen treener samtidigt

Treningsmangde pr. uge (forar &
efterar)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk trening

Treningsmangde pr. uge (vinter)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk treening

Treene op for drenge - piger traener
med drenge péd egen drgang

Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

Fellestrening med anden argang

Ja, én gange om maneden

Omkladning og bad til treening

Ja

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og traening. Argangssamling for og
efter trening minimum én gang om ugen.
Kampform 11vl1

Udtagelse til kamp i1 weekend

Truppen udtages senest onsdag, hvor spillere, foreldre
og trenere informeres. Oversiddere modtager mundtlig
begrundelse

Maodetid for kamp

Maksimum 75 minutter

Kampoplag

Maksimum 15 minutter

HAK-princippet (halvdelen af
kampen)

Nej, men alle skal have minimum 20 minutters spilletid

Omkladning og bad til kamp

Ja

Oversiddere til kamp

Spiller med det lavere rangerede hold

Filme hjemmekampe

Ja, til brug af videoanalyse

Halvérsspillere Ja, begrundelse dreftes med Koordinator
Foraldremeder 1 gang arligt — i opstartsperioder
Spillersamtaler 2 gange arligt — 1 opstartsperioder

Staevner/treningslejre

Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter

Sasonafslutning 2 gange arligt + klubaften hver maned

Spillersaet

Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform

DBU og Kampklar




u1s

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema

Beskrivelse

Trupsammensatning

1. holdsgruppe pa 16 spillere (revideres labende) —
argangen treener samtidigt

Treningsmangde pr. uge (forar &
efterar)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk trening

Treningsmangde pr. uge (vinter)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk trening

Treene op for drenge - piger traener
med drenge péd egen drgang

Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

Fellestrening med anden argang

Ja, én gange om maneden

Omkladning og bad til treening

Ja

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og traening. Argangssamling for og
efter trening minimum én gang om ugen.
Kampform 11vl1

Udtagelse til kamp i1 weekend

Truppen udtages senest onsdag, hvor spillere, foreldre
og trenere informeres. Oversiddere modtager mundtlig
begrundelse

Maodetid for kamp

Maksimum 75 minutter

Kampoplag

Maksimum 15 minutter

HAK-princippet (halvdelen af
kampen)

Nej, men alle skal have minimum 20 minutters spilletid

Omkladning og bad til kamp

Ja

Oversiddere til kamp

Spiller med det lavere rangerede hold

Filme hjemmekampe

Ja, til brug af videoanalyse

Halvérsspillere Ja, begrundelse dreftes med Koordinator
Foraldremeder 2 gange arligt — i opstartsperiode og ved overgang til U17
Spillersamtaler 2 gange arligt — 1 opstartsperioder

Staevner/treningslejre

Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter

Sasonafslutning 2 gange arligt + klubaften hver maned

Spillersaet

Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform

DBU og Kampklar




u17

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema

Beskrivelse

Trupsammensatning

1. holdsgruppe pad minimum 16-20 spillere — drgangen
treener sammen

Treningsmangde pr. uge (forar &
efterar)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk trening

Treningsmangde pr. uge (vinter)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk trening

Treene op for drenge - piger traener
med drenge péd egen drgang

Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

Fellestrening med anden argang

Ja, én gang om méaneden

Omkladning og bad til treening

Ja

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og traening. Argangssamling for og
efter trening minimum én gang om ugen.
Kampform 11vl1

Udtagelse til kamp i1 weekend

Truppen udtages senest onsdag, hvor spillere, foreldre
og trenere informeres. Oversiddere modtager mundtlig
begrundelse

Maodetid for kamp

Maksimum 75 minutter

Kampoplag

Maksimum 15 minutter

HAK-princippet (halvdelen af
kampen)

Nej, men alle skal have spilletid

Omkladning og bad til kamp

Ja

Oversiddere til kamp

Spiller med det lavere rangerede hold

Filme hjemmekampe

Ja, til brug af videoanalyse

Halvérsspillere Ja, begrundelse dreftes med Koordinator
Foraldremeder 2 gange arligt — i opstartsperiode og overgang til U19
Spillersamtaler 2 gange arligt — 1 opstartsperioder

Staevner/treningslejre

Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter

Sasonafslutning 2 gange arligt + klubaften hver maned

Spillersaet

Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform

DBU og Kampklar




u19

GENERELLE RETNINGSLINJER

Tema

Beskrivelse

Trupsammensatning

1. holdsgruppe pad minimum 16-20 spillere — drgangen
treener samtidigt

Treningsmangde pr. uge (forar &
efterér)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk treening

Treningsmangde pr. uge (vinter)

3*90 minutter udenders + 30 minutters fysisk treening

Treene op for drenge - piger traener
med drenge péd egen drgang

Ja, gerne 1-3 spillere én gang ugentlig

Fellestrening med anden argang

Ja, én gang om méaneden

Omkladning og bad til treening

Ja

Niveauopdeling Niveauopdelt til kamp og traening. Argangssamling for og
efter trening minimum én gang om ugen.
Kampform 11vl1

Udtagelse til kamp i1 weekend

Truppen udtages senest onsdag, hvor spillere, foreldre
og trenere informeres. Oversiddere modtager mundtlig
begrundelse

Madetid for kamp

Maksimum 75 minutter

Kampoplag

Maksimum 15 minutter

HAK-princippet (halvdelen af
kampen)

Nej, men alle skal have spilletid

Omkladning og bad til kamp

Ja

Oversiddere til kamp

Maksimum fire markspillere og én malmand spiller med
2.
holdet, og starter som udgangspunkt inde

Filme hjemmekampe

Ja, til brug af videoanalyse

Halvérsspillere Ja, begrundelse dreftes med Koordinator
Foraldremeder 2 gange arligt — i opstartsperiode og overgang til Senior
Spillersamtaler 2 gange arligt — 1 opstartsperioder

Staevner/treningslejre

Minimum 2 gange érligt med overnatning

Sociale aktiviteter

Sasonafslutning 2 gange arligt + klubaften hver maned

Spillersaet

Felles spillersat som ejes af klubben

Online platform

DBU og Kampklar




Samarbejde mellem argangen:

At traene op:
For spillere som skal udfordres mere end egen drgang kan opfylde. Arsag kan vare fysik,

teknik, perception, treningsparathed, koordination m.m. Optraning foregar pa den enkelte
spillers preemisser — det er spilleren, der er i centrum. Udvalgelse foretages af Koordinator i
samarbejde med cheftrener.
At spille kamp op:
For samme spillere som navnt under ”At trene op”. Felgende arsager til at spille kamp op
ad:
1. Spilleren skal udfordres pa tempo eller fysik. Spilleren spiller minimum halvdelen af
kampen og spiller pa sin primere position. Spilleren starter inde.
2. Holdet mangler spillere. Spilleren spiller pé sin primare position, men kan bruges pé
andre positioner. Spilleren spiller minimum halvdelen af kampen.

At treene ned:

For spillere som er fodt i sidste halvér. Arsag kan vare fysik, opbygning af selvtillid,
specifikt arbejde med kompetenceudvikling. Nedtreening foregir pa den enkelte spillers
premisser — det er spilleren, der er i centrum. Udvalgelse foretages af Koordinator i
samarbejde med cheftrener.

At spille kamp ned:

For samme spillere som navnt under ”At trene ned”. Folgende arsager til at spille kamp ned
ad:

1. Spilleren skal opleve overskud fysisk, teknisk, perceptuelt, koordinationsmeessigt eller
lignende. Spilleren spiller minimum halvdelen af kampen og spiller pa sin primare
position. Spilleren starter inde.

2. Holdet mangler spillere. Spilleren spiller pé sin primare position, men kan bruges pé
andre positioner. Spilleren spiller minimum halvdelen af kampen.




