Den Orange Trad

Struktur for Bearnefodbold i Boldklubben Hekla

Saesonen 2018/2019



Indhold

1. Velkommen til den Orange Trad for Bgrnefodbold i Boldklubben Hekla ..........ccceeeeerecieencieeciee e, 3
2. Deoverordnede rammer for Barnefodbold i HEKIa ..........cooeeriiiiiniiiiiiieeeeeeeee e 4
3.  Sammensatning og niveaudeling af sPillergrupPer...... ..o cvvii e 6
O - 1,1 a1 1 = <] o 11 o = SO PPPPT PP 6
5. Fastholdelse af spillere i de aldste b@rNEArgange.......ccouveeiieecie e e 9
6. TrEENEIENS FONIE ettt s he e st st st e b e e s bt e she e sat e et e bt e be e b e e nnees 10
7. FOPRIAIES FOIIE .ttt st st s e bt e s bt e saeesatesane e b e e beebeennees 12
Appendix 1: Strukturen pa en traening fOr UA-UT7 .......ccuiiiiiieeiee ettt ettt ettt e e etve e st eeeaee e s beseaee s 13
Appendix 2: Strukturen pa en traening for US-ULD .........ceevuiieeieiiiiierieeeiteeeteeseeerireeste e e seee e st eesvaeesteesnne s 15
Appendix 3: Traeningen for ULL-UL3 . ...t steee st e st e e e st e e s saaa e e e sssaaeeesstaeeessnnaeeessnnneeean 18



1. Velkommen til den Orange Trad for Bgrnefodbold i Boldklubben

Hekla

Boldklubben Hekla har gennem arene leert mange bgrn at spille fodbold, drevet af frivillige foreeldre
treenere. Der har dog manglet klare feelles retningslinjer, der sikrer en faelles struktur og faellesskab for
et sundt udviklingsmiljg for bgrnefodbolden i klubben. Formalet med denne Orange Trad er derfor at
skabe faelles rammer for bgrn, traenere, holdledere og forzeldre, nar man spiller bgrnefodbold i
Boldklubben Hekla. Den Orange Trad er udarbejdet af Heklas Bestyrelse, pa baggrund af materiale fra
DBU, klubradgivning samt erfaringer fra andre klubber.

Vi vil i BK Hekla have, at man husker pa hvorfor bgrn spiller fodbold, til traening og kamp. Det ggr de:
e For feellesskabet og venskabet
e For at opleve og konkurrere med ligesindede
e Fordidet er sjovt
e For at vaere involveret
e For at lege med den lille runde bold

Bgrn spiller ikke fodbold for sjov, men fordi det ER sjovt!

Vores vaerdigrundlag er som udgangspunkt DBU’s Holdninger & Handlinger til bgrnefodbold:
https://www.dbu.dk/~/media/Files/DBU_Broendby/bu/holdningshaefte_2012.pdf
(Spilformerne er a&ndret fra 7 mands til 8 mands fodbold og star korrekt i dette:
https://www.dbu.dk/temaer/spilleformer_2013/anbefalinger_1)

Vores Mission: Tiltreekke og udvikle spillerne under hensyntagen til den enkelte spillers niveau,
engagement og laeringsstil.

Vores Malsaetning: Alle spillere skal behandles med respekt og individuelt udfordres i henhold til
evner, sa de oplever glaeden ved fodbold.

Den Orange Trad er en opslagsbog, som traenere, holdledere, spillere og engagerede foraldre altid kan
ty til, nar informationer mangler, eller der skal Igses opgaver.

Samtidig, er det vores hab, at nye bgrnetraenere i Hekla kan benytte dokumentet som en guide i den
daglige hverdag og ved, hvad det indebaerer som frivillig foraeldre treener, inden han/hun melder sig.

IlI

Denne “manual” for bgrne- og ungdomsfodbold i Hekla vil Igbende blive videreudviklet, sa hvis du som
treener, foraeldre, eller spiller har forslag til forbedringer, modtages de gerne ved henvendelse til
Bestyrelsen i Hekla.

Velkommen til bgrnefodbolden her i Hekla - vi glaeder os til mange gode timer pa banerne!

Med sportslig hilsen

Heklas Bestyrelse


https://www.dbu.dk/temaer/spilleformer_2013/anbefalinger_1

2.

De overordnede rammer for Bgrnefodbold i Hekla

Bernefodbolden i Hekla er i rivende udvikling, og er pa vej til at blive en af Kgbenhavns stgrste med
over 500 medlemmer (bgrn). Argangene er som udgangspunkt kgnsopdelt, men vi ser og opfordrer

gerne traenere til at arrangere traening pa tveers af kgn, da bade piger og drenge kan laere af hinanden.

Bgrnefodbolden er inddelt i drgangene U4, U5, U6, U7, U8, U9, U10, U11, U12 og U13. | U4-U7 spilles 3

mod 3 pa en lille bane. Fra U8-U10 spilles 5 mod 5 fodbold pa en st@rre bane. Nar man bliver U11,

spiller man som udgangspunkt 8 mands fodbold frem til og med U13. Fra U14 indleder man 11-mands

fodbold.

For at fglge anbefalinger fra DBU bedst muligt vil felgende retningslinjer veaere geeldende for de enkelte

argange:

Argang: U4 - U7

>

>
>
>

Alle treener samtidig pa argangen, og der startes og sluttes sammen i spillergruppen.
Som udgangspunkt, ingen eller begraenset niveaudeling ifm. traening/kamp.
Deltagelse i DBU Kgbenhavns staevner for argangen.

Deltagelse i indendgrs/futsal staevner i vintersaesonen (som udgangspunkt minimum 2-3
steevner bade fgr og efter jul, hvor alle spillere pa argangen, som udgangspunkt, skal have
mulighed for at tilmelde sig. Det er dog traenernes vurdering, hvornar de enkelte spillere vil
veere parate til at tage ud til steevner. Staevnerne kan findes pa staevneportalen staevner.dk.

Der traenes som udgangspunkt 1 gang ugentligt fra U4-U6, fra U7 anbefales 2 ugentlige
treeninger. Traeningens varighed bgr veere ca. 1 time.

Argang: U8 - U9/U10

>

YV V V V

Alle treener samtidig pa argangen, og der startes og sluttes sammen i spillergruppen
Begyndende niveaudeling efter 25-50-25 modellen til treening og kamp.

Deltagelse i DBU Kgbenhavns bgrnestzaevner for argangen.

| staevner med niveaudeling kan holdene niveaudeles passende til niveauet i spillergruppen.

Deltagelse i indendgrs/futsal staevner i vintersaesonen (som udgangspunkt minimum 2-3
steevner bade fgr og efter jul, hvor alle spillere pa argangen, som udgangspunkt, skal have
mulighed for at tilmelde sig. Det er dog traenernes vurdering, hvornar de enkelte spillere vil
veere klar til at deltage i steevner, herunder om de traener regelmaessigt. Steevnerne kan findes
pa staevneportalen staevner.dk).

Der treenes som udgangspunkt 2 gange ugentligt, Traeningens varighed bgr vaere ca. 60-75
minutter per gang.

Argang: U10/U11 - U13

>
>

>

Alle treener samtidig pa argangen, og der startes og sluttes sammen i spillergruppen
Der vil veere relativ fast niveaudeling (f.eks. A, B og C niveau), men stadig efter 25-50-25
modellen til traening og kamp.

Det anbefales at operere med en fleksibel A-gruppe pa ca. 16 spillere (begyndende fra U10, nar

8-mands kampe introduceres), hvor alle bgr have fglingen af, at de enten er en fast del af A-



gruppen (treener/spiller med A-holdet hver gang) eller ligger i periferien omkring A-holdet
(traener/spiller pa skift med A- og B-holdet).

» U10: Deltagelse i DBU Kgbenhavns 5-mands turneringsstaevner. Introduktion til 8-mands
kampe (herunder begyndende deltagelse i treeningskampe/-turneringer), indledningsvis for de
mest gvede spillere pa argangen (A-gruppen). Alle spillere i A-gruppen vil ikke ngdvendigvis
blive introduceret til 8-mandskampe i samme omfang. En gruppe af (nedre) A-spillere vil
forventeligt komme til at skifte mellem 8-mands og 5-mands kampe.

» U11-U13: Deltagelse i DBU Kgbenhavns 8-mands turneringsstaevner. Safremt niveauet og
spillerantallet vurderes at vaere til det, sa anbefales det at tilmelde hold i forskellige niveauer,
saledes at alle spillere vil have mulighed for at blive udfordret pa et passende niveau.

» Det er vigtigt, at proceduren for udtagelse/udvaelgelse af spillere til de forskellige niveauer
kommunikeres tydeligt ud til foraeldregruppen, f.eks. gennem foraeldremgde eller
forzeldrebrev.

» A-gruppen skal kunne rumme deltagelse i treeningen én gang ugentligt af 1-2 spillere fra
argangen under, safremt der er enkelte spillere pa disse argange, der udmaerker sig ved
ekstraordinaert hgjt niveau indenfor deres egen gruppe og derfor vil have gavn af/brug for
ekstra spillemaessige/fysiske udfordringer. For drengenes vedkommende skal der ogsa kunne
rummes deltagelse af 1-2 spillere fra den tilsvarende pigeargang (i enten A- eller B-gruppen).
Dette skal som udgangspunkt planleegges/aftales mellem de pageeldende traenere, evt. i dialog
med bestyrelsens ungdomsrepraesentanter.

» Der traeenes som udgangspunkt 2 gange ugentligt. Treeningens varighed bgr veere ca. 75 - 90
minutter per gang.

» U10-U13: Der tilbydes en 3. ugentlig traeningsdag for de mest gvede og traningsparate spillere
(FCK Skills treening og BSF Akademi traening (for pigerne)) samt evt. deltagelse i FCK Topcenter
traening (drenge) for specielt udvalgte.

| Hekla anbefaler vi iht. DBU retningslinjer for traening, saledes at hele argangen traener sammen
(samme ugentlige traeningstidspunkter). Antallet af spillere pa en drgang kan variere fra argang til
argang, men ligger typisk mellem 30-50 spillere per argang.

Pa hver argang udpeges der en hovedtraener, som har det overordnede ansvar for planlaegningen af
treeningen og fastseettelse af kamphold. Derudover knyttes der et antal treenere (ca. 1 treener per 8-10
spillere), samt evt. en administrativ leder til at sta for kamp- og staevnetilmelding mv.

Overblik over DBU Kgbenhavn staevner/kampe findes pa:
https://www.dbu.dk/turneringer og resultater/resultatsoegning/clubTeam.aspx?clubld=1560

Man finder kampprogram ved, at klikke pa ”puljenavn” og “komplet kampprogram”. Man finder
spillestedet ved, at klikke pa "kampnr.”. Yderligere staevner og private betalingsstaevner kan findes pa
staevner.dk (klubben betaler staevnedeltagelsen).

Det eri alle tilfaelde traenerne, der vurderer, hvornar de enkelte spillere er klar til at spille kampe, og
hvor tit holdene pa en argang har behov for kampe/staevner i forhold til tid pa traeningsbanen. At
traene er en naturlig forudsaetning for at kunne indga i feellesskabet i gruppen og pa hele argangen
samt udvikle sig og blive udtaget til kampe!


https://www.dbu.dk/turneringer_og_resultater/resultatsoegning/clubTeam.aspx?clubId=1560

3. Sammensatning og niveaudeling af spillergrupper

Fra U7 er der begyndende niveaudeling til kampe i DBU turneringen. Det betyder, at holdene matches
bedre i de enkelte kampe, men DBU opfordrer stadig til, at alle treener sammen i bade U7, U8 og U9. |
traeningen bgr det overvejes, at niveaudele i enkelte gvelser, men alle i spillergruppen er en del af den
samme traening, der selekteres ikke. Bade dygtige og mindre dygtige spillere har behov for at vaere
sammen - fordi de mindre dygtige spillere lzerer ved at se, hvordan de dygtigere spillere laver en
dribling/finte, og fordi de dygtigere spillere skal have tid og plads til at udvikle driblinger/finter.

Der skal gives tid og plads til eksperimenter og skabe miljger, hvor det er OK at fejle! Selektion i en
tidlig alder er uheldigt, da man ikke kan se, om en spiller vil nd hgjeste niveau sa tidligt. Derfor ser man
ofte i selektionsmiljger, at der kasseres mange bgrn, efterhanden som de overhales af jeevnaldrende
kammerater. Det opbygger et praestationsmiljg, hvor bgrnene forsgger at undga at bega fejl, hvilket er
darligt for barnets udvikling.

Niveaudeling er den proces, hvor spillerne fleksibelt fra gang til gang i treening og kamp inddeles efter
deres aktuelle niveau. Det optimale udviklingsmiljg defineres ud fra begrebet ”25-50-25". 25 % af tiden
bgr spillerne udfordres af spillere under eget niveau, 50 % af tiden af spillere pa eget niveau og 25 % af
tiden af spillere over eget niveau. DBU anbefaler ovenstaende niveaudeling til U8 og U9.

Fra og med U10 vil spillerne have store feerdighedsforskelle, og der anbefales en mere fast
niveaudeling, men stadig efter begrebet 25-50-25. (se ogsa DBU’s Holdninger og Handlinger).

Bgrn med 4-5 ars fodbold i benene vil ofte have udviklet teknik og stor forstaelse for spillets taktiske
karakter. Niveaudelingen sker altsa typisk for hele argangen fra U10.

Afhaengigt af spillerantallet pa den enkelte argang, sa kunne en model vaere, at inddele spillerne i 3
niveauer (A, B og C). Spillergruppe A vil besta af de mest gvede bgrn, spillergruppe B vil typisk
inkludere udviklingsspillere, og spillergruppe C daekker de spillere, der er mindst gvede.

| Hekla finder vi det vigtigt, at A-gruppen bliver tilstraekkelig rummelig (helst en bruttotrup pa ca. 16
spillere), saledes at evt. frafald af enkelte (sarligt gvede) spillere pa sigt, ikke ngdvendigvis vil
forhindre, at der stadig vil kunne stilles hold i A- og B-raekkerne. Det er samtidig vigtigt at huske p3, at
nar spillerne nar U14 alderen, sa spilles der 11-mands fodbold, hvilket vil kraeve deltagelse af 13-14
spillere per kamp. Dette i sig selv understreger vigtigheden af store og brede spillertrupper.

4. Bgrnetraening

Varig fodboldinteresse og god bgrnetraening er, nar treeningsmiljget er anerkendende, skaber
nysgerrighed og er eksperimenterende. Det skal veere tilpasset udfordringer — udvikle intelligens,
motorik og socialt. Det skal skabe glaade og b@grnene skal opleve, at de lykkes med gvelserne. Vi skal
skabe tillid, tryghed, kammeratskab og fallesskab.

Et af de vigtigste omrader for at leere og udvikle fodboldegenskaber er gentagelser og arbejde i sma
grupper pa 6-8 spillere (gerne mindre, hvis man har friske foraeldre nok) per station. Traeningen af
spillerne handler ikke om at fejlrette, hvor alt er rigtig eller forkert, men hvor det enkelte barn hele
tiden skal coaches i den rigtige retning, sa barnet udgver feerdigheden korrekt og bevarer selvvaerdet.
Enhver treening skal indeholde mange boldbergringer med henholdsvis hgjre og venstre fod og bar i
stgrstedelen af tiden forega med en bold til hver enkelt spiller.



| Hekla fglger vi som udgangspunkt DBU’s anbefalinger omkring opbygning af treening og @velser:

1) DBU Bgrnetraening
http://www.dbu.dk/~/media/Files/DBU_Broendby/bu/DBU-boernetrarnermanual.pdf

2) Aldersrelateret traening — Bind 1: 5-14 arige
http://www.dbu.dk/boern_og_unge/bornefodbold/~/media/Files/DBU_Broendby/bu/aldersrelateret_
traening_2008 ny.pdf

3) DBU fodbold app —> KampKlar -> Veerkstgjskassen -> ”@velsesbanken — bgrnetraening”
http://www.dbu.dk/klubservice/IT-tilbud/Fodbold_app
http://www.dbu.dk/nyheder/2014/august/traeningsoevelser_paa_mobilen.aspx

| henhold til DBU’s aldersrelateret traening skal vi i den tekniske traening arbejde efter fglgende model:

Teknisk treening, 5-21 ar

Alder: 5 6 7 8 g9 1 m 12 13 14 15 16 177 18 19 20 21

Fodboldkoordination

Lodret vristspark

indersidespark [ S S|
Hanvtiggendevistspark [ S W S|
1. Beroring B -
Driblinger T 1
Vendinger [ W
Finer
Hovedstod R —

B ]

Afleveringer

Afslutninger

)=

Indlzeg

Figur 2.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vaegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo megrkere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for faerdigheden,
2: Spilleren gver feerdigheden, 3: Spilleren mestrer feerdigheden og 4: Spilleren optimerer feerdigheden

Kilde: Side 11, Bind 1: 5-14 drige aldersrelateret traening.

Som ovennavnte figur indikerer, sa skal vi i det tidlige stadie prioritere temaerne fodboldkoordination,
lodret vristspark og driblinger. Basisteknik skal altsa indeholde de grundleeggende elementer som Igb
med bold, modtagelse og spark.

I henhold til DBU’s retningslinjer for taktisk traning (se figur gverst pa naeste side), sa skal vi ikke
prioritere den taktiske del szerlig hgjt i bgrnefodbolden, men primaert fokusere pa
udviklingsomraderne 1 mod 1 sidevendt/retvendt og 2 mod 1, 2 mod 2 i sma omrader, da dette vil
fremme bgrnenes rumopfattelse og teknik. Det betyder ogsa, at vi f@rst fra omkring 9 ars alderen skal
arbejde mere med den individuelle taktiske forstaelse. Herfra skal spillerne leere, hvordan de skal
forholde sig til bolden, medspillerne og senere ogsa modstanderen (se evt. side 35 i den
aldersrelateret traening fra DBU).



Taktisk traening, 5-21 ar

Alder:

w1 Retvendt

w1 Sidevendt
1Rygvendt 2 3 4]
21 I 2 3 O
] B
Afslutningsspil E 1 2 3 4

Forsvarsspil

Erobringsspil B 1
Omstillingsspil E 1 2 E) 4
Standardsituation | B 2 34

Figur 3.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vagtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo merkere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1: Spilleren praesenteres for feerdigheden,
2: Spilleren gver feerdigheden, 3: Spilleren mestrer ferdigheden og 4: Spilleren optimerer fardigheden

Kilde: Side 30, Bind 1:5-14 drige aldersrelateret traening.

| henhold til DBU’s retningslinjer for den aldersrelaterede traening, sa skal fysisk traening i
bgrnefodbolden prioriteres markant lavere end den tekniske traening (se figur nedenfor).

Fysisk traening, 5-21 ar

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

Koordination og motoerik

Lebeskoling

Agility (Behaendigheds-
tra=ning/fodbeldhurtighed)

Fysisk traening gennem
leg og bevaegelse

Styrketraening

Frekvenstreening
Hurtige fedder

Skadesforebyggende
traening

Springtraning

Figur 4.3: Farvetoningen angiver, hvor stor vaegtning man skal give det enkelte udviklingsomrdde.
Jo merkere farve, jo hgjere prioritet. Talforklaring: 1. Spilleren praesenteres for faerdigheden,
2: Spilleren gver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer faerdigheden og 4: Spilleren optimerer faerdigheden.

Kilde: Side 50, Bind 1: 5-14 drige aldersrelateret traening.

| Appendix 1-3 prasenteres mere konkrete forslag til planleegning og gennemfgrelse af traening
indenfor de enkelte aldersgrupper.



5. Fastholdelse af spillere i de aeldste bgrneargange

Hekla har gennem mange ar oplevet store udfordringer med at fastholde ungdomsspillerne i klubben,
fra de nar 11-12 ars alderen. Erfaringsmaessigt, har mange drengespillere s@gt til naboklubberne pa
Amager, nar de har ndet denne alder, mens mange piger har valgt at stoppe til fodbold.

Dette omrade har derfor en speciel stor fokus i Heklas Bestyrelse. Helt konkret arbejder klubben nu
med 6 specifikke indsatsomrader til fastholdelse af ungdomsspillerne i klubben i leengere tid. Malet er
pa sigt at klubben far hold repraesenteret i ungdomsraekker hele vejen op til U18, og gerne med mindst
2 hold i hver argang fra U13 til U18.

Deltagelse i FCK Skills, BSF og Topcenter traeening

De mest traeningsparate og gvede drenge- og pigespillere i argangene fra U10 og opad tilbydes ekstra
malrettet treening gennem partnerskabsaftaler med hhv. FCK (drenge og piger) og BSF (piger). Her vil
de deltagende spillere blive traenet én gang ugentligt af traenere stillet til radighed af hhv. FCK og BSF, i
samarbejde med Hekla traenere pa de pagaldende argange. Denne traening ses som et supplement (og
ikke et alternativ!) til den normale klubtraening, og forudseaetter at spillerne har lysten til en 3. ugentlig
traeningsgang.

DBU har taget initiativ til etablering af regionale "Topcentre” pa forskellige steder i Danmark med
henblik pa at optimere talentudviklingen for aldersgruppen U10-U12. Topcenter-projektet er et 3-arigt
DBU-projekt, i forste omgang kun for drengespillere, hvor udvalgte fodboldklubber i samarbejde med
lokale fodboldklubber tilbyder et ekstra ugentligt treeningstilbud for spillere med seerlige
forudseetninger. Malet er at optimere den fremtidige spillerudvikling for U10-U12, s3 spillere med
stgrst potentiale far yderligere kvalificeret treening uden tidligt klubskifte.

Topcenter projektet er startet op primo 2018, og Hekla har besluttet at deltage i Topcenter projektet,
som en Partnerklub til et FCK-ledet Topcenter pa Amager, da konceptet ligger i naturlig forlaengelse af
det allerede etablerede skills traenings samarbejde mellem FCK og Hekla. Topcenter modellen
indbefatter endvidere, at Hekla traenere vil fa mulighed for at deltage enten som observatgrer eller
assistenttraenere til treeningspassene.

Traening opad og piger med drenge

De bedste drenge- og pigespillere pa de enkelte drgange skal have tilbud om at treene med de bedste
spillere pa argangen over (for bade drengenes og pigernes vedkommende) og med de bedste
drengespiller i drgangen (for pigernes vedkommende). Koordineringen af dette foretages som
udgangspunkt af hovedtraenerne pa de respektive argange, evt. i dialog med bestyrelsens
ungdomsrepraesentanter.

Specialtraening for mdlmaend

Hekla Boldklub rader over kvalificerede malmandstranere i klubben, som vil sta til radighed for
specielt tilrettelagt traening for klubbens malmaend pa ungdomsholdene. Alternativt vil Bestyrelsen
overveje at hyre specifikke malmandskompetencer ind udefra til de aeldste argange, i lighed med skills
treening princippet.



Kvalificerede og uddannede traenere

En forudsaetning for at bgrne- og ungdomsspillerne kan udvikle sig hensigtsmaessigt er, at treenerne
besidder de ngdvendige kvalifikationer. Klubben lsegger derfor veegt p3, at alle treenere far tilbudt (og
deltager i) relevante traenerkurser, nar de indgar som del af et treener team pa en argang.

Hjaelp fra de aeldste ungdomsspillere til traening af de mindste drgange

Som et yderligere tiltag til at sikre integration og fastholdelse af spillere pa tveaers af argange, sa har
klubben i 2018, som et pilot projekt, inviteret en gruppe af klubbens U13/U14 pigespillere til at hjaelpe
med at traene de mindste pigespillere i klubben. Dette har forelgbigt veeret en stor succes, interessen
og entusiasmen har vaeret stor hos de store piger, og de sma piger har haft stor gavn og glaede af at
lere fra de store.

Denne model med at lade aldre ungdomsspillere hjzlpe med at treene de mindste argange, er en
praksis som klubben haber at kunne bygge videre pa i de kommende ar, ogsa pa drengesiden.

Fzelles sportslige og sociale aktiviteter

Klubben opfordrer og animerer (med f.eks. tilskud) til at holdene arrangerer sportslige og sociale
aktiviteter pa tveers af argange og kgn. Dette kan indbefatte koordinering af deltagelse i st@rre staevner
i ind- eller udland eller afholdelse af sportslige og/eller sociale arrangementer i og omkring klubben.
Klubben har f.eks. i 2018 stdet som arranggr af en stor fodboldskole pa Hekla Park for 125 spillere i
argangene fra U9 til U14, bade drenge og piger. Dette er ogsa et initiativ, som klubben haber pa at
kunne fortsaette.

Bestyrelsen ser stadig den sociale dimension som Heklas helt store styrke og varemaerke, og noget som
der virkelig skal vaernes om og bygges videre pa i klubben. Det specielle Hekla "miljg” giver tryghed for
bade bgrn og voksne i og omkring klubben, og er et vaesentligt element i forhold til at skabe optimale
rammer for spillernes sportslige og personlige udvikling.

6. Treenerens rolle

| Heklas Bestyrelse forventer vi, at man om treener har laest og fglger denne Orange Trad for
bgrnefodbold i Hekla og de traeningsmaterialer, der henvises til.

Er man uerfaren i fodboldverdenen - og synes det kan veere udfordrende som frivillig foreeldre traener
at planlaegge traening og forsta hvordan gvelser fra traeningsmaterialer skal instrueres - kan du altid
kontakte hovedtraeneren pa argangen for sparring og kursusmuligheder.

For at sikre spillerudvikling og glaede forventer vi i Hekla, at traenere, fokuserer pa udvikling frem for
kampresultater. Vi ser gerne, at der ikke er for meget vejledning under kamp, men lader bgrnene
veelge, hvad de vil ggre med bolden. Alts3, ingen joystick styring — vi ved alle, hvad der er den bedste
I@sning, nar vi star ude pa sidelinjen, men lad bgrnene selv om at veelge. Kun pa den made kan de laere
at traeffe de rigtige valg. Stil i stedet dbne sp@rgsmdl til traening og far/under/efter kampen!

Til kamp spiller vi som udgangspunkt efter HAK-princippet (dvs. alle spiller i mindst Halvdelen-Af-

Kampen). Spillerne skal prgve at spille pa forskellige pladser for at sikre udvikling. Traeneren skal for sa
vidt muligt baere klubbens traenerdragt til traening og kamp.
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Hovedtraeneren pa argangen bgr sikre, at der afholdes som minimum ét foraeldremgde pr. ar (det
anbefales, at der afholde ét foraeldremg@de pr. halvar). Hovedtraeneren bgr endvidere forsgge at
engagere foraeldregruppen, sa flere far et ansvar (f.eks. assistere ifm. treening og kampe/staevner,
hjeelpe med materialer, aktivitetsforzeldre, bar-hjelpere m.v.).

Gode rad til den nye traener
» Treen altid med bold

Undga Igbetraening uden bold for de sma
Traen med fa spillere i hver gvelse eller spil, sa spillerne rgrer bolden mange gange

>
>
» Undga kedannelser ved gvelser og skudtraening
>

Del i stedet spillerne ind i mindre grupper til spil og gvelser pa skift

De 10 traenerbud
Bgrnetreenere i Hekla skal altid fglge de 10 traenerbud fra DBU.

De 10 traenerbud

Den gode bernetraener sikrer sig altid:

1 At have udarbejdet et teeningsprogram Barnene har krav pa en forberedt traener.
2 Al trezning foregar med bold mange boldbergringer styrker indlaringen af tekniske
fardigheder.

3 At der er én bold til radighed pr. spiller Til brug for blandt andet jonglering og bold kontrol.

At spilleren er i centrum hwert enkelt barn wdvikler sig forskelligt, og alle bgrn
har krav pd et traeningsprogram, der stimulerer og
udvikler barnet teknisk, psykisk o socialt. Et undervis-
ningsprincip som wis-forklar-vis kan veere fordelagtigt.

At der spilles pd sm3 omrader sma fodboldben skal spille fodbold, ikke lgbe fodbold.

-] At treningen foreglr i mindre grupper 5pil ikke mere end 6-10 bgrn i samme spil. Brug meget

v

gerne stationstraning.

7 At sikre mange boldbergringer Den bedste made at udvikle spillerens tekniske faer-
digheder pa er at have 53 mange boldbergringer som
muligt.

8 At forzzldrene har mulighed for at Ofte overvaerer mange foreeldre deres barns traning.

hjzelpe til i treeningen For mange treenere kan det vaere en stor hjzlp at
lade et par forzeldre sta for et par gwvelser, nar der
praktiseres stationstraning.

-] At udvikle spilintelligens Stiller bne spgrgsmal, og lader spillerne finde svarene
pa banen. Mange voksne forsgger i bedste hensigt at
vejlade bgrnene i savel trening som kamp ved posi-
tive og negative tildb. Skal barnene imidlertid hawve
en chance for at udvikle deres egen sans for spil- og
rumopfattelse, bgr savel treenere som foraeldre undga
at rabe Ipsninger til bgrnene i spilsituationer. En sam-
menligning kan tages fra klasselokalet, hvor lareren
vejleder bprnene i stavning, matematik med mere,
men lader dem selv finde lgsningerne.

10 At der er en god stemning Barnene fpler sig trygge i et godt miljg, hvor der er
plads til masser af fejltagelser og vildskud, men

absolut ikke til mobning.
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7. Foreeldres rolle

Forzeldrene spiller en vigtig rolle i Heklas Bgrnefodbold. Det forventes, at forzeldre hjelper traeneren
med omrader som materialer og assistent ved stationsgvelser.

Samtidig er det vigtigt, at det kun er treeneren, der coacher under kampen, da bgrn kan blive forvirret,
hvis der kommer instrukser fra 1 traener og 5 foraeldre. Dette er meget vigtigt! Veer positiv — bgrnenes
gleede ved spillet er meget afhaengig af omverdens accept og ros. Sparg til bgrnenes oplevelser — Hvad
var godt? Hvad var mindre godt? Spgrg til andre emner end resultatet. Ros udfgrte detaljer, fjern fokus
fra kampens resultat — fokusér pa det, bgrnene selv kan. Veer ikke ambitigs pa barnets vegne, da det
kan gdeleegge meget for barnet, spillergruppen og traenerne. Foraeldre skal hjeelpe med at “dgmme”
kampe (I skal veere baneledere) og gerne hjelpe med sociale aktiviteter. Foraeldre star ikke ved
traenere og udskiftere under kamp.

Forzeldre i bgrnefodbolden skal involvere og engagere sig. Man melder ikke bare sit barnind i en
fritidsordning. Sp@rg gerne traaneren om hjzaelp til at "baere” materialer, hente bolde. En god hjaelp i de
sma argange er, at foraeldre agerer "bander” ved smaspil, sa bolden er sa meget i spil sa vidt muligt.

Yderligere forventes det, at foraeldre fglger de 10 foreldrebud fra DBU:

Foraeldrebud 1 Mgd op til treening og kamp — dit barn gnsker det.

Foraeldrebud 2 Giv opmuntring til ALLE spillere under kampen — ikke bare til din datter eller sgn.
Foraeldrebud 3 Giv opmuntring i bdde med- og modgang — giv ikke uberettiget kritik, men positiv og
vejledende kritik.

Foraeldrebud 4 Respekter treenerens brug af spillere — forsgg ikke at pavirke ham/hende under
kampen.

Foraeldrebud 5 Se pa dommeren som en vejleder — kritiser ikke hans/hendes afggrelser.
Forzaldrebud 6 Giv opfordringer til dit barn om at deltage — pres ikke.

Forzeldrebud 7 Spgrg om kampen var spaendende og sjov — ikke kun om resultatet.

Foraeldrebud 8 Sg¢rg for rigtigt og fornuftigt udstyr — overdriv ikke.

Forzeldrebud 9 Vis respekt for arbejdet i klubben — bak op om initiativer til arlige foraeldremgder, hvor
| kan afklare ambitioner og holdninger. Du behgver ikke andre forudsatninger for at tage del i
klubbens liv, end lyst og engagement.

Foraeldrebud 10 Tank p3, at dit barn spiller fodbold — ikke dig!

Kilde: dbu.dk
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Appendix 1: Strukturen pa en traening for U4-U7

Som travl frivillig foraeldretraener - og maske samtidig med begraenset fodbold kendskab - kan det
veere en stor opgave at forberede en traening.

Generelt: - Ved treeningen skal traeneren laegge vaegt pa tre ting: Glade, Tryghed og Bevaegelse.

Glaede: - bgrnenes umiddelbare glaede ved spillet, de er meget motiverede, en glaede, som traeeneren
skal bygge videre pa.

Tryghed: - der stilles store krav til treeneren.

- blandt andet omsorgsfuld behandling af bgrnene (binde stgvler, tgrre naese og lighende).
- treeneren skal forsta at vinde bgrnenes tillid.

- ha” god tid.

- det skal veere sjovt og foregad i trygge rammer.

- husk sma grupper.

Bevagelse: - fodbolden bruges som leg.
Legene/gvelserne skal vaere:

- med fa regler.

- lette at organisere.

- opbygget sa alle er aktive.

- tilrettelagt med hgjt aktivitetsniveau.

Mal for aldersgruppen:
Der arbejdes pa at ggre spilleren "ven med bolden" - d.v.s. at i en treeningsenhed foregar traeningen
med 1 bold pr. spiller i mindst halvdelen af tiden.

Teknisk: - indgve spark og Igb med bolden (driblinger).
- indgve at stoppe bolden (tamninger med fodsal og inderside).
- indgve skudformer (vristspark, indersidespark sidst i perioden).

- indgve gribeteknik (malmand).

Taktisk: - lere at orientere sig (se op - hvor er jeg).
- lere " at fa god tid .

Fysik: - ingen speciel fysisk traening, men Igbeskoling, koordination, bevaegelighed, smidighed og
balancetraning.

Psykisk: - lzere at fglge treenerens anvisninger.
Her fglger et simpelt eksempel pa en skabelon, og hvordan man henter inspiration:

1. Feelles Start — Der bydes velkommen og dagens program praesenteres kort
2. Feelles opvarmning

3. Stationstraening — med generel koordinations- og motoriktraening, smaspil, gvelser og spiltraening
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4. Felles afslutning — Hvad har vi lzert i dag? Og slut gerne af med lidt sjov og f.eks. Hekla kamprab

©

Der kan hentes gvelsesvideoer samt andre inspirationsgvelser til traeeningspas ved at gore fglgende: 1)
Abne din DBU App pa din smartphone 2) Veelg "@velsesbanken — bgrnetraening” 3) Veelg "Traeninger”
4) Valg "DBU” 5) Veelg relevante traeningspas eks. "Traeningspas 1: U6":

< Traeninger ?

l Mine DBU

FS 15 - Fredag - Modul 13

FS 15 - Forslag til finter/v...

Traeningspas 2: UG

ra
a
Qﬁ Traeningspas 1: U6
ra
QA Trasningspas 3: U6
ra

Trasningspas 4: UG

Traeningspas 5: U6

KAMPKLAR
STYRKER HOLDET

Alternativt har Heklas ungdomstraenere mulighed for ugentligt at modtage en e-mail med forslag til
traeningsgvelser fra FCK. Man vil ogsa have mulighed for at s@ge @velser i FCKs gvelsesdatabase
(soccerskills).
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Appendix 2: Strukturen pa en treening for U8-U10

Generelt: Traeningen skal tage udgangspunkt i aldersgruppens motoriske udvikling, hvor det indgvede
fra U4-U7 videreudvikles.

Mal for aldersgruppen:

Teknisk 1. del:
- leere at behandle en bold med begge ben (sparkeformer).
- lere at aflevere en bold:

a. ved skud pa mal (forsgge at score)

b. ved at skille sig hensigtsmaessigt af med bolden (fart, retning og preecision).
- leere at modtage en bold:

a. uden pres

b. under pres

c. i form af en retningsbestemt teemning.
- leere at erobre bolde (tackling).
- lzere driblinger - finter.

Teknisk 2. del:
- leere at drible - vende.
- leere at teemme - drible.
- leere at drible - finte.

Taktisk, generelt:
- leere at placere sig pa banen i forhold til:
a. medspillere (naerme sig, fierne sig, lgbe i hul)
b. modspillere (opdakning, markering)
- leere at kende sin plads i helheden.
- lzere begyndende kendskab til forsvar, midtbane, angreb.
- leere begyndende kendskab til forstaelse for bredde og dybde i spillet.

Taktisk, individuelt:
Angrebsmaessigt:
- driblinger (deekke bolden af - udfordre).
- vende, dreje med bolden (ved liner - i pressede situationer).
- modtagelse af bold (ga i mgde - vende i spilretning).
- spil uden bold.

Forsvarsmaessigt:
- forsvar overfor driblinger.

Fysik: - smidighed, bevaegelighed, Ipbeskoling og koordinationstraening med og uden bold.

Nedenfor ses 2 eksempler pa, hvordan der kan praktiseres traening efter princippet ”25-50-25"
indenfor de forskellige udviklingstrin:
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Eksempel 1:

W3 TRENINGSFORHOLD: 1 traener « 4-6 assistenttraenere « 1%4-2 timers treening | €9 sPILLERE: 4o spillere i alderen g-10 ar
&> MATERIALER: En bold pr. spiller « 24 kegler « 6 hulahopringe « 2 stiger + 18 hjgrneflag « 6 tvaerstaenger « 5 haekke« 1 mal

Fri legetid Stationstraening (smaspil)

Traeningen starter med 15 minutter helt fri legetid, minimum 3-5 stationer, 10-15 min. pr. station (Se figur 1.2).
en bold til hver spiller. Spillerne Ipber rundt, leger og prever
forskellige ting af — gerne sammen med en far/mor. Nar spil-
lerne er vaennet til denne model, spgrger de ikke, hvornar trae-
ningen starter. De gar bare i gang med ‘at hygge sig’, og derer
tid til, at spillerne far 'snakket af".

Stationstraening (tekninsk treening mm.)
3-5 stationer, 10-15 min. pr. station (Se figur 1.1).

Figur1.2: Station 1: 1v1, Station 2: 2w, Station 3: 2ve,
Station 4: 3v2, Station 5: 3v3, Station 6: 4v4.

Neeste indhold i treeningen kunne vaere smaspil, 1v1, 2v2, 2w,
3v3 Og 4v4 pa 3-5 stationer af 10-15 minutters varighed.

Her kan det veere formalstjenligt med en inddeling af spil-
lerne efter det aktuelle niveau; A, B og C spillere.

Det bgr gores pd en made, sa A-spillere spiller med B-spille-
re, og C-spillere spiller med B-spillere.

Figur 1.1: Eksempel pd 'Det gode fodboldmiije’ pd banen. A-spillere har ogsa behov for at spille med spillere pa et hg-
Station 1: Slalom, Station 2: Hink i ringene, Station 3: Stige- jere niveau end dem selv, og C-spillere vil ogsa have gavn af at
traening, Station 4: Agilitybane, Station 5: Sidestep, Station 6: spille med spillere p3 et lavere niveau end dem selv. Dette kan
Slalomlgb, Station 7: Stigetraening, Station 8: Spark pd mdl. gores hvis der ind imellem traenes pa tvaers af aldersgrupper
og ken.

Spillerne bliver ikke niveaudelt. Eksempler pa inddeling:

Faerdigheder (finter, pasninger, vendinger), agilitybane, mig 4v4: 3 A- spillere og 1B-spiller

og min bold og sa videre... 2 A-spillere og 2 B-spillere

3 C- spillere og 1 B-spiller
2 C-spillere og 2 B-spillere

Men det er altid forskellige hold fra gang til gang.

Eksempel 2:
Nedenfor ses et andet eksempel p3, hvorledes treenerne pa en argang kan tilrettelaegge traeningen for

en maned, og hvordan det enkelte traeningspas er forberedt.
Manedens temaér —

Uge 1: Vendinger/cuts
Uge 2: Driblinger

Uge 3: 1. gangs bergringer
Uge 4: Indersider
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Dagens treeningspas i uge 1
10 min: Opvarmning (alle har en bold) - Basal boldbehandling, fodled, boldkontrol og bevaegelse

Herefter opdeling pa 4 stationer 4 hver 12-15 min. varighed.

@velse 1: Vending til afslutning (retningsbestemt vending og indersidespark)
@velse 2: 1v1 fejlvendt (orientering f@r boldmodtagelse og blive retvendt)
@velse 3: Vending med pres (friggre bolden fra pres og lavt tyngdepunkt)
@velse 3: Driblekant (med begge ben og udfgrelse taet pa modstander) —

Til slut 15-20 min intervalspil med mal taet pa hinanden
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Appendix 3: Traeningen for U11-U13

Traeningen i disse aldersgrupper bygger videre pa principperne og tillaerte feerdigheder fra U10
treeningen og en videreudvikling af svaerhedsgraden og kompleksiteten i de anvendte gvelser.

Traeningen vil samtidig gge fokussen pa kamprelevante situationer i fodboldspillets 3 faser:
e Opbygningsspil (pasningsgvelser og possession)

Traeningsevelser vil bl.a. fokusere pa at skabe bredde/dybde i spillet, vendinger af spillet, kvalitet samt
vinkling i pasninger.

e Forsvars-/erobringsspil

Traeningsgvelser vil bl.a. fokusere pa 1:1 defensivt (herunder korrekt positionering af spillere i
forsvarssituationer, fokuspunkter i forhold til boldholder mv.), sideforskydning forhold til med- og
modspillere, gen-pres ved boldtab samt op-pres og opbakning mellem kaederne (ggre mellemrum
sma), i presspils situationer.

e Angrebs-/afslutningspil

Traeningsgvelserne vil bl.a. fokusere pa korrekt udfgrelse af driblinger/finter, gennembrud (1:1, 1:2,
2:1,2:2, 3.2, 3:3 osv.), spil pa 3.mand, skabning af overtal og gennembrud, bandespil, Igb uden bold,
sparkeformer, afslutninger fra forskellige vinkler og i forskellige typer af pressituationer.
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