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MALSZTNING (B@RNEFODBOLD U5-U10)

Ikast FC skal vaere teknisk dygtige og skal kunne have bolden mere end
modstanderen

Vi vil have dygtige og engagerede tranere

Vi har ansatte tranerkonsulenter med ansvar pa tveers af bgrnefodbolden
Vi har fokus pa udvikling af bgrnenes teknik

Vi har fokus pa motorisk treening af bgrnene

Vi opfordrer alle bgrn til at prgve, og giver lov til at fejle

Vi opfordrer alle bgrn til at drible og bruge deres teknik

Vi gnsker at bgrnefodbold spilles langs graesset

Vi opfordrer bgrnene til holde bolde i egne raekker

Vi husker at alle bgrn skal bade spille i marken og sta pa mal

Vi gnsker at leere bgrnene at fodbold er et holdspil med fokus pa holdet

Ikast FC skal have et fodboldmaessigt laeringsmiljg for alle, der til enhver tid gor
det muligt at blive dygtigere - uanset niveau.

Vi vil have dygtige og engagerede traenere - og mange i hver afdeling
Vi opfordrer til stor opbakning til og af ekstra forseldretreenere

Vi vil have 1-2 ungtraenere eller traenerspirer i hver afdeling

Vi gnsker at den samlede treenergruppe samarbejder om traeningsplanleegning
Vi gnsker at vores treenere treener alle niveauer i afdelingen

Vi gnsker maksimalt 8-10 bgrn pr. traener

Vi har gode treeningsfaciliteter med plads til alle

Vi fordeler spilletid ligeligt blandt alle bgrn

Vi fokuserer pa udvikling frem pa resultater pa alle niveauer

Vi opfordrer til samtraening pa tveers af argange

Vi er bevidste om Relativ AldersEffekt (RAE)

Ikast FC skal have et socialt, rummeligt og sjovt miljg i alle afdelinger

Vi vil have traenere med bevidsthed om det sociale savel som det sportslige

Vi har engagerede og samlende afdelingsledere med ansvar pa tvaers af niveauer
Vi har engagerede foraeldregrupper med fokus pa sociale arrangementer

Vi har engagerede foraeldregrupper med positive tilrab pa sidelinjen

Vi gnsker at skabe den gode klubfglelse med stolthed for klubben
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INDLEDNING - FORMAL MED DETTE DOKUMENT

Velkommen til.

Formalet med dette dokument er at give jer traenere i Ikast FC end slags guideline til hvordan vi i
Ikast FC-regi gnsker bgrnetraeningen bliver udfgrt. De forskellige skemaer som vedregrer, teknisk,
taktisk og fysisk treening gnsker vi som klub, at i som traenere far et kendskab til, sa i igennem jeres
traening kan fa implementeret sa mange emner som muligt. Skemaerne med fokusomrader er
lavet saledes at hvis felterne ud fra jeres argang ikke er lysebla, sa gnsker vi som udgangspunkt
ikke at disse temaer bliver prioriteret.

Ligesa gnsker vi at fglge op pa malsaetningen pa den fgrste side.

Malsaetningen er lavet med det formal at vi treenere kan spejle os i, om vi bevaeger os selv, holdet
og klubben i retningen mod disse mal. Dertil skal det siges at vi selvfglgelig gnsker at i som
traenere saetter jeres eget praeg pa diverse hold med made.

| Ikast FC Bgrnefodbold og klubben generelt har vi et stort gnske om at forbedre samspillet og
sammenhaengen pa tveaers af argangene savel mellem traenerne. Derfor opfordrer vi jer traenere til
at starte dialogen om traeningsgvelser, diverse problemstillinger, generelt traeningsemner osv.

Lige sa gnsker vi gerne i fremtiden at specielt den nye Traenerlounge nede pa Stadion Allé bliver
benyttet. Dette kunne ggres ved at man i forskellige argange arrangerer mgder dernede hvor man
kan diskutere treeningsopbygning og udveksler erfaringer osv.

Til sidst men ikke mindst, sa gnsker vi selvfglgelig en fantastisk klubkultur hvor vi har glade
traenere som udviser stort engagement og dedikation.

Vi skal huske at vi som traeenere har det fedeste job!

God laeselyst - Hilsen Morten Larsen og lkast FC's sportsudvalg.
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EN SAMLET ARGANG

| Ikast FC's b@rnetraening gnsker vi at vi far en samlet argang, det vil sige, der skal for sa vidt muligt
veere sa lidt forskel pa om man er pa 1. holdet eller 2 holdet, for sa vidt 3 holdet. Vi gnsker at der
igennem traening skal kunne traenes pa hgjeste niveau hele tiden, men det betyder ikke at de
bedste skal treene med de bedste hver gang. Tvaertimod, sa vil vi gerne at der hver gang det er
muligt, forsgges at inddele i nogle grupper hvor argangen bliver spillet sammen, hvor det desuden
ikke gar ud over traeningens kvalitet. Eksempelvis hvis man laver en gvelse hvor hver spiller har en
bold, sa er der ingen grund til at dele dem op efter niveau, da det er individuelt. Dette skaber en
samlet argang.

TRANING PA TVARS AF NIVEAUER - VED AT FORBEDRE
BREDDEN FORBEDRES ARGANGEN.

For at konkretisere det, sa betyder det at vi gnsker at den enkelte spiller igennem traening bade
oplever, at veere den bedste, vaere lige sa god som dem han/hun spiller med, og at vedkommende
er udfordret. For at fa dette opfyldt, sa opfordrer vi vores treenere til at blande sa meget som
muligt rundt pa holdene i traeningen for at alle kommer til at opleve dette. Men hvad sa med den
ene som bare er den klart bedste i argangen, hvordan udfordrer vi ham? Dette ggr vi ved at
benytte os af de andre argange, det kan vaere man spgrger sin spiller om han har lyst til at prgve
kraefter med de lidt seldre spillere som kan udfordre ham mere. Hvis det er gnsket af spilleren, kan
man starte dialogen med traenerne pa drgangen over, om evt. at kunne traene med en gang
imellem.

HVORDAN SPILLER VI KAMP | IKAST FC'S
BORNEFODBOLDAFDELING

Kamp er kamp, vi skal huske pa som traenere at det fedeste er at spille kamp. Hos lkast FC gnsker
vi at vores hold til kampe er niveau opdelt. Arsagen er at vores spillere skal matches pa det niveau
som passer dem bedst i kampsituationer. Dertil gnsker vi ikke at der er nogle som far nogle darlige
oplevelser i form af at de kommer til at spille med nogle der er for gode og muligvis ender med at
rgre bolden 2 gange. Det er kun en darlig oplevelse. Derfor opfordrer vi jer traenere til at opdele
spillerne i kampe. | visse tilfaelde gnsker vi ikke opdeling, hvis det er et staevne/ turnering/ raekke
hvor alle spiller pa samme niveau.
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DE KZARE FORZLDRE PA SIDELINJEN

Fodbold er et spil, som kun kan spilles af de spillere inden for de hvide kridtstreger.
Derfor skal vi som traenere, foreeldre eller andet give dem de bedste forudseetninger for at kunne
praestere pa hgjeste niveau.

Derfor gnsker vi at i traenere instruerer foraeldrene i at ikke at opholde sig pa traeningsbanen
medmindre det er ngdvendigt. For nogle nye spillere er det vigtigt med tryghed. Det er vigtigt at vi
som traenere, kan fa arbejdsro sa vi kan levere den bedste traening som overhovedet muligt.

Lige sa gnsker vi at i treenere instruerer foraeldrene i at nar der spilles kamp, sa opholder
foraeldrene sig pa modsatte side af banen eller en papasselig afstand til spillerne samt traeneren.
Dertil sa har vi alle oplevet de foraeldrene som ”“pacer” deres egne bgrn igennem kampene. Det vil
sige, de star og raber og skriger hele kampen igennem for at ”"hjaelpe” deres eget barn. Dette
gnsker vi at vi kommer pa forkant med ved at instruere foraeldrene i at bakke hele holdet op med
positive tilrab som i princippet slet ikke har noget med fodbold at ggre. Det kan vaere tilrab som:
"flot spillet” eller "kom igen”. Dette er positive tilrdb som kun ggr godt for spillerne.

Ikast FC —
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IKAST FC TEKNISK TRZENING OVERSIGT

Alder

Perception

Lodret vristspark

Indersidespark

Halvtliggende vristspark

1 bergring

Driblinger

Vendinger

Pasninger

Afslutninger

Indlaeg
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PERCEPTION:

Hvad er perception? Perception er vores made at opfange en situation og sa tage en beslutning pa
baggrund af de informationer som vi har faet, det ggr at vi igennem vores krop hurtigere kan
sende beskeder rundt. Et eksempel, du far en pasning af en medspiller, herfra skal du igennem din
perception vide noget om den pasning du far, er den hard? Er den blgd? Hopper den? Er banen
glat? Skal jeg benytte mig af hgjre eller venstre ben til at modtage, osv.

| Ikast FC Bgrnefodbold, har vi stort fokus pa perception, da det er det som ggr vi at vi kan
navigere pa en fodboldbane, dertil sa ggr det ogsa at vi kan opfange mange ting yderligere. Vores
evne til at opfatte noget og sa reagere pa baggrund af de informationer vi far indsamlet.

| bgrnetraening skal det fylde en stor del af treeningen pa hver argang.

Som inspiration har vi lavet 2 gvelser, som vi gnsker bliver benyttet i et vist omfang enten som
inspiration eller som direkte brug. Nar vi traener perception, er det yderst vigtigt at vi har bold med
i pvelserne, hvis vi ikke bruger bold er det fodboldkoordination.

Ikast FC —
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Forhindringsbanen

Ved start ved keglerne i venstre hjgrne, skal spilleren Igbe slalom mellem de 4 store pzle,
hvorefter spilleren skal kravle igennem de 3 porte, hoppe fra ring til ring, efterfglgende lave
krabbegang i slalom gennem de 3 flade toppe, og til sidst hoppe med samlede ben hen over de 3
bander.
Banen maler 15 x 15 meter. Generelt er gvelsen meget individuel i det man ikke har en traner
med sig, det stiller ogsa store krav til den individuelle spillers serigsitet, hvis spilleren vil kunne
male sine fremskridt. Det er vigtigt nar vi treener perception at vi har bolden med i alle gvelser.
Fokuspunkter i gvelsen:

- Rotation om egen akse

- Bevidsthed om kroppen, det vil sige, vende, dreje, springe.
Progression i gvelsen:

- @velsen er designet til at kunne males pa tid i og ved at gvelserne er last i formatet, sa

de ikke kan ”"snydes” i.
- Antallet af forhindringer pr. station.
- Leengden pa banen. Fx 20x20 meter.

Ikast FC — Faelles fremtid ....
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Basiskoordination i grupper

Generelt sa vil der her blive treenet nogle af gvelserne fra forhindringsbanen, dertil sa vil der
yderligere blive traenet nogle andre bevagelser som ogsa fremmer bevaegeligheden og
fodboldkoordinationen.
Eksempler pa gvelser:

- 360 hop

- 180 hop

- Krabbegang

- Sidestep

- Reaktioner

- Flagermus

- Stigetreening

- Krabbekrig

- Militeer, forholde sig til leder.

Fokuspunkter i gvelsen:
- Rotation om egen akse
- Brugafarmen og ben
- Benyttelse af fodarbejde

Ikast FC —
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LODRET VRISTSPARK:

Her henviser vi til vores afsnit leengere nede i dette dokument, som handler om afslutninger.
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INDERSIDESPARK:

Et indersidespark gnsker vi slet ikke praktiseret i bgrnefodbolden, idet vores spillere i disse
aldersgrupper ikke har udviklet deres krop nok til at kunne udfgre sadan et spark. Det kraever
seerlig stor kraft i hofteskalen og fodleddet, og det er bgrn i denne aldersgruppes krop, ikke i stand
til at kunne praktisere.

Med indersidespark menes afslutning pd mdal med indersiden.
Indersideafleveringer eller pasninger behandles laengere nede i dokumentet.
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HALVTLIGGENDE VRISTSPARK:

Halvtliggende vristspark ser vi typisk i vores forsgg pa at lave en lang pasning i luften, dette bruger
vi til at kunne flytte bolden hurtigere pa et stgrre omrade.

| Ikast FC Bgrnefodbold er dette ikke sa hgjt prioriteret, fordi vi generelt i de helt unge argange
gnsker at invitere til boldkontrol og til smaspil i mindre omrader.

Ligesa sa tillader og indbyder den lille 3- og 5-mandsbane ikke til disse Igsninger.

Dertil sa ser man ofte at de halvtliggende vristspark ofte bliver benyttet ved standardsituationer
sasom, malspark, hjgrnespark eller frispark.

| Ikast FC Bgrnefodbold gnsker vi at disse situationer bliver afviklet hurtigt ved at szette bolden i
gang ved spil nede ved jorden. Dertil sa skal det sa siges, at i det at banen bliver stgrre og at vi skal
til at spille pa en 8 mands bane, sa begynder vi at prioritere det halvliggende vristspark og den
lengere aflevering, i det at vi gnsker at skabe mange afslutningsmuligheder. Evnen til at mestre
det halvtliggende vristspark ggr det muligt i det at vi kan flytte bolden pa tvaers af banen bl.a. for
at skabe fordelagtige situationer for os som hold.

For traening af det halvtliggende vristspark fremhaever vi nedenstaende gvelse.

Ikast FC —
Kluband - Respekt - Fallesskab - Frivillighed



¥
Il(ﬂé}\FC

You can’t pass

Denne gvelse er designet til at man dribler igennem de fgrste 3 kegler, hvorefter man skal enten
spiller en halvtliggende ned i den ene firkant eller den anden, nede i firkanten har man sa en
makker til at sta som skal modtage bolden og teemme den inden i forkanten, saledes far vi ogsa
traenet vores 1 bergring. | denne gvelse gnsker vi de samme fokuspunkter som en pasning.
Fokuspunkter:
Fart i pasningen
Praecision, dette skaber vi ved at have fokus pa at placere vores stgttefod korrekt ved siden af
bolden.
Benyttelse af kroppen, det vil sige, laene sig tilbage hvis man gnsker at Igfte den, og modsat leene
sig ind over hvis man gnsker en hard halvtliggende pasning ved jorden.
Progression

- Tempo gennem hele gvelsen

- Bolden ma ikke ligge stille

- Evt krav til modtager

.
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FORSTEBER@RING.

Med fgrstebergring menes, det fgrste man ggr nar man modtager bolden. Det vil sige at:
- det kan vaere man afleverer den videre med samme

- det kan vaere man stopper bolden
- det kan veere man tager den med i en retning
- men det kan faktisk ogsa vaere en afslutning pa mal.

| Ikast FC Bgrnefodbold, sa gnsker vi at vores spillere danner deres egen holdning til visse
situationer, som vi som traener satter dem i. Det vil sige de skal lzere at kunne agere i forskellige
situationer, hvor de er tvunget til at bruge en 1. bergring.

Vi prioriterer dette emne meget hgjt i Ikast FC Bgrnetraening, idet vi som klub gnsker at vaere
dominerende pa bolden, altsa veere i boldbesiddelse og dermed gge muligheden for at skabe
mange chancer.

Ved at treene fgrstebergring meget, optimerer det vores chance for at kunne opfylde vores gnsker,
da det g@r at vores spillere kan navigere hurtigere, og generelt vaere hurtigere og klogere i deres
beslutninger.

Indenfor dette omrader foreslar vi en gvelse, som er til at tage og fgle pa. Det er en
kombinationsgvelse bestdende af en masse forskellige gvelser. Sa der er muligheder for at komme
igennem hele paletten.

Ikast FC —
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Traef en beslutning.

@velsen nedenfor er designet til at skulle traeffe en beslutning pa baggrund af de informationer
man far.
@velsen starter altid med at den bla modtager en bold fra siden, enten ved jorden eller i luften,
dertil far han sa en information, kan vaere hvad som helst. Eksempel, spilleren far rabt ind til sig,
2!, dette betyder at spilleren skal modtage bolden, drible rundt om manden og afslutte pa det
store mal. Det kan ogsa vaere spilleren far af vide, GUL!, det betyder sa i den valgte situationen at
spilleren skal lave en pasning ind i malet til venstre. Denne gvelse er med til at spilleren far et
forhold til at skulle behandle bolden og i givne situationer vaelge, pracist hvordan han vil bruge sin
1 bergring. | denne gvelse kan det veere til at teemme bolden, afslutte, lave en pasning eller tage
den med i en retning, og det er praecist det vi gerne vil.

~
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DRIBLINGER (FINTER OG BOLDKONTROL):

Driblinger, finter og boldkontrol, er kvaliteter som er med til at skabe den individuelle spiller,
hvilket vi ogsa vaegter hgijt i Ikast FC Bgrnefodbold i det at vi gnsker vores spillere far nogle
redskaber de kan bruge, hvis de kommer i situationer, som de ikke kan Igse uden hjzelp fra deres
medspillere (holdkammerater).

Generelt for finter og driblinger vil vi i traeningen benytte os af overdrivelse i bevaegelser, som pa
sigt skal medfgre stgrre succesrate ved brug af finter.

Dertil vil vi benytte temposkift og vi vil hente hjaelp fra agility-delen af
fodboldkoordinationstraeningen. Vi vil have fokus pa valget af finter, som skal give spillerne en
stgrre vaerktgjskasse af traekke finter op ad.

Som nzvnt ovenfor sa saetter vi det hgjt pa dagsordenen i traeningerne. Det SKAL prioriteres hgjt i
traeningen, sa derfor er det ogsa gennemgaende for alle argangene i Ikast FC Bgrnetraening.

Vi gnsker at man overvejer benyttelse af de 2 nedenstaende gvelser. Men ligesom alle andre
punkter sa gnsker vi yderligere at man er kreativ og maske pynter pa gvelsen eller bruger den til
inspiration.

Ikast FC —
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1v1 offensivt

Distancen fra de gule kegler til de gule streger er 3 meter. Keglerne er fordelt pa en linje pa 4
meter.
| denne gvelse er der sa meget fokus pa finter og flytte bolden. Meningen med gvelsen er at
bevaege bolden frem og tilbage for at kunne finde muligheder for at kunne krydse en af de gule
streger. Modstanderen skal tage bolden men ma ikke krydse over de gule kegler, men ma i
princippet gerne Igbe rundt om. For fx hver uge der gar bygger vi en ny finte pa som bliver treenet i
denne gvelse, her bliver det sa pasat er spilleren kun ma forsgge at snyde modstanderen med
denne finte. Fx husmandsfinten.
Fokuspunkter for gvelsen:

- Overdrivelse i gvelsen da det gger sandsynligheden for at fa succes.

- Temposkift, hvis man skal have succes med gvelsen er angrebsspillerne ngdsaget til at

eksplodere for at kunne satte sin modstander.

Progression i gvelsen:

- Feerre antal kegler og dermed mindre sikker plads at arbejde pa.

- Smallere omrader at kunne drible igennem for succes.

- Tidsbegraensning.
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Powerdriblinger

Fgrst og fremmest maler firkanten 7 x 7 meter.
Malet med gvelsen er at komme igennem banen ved at bruge den givne finte som bliver treenet
denne dag/uge/maned. Hver gang spilleren mgder en kegle skal spilleren udfgre finten,
efterfplgende fortsaette til naeste kegle osv. Derefter bliver gvelsen bare gentaget.
Fokuspunkter i gvelsen:

- Overdrivelse af finten

- Udfgrelse fremfor tempo, for at fa bevaegelsen korrekt.
Progression i gvelsen:

- Antal af kegler

- Banestgrrelse pa firkanten
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VENDINGER:

Under vendinger vil vi have fokus pa 1. touch, som er et meget bredt fokuspunkt. Vi vil snaevre det
ind til benyttelsen af 1. touch, retningsbevidsthed ved 1. touch, men dertil ogsa valget af 1. touch.
Dertil vil vi have fokus pa forfinter hvor vi igen traekker trade fra Fodboldkoordinationen, hvor vi
gerne vil finde noget eksplosivitet og noget kropsrotation. Dertil krsever det en stor bevidsthed om
omgivelserne sa vi kigger dermed ogsa pa forberedelsen ved vendinger, som indeholder overblik.

I Ikast FC Bgrnefodbold, vil vi gerne have stort fokus pa vendinger, i det vendinger er med til at
veere dominerende pa bolden, idet brugen af vendinger kan give en stor fordel i at skabe det
uventede og ligesa kunne vaere med til at skabe afslutningsmuligheder.

Til treening af vendinger kommer herunder et eksempel. Den er igen meget individuel, men vi
gnsker igen at treenerne udvikler sig og g@r gvelsen til deres egen.
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1 v Banden

Den bla kasse er en bande. Bolden spilles ind pa banden i en vinkel sa udfaldsvinklen er pa den
modsatte gule kegle. Spilleren bevaeger sig over i udfaldsvinklen, vender og bliver retvendt mod
den store gule kegle, dribler rundt om den og gentager processen.
Distancen fra de 2 gule kegler til banden er ~4 meter. Distancen mellem de 2 toppe er ~2 meter.
Distancen fra de 2 toppe til den store gule kegle er ~3 meter.
| stedet for en fast bande kan gvelsen laves 2 og 2 sammen
Fokuspunkter i gvelsen:

- Vendingen efter pasningen pa banden.

- Fgrstebergring for at blive retvendt.

- Temposkift efter vending.
Progression i gvelsen:
@velsen er designet til at spilleren kan forsgge at opna sa mange gentagelser som mulig
pa tid for at opna konkurrence og udvikling.
Laengden pa pasningen og afstanden pa dribledistancen.
Leengden mellem de 2 gule toppe for at sprinte i position for at kunne vende.
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PASNINGER:

Ved traening af pasninger har vi fokus pa

- farten i pasningerne,

- preecision i pasningerne

- valget af pasningstype.
Ift. pasningstypen menes om det er en kombinationspasning, om det er et aflaeg, halvliggende osv.
| pasningerne skal der vaere fokus pa placering af stgttefoden for at opna stgrst succes i

ovenstaende.

| Ikast FC Bgrnefodbold, har vi et meget hgjt fokus pa pasningskvaliteten, idet vi gnsker at vaere en
boldbesiddende klub, som gnsker at have bolden mere end modstanderen. Vi gnsker at vaere
malsggende ved at have bolden, men ogsa at kunne forsvare sig med bolden.

Vi gnsker at der er fokus pa dette i alle argange, da det gerne skal vaere en af klubbens helt store
veerdier fodboldmaessigt.

De 2 gvelser vi foreslar som inspiration til dette traeningsemne er meget individuelle men de kan

nemt tilpasses.
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De 4 bander

Praktisk ved denne gvelse skal der bruges 4 bander, kunne veere goal station banderne eller andet.
Banderne star som udgangspunkt 3 meter fra centrum. Man er 2 til denne gvelse men udfgrer
gvelsen pa skift. Spilleren der ikke udfgrer gvelsen med bolden er "traener”, hans opgave er at
guide spilleren med bolden. Det ggr han enten med lyd eller med kropsbevaegelser. Spilleren med
bolden skal aflevere til den bande han bliver fortalt der skal spilles. | tilfeelde af at man ikke har
bander til radighed kan banderne erstattes af medspillere.
Fokuspunkterne i gvelsen er:
- Farteni pasningerne
- Benyttelsen af 1 touch
- Forberedelse og overblik inden boldmodtagelse
- Placering af stgttefod
Progression i denne gvelse:
- @velsen er designet til at kgre pa tid, sa det gaelder om at fa sa mange pasninger pa fx 1
min.
- Dertil kan gvelsen hele tiden males op pa om man naede flere pasninger pa det minut
- Den form for instruks man far fra sin "treener”, om man skal observere imens eller blot
far beskederne af vide.
- Leengden pa afstanden til banderne.
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Vendespil

Praktisk ved denne gvelse foregar den ligesa ovenstaende. Forskellen er her at man far en del flere
vendinger i gvelsen hvor "traeneren” her igen vaelger hvilken bande man skal spille pa. Banderne
kan igen ersattes af medspillere.
Fokuspunkterne i gvelsen er:
- Farteni pasningerne
- Benyttelsen af 1 touch
- Placering af stgttefod
- Forfinter (hvis man saetter modstander pa)
Progression i gvelse:
- @velsen er igen designet til at kgre pa tid hvis der ingen modstander er. Antal pasninger
er "maleenheden” i gvelsen.
- Instrukserne man far fra sin “treener”, om man skal observere imens eller blot far
beskederne af vide.
- Leengden pa afstanden til banderne.
Evt modstander som kan pavirke og satte krav til vendingerne for den boldbesiddende spiller.
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AFSLUTNINGER:

Ved traening af afslutningsspillet har vi fokus pa hvilken type afslutning, her er der muligheder
som, et indersidespark, ydersidespark, vristspark, et lop osv. Dertil har vi fokus pa
hovedstgdsspillet og de instruktionsmomenter som er under dette punkt, afsaet ved hop,
benyttelse af krop til at generere fart i afslutning. Som ved pasningskvalitet, ser vi ogsa her fokus
pa placeringen af stgttefoden under afslutningen.

| Ikast FC Bgrnefodbold, har vi stort fokus pa afslutningstraeningen og da vi samtidig gnsker at have
bolden tror vi pa at vi ogsa vil kunne generere mange afslutninger.

Pa trods af at vi vaegter afslutningstraening hgjt i vores bgrnetraening, sa skal vi dog fgrst have
fokus pa dette fra ~U9, i det at vi gerne vil prioritere det basistekniske i de yngre argange, hvor de
skal fa en god forstdelse for at behandle bolden.

De 2 gvelser vi gnsker at fremhaeve er blot til inspiration men vi gnsker at treenerne tager fat i
fokuspunkterne og derefter selv formulerer gvelsen.
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De 4 afslutningszoner

| denne gvelse skal der treenes pracision i afslutningerne. Banden/medspilleren placeres 20 meter
fra mal. Spilleren starter med at aflevere 10 meter fra banden.
Spilleren afleverer ind pa banden hvorefter spilleren far bolden igen hvorefter han skal tage en
aktiv fgrstebergring enten til hgjre eller venstre. Spilleren skal afslutte inden den sorte streg. Dertil
sa skal spilleren forsgge at afslutte i de bla omrader. Alt afhaengig af hvilken side spilleren tager sin
aktive bergring til er 2 zoner "abne”. Lad os sige spilleren gar til venstre, sa har spilleren
muligheden for at afslutte hgjt i den korte del af malet og dertil fladt i det lange hjgrne. Ud fra
mange timers analyse viser det at det giver den stgrste effektivitet i at opna mal.
Fokuspunkterne i gvelsen er:
- Placering af stgttefod under afslutning for at opna praecision.
- Hvordan vi bruger den aktive fgrstebergring mest fordelagtigt.
- Valgt af afslutningstype.
- Fokus pa kort aftraek, for at kunne afslutte hurtigst muligt uden at blive tacklet. Drager
paralleller til koordination.
Progression i gvelsen:
- @velsen er bygget op til at kunne males ud fra effektiviteten af afslutninger. Det vil sige
hvor mange procent af afslutninger lykkedes.
- Afstanden fra banden til mal men ogsa fra banden til spiller.
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De 4 afslutningszoner skaevt

| denne @velse er traenes der igen preaecision i afslutningerne, men i denne gvelse er der gget fokus
pa forstebergringen idet at det har meget indflydelse pa succesen i gvelsen.
| denne gvelse skal der igen afsluttes 20 meter udefra. Dertil sa star banderne 10 meter fra linjen.
Spilleren afleverer ind pa banden og far den tilbage i en skaev vinkel ned mod den sorte linje hvor
der skal afsluttes inden. Igen skal der afsluttes kort hgjt og langt fladt.
Fokuspunkterne i gvelsen er:
- Placering af stgttefod under afslutning for at opna praecision.
- Hvordan vi bruger den aktive fgrstebergring mest fordelagtigt.
- Valgt af afslutningstype.
- Fokus pa kort aftraek, for at kunne afslutte hurtigst muligt uden at blive tacklet. Drager
paralleller til koordination.
- Farten i pasningen for at gvelsen kan blive en succes og ikke Igbe ud over linjen.
Progression i gvelsen:
- @velsen er bygget op til at kunne males ud fra effektiviteten af afslutninger. Det vil sige
hvor mange procent af afslutninger lykkedes.
- Afstanden fra banden til mal men ogsa fra banden til spiller.

Ikast FC — Faelles fremtid ....
Kluband - Respekt - Fellesskab - Frivillighed



\'17
IKASTFC
INDLAG:

Indlaeg er vores evne til at kunne lave en pasning til en person som er i en afslutningsgivende
position. For at mestre denne evne skal man besidde en del kreative evner. Dette er evner som gor
at man kan navigere i pressede situationer, ligesa vel som evnerne til at kunne skabe overblik og
lige sa g@re det uventede.

Dette gnsker vi bliver prioriteret hgjt, i det at det er med til at ggre at vi kan veere dominerende pa
bolden, og igen for at fremhaeve det, sa vi kan skabe en masse situationer hvor vi kan komme til
afslutninger.

| Ikast FCs Bgrnefodbold, vil vi gerne tage fat i denne evne tidligt i det bgrn generelt er meget
kreative og ofte ser virkeligheden pa en anden made end deres aldre omgivelser. Derfor gnsker vi
at saette vores spillere i situationer, hvor de kan fa optimeret disse kreative ideer. For at fa traenet
dette vil vi gerne at i benytter jer af gvelser, hvor der er meget overtal, undertal, det kunne vzere:
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3 v 2 + Malmandsspiller

@velser starter ved at de 2 forsvarsspillere afleverer en bold op i den anden ende af banen hvor de
3 angribere starter. Derefter geelder det for de 3 om at komme forbi de 2 og komme til afslutning.
Vi gnsker at man som treener opfordrer spillerne til at ggre noget nyt og sjovt for at komme til
afslutning. For at highlighte det, sa er det vigtigt at vi ikke taenker sa meget pa om vi far scoret
men derimod om vi er gode til at finde en medspiller som kan afslutte pa mal.
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Sportslig malsaetning Bgrnefodbold U5-U10

IKAST FC FYSISK TRENING OVERSIGT

e

IKASTFC

Alder

Koordination og motorik

Lobeskoling

Agility

Fysisk traening gennem
bevaegelse og leg

Styrketraening

Hurtighedstraening

Frekvenstraening /
hurtige fedder

Skadesforebyggende

Springtraening
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KOORDINATION OG MOTORIK:

Koordination og motorik handler om vores evner til at bevaege os. Jo bedre en koordination og
motorik vi har, jo st@rre sandsynlighed har vi for at opna vores spilleres bedste bevagelighed. Det
er helt essentielt for os at treene det her, fordi jo yngre vores spillere er jo vigtigere er det at
pavirke deres motorik. Med alderen bliver de mere faste og stive i de forskellige led.

Basiskoordination i grupper
Vi gnsker at vi fokuserer pa at leere bgrnene nogle af disse bevaegelser, da det har rigtig meget at
gore med vores kropskontrol. (Motorik og koordination)
- 360 hop
- 180 hop
- Krabbegang
- Sidestep
- Reaktioner
- Flagermus
- Stigetraening
- Krabbekrig
- Miilitzer, forholde sig til leder.
Fokuspunkter i denne gvelse:
- Rotation om egen akse
- Brug af armen og ben
- Benyttelse af fodarbejde
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LOBESKOLING:

Lgbeskoling handler om at vi igen forsgger at optimere vores spilleres hgjest mulige kvalitet inden
for at kunne bevaege os sa hurtigt og kontrolleret som muligt. Nar vi snakker om Igbeskoling, sa
har vi fokus pa 2 vigtige ting. 1. Lgber vi pa teeerne (forfoden) og bruger vi armene imens. (Armene
arbejder i 90 grader pa siden af kroppen)

En af vores store mal som klub er at vi far en af vores treenerspirer fx uddannet til at kunne mestre
dette sa han kan komme forbi pa de forskellige argange og arbejde med dette.
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FYSISK TRANING GENNEM BEVAGELSE OG LEG

For at spille fodbold skal man har en vis fodbold - form. Vi skal som klub vaere bevidste om at vi
skal arbejde med det her. Det handler om at spillerne skal kunne Igbe i et vis omfang i Igbet af en
kamp. Vi skal have mere fokus pa det jo zeldre spillerne bliver i det at de i de sma argange har
meget energi og spiller korte kampe af gangen. Det er vigtigt at vi ikke saetter drengene ud og
Igber 4 runder om en bane i det at det ikke udvikler spillerne. Vi skal have fokus pa fysisk traening
gennem bevaegelse og leg.

@velserne (legene) kunne veere:
- Stratrold
- Kinesisk mur
- Fangeleg
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STYRKETRANING:

Som klub har vi den holdning til styrketraening at det ikke er noget vi overhovedet praktiserer i
vores bgrnefodboldsafdeling! Styrketraning er med til at stoppe den bevaegelige udvikling i
musklerne, og det vil vi ikke have at vores spillere skal vaere bagud pa. Generelt er det fgrst lovligt
at lave styrketraening i center nar man er 15 ar gammel.
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HURTIGHEDSTRANING:

Hurtighedstraening er kategoriseret ved at man sprinter sa hurtigt som overhovedet muligt. Dette
kan man som spiller ikke ggre specielt l&enge, maksimalt 10 sekunder inden ens intensitet falder
igen. Vi skal i Ikast FC ikke have fokus pa dette fgr U11 fordi at det ikke er noget vi vil prioritere
hgjt her. Vi vil hellere have at vores spillere er teknisk gode og spiller sammen.
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FREKVENSTRZANING/ HURTIGE F@DDER:

Her kommer vi straks til at se pa stigetraening. Hvis der er nogle som ikke er bevidst om hvad
stigetraening er, sa er der et billede af dette under. Her arbejder vi med noget som hedder
frekvenstraening, hurtigt oversat til hurtige fgdder. Det handler meget om hvor hurtigt vi kan fa
information fra vores hoved ned til vores fgdder. Dette traener vi i en stige. | en stige kan man
traene en masse forskellige ting. Nogle fa muligheder fglger under:

- 1fodihvert rum.

- 2 fedderihvert rum.

- Sidestep.

Ellers kan i selv finde pa en masse gvelser, der er fri leg, alt er godt for bgrnenes udvikling
motorisk.
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SKADESFOREBYGGENDE:

Skadesforebyggende har vi intet fokus pa i disse argange. Arsagen ligger til at 90% af alle
fodboldskader ligger i forstraekninger. Forstraekning kommer af at ens muskel overspaender. Dette
kan bgrnene i disse aldre ikke, i det at deres muskler simpelthen ikke er store nok. De sidste 10%
af skader er skader man ikke som sadan kan forebygge sig mod.
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GENERELT FOR TAKTISK TRENING | IKAST FC’'S
BORNEFODBOLD

| Ikast FC's bgrnefodbold gnsker vi at vores spillere er taktisk kloge fodboldspillere. Det vil sige, vi
streeber efter at udvikle dem til at finde Igsninger pa de forskellige situationer de kan komme i
under en fodboldkamp. Dertil skal de have de fodboldfaglige individuelle kompetencer til at kunne
klare sig selv i kampe, mere specifikt nar de har deres forskellige 1v1 dueller bade offensivt og
defensivt.

IKAST FC TAKTISK TRAENING OVERSIGT

Alder ue (U7 (U8 | U9 (U10| U1l

vl

Overtal / Undetal

Ikast FC —
Kluband - Respekt - Fallesskab - Frivillighed



¥
Il(ﬂé}\F C
1V1:

1v1 er situationer hvor spilleren som har bolden, skal forsgge at komme forbi 1 person inden
vedkommende skal afslutte pa mal. 1v1 kan bade vaere situationer hvor vi har bolden og hvor de
har bolden. Altsa offensivt og defensivt. Disse situationer er rigtig vigtige at traene, da det ofte er
her man kan snyde en spiller for at kunne komme videre mod det man gerne vil. Vi har 4
forskellige former for 1v1.

1v1 retvendt er situationer hvor spilleren, som har bolden har fronten af kroppen mod det mal
de gnsker at score pa.

1v1 sidevendt er situationer hvor spilleren, som har bolden har siden mod det mal de gnsker at
score pa.

1v1 rygvendt er situationer hvor spilleren, som har bolden har ryggen mod det méal de gnsker at
score pa.

1v1 defensivt er de 3 1v1l muligheder ovenfor, men hvor man tager den defensive rolle.

Ikast FC —
Kluband - Respekt - Fallesskab - Frivillighed



%
IKASTFC
OVERTAL /UNDERTAL :

Overtal / Undertal er situationer hvor man enten er i overtal eller undertal, det er vigtigt at traene
begge dele, i det at man i Igbet af en kampe ofte bliver sat i disse situationer. Generelt for 2v1 sa
handler det meget om overtal undertal som naevnt fgr, vi har fokus pa hvordan vi skal agere i de
forskellige situationer. Det er vigtigt at vi &ndrer meget i antallet af spillere, sa det kan fx hedde.
6v5, 4v3, 4v2 osv. Jo mere diversitet jo bedre. Sa far spillerne en masse forskellige ting med i
veerktgjskassen sa de senere kan have fokus pa nogle andre taktiske principper.
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