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Indledning

Fodbold er oplevelser, glaede, skuffelser, begejstring og resultat. Det er et faktum, uanset om
fodboldspillet foregar pa breddeniveau eller eliteniveau. Solbjerg IF Fodbold’s ungdomsafdeling
tilbyder fodbold for alle uanset niveau. Vores traenere tilbydes udvikling og uddannelse via kurser
mv.

Noget af det allervigtigste i ungdomsfodbold er aldersbestemt traening. Det vil sige, at den traening
spilleren deltager i skal passe til spillernes alder og formaen pa en reekke omrader. Bgrn og
ungdomsspillere er ikke sma voksne — bgrn opfatter ikke betydningen af “sejr for enhver pris” pa
samme made som voksne. Bgrn bgr og kan sagtens have mulighed for sma sejre selv i en kamp, der
resultatmaessigt ender med et nederlag. En god aflevering, en scoring eller eksempelvis en flot
detalje kan ogsa veere en sejr for et barn. Fokusering pa resultater og sejre i alt for tidlig en alder i
ungdomsfodbold er ofte i direkte modstrid med at give en alsidig udvikling og udfordre dem pa
forskellige pladser pa holdet.

| Solbjerg IF Fodbold gnsker vi at bygge treeningen op omkring alsidige bevaegelsesaktiviteter, frem
for tidlig specialisering (fx fast plads pa holdet). Derved erhverver bgrnene sig en motorisk udvikling
og bevaegelsesbasis samt stgrre taktisk forstaelse, der senere kan anvendes som grundlag for mere
systematisk og specifik traening.

Denne handbog er udarbejdet af ungdomskonsulenten i FC Skanderborg i samarbejde med den
sportslige afdeling og formalet med handbogen er at forberede ungdomstraenere pa den gule trad i
klubben og at vaere en stptte for treenere, ledere, ungdomsudvalg mv. i hverdagen. Der er ved lavet
aftale med FC Skanderborg, at Solbjerg IF Fodbold kan ggre brug af denne handbog, og @ndre
indholdet sa det passer til de faktiske forhold i Solbjerg.

Handbogen indeholder Solbjerg IF Fodbold’s malsaetninger, forventninger til treenere, spillere og
foraeldre samt en plan for struktureret treeningsplanlaegning gennem ungdomsargangene.

Malsaetning for Solbjerg IF Fodbold’s ungdomsafdeling

Vi vil arbejde for at

o forgge antallet af spillere og at fastholde spillerne i ungdomsafdelingerne

e gge antallet af treenere og at gge deres viden og kompetencer

e involvere foreeldre yderligere i det frivillige arbejde, saledes at flere opgaver kan Igses, og
at traenerne kan koncentrere sig om traeneropgaven.

e give bgrnene optimale fodboldmaessige udviklingsmuligheder

e give bgrnene mange gode oplevelser — savel pa som uden for fodboldbanen.

Ungdomsarbejdet bliver til en succes ved at

e vores bestyrelse og udvalg bakker ungdomsarbejdet op.

e Imgdekommen henvendelser om problemer, nar de opstar, treenerne hjaelper med at
informere spillere og foraeldre mest muligt.

e planlaegge igod tid.
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Vardier i Solbjerg IF Fodbold

Solbjerg IF Fodbold’s veerdigrundlag er:

e Fodbold for alle — at tilbyde fodbold i alle raekker og pa alle niveauer

e Hele mennesker — alle skal gives mulighed for at udvikle sig som hele mennesker |
samarbejde at give udfordringer og engagement

e Glzede, fairplay, tolerance, venskab og kvalitet skal praege alle aktiviteter.
Kommunikationen — dialog, abenhed og information — skal fremmes

Dette sgger vi at opna ved at:

e bevidstggre, udvikle, uddanne og inspirere tranere og ledere til funktioner pa alle niveauer

e skabe en gennemskuelig struktur med klare retningslinjer for treenere og ledere

e igennem samarbejde at skabe bedre muligheder for at spille fodbold, med fokus pa
bredden

e give bgrn og voksne identitetsskabende oplevelser for at fremme en konstruktiv
klubkultur/foreningsliv

e legen skal vaere det baerende princip — det skal vaere sjovt at spille fodbold

e fairplay skal vaere grundlaget for fodbold i Solbjerg — det skabes fra fgrste traening pa
mindste argang og vedbliver at veere grundlaget igennem hele fodboldkarrieren

e sikre at fodbold ikke kun er at sparke til bolden — der skal arbejdes med sociale,
emotionelle, motoriske og intellektuelle aspekter

e fastholde og skabe tilgang af spillere

e sikre trygge rammer for bgrnene, blandt andet gennem stor genkendelighed

e involvere og delagtigggre spillere og foraeldre i klubbens aktiviteter

e veere idialog med spillere, forzeldre og ledere

e holde et hgjt informationsniveau internt i forhold til spillere, foraeldre og ledere

e tilbyde gode fysiske rammer og muligheder for alle, bade spillere, foraeldre, traenere og
ledere

e fastholde og skabe tilgang af dommere i samarbejde med DBU og JBU

e skabe gode gkonomiske ressourcer og forvalte disse forsvarligt

Politikker

For alle Solbjerg IF Fodbold’s politikker og regler, geelder at alle tilstedeveerende har
indberetningspligt til relevant udvalg, til bestyrelsen ved observation af overtraedelser — se
http://solbjerg-if.dk/afdelinger/fodbold/bestyrelse/ Klubbens politikker kan altid findes
pa http://solbjerg-if.dk/afdelinger/fodbold/

Alkoholpolitik

Solbjerg IF Fodbold’s holdning er, at fodbold og alkohol ikke h@grer sammen og klubben har i den
forbindelse vedtaget fglgende politik:

e Bgrn og unge under 18 ar ma ikke drikke alkohol i forbindelse med traening, kampe eller
staevner, hverken i ind- eller udland.

e Unge mellem 16 og 18 ar kan fa tilladelse til at drikke alkohol ved sasonafslutninger og
lignende arrangementer med skriftlig accept fra foraeldrene.
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e Treenere og ledere ma ikke mgde op til kamp eller traening i alkoholpavirket tilstand.

e Traenere og ledere ma ikke drikke alkohol nar de er sammen med og/eller ansvarlig for
bgrn.

e Tranere har ret til at bortvise berusede tilskuere/foraeldre, der under kampe eller traening
virker generende pa omgivelserne.

e Alkoholpolitikkens regler er ogsa galdende for alle andre former for rusmidler og
euforiserende stoffer, som f.eks. hash, ecstasy, kokain m.m.

Kerselspolitik

Solbjerg IF Fodbold har som klub et ansvar for vore spilleres sikkerhed i forbindelse med kgrsel til og
fra kampe og steevner. Klubben har i den forbindelse vedtaget fglgende politik:

e Al kgrsel skal forega i adru tilstand.

e Alle passagerer skal fastspaendes individuelt.

e Bgrn under 140 cm skal fastspaendes i et saerligt barnesaede.

e Chauffgren skal overholde geeldende faerdselsregler herunder hastighedsbegraensning.

Seksualpolitik

e For at sikre mod paedofili indhenter Solbjerg IF Fodbold bgrneattester hos Rigspolitiet pa
alle vores ungdomstraenere, jeevnfer den lov der blev vedtaget i Folketinget i 2005.

e Ingen traener eller anden form for leder/mentor méa have seksuelt samkvem med en person
under 18 ar, som lederen i forbindelse med sin rolle hos Solbjerg IF Fodbold fungerer som
mentor, traener, underviser eller pa anden made har et styrende forhold overfor.

Sportspolitik

e Lederen skal arbejde for Solbjerg IF Fodbold’s vision, mission og samarbejde om klubbens
valgte spillestil.

e Lederen skal fglge Solbjerg IF Fodbold’s vaerdier og medvirke til at praege andre
klubpersoner i samme retning - veerdierne kan ses pa hjemmesiden

e Alle holdpersoner skal samarbejde om at sikre et faellesskab pa argangen ved at give lige
muligheder for alle spillere pa argangen.

Fair play politik

Solbjerg IF Fodbold fglger nedenstaende punkter, for at udvise Fair Play:

e Respekt for dommerne

e Respekt for de frivillige i klubberne
e Respekt for den enkelte spiller

e Respekt for spillet

e Respektabel adfzerd pa sidelinjen

Minor politik
e Solbjerg IF Fodbold fglger DBU og UEFAs minor-regler for spillere under 18 ar.

Anti-doping politik
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e Solbjerg If Fodbold fglger DBU og UEFAs politikker for at undga doping,
samt www.antidoping.dk.

Alkoholpolitik

| tilknytning til Solbjerg IF Fodbold’s veerdisaet har vi vedtaget en alkoholpolitik. Det betyder, at

e ingen bgrn og unge under 18 ar ma drikke alkohol pa ture med Solbjerg IF Fodbold
e unge mellem 16 og 18 ar kan fa tilladelse til at drikke alkohol ved saesonafslutninger og
lignende arrangementer med skriftlig accept fra foraeldrene

Padofilipolitik

Solbjerg IF Fodbold indhenter bgrneattester hos Rigspolitiet pa alle vores ungdomstraenere, jf. den
lov der blev vedtaget i Folketinget i 2005.

Sportslige mal

Solbjerg IF Fodbold gnsker gennem kompetent og inspirerende traening med engagerede og
veluddannede traenere at udvikle den enkelte spiller. Vi vil fokusere pa bredde fodbold, men
sidelpbende have opmaerksomhed pa spillere der udviser talent.

Vi gnsker, at vore spillere op til U10 spiller fodbold med leg, glaede og udvikling som det vigtigste.
Det er vores gnske, at man spiller pa hold sammen med og mod bgrn pa samme niveau som én selv.
Som U11 begynder vi, at niveaudele de hold hvor spillermaterialet tillader det.

Det er Solbjerg IF Fodbold’s malsaetning, at veere repraesenteret i hgjest opnaelige raekke. Dette ma
dog ikke ske pa bekostning af breddeholdene. Vores mal er, at der skal veere et hold, der svarer til
det niveau, den enkelte spiller gnsker og evner.

Gennem vores samarbejde med FC Skanderborg og AGF gnsker vi at tilbyde klubbens mest
talentfulde spillere endnu flere sportslige udfordringer gennem indstilling til deltagelse i
fodboldtalentskolen, traeeningssamlinger mv. Vi haber ligeledes, at vi via dette samarbejde kan hgjne
vore traeneres niveau via FCS’s og DBU’s traenerkurser.

Det er et mal for Solbjerg IF Fodbold, at tiloyde aktiviteter udover fodbold, der ogsa inddrager
foreeldrene, fx feelles arrangementer, ture, staevner og rejser. Her henviser vi til Rejsefonden pa
vores hjemmeside.

Ungdomsudvalgene for Solbjerg IF Fodbold

Solbjerg IF Fodbold gnsker med tiden, at oprette et pigeudvalg og et drengeudvalg. Sammen skal de
varetage fglgende opgaver:

e udarbejder overordnet malsaetning for ungdomsafdelingen

e tilknytter tovholdere til de enkelte argange

o fastseetter traeningstider

e rekrutterer treenere

e definerer malsaetning for de enkelte argange

e fastholder et malrettet traeningsprogram for hver argang —‘den rgde trad’
e sikrer en grundig kommunikation — savel internt som eksternt
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e udarbejde en ny hjemmeside for Solbjerg IF Fodbold
e koordinerer holdtilmelding

e coacher traenerne — giver feedback og inspiration

e planlaegger treeneruddannelsen

e planlaegger staevner, ture og andre arrangementer

e planlaegger og gennemfgrer seesonopstartsmeder
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e er behjalpelig med at rekruttere og inddrage foraeldre i diverse opgaver omkring holdene

Trzaenerens opgaver

e skal samarbejde med gvrige traenere og ledere pa argangen

e skal medvirke til at skabe social tryghed for spillerne bade pa og uden for banen
e skal udvikle og forbedre spillernes og holdets sportslige og faglige niveau
e skal loyalt arbejde efter Solbjerg IF Fodbold’s malsaetning og overordnede retningslinjer,

herunder alkoholpolitik
e skal mgde velforberedt til kamp og traening

e skal til kamp kunne disponere over spillere pa lavere rangerende hold
e skalisit ordvalg og sin opfgrsel vaere et godt eksempel for spillerne

e skal absolut ikke kommentere dommerens praestationer

e skal tage godt imod dommere og modstandere og repraesentere Solbjerg IF Fodbold pa

veerdig vis

e tilbydes gennem kurser og lignende at dygtigggre sig bade fagligt og menneskeligt
e skalisamarbejde med holdlederen udfylde holdkort og s@rge for afsendelse af resultat til

rette organisation snarest efter kampen slutning

e skal i samarbejde med kampfordeleren finde dommere til 5- og 8-mandskampene

e skalisamarbejde med kampfordeleren arrangere deltagelse i steevner

e skal modtage indmeldelser og videregive dem til kasseren

Kampfordeleren

Kampfordeleren fungerer som administrativ bindeled mellem holdlederen og DBU/JBU.

Hvad | samarbejde med
Melde hold til turnering og treeningsturnering Trzaener og holdleder

Lave en arsplan over diverse feelles
arrangementer for argangen Traener og holdleder

Bestille de ngdvendige bolde og materialer

hos den materialeansvarlige
Bestyrelsen

Indkalde og afholde opstartsmgde for
forzeldre Treener og holdleder

Lave oversigt med spillernavne og adresser for
argangen Traenerne og holdleder

Evt. finde holdleder til argangens hold Treenerne

Hvornar

Op til sommerpausen.

F@r seesonstart

F@r saesonstart

Ved saesonstart

Ved sasonstart

For turneringsstart
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Evt. lave kampfordelingsplan for holdene Treenerne og holdleder F@r turneringsstart

Indkalde og afholde treenermgder for
traenerteamet Holdleder Efter behov

Info-breve til foraeldre Holdleder Efter behov

Koordinere tilmelding til diverse staevner for
argangens hold Holdleder Efter behov

Sikre at traenerteamet udgver deres hverv i

overensstemmelse med FC Skanderborgs Ungdomsudvalg og
vaerdier og malsaetning bestyrelsen Lebende
Holdleder

Holdlederen fungerer som traenernes forleengede arm for hele argangen. Dvs. der stilles de samme
forventninger til holdlederen som til traeneren (se ovenfor). Her udover har holdlederen ansvaret for
felgende opgaver:

Hvad | samarbejde med Hvornar
Formulere malsaetning for aret Traenerne F@r seesonstart
Dele spillerne ind i et passende antal grupper Trzaenerne F@r seesonstart

Holdlederen/hjzelpetraeneren

Holdlederen/hjalpetraeneren skal

e vere traenerens hgjre hand

e skal loyalt arbejde efter Solbjerg IF Fodbold’s malsaetning og overordnede retningslinjer,
herunder alkoholpolitik

e ledsage holdet til kampe

o sgrge for, at kampbolde og linjevogterflag findes frem fgr og leegges vaek i
materialerummet i forbindelse med hjemmekampe

e sgrge for treeningsbolde (pumpede) til ude- og hjemmehold ved hjemmekampe

e sgrge for evt. forplejning (vand mv.) ved kampe

e opbevare spillernes punge og veerdigenstande under kamp

e isamarbejde med treeneren udfylde holdkort og s@rge for resultatet kommer til rette
organisation snarest efter at kampen er faerdigspillet.

e Holde styr pa DBU’s "Kamp Klar app”, samt vaere bindeled overfor foraeldrenes spgrgsmal
til app’en
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Vi gnsker, at foraldrene er en del af Solbjerg IF Fodbold og tager del i klubbens opgaver. Det skal
ikke ngdvendigvis veere omkring de sportslige opgaver. Der er masser af andre spaendende opgaver
omkring traeningslejre, kgrsel, sociale arrangementer mv. Der er opgaver nok, som tranerne ikke har

tid til i hverdagen.

Det er ogsa vigtigt, at man viser sine bgrn, at man bakker op omkring barnets interesser. Det kan pa
sigt veere med til at fastholde barnets interesse i fodbold.

De 10 foraeldrebud

Ti gode foreeldrerdd - foreeldrebud fra DBU og Solbjerg IF Fodbold.
1. Mgd op til treening og kamp - dit barn gnsker det.

2. Giv opmuntring til ALLE spillere under kampen - ikke bare til din datter eller sgn.

3. Givopmuntring i bade med- og modgang - giv ikke uberettiget kritik, men positiv og

vejledende kritik.

L 0N U A

Se pa dommeren som en vejleder - kritiser ikke hans/hendes afggrelser.
Giv opfordringer til dit barn om at deltage - pres ikke.
Sperg om kampen var spandende og sjov - ikke kun om resultatet.

Se¢rg for rigtigt og fornuftigt udstyr - overdriv ikke.

Respekter treenerens brug af spillerne - forsgg ikke at pavirke ham/hende under kampen.

Vis respekt for arbejdet i klubben - bak op om initiativer til foreeldremgder, hvor | kan afklare

ambitioner og holdninger. Du behgver ikke andre forudsaetninger for at tage del i klubbens

liv, end lyst og engagement.
10. Teenk p3, at dit barn spiller fodbold - ikke dig!

Retningslinjer for antal ugentlige traeninger

Solbjerg Fodbold tager udgangspunkt i DBU’s holdning til antal traeningspas og traeningsminutter, som

der anbefales til hvert alderstrin.

Raekker Antal treening om uge Antal minutter pr. traening
us 1 30-45
V]3] 1-2 30-45
u7 2 60
U8 2 60
U9 2-3 60
uio 2-3 60-75
Uil 2-3 90
ui2 2-3 90
U13 2-3 90
ulia 2-3 90
u1s 2-4 90-120

U16-U19 2-4 90-120
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Bernefodbold — 4-10 ar

Udvikling og treening for 3- 5- og 8-mands fodbold

Solbjerg IF Fodbold gnsker, at skabe sa optimale rammer for bgrns fodboldliv som muligt. Solbjerg IF
odbold’s bgrnefodbold tilsigter, at skabe og udbrede et fodboldmiljg omkring de 4-10-arige, som kan
medbvirke til, at udvikle bgrnenes fodboldgleede og kammeratskab pa den bedste made. Samtidig vil
Solbjerg IF Fodbold gerne vise traenere, ledere og foraeldre, hvilke vaerdier der bgr laegges veegt pad i
arbejdet med de alleryngste fodboldspillere. Bgrn bgr afprgve flere forskellige idraetsgrene for at
sikre sig, at de finder de aktiviteter, der egner sig bedst til deres behov, interesser, kropsbygning og
fysiske evner. Dette vil medvirke til at gge bgrnenes succes i — og gleede ved — idraet generelt, og
forhabentligt vaere en succes for Solbjerg IF Fodbold pa sigt.

Traeningsprincipper:
Aktivitet — glaede — alsidighed — tryghed

Disse ord er deekkende for bgrns behov i forbindelse med fodbolden i Bérnefodbold. Det er derfor
vigtigt, at man som traener i Solbjerg IF Fodbold for disse aldersgrupper er sig disse ord bevidst.

Det er traenernes vigtigste opgave at skabe trygge rammer, sa det bliver rart at komme i Solbjerg IF
Fodbold og pa banen. Faellesskabet med bgrnene skal veegtes meget hgjt — husk: fodbold er jo et
holdspil! Hovedvaegten er stadig, at traeningen skal laegges pa organiseret leg med bold.

Solbjerg IF Fodbold bygger sine fodboldfilosofi op omkring DBU's til enhver tid geeldende
retningslinjer.

Bernefodbold — inddeling

Minifodbold daekker fglgende aldersgrupper:

4-6 ar

3-bold. Bgrnene er utrolig nysgerrige, videbegeerlige, spgrge- og fortzellelystne.

6-7 ar

3/5-mandsfodbold. Her er nogle af bgrnene ved at vaere lidt gvet i at spille fodbold.
7-8 ar

5-mandsfodbold. Her begynder der at blive en st@rre spredning blandt spillerne med hensyn til, hvad
de kan.

8-10 ar

5-mandsfodbold, men samtidig skal man til at taenke pa at laere bgrnene overgangen fra 5-mands- til
8-mandsfodbold.

4-7 ar

Fodbolden skal for de yngste introduceres pa b@grnenes praemisser igennem leg og sjove oplevelser,
hvor alle har lov til at veere med, uanset hvor gvet man er. Glaede og leg hgrer sammen, en leg hvor
holdet er det naturlige samlingspunkt, og hvor banen er overskuelig for den enkelte spiller.

For bgrnefodboldens begyndelse er det vigtigt, at der bliver gjort meget for den motoriske traening.
Darlig motorik ggr bestraebelserne pa at skabe en god fodboldspiller meget svaer. Det er vigtigt at

10
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integrere den motoriske traening i traaningen (hoppe pa et ben, sla kolbgtter, I¢gbe baglaens osv.). Det
er vigtigt, at vi treener denne form for bevaegelse og arbejder med spillernes motorik allerede fra den
faérste dag, de kommer i Solbjerg IF Fodbold.

Det er meget vigtigt at skelne mellem, hvad der er motoriske lege, og hvad der er fysisk traening.
@velsernes kvalitet bliver meget forringet i takt med en fysisk belastning, og derved mister man ofte
det, som gnskes med motorisk traeening, nemlig at spillerne bliver i stand til at kontrollere deres krop.

Lad bgrnene lave de enkelte gvelser ud fra egen formaen og pas p3, at de ikke forcerer tempoet
mere end ngdvendigt. Den motoriske del skal vaere korrekt, fgr tempoet i gvelserne szettes op.

| Solbjerg IF Fodbold geelder det for de yngste at skabe et fundament, der kan bzere en mere
specialiseret ‘fodbolduddannelse’. Se i gvrigt bgrnetreenermanualen fra DBU.

Udvikling/trzening for 4-6 ar og 6-7 ar.

4-6 ar 6-7 ar
Skabe tryghed og faellesskab Bevare trygheden og fzellesskabet
Motorisk treening Motorisk treening

Viljen til at sparke, heade, drible mm. (Skal

vaegtes hgjere end den tekniske udfgrsel) Indlzering af alle former for spark Teemning af bold
Drible/skubbe bold Drible, dreje

Smaspil Smaspil med flere variationer

Fa kampe Flere kampe (laere at tabe og vinde)

Leere de mest enkle regler (malspark, hjgrne,
give bolden op, straffe, frispark, indkast,
udskiftning) Gribeteknik (malmaend)

Leere reglerne og korrekt udfgrsel — skoling til 8-mandsfodbold.

Skoling til 5-mandsfodbold Heade, tackle, finte

Lytte til hinanden, ggre hvad traeneren siger Lytte til hinanden, g@re hvad treeneren siger
Leere bgrnene at vaere sammen Undga at |3se spillerne pa bestemte pladser
Engagere foraeldre som treenere og ledere  Bevare lysten og udbygge den

Vaere opmaerksom pa mobning Vedligeholde forzeldrekontakten

Vaere opmaerksom pa mobning
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Fodbolden skal for de aldste b@rnespilleres vedkommende stadig forega pa bgrnenes praamisser
uden en egentlig opdeling. Bgrnene skal laere at acceptere medspillernes varierende fodboldevner
for dermed at kunne indga i en sammenhang, hvor kammeratskab og social sammenspil gar forud

for personlig vinding.

Der arbejdes i mindre grupper med meget smaspil, sa bgrnene har lettere ved at overskue
situationen — og derved kan drage nytte af en overskuelig traening, hvor bolden er det helt centrale
redskab. Stadig arbejdes der med de gvelser, der indgar for de yngste.

| Igbet af perioden skal traenerne ud fra bgrnenes modenhed indfgre en mere malrettet form for

tekniktraening.

Gennem en alsidig traening med mange forskellige former for spil-opgaver skabes muligheden for en

bredere udvikling hos den enkelte spiller.

Treenerne ggr meget ud af for de seldste miniputter at “skole” bgrnene til 8-mands- fodbold.

Udvikling/trzening for 7-10 ar

7-8 ar

Bevare trygheden, faellesskabet og glaeden
ved fodbold

Motorisk treening Bevaegelsestraening

Indlzering af alle former for spark, begge
ben

Taemning af bold

Der arbejdes pa at udbygge de forskellige
spilleres kendskab til finter

Tacklinger

Headning, ramme rigtigt, brug af krop

Aflevere/spille bolden Bevaegelse
Hjzelpe hinanden

Smaspil med flere variationer

Flere kampe (lzere at tabe og vinde)
Lzere reglerne og korrekt udfgrsel
Gribeteknik (malmaend)

Bevare lysten og udbygge den

9-10 ar

Bevare trygheden, faellesskabet og gleeden ved fodbold

Motorisk boldfgling Bevaegelsestraning/koordinationstraening

Indlaering af alle former for spark, begge ben

Tamning af bold, inderside/yderside, lar, krop

Der arbejdes pa at udbygge de forskellige spilleres kendskab til finter
Tacklinger, mgdet med bolden (udgangsstilling)
Headning, ramme rigtigt, brug af krop

Aflevere/spille naermeste, hjaelpe boldholderen
Bevaegelse

Hjeelpe boldholderen/presse modstanderen
Smaspil med flere variationer

Flere kampe (lzere at tabe og vinde)

Leere reglerne og korrekt udfgrsel
Gribeteknik (malmaand)

Skoling til 8-mandsfodbold

12



\DRAT
@G SFO/%

So,
ot

Solbjerg IF Fodbold - Traenerhandbog
“Opo\®

Lytte til hinanden, ggre hvad traeneren
siger Bevare lysten og udbygge den

Undga at lase spillerne pa bestemte pladser Undga at lase spillerne pa bestemte pladser
Vedligeholde forzeldrekontakten Vedligeholde forzeldrekontakten
Vaere opmaerksom pa mobning Vaere opmaerksom pa mobning

Indordne sig socialt, respektere andre for
deres forskellighed (nationalitet, kgn, social Indordne sig socialt, respektere andre for deres forskellighed (nationalite
baggrund, forskellige fodboldevner) social baggrund, forskellige fodboldevner)

| gvrigt henvises til DBUs ATK.
10-12 ar

Malsaetning: 1. holdet repraesenteret i hgjest opnaelige raekke.
@vrige hold repraesenteret i raekker svarende til niveauet.

Ressourcer: Kvalificeret traening/traenere svarende til niveauet. Der skal forega en Igbende udvikling
af traenerne, og der gnkses, at 1. holdstreeneren deltager pa DBU’s basiskurser/B1-treenerkursus. Der
skal tilbydes overnatningsstaevner til alle pa argangen.

De bedste spillere indstilles til AGF’s Fodboldtalentskole.

Der skal skabes en vedvarende glaede ved at spille fodbold. Der skabes en glidende overgang fra 5-
mands- til 8-mandsfodbold. Der arbejdes med at forbedre koordinationsevnen mellem krop og bold.
Der skal foretages en vedvarende vedligeholdelse af grundtekniske faerdigheder.

Alle grundregler og al teknik gves i bevaegelse uden modstander. Der arbejdes lidt med hovedspillet,
og der pabegyndes malmandstraning. Konditionstraening pabegyndes forsigtigt gennem Igb, let
muskeltraening og enkle smaspil. Der skabes en god forstaelse for opvarmning og straekgvelser. Alle
treeningspas afsluttes med let udstraekning.

Taktisk startes med forstaelse for spillezoner og anviste opgaver. Der indlaeres bandespil og overlap.
Individuel opdaekning, beveaegelse med og uden bold, spil i frie omrader og dgdboldsituationer. Alle
regler gennemgas.

Teknisk traning

e Spark
o Alle former for spark indgves med begge ben. Fgrstegangsafleveringer. Inderside,
yderside, lodret og halvliggende vristspark, hel- og halvflugtninger.
o Inderside, bryst, lar, fodsal og vrist. Indgve retningsbestemte teemninger.
o Med begge ben, husk tempo- og retningsskift.
e Tamning / Dribling
o Arbejde med at udbygge spillernes finter, skab evt. ugens finte, som gves
derhjemme.
e Finter / Tacklinger / Hovedstgd:
o Arbejde med den rigtige udgangsstilling samt glidende tacklinger. Husk at tackle
igennem.
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Hovedstgd
o Udvikle spillernes feerdigheder med forskellige hovedstgd. Husk bade staende, i
bevaegelse og retningsbestemte hovedstgd.
e Taktisk treening
o Indleering i spilsystemet, bade forsvars- og angrebsmaessigt.
o Indgve bandespil, boldovertagelse, overlap, bevaegelse uden bold, spil i frie omrader
og sideforskydning.
o Lad spillerne spille forskellige pladser.
e Dgdbolde
o Faste aftaler ved hjgrnespark, frispark og malspark, straffe og indkast.
o Husk bade nar vi har bolden, og nar modstanderen har bolden.
e  Fysisk
o Koordinationstraening, Igbeskoling, bevaegelsestraening og hurtighed.
o  Taktisk
o Leere spillerne deres roller og at tage ansvar bade pa og uden for banen.
e Socialt
o Deltage i opgaver, rydde op mv.
o Deltage aktivt pa hele holdet og hele argangen.

Drenge/Piger 12-14 ar

Malszetning: 1. holdet repraesenteret i hgjest opnaelige raekke.
@vrige hold repraesenteret i raekker svarende til niveauet.

Ressourcer: Kvalificeret treening/traenere svarende til niveauet. Der skal forega en Igbende udvikling
af traenerne, og der gnskes, at 1. holdstraeneren deltager pa DBU’s basiskurser/B1-traenerkursus.
Der skal tilbydes treeningslejre og sommerturneringer.

De bedste spillere indstilles til unionsudtagelser, FC Skanderborg talent og AGF’'s Fodboldtalentskole.

Der skal fortsat skabes glaede ved at spille fodbold. Den tekniske traening er fortsat i hgjssedet, men
der videreudvikles ogsa pa den taktiske treening, samt glaeden ved naerkamp og gleeden ved sejr.
Spillerne vil have meget forskellige fysiske forudsaetninger pa argangen, sa det er vigtigt, at vi ikke
tilsideszetter de tekniske spillere til fordel for de fysisk staerke. Der skal foretages individuel
differentieret treening, hvor man tilgodeser spillernes staerke og svage sider.

Der traenes i udholdenhed og bevaegelighed gennem omfattende Igbetraening (med bold).
Gymnastik, opvarmning, straekgvelser samt let aerobic kan veere en del af traeningen.

Taktisk er det vigtigt, at man bygger videre pa og udvider forstaelsen ved at bruge gvelser, der tager
udgangspunkt i spilsituationer. Der arbejdes med sideforskydning, presspil og opbakning.
Dgdboldsituationer aftales ved hjgrnespark, frispark, malspark og straffe, bade til os og til
modstanderen.

Der henvises i gvrigt til DBUs ATK manual.

Eller se alle bggerne og link til gvelser i Treenertasken.
Teknisk traening

e Spark
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o Alle former for spark indgves med begge ben under pres.
o Forbedre og udvikle de svaere spark. Arbejde med fgrstegangsafleveringer i
spilsituationer.
o Indgve afleveringer over lange afstande.
e Taemning
o Fortsaette og udvikle teamningerne, retningsbestemte og under pres og i
spilsituationer.

e Dribling
o Med begge ben, lzere at deekke bolden ved at bruge benet laengst vaek fra
modstanderen.
o Husk tempo og i pressituationer.
e Finter

o Arbejde med spillernes finter, hgjere tempo og under pres.
e Tacklinger
o Udvide antallet af tacklinger og fokusere pa hvornar og hvordan.
e :Hovedstgd
o Indgve alle former for hovedstgd, bade defensivt og i angrebssituationer, dgdbolde
mv.
e Taktisk treening
o Fortsaette med spilsystemet, faste angrebs- og forsvarsopbygninger. Fokusere pa spil
under pres, sideskift og sideforskydning.
e Dgdbolde
o Faste aftaler ved hjgrnespark, frispark, malspark, straffe og indkast. Husk bade nar vi
har bolden, og nar modstanderen har bolden.
e  Fysisk
o Distancetraening, intervallgb, Igbeskoling, bevaegelsestraening og hurtighedstraening.
e  Motorisk
e Psykisk
o Leere spillerne deres roller og at tage ansvar bade pa og uden for banen. Skaerpe
koncentrationen pa og uden for banen ved kamp og traening.
e Socialt
o Deltage i opgaver, rydde op mv. Respektere vaerdier, bade menneskelige og
materielle. Laere almindelig opfersel og respekt for andre.

14-17 ar
Malszetning: 1. holdet repraesenteret i hgjest opnaelige raekke.
@vrige hold repraesenteret i raekker svarende til niveauet.

Ressourcer: Kvalificeret treening/tranere svarende til niveauet. Der skal forega en Igbende udvikling
af traenerne, og der forventes som minimum, at 1. holdstraeneren deltager pa DBU’s basiskurser/B1-
traenerkursus. Der skal tilbydes traeningslejre og sommerturneringer.

De bedste spillere indstilles til unionsudtagelser og treeningssamlinger i FC Skanderborg.

Opstart: Det er vigtigt, at spillerne inddrages pa et tidligt tidspunkt, hvor man belyser spillernes
ambitioner, fastsaetter kamptidspunkt af hensyn til spillernes fritidsjob, aftaler regler for fester,
alkohol mv. dagen fgr en kamp.
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Der skal skabes alternative sociale arrangementer. Det er vigtigt at give spillerne medindflydelse for
at skabe et faelles ansvar. Traeneren bgr ikke vaere bange for at vise, hvem der har kompetencen, sa
spillerne aldrig er i tvivl om, hvem der leder holdet.

Teknisk traening

e Spark:
o Forbedre de sveere spark, halvflugter, helflugter, saksespark mv.
Traene fgrstegangsafleveringer i spilsituationer med hgjt tempo og pres. Fortsaette
indgvning af afleveringer over lange afstande.
e Taemninger:
o Fortseaette indgvning af temninger, retningsbestemte og under pres i hgjt tempo.
e Dribling:
o Driblinger med begge ben, hgjt tempo og under pres.
e Finter:
o Udvide spillernes kendskab til finter, og skabe tempo og pres.
e Tacklinger:
o Fortseaette indgvning af de forskellige former for tacklinger.
e Hovedstgd:
o Indgve de forskellige former for hovedstgd, bade i bevaegelse og under pres.
e Taktisk traening
o Fastholde spilsystemet, sideforskydning, sideskift, opbakning, presspil og returlgb.
e  Fysisk traening
o Distancetraening, intervallgb, Igbeskoling, bevaegelsestraening og hurtighedstraening.
e  Psykisk:
o Fokusere pa spillernes roller, bade pa og uden for banen. Holde hgj koncentration,
bade ved kamp og traening.
e Socialt:
o Deltage i opgaver, rydde op mv.
o Respektere veerdier, bade menneskelige og materielle.
o Leere almindelig opfgrsel og respekt for andre, bl.a. med- og modspillere, dommere,
traenere, klubben mv.
o Afbud til treening og kamp i god tid, via DBU app.

18-19 ar
Malszetning: 1. holdet repraesenteret i hgjest opnaelige raekke.
@vrige hold repraesenteret i raekker svarende til niveauet.

Ressourcer: Kvalificeret traening/traenere svarende til niveauet. Der skal forega en Igbende udvikling
af traenerne, og der forventes som minimum, at 1. holdstraeneren deltager pa DBU’s basiskurser/B1-
treenerkursus. Der skal tilbydes treeningslejre og sommerturneringer.

De bedste spillere indstilles til unionsudtagelser og traeningssamlinger hos AGF og FC Skanderborg.

Opstart: Der afholdes et mgde ved opstart, hvor man belyser spillernes ambitioner, fastsaetter
kamptidspunkt, aftaler treeningsmangden, aftaler regler for fester, alkohol mv. dagen fgr en kamp.
Der skal skabes alternative sociale arrangementer.
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Det er vigtigt at give spillerne medindflydelse for at skabe et faelles ansvar. Traeneren skal vise, hvem
der har kompetencen og ansvaret, sa spillerne aldrig er i tvivl om, hvem der leder holdet.

Teknisk traening

e Spark:
o Vedligeholde de sveaere spark.
e Taemninger:
o Traene fgrstegangsafleveringer i spilsituationer med hgjt tempo og maksimalt pres.
Afslutninger under pres.
o Forskellige krav, tage bolden ned, tage den med retningsbestemt mv.
e Dribling:
o Driblinger med begge ben, hgjt tempo, retningsskift og under pres.
e Finter:
o Pleje spillernes finter, vedligeholde og udvide under pres og i hgjt tempo.
e Tacklinger:
o Forskellige former for tacklinger.
Hovedstgd:
o Vedligeholde og udvide forskellige former for hovedstgd.

Taktisk traening

e Fastholde spilsystemet, sideforskydning, sideskift, opbakning, presspil og returlgb.
Forskellige pladser pa banen.
e  Fysisk traening
o Distancetraening, intervallgb, Igbeskoling, bevaegelsestraening og hurtighedstraening.
o Styrketrzaening.
e Psykisk:
o Fokusere pa spillernes roller, bade pa og uden for banen. Hgj koncentration, bade
ved kamp og traening.
e Socialt:
o Deltage i opgaver, rydde op mv.
o Respektere veerdier, bade menneskelige og materielle.
o Leere almindelig opfagrsel og respekt for andre, bl.a. med- og modspillere, dommere,
traenere, klubben mv.
o Afbud til treening og kamp i god tid.
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