DBUs alders-
relaterede spiller-
udviklingsmodel

FUN- Leere at traene Konkurrence- Traene for

damentals — traene for at traene traening at vinde

Spillerne udvikler de vigtige Spillerne lzerer at traene i denne Ved siden af udvik- Udover udvikling

basale bevaegelsesfaerdighe- fase — at lzere nyt er motive- ling bliver evne til at skal evnen til at

der, der danner fundamentet rende. Den fysiske opbygning af tackle kravene i kamp vinde kampe prio-
l for yderligere udvikling. kroppen begynder. vigtige. riteres.

U/s U/é U/7 U/8 U/g Uj/io U/m U2 U/i3 U/fig Ujais UM6 U/ UMA8 Ufig Uj20 U/21

Det er vigtigt at spillerne udvikler sine kompetencer pa de rigtige tidspunkter i forhold til sin
udvikling.

Vi skal niveaudele og selektere med omtanke og med henblik pd at udvikle og ikke for at vinde
bgrnefodboldkampe nu og her.

Spillernes forudsaetninger for at laere de enkelte ting er ikke ngdvendigvis betinget af alderen.
Traeneren skal altid tage udgangspunkt i spillerens niveau og derfor kun bruge disse skemaer
som en hjzelp til hvorndr et emne nogenlunde skal treenes.

1 = Spilleren praesenteres for feerdigheden
2 = Spilleren gver faerdigheden
3 = Spilleren mestrer faerdigheden, men den skal stadigveek traenes
Teknisk traening U-5 | U-6 | U-7Z | U-8 | U9 | U-10 | U-11 U-12 | U-13 U-14
Fodboldkoordination 1 2 3
Finter 1 2 3
Driblinger 1 2 3
Indersidespark 1 2 3
Lodret vristspark 1 2 3
Halvtliggende vristspark 1 2 3
Pasninger 1 2
Afslutning 1 2
Hovedstgd 1 2
Vendinger 1 2 3
1. Bergring 1 2 3
Indlzeg 1
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u-9
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U-11 | U-12 | U-13 | U-14

1:1 retvendt

N

1:1 sidevendt

W

1:1 rygvendt

1:1 defensivt

2:1

Opbygningsspil

Afslutningsspil

N

Forsvarsspil

Erobringsspil

Omestillingsspil

Standardsituationer

Fysisk traening

U-5

U-6

uU-7

U-8

uU-9

U-10

U-11 | U-12 | U-13 | U-14

Koordination/motorik

Lgbeskoling

N

Agility

Leg/fartlege

e

Styrketraening

Hurtighedstraening

Hurtige fgdder

Springtraening

Stabilitetstraening

Mental traening | U-5

U-6

u-7

U-8

U-9 | U-10

U-11

U-12 | U-13 | U-14

Malsaetninger

Visualisering

Parathed 1

Fokusering

Indre dialog

Afspzending

(R INW|(~

Selvtillid 1
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DEN BLA TRAD: FOKUSPUNKTER OG TRAENINGSPLANER

Fokuspunkter i Indskolingen

Opvarmning

Skal oplive og oplade = Humgrfyldt og spaendende

Udfordre og udvikle = De ma gerne lzere noget i opvarmningen
Opvarme = Kroppen skal ggres klar til traening/kamp

Nzesten altid med bold og med mange boldbergringer.

Der skal indgd fodboldkoordination og agility/fartlege.

Tekniske
Husk begge ben, temposkifte og mange afslutninger.
Lzerer at veere i bevaegelse fgr og efter boldmodtagelse.

Taktiske
Bgrnene skal selv finde Igsningerne.

Fysisk
Der skal vaere hgjt aktivitetsniveau.

Mentalt
Der skal skabes indre motivation, glaede og trivsel.

Husk
Differentieret traening sa alle far udfordringer.

Bornene skal gives nogle kompetencer sa de bliver bedre til at spille fodbold.

Traeningsplaner

Der er 4 traeningsplaner lavet for hver §rgang i Indskolingen, der svare til 14 dages traening.

Efter de 14 dage startes forfra igen.

Treeneren veaelger selv gvelserne der passer til det valgte emne ud fra “gvelsesbanken”.
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Argang: U-5 + U-6 Fokuspunkter

Teknisk Fodboldkoordination, dribling/finter, lodret vristspark, indersidespark,
vendinger og hovedstgd

Taktisk Hvornar skal spilleren drible/aflevere og hvor skal bolden spilles hen ?

Fysisk Grundlaeggende koordination/motorik, Igbeskoling, agility og mange
lege/fartlege.

Mentalt Det skal veere sjovt og der skal skabes et socialt faellesskab. Der arbejdes
med parathed og selvtillid.

Traeningsplan | Traening 1 Traening 2

2 uger 15 min. opvarmning med bold 15 min. "Ballmastery”

60 min. 45 min. stationstraening 45 min. stationstraening

1) Lege med/uden bold

2) Afslutningstraening

3) Smaspil 1:1 til 3:3 gerne pa flere
mal

1) Dribling/finter

2) Fartlege

3) Smaspil: Overtal/interval gerne pa
flere mal

Treening 3

15 min. opvarmning med bold

45 min. stationstraening

1) Koordination/lgbeskoling

2) Afslutningstraening

3) Smaspil 2:2 til 4:4 gerne pa flere
mal

Traening 4

15 min. "Ballmastery”

45 min. stationstraening

1) Dribling/finter

2) Hovedstgd gerne med mal
3) Turnering 3:3
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Argang: U-7 + U-8 Fokuspunkter

Teknisk Fodboldkoordination, dribling/finter, lodret vristspark, indersidespark,
hovedstgd samt 1. bergring.

Taktisk Der traenes 1:1 retvendt/sidevendt. Hvornar skal spilleren drible/aflevere og
hvor skal bolden spilles hen ?

Fysisk Grundlaeggende koordination/motorik, Igbeskoling, agility, hurtige fgdder og
starter med lidt styrketraeningen for "Core”

Mentalt Det skal veaere sjovt og der skal skabes et socialt faellesskab. Der arbejdes
videre med parathed og starter pa fokusering.

Traeningsplan | Traening 1 Traening 2

2 uger 15 min. opvarmning med bold 15 min. "Ballmastery”

75 min. 60 min. stationstraening 60 min. stationstraening

1) Lege med/uden bold

2) Afslutningstraening

3) Smaspil 1:1 til 3:3 gerne pa flere
mal

1) Dribling/finter

2) Fartlege

3) Smaspil: Overtal/interval gerne pa
flere mal

Traening 3

15 min. opvarmning med bold

60 min. stationstraening

1) Koordination/lgbeskoling

2) Afslutningstraening

3) Smaspil 2:2 til 4:4 gerne pa flere
mal

Traening 4

15 min. "Ballmastery”

60 min. stationstraening

1) 1:1

2) Hovedstgd gerne med mal
3) Turnering 3:3/5:5
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Argang: U-9+ U-10 Fokuspunkter

Teknisk Halvtliggende vristspark, afleveringer, hovedst@d, vendinger og 1. bergring

Taktisk Der treenes 1:1 retvendt/sidevendt/defensivt, 2:1 og der startes pa
opbygningsspil/afslutningsspil.

Fysisk Arbejdes videre med Igbeskoling, agility og hurtige fgdder.

Der startes pa hurtighedstraening og springtraening.

Mentalt Det skal veaere sjovt og der skal skabes et socialt faellesskab. Der arbejdes
videre med parathed/fokusering og spillerne begynder at arbejde med
malsaetninger.

Traeningsplan | Traening 1 Traening 2

2 uger 30 min. opvarmning med bold 30 min. "Ballmastery”

90 min. 60 min. stationstraening 60 min. stationstraening

1) Lege med/uden bold

2) Afslutningstraening

3) Smaspil 1:1 til 3:3 gerne pa flere
mal

1) Dribling/finter

2) Fartlege

3) Smaspil: Overtal/interval gerne pa
flere mal

Traening 3

30 min. opvarmning med bold

60 min. stationstraening

1) Koordination/lgbeskoling

2) Afslutningstraening

3) Smaspil 2:2 til 5:5 gerne pa flere
mal

Traening 4

30 min. "Ballmastery”

60 min. stationstraening

1) 1:1

2) Hovedstgd gerne med mal
3) Turnering 5:5/7:7
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Fokuspunkter i Mellemskolen

Opvarmning

Skal oplive og oplade = Humgrfyldt og spaendende

Udfordre og udvikle = De ma gerne lzere noget i opvarmningen

Opvarme = Kroppen skal ggres klar til traening/kamp

Nzesten altid med bold og med mange boldbergringer.

I opvarmningen vil indgd mange pasningsgvelser uden modstand, der passer til holdets
spillestil.

Tekniske
Husk begge ben/veje, temposkifte og at vaere i bevaegelse inden/efter boldmodtagelsen.

Taktiske
Der arbejdes ud fra jeg har bolden, mit hold har bolden eller modstanderen har bolden
skemaet. Der vil vaere spilstop, hvor traeneren ofte stiller spgrgsmal til spillerne.

Fysisk
Den fysiske traening starter 2 x 30 min. om ugen i fodboldlegeland med fokus pa let styrke og
stabilitet.

Mentalt
Stgrre fokus pa den enkeltes kompetencer. “"Vinder-genet” stimuleres og der arbejdes med
kommunikation.

Husk
Differentieret traening sa alle far udfordringer.
Bornene skal gives nogle kompetencer sa de bliver bedre til at spille fodbold.

Traeningsplaner
Opvarmning 20 min., pasningsgvelser 20 min., dagens emne 20 min. og forskellige spil 30
min.

Treeneren veaelger selv gvelserne der passer til det valgte emne ud fra "gvelsesbanken”.
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Argang: U-11+ U-12 Fokuspunkter

Teknisk
Spillerne begynder at mestrer fodboldkoordination og driblinger men gver stadigveek finter og
halvtliggende vristspark.

Taktisk
Spillerne praesenteres for 1:1 rygvendt, forsvarsspil samt erobringsspil. Der arbejdes videre
med 2:1, opbygningsspil og afslutningsspil.

Fysisk
Programmet for fysisk traening i fodboldlegelandet fglges 2 gange om ugen. Derudover skal
spillerne mestrer Igbeskoling og traene hurtigheds traening.

Mentalt
Spillerne praesenteres for visualisering, indre dialog og afspaending. Der gves fokusering og
spillerne mestrer parathed.

Traeningsplan
Traening = 90 min.

Opvarmning 20 min.
Bruges ogsa som opspilstraening

Pasningsspil/smaspil 20 min.
Bade med fd/mange spillere, jokere og overtal/undertal

Dagens emne 20 min.

Der vaelges et emne som der arbejdes i dybden med. Det kunne veere forskellige
sparkeformer, 1. bergring, headning, vendinger, 1:1 offensivt/defensivt eller
afslutningstraening.

Forskellige spil 30 min.
Det kan vaere forskellige intervalspil, spil pa - eller 3 bane, spil pa “fuld” bane og spil hvor
der kan veere overtal/undertal.
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Argang: U-13+ U-14 Fokuspunkter

Teknisk
Spillerne praesenteres for indlaeg og gver afleveringer samt afslutninger. Undtagen hovedstgd
begynder spillerne her at mestre de andre tekniske faerdigheder.

Taktisk
Omstillingsspil og standardsituationer praesenteres. Der arbejdes videre med forsvarsspil og
erobringsspil og 1:1 mestres.

Fysisk
Programmet for fysisk traening i fodboldlegelandet fglges 2 gange om ugen. Kroppens
opbygning fortsaettes.

Mentalt
Spillerne gver stadigveek mental traening, men begynder at mestre fokusering.

Traeningsplan
Treening = 90 min.

Opvarmning 20 min.
Bruges ogsé som opspilstraening

Pasningsspil/smaspil 20 min.
Bade med fd/mange spillere, jokere og overtal/undertal

Dagens emne 20 min.

Der vaelges et emne som der arbejdes i dybden med. Det kunne vaere forskellige
sparkeformer, 1. bergring, headning, vendinger, 1:1 offensivt/defensivt eller
afslutningstraening.

Forskellige spil 30 min.
Det kan veere forskellige intervalspil, spil pa ¥ eller 3 bane, spil pa "fuld” bane og spil hvor
der kan vaere overtal/undertal.
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