2014

Traener manual for Tarp Boldklub

o P
f‘w}e‘”\n" 2
/“ rﬁ% : (“A

—

“‘3
¥ . &K. i .&3:
‘ WeE R

Bestyrelsen
Tarp Boldklub
10-04-2014




Tarp Boldklub
“Den rode trad”

Denne manual giver en beskrivelse af, hvordan Tarp Boldklub forventer, at klubbens
ungdomsspillere skal udvikle sig samt traenings omfang. Manualen skal ogsa give ny inspiration
til ungdomstraeningen i klubben. Der er iscer lagt vaegt pd den tekniske traening i denne
udgave, men det er meningen, at “planen” lebende skal udvikles og revideres. Spillestilen
blandt ungdomsholdene skal altid tilpasses niveauet. Talsystemer (eks. 4-4-2, 4-2-3-1) kan
indeves, sdledes at spillerne/treenerne kender en "Tarp spillestil”.

“"Den rede trad" er ikke en facitliste, men et forseg pa at give treenerne nogle "vaerktgjer” til
brug i den daglige treening. Der er masser af andre ting, der kan treenes, sG man leber aldrig
tor for ideer.

Formdlet med manualen er, at ungdomsspillerne i Tarp Boldklub skal blive sa dygtige som mulig
gennem en serigs og struktureret treening. Treenerne pa de forskellige alderstrin skal veere
bekendt med hvad bernene har leert og hvad de “skal” leere hos dem. Dette vil give
kontinuitet i fraeningen, og resultere i bedre traning og dermed mere motiverede spillere.
Traenerne skal i planleegningen af traeningen ga tilbage i planen, og de ma gerne ga frem i
planen.

Med hab om, at Tarp Boldklubs Ungdomsafdeling kan fortseette den positive udvikling.




Malsetning for ungdomsarbeijdet i Tarp Boldklub.

# at der skal tage udgangspunkt i DBU” s Holdninger og Handlinger-.

# at det skal veere sjovt og spendende at komme til fraening hver gang.

@ at fodbold skal veere for alle uanset alder og niveau. Fodbold for ALLE.

# at skabe positive rammer for alle bern og unge, medvirke til at klubben
bliver et godt veerested.

# at bern og unge bliver en del af klubbens sociale liv, kammeratskabet samt
netvaerket.

# at det hele ikke bare er fodbold, men der ogsa er noget social i det.

# at, vi har 11-mandshold i alle ungdomsraekker hvor det tilbydes. Opnds
dette ikke, tilbydes 7-mandsfodbold eller 2 drgange ligges sammen, der
kan ogsd samarbejdes med andre klubber.

# at udvikle fodboldspillerne primeert teknisk, men ogsa fysisk, taktisk og
psykisk.

#® at, der tilmeldes A eller B hold afheengig af styrke i den enkelte afdeling.

# at, det er sa attraktivt som muligt at spille fodbold i Tarp Boldklub.

# at, ungdomsafdelingen hvert ar “leverer” spillere til seniorafdelingen.

# at, spillerne oplever et godt kammeratskab i Tarp Boldklub.

# at, born, spiller fodbold gennem leg.

#® at, styrke traeningen kvalitetsmaessigt gennem afholdelse af interne og
externe traener- og lederkurser.




Retningslinjer for TRANINGEN
I TARP BOLDKLUB

% Treeningen skal tilpasses barnene/spillerne og ikke
omvendt.

@ Bornene/spillerne er IKKE sma voksne. Husk det ved
planlaegning.

# Treeningen skal veere praeget af tryghed,
alsidighed, aktivitet og glaede

@ Det primaere med traeningen er at begrnene/spillerne
udvikler sig - ikke at de skal vinde hver gang.

@ Overvej en drsoversigt over traningen

# Forsgg at overholde den “"Den rede trad"

# Fgrste og sidste gvelse skal altid frembringe smil



Den “Rede Tarp trad”:

Generelle retningslinjer for treeningen i de enkelte afdelinger (aldersgrupper).
Her pa de folgende sider folger en kort beskrivelse af, hvad vi i Tarp Boldklub forventer
vedrerende treeningens omfang. Derudover har vi for de enkelte afdelinger markeret

hensigten med fodbolden pa de enkelte argange. Endelig har vi segt at give et bud pa, hvad

spillerne hovedsagligt skal arbejde med i de enkelte drgange.

Treeningens omfang:

Sma fedder / Micro Miniput Lilleput
0-7ar 7 -10ar 9-12ar
Sceson lengde: April - September April - September Marts - September
Lektioner pr. uge: 1 2 2
Minimum pr. lektion: 60 minutter 75 minutter 75 minutter
Treeningskampe: Arrangeres selv Arrangeres selv Region 4 cup

Indendersfodbold: September - April September - April Oktober - Marts
Drenge Junior ¥ngling
11 - 14 ar 13 - 16 ar 15 - 18 ar
Sceson lengde: Marts - Oktober Februar - Oktober Februar - Oktober
Lektioner pr. uge: 2 2 2
Minimum pr. lektion: 75 minutter 90 minutter 90 minutter
Traeeningskampe: Region 4 cup Region 4 cup Region 4 cup

Indendersfodbold:

Oktober - Marts

Oktober - Marts

Oktober - Marts

Hvad vi skal fraene samt hvordan vi skal fraene er op til den enkelte treener, men vi skal tage
udgangspunkt i DBU” s Holdninger og Handlinger samt DBU s Aldersrelateret traening 1 fra 5

- 14 arige.

DBU Bgrnetraening - @velseskatalog til alderssvarende bernetraeening

DBU Ungdomstreening - Det handler ogsa@ om andet end fodbold

Derudover findes der masser af inspiration pa nettet.

Man kan ogsa bestille en CD hos bestyrelsen.




Micro / Sma fedder - afdelingen
Piger & Drenge O - 7 ar

Treening 1 gang om ugen af 1 time varighed + kamp
Enkle regler, sma omrdder, sma grupper og dermed mange boldbergringer gerne i
forbindelse med boldlege. Bolden omkring dem hele tiden. Mange gentagelser af
enkle tekniske ting. Hoj aktivitetsniveau, d.v.s. ingen keer. Traeningen skal ske pa
bernenes preemisser, sdledes at barnene har lyst til at komme igen neeste gang.
Teknisk:
' Indersidespark
* fodsdlstemning - “leeg ldg pd"
indersidetaemning af flad bold
dribling med og uden forhindringer i forskellige retninger.
headning stdende - evt. med lette bolde
Det forudseettes selvfelgelig, at gvelserne treenes med begge ben.
Taktisk:
& at orientere sig i forhold til bold, bane, medspillere og modspiller
Ierer og "hjeelpe hinanden” - Spille sammen

"at deekke op” - "at treekke fri”, sdledes at de kender betydningen - STOP
spillet og vis en situation.

® ® ®

Fysisk:

# masse forskellige lgbelege

& |eer at varme op for kamp/fraeening

& motoriske sgvelser: hoppe, kravle, krybbe, springe, labe, reagere, rulle, sta, ga,
kaste, balancere, sl@ kolbatter osv. - (evt. sammen med de tekniske gvelser)

Andet:

*  Tryghed og gleede ved samveer.

lad spillerne prove alle pladser - inkl. Malmand

meget let regelindleering - malspark, frispark, indkast, give bolden op osv.
inddragelse af foreeldrene i aktiviteterne.

“Tak for kamp" - Fair play.

®» ®» ®» ®» ®



Miniput - afdelingen
Piger og Drenge 8 - 10 ar

Traening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 15 min + kamp

Smd omrdader og smd grupper, dermed mange boldkontakter. (100 boldkontakter
pr. treening), enkle regler, mange gentagelser af tekniske ovelser. Hajt
aktivitetsniveau.

Teknisk:

# headning stdende - evt. med lette bolde.

indersidespark i lab - korrekt tillgb

tackling direkte

lodret vristspark til "ded” bold

dribling med tempo og forhindringer - rytme:
inderside/yderside/inderside/yderside

speciel malmandstreening af alle spillerne + af malmanden speciel.
Finter - kropsfinten

Korrekt indkast

Taktisk:

orientere sig i forhold til bold, bane, medspillere og modspillere
preve forskellige pladser

at lgbe i frie omrdder - ikke alle efter bolden

at bakke op for hinanden

malmandens grundspil

Leer at spille 5v5

Fysisk:

& opvarmning hver gang kamp og treening

# |gbelege

@ koordinations/beveegelighedstraening - kravle, hoppe, springe, balance osv.
% begyndende udspaending - Ieer hvorfor

# begyndende hurtighedstraening - evt. i labelege

Andet:

#  gradvis regelindleering - udfra spillet - stop spillet og fortcel
ansvarlighed overfor med- og modspillere - Fair play

giv spillerne tekniske “lektier” for.

Bade efter hver kamp hjemme / ude bane

® ® ®» B



Pigelilleput - afdelingen
10 - 12 ar

Traening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 15 min + kamp

Smdspil med masser af bergringer, sma grupper pa 6 -7 spillere er ideel.

Dermed lceres forskellige lgbebaner og placering i forhold til med- og modspillere.
Dette er den "motoriske guldalder” - begreenset vaekst + stor forstdelse.
Teknisk:

headning - alm. bolde

larteemning - evt. retningsbestemt

brysttemning - evt. retningsbestemt

flugtning

enkle finter: kropsfinten, sparkefinten.
retningsbestemt fodtemning - inderside og yderside.
mdlmandstraening

heelspark

Ydersidespark (skruet spark)

®» ® ®» ®» ® ®» ®» ®» ®

Taktisk:

5 kende opgaverne pa de forskellige pladser
"modtager - aflevere - lgbe" filosofi

"Vi har bolden” = alle er angribere

" De har bolden” = alle er forsvarere
forsvar - “Push up"” (skub forsvaret frem)
Leer at spille 8v8

»

Fysisk:

& Koordinationstreening

# Indlering af enkle straekevelser - korrekt udfering

& Hurtighedstraeening og massevis af vendinger - herunder den rigtige labeteknik.
( smd skridt i starten - lavt tyngdepunkt ved vendinger )

Andet:

# fuldstaendig regelindlering ud fra spillet
# ansvarlighed overfor med- og modspillere - Fair play



Drengelilleput - afdelingen

10 - 12 ar

Traening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 15 min + kamp

Smdspil med masser af bergringer, sma grupper pa 6 -7 spillere er ideel.

Dermed leeres forskellige labebaner og placering i forhold til med- og modspillere.

Dette er den "motoriske guldalder” - begreenset vaekst + stor forstaelse.

Teknisk:

halvliggende vristspark

larteemning - evt. retningsbestemt

brysttemning - evt. retningsbestemt

flugtning

enkle finter: kropsfinten, sparkefinten.
retningsbestemt fodtemning - inderside og yderside.
sveevende hovedsted

mdlmandstreening (andetsteds)

heelspark

ydersidespark (skruet spark)

Taktisk:

# kende opgaverne pd de forskellige pladser
& “modtager - aflevere - lgbe" filosofi

@ "Vi har bolden" = alle er angribere

& " De har bolden” = alle er forsvarere

& forsvar - "push - up"” (skub forsvaret frem)
@ Leer at spille 8: 8

Fysisk:

@

»

Koordinationstraening

Indleering af enkle straekevelser - korrekt udfering

Hurtighedstreening og massevis af vendinger - herunder den rigtige lgbeteknik.
( smd skridt i starten - lavt tyngdepunkt ved vendinger )

MEGET balancetraening

Andet:

@

fuldstaendig regelindleering ud fra spillet ansvarlighed overfor med- og
modspillere - Fair play



Pige - afdelingen
12 - 14 ar

Treening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 30 min + kamp

De tekniske feerdigheder skal udvikles med fart og retning. Evt. i kamplignende

situationer. Pd trods af begyndende pubertet arbejdes videre med motorikken.

Teknisk:

& £ liggende vristspark

@ halvflugtning

& forskellige finter: sparkefinten, fodsdlsfinten, stop - lebe finten, stop - dreje
finten

# hovedsted, fremad og til siden

# Madlmandens teknik

Meget kvalitetsforbedring af de tidligere indevede tekniske ting - iscer
retningsbestemt taemning

Taktisk:

# Overgangsspil - Vi/De og De/Vi

angrebsprincipper: bandespil, overlab

"modtage - aflevere - lgbe" filosofi

"Vi har bolden” = alle er angribere

"De har bolden” = alle er forsvarere

forsvarsprincipper: sweeperspillet, omradedcekning, samarbejde
forsvar/malmand

# enkle aftaler ved dedbolde - bade deres og vores dedbolde

Fysisk:

begyndende let konditionstraening
@ gymnastik gvelser

& opmeerksom pa puberteten - streekovelser
# |gbeteknik - koordinationstraeening
@ korrekt opvarmning og udspeending

Andet:

# ansvarlighed: klubbens materiale, MED- og modspiller, DOMMER - Fair play
# TInddragelse i planleegning - (Kommende nye treenere/ledere)
# Sammenkomster - evt. sammen med drenge afd.



Drenge afdelingen
12 - 14 ar

Traening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 30 min + kamp

De tekniske feerdigheder skal udvikles med fart og retning. Evt. i kamplignende
situationer. Pd trods af begyndende pubertet arbejdes videre med motorikken.

Teknisk:

@ halvflugtning

forskellige finter: husmandsfinten, fodsdlsfinten, stop - lebe finten, stop -
dreje finten

#® (glidende tackling)

#® sveevende hovedsted, fremad og til siden

* Mdlmandens teknik

Meget kvalitetsforbedring af de forudlerte tekniske ting - iseer retningsbestemt
taemning

Taktisk:

& Omstillingsspil - Vi/De og De/Vi

angrebsprincipper: bandespil, overlab, krydsleb

"modtage - aflevere - lgbe" filosofi

"Vi har bolden” = alle er angribere

"De har bolden” = alle er forsvarere

forsvarsprincipper: sweeperspillet, omradedaekning, samarbejde
forsvar/malmand, push up (skub forsvaret frem)

& Enkle aftaler ved dedbolde - bdde deres og vores dedbolde

»

Fysisk:

& begyndende konditionstraening
gymnastiske ovelser

meget let styrketraening - KUN egen veegt
opmeerksom pd puberteten - straekevelser
lebeteknik - koordinationstraening

korrekt opvarmning og udspeending

Andet:

@ ansvarlighed: klubbens materiale, MED- og modspiller, DOMMER - Fair play
# TInddragelse i planlaegning (Maske kommende nye traenere/ledere)
Sammenkomster - evt. sammen med Pige afd.



Dame Junior afdelingen

14 - 17 ar

Traening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 30 min + kamp

@velserne skal nu geres MEGET kamplignende, dvs. flere pressede situationer.

Teknikken skal vedligeholdes og for mange spilleres vedkommende udbygges med

korrektion og vejledning. Bl.a. udfere evelserne med begge ben.
Alderstrin med stort frafald - derfor ber man gere ekstra ud af det sociale.

Teknisk:

@

&
@
@

teemning med vristen (kattepote)

& gveevende hovedsted

skubbeteknik - korrekt skub

#® dcaekke en bold i dribling - bolden rigtig i forhold til modstander
# afventende tackling - veelge det rigtige tidspunkt (ikke “buse”)

Taktisk:

@

»

® ®» ®» ®» ®»

videre indleering af forsvarsprincipper - dybde i forsvaret, omrddeopdaekning,
forsvar/malmand samarbejde

videre indleering af angrebsprincipper - overlab, krydslgb, modleb, bandespil
dedboldsituationer - forsvar og angreb

taktisk opleeg til kamp og evaluering af denne.

Leer at spille 11v11

ysisk:

lebetraening/koordination

hurtighed

distancetraening - lob med og lidt uden bold
intervaltreening

let styrketraeening - KUN egen veegt
Gymnastikevelser

Andet:

» ® ®

STOR ansvarlighed overfor kammerater - eks. fest aftenen for en kamp
STOR ansvarlighed overfor dommeren + modspillere - Fair play

Mange sociale sammenkomster - evt. sammen med herrejunior

Inddragelse af spillerne i planleegningen af arrangementer og evt. treeningen.



Junior afdelingen
14 - 16 ar

Traening 2 x gange om ugen, varighed 1 time 30 min + kamp

@velserne skal nu geres MEGET kamplignende, dvs. flere pressede situationer.
Teknikken skal vedligeholdes og for mange spilleres vedkommende udbygges med
korrektion og vejledning. Bl.a. udfere gvelserne med begge ben.

Alderstrin med stort frafald - derfor ber man gere ekstra ud af det sociale.

Teknisk:

temning med vristen (kattepote)

sveevende hovedsted

skubbeteknik - korrekt skub

deekke en bold i dribling - bolden rigtig i forhold til modstander
afventende tackling - veelge det rigtige tidspunkt

temning med hovedet

Flyvende hovedsted (ved afslutning)

Taktisk:

videre indleering af forsvarsprincipper - flad 4-back, dybde i forsvaret,
omrddeopdaekning, forsvar/mdlmand samarbejde

videre indleering af angrebsprincipper - overlab, krydsleb, modleb, bandespil,
Op-ned-op princippet

& dedboldsituationer - forsvar og angreb
& taktisk oplaeg til kamp og evaluering af denne.
& Lcer at spille 11v1l

Fy.

Sisk:

lebetraening/koordination

hurtighed

distancetraening - leb med og lidt uden bold
intervaltreening

let styrketreening - KUN egen veegt
Gymnastikevelser

Andet:

® ® ® 9

STOR ansvarlighed overfor kammerater - eks. fest aftenen for en kamp
STOR ansvarlighed overfor dommeren + modspillerne - Fair play

Mange sociale sammenkomster - evt. sammen med damejunior afd.
Inddragelse af spillerne i planleegningen af arrangementer - evt. i fraeningen



Teknikkens elementer
Spark:

Inderside
Yderside

Vrist

Heel

3 liggende vrist
Flugtning

% flugtning

Taemninger:
& Fodsal
Inderside
Yderside B
Vrist (kattepote) L& AR
Lar

Bryst

Hoved

Oriblinger / finter:

@ Tnderside / yderside

& Daekke bold i dribling

& Husmandsfinten

& Kropsfinten

# Sparkefinten

& Fodsadlsfinten

& Stop - lebe
finten

& Stop - dreje
finten

Headning:
@ Staende
# Sveevende
% Fremad - fil
siden
@ Flyvende

Tackling:

@ Direkte
@ Fra siden
@ Afventende



