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TRAENERMAPPE FA 2000 — Nandrupsvej

Senest revideret januar 2019

Keere traener/argangsleder.
Tak, fordi du bruger mange timer om aret pa at vaere med til skabe en fantastisk klub i FA 2000.

Vi anbefaler, at du har denne traenermappe med til traening, eller at den ligger fast i argangens
skab pa Nandrupsvej, sa du kan bruge den konkret i treeningen.

Bagerst i mappen er der en kopi af foreeldrebrevet, sa du kan se hvilken info foraeldrene har faet i
forbindelse med, at deres barn er meldt ind i FA 2000. Der er altid kopier af brevet i boldrummet,
som | kan aflevere til nye foraeldre.

Vi oplever Igbende at vores dygtige treenere far gode idéer om at andre pa struktur, niveaudeling,
ventelister mv. Det er vi glade for, men det er vigtigt, at det gar gennem vores udviklingskonsulent
fer argangen traeffer beslutninger om andringer. Vi opfordrer dog fortsat til, at | bringer gode
idéer i spil.

Husk, | er ikke alene - udviklingskonsulenten star klar med gvelser, supervision og feedback pa ba-
nerne. Husk ogsa, at vi hele tiden sgger frivillige til vores foraeldreudvalg. Mgder du foreeldre der
vil hjeelpe til med salg pa NAN, med at veere staevneleder eller som blot har gode idéer, sa ma de
meget gerne kontakte udviklingskonsulenten.

God forngjelse pa banerne og endnu engang tak.
De bedste hilsner
FA 2000
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Treenerbrev —til nye traenere i FA 2000

Keere traener

| FA 2000 arbejder vi pa at uddanne det hele menneske. Traningen skal tilpasses sa alle kan vaere
med og udvikle sig.

Leg med bolden er et vigtigt udgangspunkt. Bgrnene skal have lov til at “lege” med fodbolden. De
er pa de her argange meget ivrige efter at komme i gang.

Det er vigtigt, at traeningen er struktureret, sa der bliver skabt gode forudsaetninger for et godt
klubliv med tryghed og positive omgivelser.

Der skal spilles meget pa sma baner (1 mod 1, 2 mod 2 osv.) og alle gvelser ma gerne indeholde et
spil. Vaer opmaerksom p3, at spillerne i hgj grad selv skal veere med til at finde Igsninger i spillet.

Struktur pa traeningen

| FA 2000 sigter vi mod at have to-tre cheftraenere pa hver argang (helst kun en pa sigt). Chef-
treenerne star for den primaere kontakt til udviklingskonsulenten og sgrger for at viderebringe
gvelser, idéer og tanker til de andre traenere, herunder arsplanen.

Vi arbejder med, at der gerne skal vaere minimum én traener til 8 spillere pa hver station (brug
gerne ungtraenere).

Hvis det er muligt, er det en god idé at en af treenerne fungerer som overordnet stationsleder og
dermed ikke har en fast station.

Stationslederen har overblikket over tiden, rammerne og at der bliver arbejdet med de rigtige in-
struktionsmomenter pa gvelserne, samt at gvelserne er aldersrelateret.

Treenerudvikling

Alle traenere inviteres til to interne kursusdage om aret. Der er mgde med udviklingskonsulenten i
august og januar vedrgrende arsplan og traeningsplanlaegning.

Foreeldre

Der afholdes foraeldremgde to gange om aret pa hver argang. Foraeldrene ma gerne inddrages i
gvelserne, hvis det giver mening.
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Spilleregler for bgrnene

e Forstyr ikke de andre spillere.

e Treenerne forklarer kun gvelserne én gang.

e Spillerne har ogsa ansvar for oprydning.

e Spillerne skal lzere at koncentrere sig om sig selv (og ikke de andre).

e Spillerne skal vaere traeningsparate. Det vil sige, at de skal vaere klar til at traene. Hvis de har
brug for ekstra pauser i Igbet af traeningen, sa er det bedre at de far lov at tage en pause,
sa det ikke gar ud over de andre spilleres traeningsoplevelse.

e Spillerne der er forrest i kgen skal tage ansvar. Det vil sige, at de skal vaere klar til at vise
gvelserne til resten af gruppen.

Niveauinddeling

Der skal ikke niveauinddeles fra U3-U7 (til traening), men der skal arbejdes efter 25-50-25 princip-
pet. Det vil sige, at hver spiller skal matches pa sit eget niveau i halvdelen af tiden. Den anden
halvdel af tiden skal deles lige mellem matchning mod hgjere niveau og matchning mod lavere ni-
veau. Det betyder ngdvendigyvis ikke at der skal skiftes niveau, der kan veere tale om en plads -
Altsa en stgrre udfordring inden for niveauet.

Vi arbejder altid i én trup, ogsa nar der er niveaudeling.

Nar | spiller kamp eller niveaudeler, er det vigtigt, at | tager udgangspunkt i bgrnenes oplevelse
med fokus pa fastholdelse, trivsel og udvikling.

Det betyder, at | gerne ved tilmelding til staevne ma sikre jer, hvilken aktivitet | mgdes om pa da-
gen. Er det for eksempel udelukkende et A- eller B-staevne, sa skal | passe pa med at tage C-spillere
med som ikke kommer til at trives, udvikle sig osv., fordi de ikke kan fglge med niveaumaessigt.

Vi arbejder med niveaudeling fra U7 bl.a. for at sikre, at vi far udviklet bredden.

Arsplan

Alle traenere far udleveret en arsplan til traeningsinspiration, som skal sikre at bgrnene i FA 2000
kommer igennem de samme temaer og dermed far samme forudsaetninger for at lykkes og udvikle
sig. Derudover sikrer arsplanen, at spillerne bliver praesenteret for de driblinger, vendinger og fin-
ter de skal leere pa den respektive argang.

Det er vigtigt at understrege, at arsplanen er inspiration. Treeneren ma gerne selv udvikle pa gvel-
serne og reflektere over, om de virker efter hensigten. Brug de gvelser der giver energi til spillerne
og til treenerteamet. men husk gerne at holde fast i temaerne fra arsplanen. Husk at arbejde med

konkurrence- spil elementet.
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De 5 elementer
| FA 2000 har vi 5 elementer som danner strukturen for vores traening:

1. Struktur

2. Teknik

3. Taktik

4, Konkurrence
5. Hgj intensitet

Treenerens primaere opgave er at skabe motivation blandt spillerne ud fra strukturen. Vi skal gen-
nemfg@re arsplanen og dermed sikre udvikling, samtidig med at vi fastholder sa mange fodboldspil-
lere som muligt.

En til to gange om aret skal der arrangeres falles traening med henholdsvis argangen under og ar-
gangen over. Dette sker i samarbejde med udviklingskonsulenten.

Kamp/staevner

Til kamp og steevner forsgger vi at leve op til HAK-princippet (Halvdelen Af Kampen-princippet), og
prever pa at sikre, at alle bgrn deltager pa lige fod. (se yderligere under kampguide)

Samarbejde og fremtoning

Det er vigtigt, at traeneren er positiv over for spillerne. Desuden er det vigtigt, at treeneren er ifgrt
FA 2000’s treeningst@j pa banen samt at treeneren har fokus pa samarbejde med de andre traenere
i klubben.

Test

For at fglge med i bade treener- og spillerudviklingen afvikles der i juni maned hvert ar en minitest,
hvor spillerne udfordres pa gvelser, de gerne skulle veere blevet praesentere for i Igbet af aret.
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Inspiration til traening

Mgd forberedt til traening!

En bold til hver spiller sikrer sa mange bergringer sa muligt.

Benyt metoden VIS-FORKLAR-VIS (bgrn arbejder i billeder)

Benyt FRYS metoden til at udfordre spillere pa fglgende: JEG har bolden, VI har bolden, DE
har bolden.

Forsgg gerne at fa konkurrence, leg og spil ind i gvelserne.

Undga at rette fejl ved at forklare, hvad spillerne ggr forkert. Vis i stedet den rigtige made.
Benyt meget gerne stationstraening (husk indledning og afrunding pa stationen)

Lav enkle gvelser uden for megen instruktion.

Reflektér over traeningen. Virker gvelserne efter hensigten. Ellers se pa progression eller
regression af gvelsen.

Inddrag bgrnene i traeningen — det udvikler deres spilintelligens.

Giv KONKRET ros

Serg for at spillerne spiller forskellige pladser i forbindelse med kampe.

Vi spiller efter HAK-princippet (Halvdelen Af Kampen). Det betyder, at alle spillere skal
spille mindst én halvleg.

Traenere og foraeldre skal huske, at de er rollemodeller for bgrnene og udvise FAIRPLAY
over for modstandernes spillere, traenere og foraeldre - og naturligvis over for dommeren.
Afstem forventningerne til foraeldrene i forbindelse med traening og kamp.

Husk altid spil til to mal

Eksempel pa traeningsforlgb (se skema naeste side)

Det er vigtigt, at traeningen er forberedt ud fra dagens tema og at temaet helst gar igen pa alle
gvelserne, sa spillerne far mange gentagelser.

Lad veere med at opfinde nye gvelser til hver traening - spillerne har godt af tryghed ved gvelserne,
og ofte er det f@rst anden eller tredje gang, at alle spillere fanger gvelsen. Find gerne inspiration
pa nettet ud fra temaerne - der er adskillige gode videoer pa YouTube.

DGI’s traenerguide er et rigtig godt sted at starte: www.dgi.dk/traenerguiden.
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Uge 1 Treening 1

5. min | Lav et drikkeomrade. Her samles vi.

Praesentation af dagens program samt opsamling fra sidst. Husk at involvere spil-
lerne i instruktionsmomenterne - nar der for eksempel er indersiden, der arbejdes
med, sa skal spillerne veere med til at forklare stgtteben, indersideflade osv.

15 min. | Eventuel opvarmning. Arbejd gerne med fodboldkoordinationer - en bold til hver og
brug begge ben. Udarbejd gerne en opvarmning som bgrnene kender, sa der kun er
en eller to treenere der varmer spillerne op, mens de andre ggr stationerne klar.

15 min. | Station 1.

Giv en kort indledning og en kort afrunding pa hver station. Observér spillerne og
reflektér over gvelsen sammen med spillerne. Der arbejdes i ca. 12-15 min pr. sta-
tion.

Gerne 6-8 spillere pr. treener. Husk at arbejde med VIS-FORKLAR-VIS nar | skal
seette gvelser i gang.

15 min. | Station 2.

15 min. | Station 3.

25 min. | Spil til to mal - evt som en station. (for eksempel 3 mod 3). Lav gerne jaevnbyrdige
hold. Brug gerne FRYS metoden. Husk ogsa at “fryse” spillet nar det lykkes for spil-
lerne.

GIV KONKRET ROS

Afrunding | Afrunding: Hvad laerte vi i dag? Hvad var sjovt? Giv gerne lidt lektier for sa vi kan
fglge med i udviklingen. Det kan for eksempel vaere at traene vristspark eller en
finte til naeste gang vi ses.

Feelles oprydning.
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@velsesguide - emner der kan traenes

Sidelaens (kryds Igb)
Tre frem og en tilbage
el.lign.

“gade drenge” - side-
laens
“ski lgber” - sideleens

at konkurrence er
godt, men at det kan
tage lidt fra kvalite-
ten.

Emne Fokus @velse Instruktionsmomenter

Hurtige fedder | Enkelt fod Der kan arbejdes en Vigtigt at spilleren er i balance,
Dobbelt fod mod en pa stigerne, at spillere er pa forfoden/tee-
Inde og ude (med en hvor der afsluttes med | erne, at spilleren har en god
fod) spil en mod en. Husk | kropsholdning (se pa fgdderne,

knaeene, hofte og overkrop -
start gerne nedefra)

Det er afggrende at spillerne
bruger deres arme til at vinde
fart.
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Fodbold-koordi- |V’et Brug evt. stor teknisk | Vigtigt at spilleren er i balance,

nationer Cut (inderside og yder- | firkant, hvor spillerne | at spillere er pa forfoden/tae-
side) kan arbejde med de erne, at spilleren har en god
Bag om stgtteben forskellige gvelser. kropsholdning (se pa fedderne,
Fodsal - vrist Gerne i zoner. knzeene, hofte og overkrop -

o _ Brug evt. “Simon (trae- | start gerne nedefra). Spillerne

Indersu.ie til |r.1der‘5|de neren) siger” ma meget gerne have armene

Aflevering (vrist - in- med i gvelserne.

derside)
Vigtigt at spillerne finder rytmen.

Fodsal inderside eller

vrist Spillerne skal ALTID arbejde med
begge ben.

Kombinationer:

Ta pa bold — rul bolden

rundt

Drible med vrist/inder-

side.

Drible — stop med fod-

sal

Drible — stop med knae

Drible — ”jeg beskytter

min bold”

Jonglering

Temposkift med bold

Fodsal pa bold — skifte-

vis hgjre og venstre

osv.

Lgbeskoling Hink Der kan eventuelt ar- | Vigtigt, at spilleren szetter forfo-
Lgb (lige ud) bejdes med fangeleg - |denijorden, heaelene skal naesten
Sidelaens lgb gerne hvor spillerne ramme ballen, armene skal
Hink og kolbgtter har front mod hinan- | gerne med, og knaefremfgring.
Hop/spring den. Dvs. forhindring
Kombinationslgb inden de Igber mod

hinanden.
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Sparkeformer

Inderside

Vrist (lodret)

Felgende model for
differentiering kan
bruges:

e Lodret vristspark
eller inderside til
en bold, der ligger
stille

e Lodret vristspark til
bold, der kommer
langsomt imod
spilleren

e Drible langsomt og
sparke til bolden

e St selv bolden i
kort beveegelse
fremad

Der kan arbejdes 4
mod 4, hvor opgaven
er at bringe bolden
igennem 2 sma mal.
Det hold der med
spark fgrst far 10 point
ma ga i spil. (Der er
opstillet en lille bane
ved siden af gvelsen)

Indersidesparket, vigtigt at spille-
ren spaender i fodled ved kon-
takt, rammer bolden i midten og
med den store flade af foden.
Husk armene til balance, samt
stgtteben.

Vristsparket er den hurtigste af-
leveringsmulighed og afslutning.

Det er vigtigt, at spilleren
streekke vristen (spaend i fodled),
har lige tillgb, taeerne pegeri jor-
den, fokus pa stgtteben.

Forstebergringer

Inderside/vrist
Bryst

Lar
En-to bergring (begge
ben)

Husk modtagelse med fjerneste
fod (teettest pa mal), nar ni-
veauet tillader det.

Spilleren skal have en god fgling
med spaendingsniveauet i foden
samt gerne holde fart i bolden.

Der arbejdes med at se op, for-
nuftigt tyngdepunkt, fodstillinger
oSsV.
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Finter

Husmandsfinten
Messi-finten
Laudrup-finten

Lav finter under gvel-
ser/spil. Giv eventuelt
mal for finter der lyk-
kes.

Husmandsfinten: Vigtigt, at spil-
leren traeder lidt over bolden og
bruger kroppen til at finte. God

balance og tempo efterfglgende.

Messi-finten: inderside- yder-
side.

Det er vigtigt, at spilleren laver
et lille hop i forbindelse med
temposkiftet.

Laudrup-finten: Traek bolden pa
tveers af kroppen, bergringer (in-
derside-inderside).

Spil

1 mod1
2 mod 2
3 mod 3

5 mod 5 (sjeeldent)

Kombiner gerne gvel-
ser med spil, sa spil-
lerne Igbende arbejder
med 1 mod 1, 4 mod 4
etc.

Fa spillerne til at lykkes i spillet
med de vendinger og driblinger,
som | har arbejdet med.

Spil

1 mod 1 defensivt

Spilleren skal lzere at lukke ned
for modstanderens fart, seenke
sin fart (ikke buse frem), have
gje pa bolden og mgde boldhol-
der med siden til.

Spil

2 mod 2 defensivt

Spilleren skal lzere at veere op-
bakningsspiller (stgtte) til sin
medspiller der mgder boldhol-
der.
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Vendinger

Xavi

Opsatning af teknisk
bane med mange ven-
dinger. Eventuelt kon-
kurrence/spil.

Vending med ryggen til mod-
stander.
Bred fodstilling.

Armen op mod modstander for
at beskytte bolden.

Mange vil bruge fodsal, det er
ikke meningen!

Dribler med fjerneste fod og
vender med modsatte fod. Det
er vigtigt, at bolden bliver fanget
med indersiden. Bolden skal
veere foran spilleren.

Vendinger

Vet

Bolden flyttes med fodsal og der-
efter inderside. Vaer opmaerk-
som pa, at spilleren bruger det
rigtige ben, sa spilleren daekker
bolden.

Spillerne skal lave en bevaegelse
som tegner et V i graesset. Husk
bolden skal ikke spilles i bevae-
gelsen og den skal veere teet pa
fedderne.

Spillerne skal arbejde med begge
ben og der ma gerne vaere tem-
poskift i bevaegelsen.

Vendinger

Bagom stgtteben

Bolden flyttes med indersiden
(2-3 skridt fra vendingen)
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Vendinger Cut (inderside)

Husk at foden skal over bolden.

Der skal vaere afstand til bolden.
Knzeet skal bgjes lidt pa det ben
der cutter.

Fokus er at give spilleren en
skarp vinkel.

Spilleren skal forsta, at bolden
skal “ae” bolden og ikke skub-
bes/spilles frem.
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Arsplaner

U6 og U7
Bemeerk at bgrnene f@rst skal traene hovedstad, nar de er fyldt 11 Gr. Hvis | er i tvivl om, hvorndr et

tema skal introduceres, sd kan | vende det med udviklingskonsulenten eller se i aldersrelateret tree-
ning fra DBU.

Leg med bolden er det vigtigste udgangspunkt for bgrnene pa disse argange.
Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal vaere de barende elementer.

Det er vigtigt for bgrnene at de praesenteres for varierede traeningsaktiviteter med et hgjt
spaendingsniveau, men ogsa for aktiviteter, hvor der er tid til at fordybe sig i en dribling, en finte,
eller et spark.

Generelt er bgrnene pa disse argange meget ivrige efter at komme i gang med at lzere nye ting.
Det er her, de skal have lov til at eksperimentere, udforske, afprgve, fordybe sig, tage initiativ, lave
rytmer, forny sig, lege og perfektionere sig.

Samtidig viser alle undersggelser, at spillernes Igb og bevaegelser med bolden forbedres vaesent-
ligt, hvis der arbejdes intenst med koordinationstraening, balancetraening og lgbeskoling.

Derudover skal der spilles meget pa helt sma baner pa sma mal. Spillerne ser ikke meget laengere
end til deres egen stgvlesnude og de bevaeger sig som bisvaerme rundt pa banen. For at spillerne
ikke fgler sig for pressede, bgr man holde sig til de sma baner, da spillerne bruger meget tid pa at
kontrollere bolden, og de har sveert ved at kigge op.

Husk at se efter inspiration i blandet andet DBUs alders relateret traening. Her fremgar det hvornar
spillerne skal preesenteres for de forskellige faerdigheder. Heeftet er tilgaengeligt pa nettet. Ven-
ding og finter er som udgangspunkt fgrst fra U7.
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Maned Tema Motorik Spil Sociale temaer
Januar/ Dribling Agility med og uden |1 mod 1 | God traeningsmakker/
august bold traeningsparat.
Fodboldkoordinationer
Februar/ | Dribling Agility 2 mod 2 | Trivsel/glaede
september | Vending Lege
Marts/ Afslutning /Spark (Lod- | Fangeleg 3 mod 3 | Trivsel/glaede
oktober ret vrist)
Lege
Fodboldkoordinationer
Finter
April/ @velser kombineret @velser kombineret |1 mod 1 | God traeningsmakker/
november |(mange lege og konkur- treeningsparat.
rencer)
Maj/ Fodboldkoordinationer | @velser kombineret |2 mod 2 | Trivsel/glaede
december | Finter
Vending
Juni Dribling-vending @velser kombineret |3 mod 3 | God traeeningsmakker/
Boldkontrol treeningsparat

Se MEGET gerne FCK Skills (Soccerskills) for inspiration.
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U8, U9 og U10.
Bemeerk at bgrnene fg@rst skal traene hovedstad, ndr de er fyldt 11 dr. Hvis | er i tvivl om, hvornar et
tema skal introduceres, sé kan | vende det med udviklingskonsulenten.

Leg med bolden er det vigtigste udgangspunkt for bgrnene pa disse argange.
Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal vaere de barende elementer.

Det er vigtigt for bgrnene at de praesenteres for varierede traeningsaktiviteter med et hgijt
spaendingsniveau, men ogsa for aktiviteter, hvor der er tid til at fordybe sig i en dribling, en finte,
eller et spark.

Generelt er bgrnene pa disse argange meget ivrige efter at komme i gang med at leere nye ting.
Det er her, de skal have lov til at eksperimentere, udforske, afprgve, fordybe sig, tage initiativ, lave
rytmer, forny sig, lege og perfektionere sig.

Samtidig viser alle undersggelser, at spillernes lgb og bevaegelser med bolden forbedres vaesent-
ligt, hvis der arbejdes intenst med koordinationstraning, balancetraning og Igbeskoling.

Derudover skal der spilles meget pa helt sma baner pa sma mal. Spillerne ser ikke meget laengere
end til deres egen stgvlesnude og de bevaeger sig som bisvaerme rundt pa banen. For at spillerne
ikke fgler sig for pressede, bgr man holde sig til de sma baner, da spillerne bruger meget tid pa at
kontrollere bolden, og de har sveert ved at kigge op.

Husk at se efter inspiration i blandet andet DBUs alders relateret traening. Her fremgar det hvornar
spillerne skal praesenteres for de forskellige feerdigheder. Da arsplanen daekker bade U8, U9 og
U10, sa er det en vigtig del.

Heaeftet er tilgaengeligt pa nettet. Link: https://www.dbu.dk/~/media/files/dbu_broendby/bu/al-
dersrelateret_traening_2008 ny.pdf

Opbygning

Arsplanen er bygget sddan op, at der er sammenhang mellem maneder og gvelser. Som eksem-
pel, i januar arbejdes der med driblinger. | februar med finter, men ogsa fortsat med driblinger. Pa
den made bliver der bygget Igbende pa spillerne.
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Maned Tema Motorik Spil/spilforstaelse | Sociale temaer
Januar/ Dribling Agility med |1mod1 God traenings-
august Fodboldkoordinationer og uden (offensivt) makker/ tree-
(ud fra temaer) bold ningsparathed.
Aflevering /Spark (Lodret
vrist)
Boldkontrol
Februar/ Fodboldkoordinationer Hurtige fed- |2 mod 2 Trivsel/glaede
september | (ud fra temaer) der (offensivt)
Finter Lege
Vending
Dribling-finter
Marts/ Fodboldkoordinationer Lgbeskoling |3 mod 3 Trivsel/glaede
oktober Lege (offensivt)
Driblinger-finter-Spark Form/vinkler
(lodret vrist)
4 mod 4 (offensivt
Dribling - Vending og defensivt)
Dybde/bredde
Taenk ogsa ind i spil-
let, at der bliver 2
mod 3, 1 mod 3 si-
tuationer osv.
April/ Vending Agility med |1mod1 God traenings-
november og uden (defensivt) makker/
Finter bold (tem- Treenings-
poskift/ ret- parathed.
Boldkontrol ningsskift)
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Dribling-finter-afslutning
(lodret vrist)

4 mod 4 (offensivt
og defensivt)

Dybde / bredde
Taenk ogsa ind i spil-
let, at der bliver 2
mod 3, 1 mod 3 si-
tuationer osv.

Maj Fodboldkoordinationer Hurtige fgd- |2 mod 2 Spillersamtaler pa
der (defensivt) banen.

Orientering Lege (anderledes, hvor-

for fodbold, hvor-

dan har du det)?

Juni Dribling-Vending. Lgbeskoling |3 mod 3 Spillersamtaler pa
Lege (defensivt) banen.

Aflevering-1.bergring Form/vinkler (anderledes, hvor-

Agility for fodbold, hvor-

dan har du det)?

FA 2000, Jens Jessensvej 20, 2000 Frederiksberg
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Kampguide

Dette afsnit handler om din rolle som treener under kamp.

Kampudtagelse

Kzere traenere. Vi skal taeenke os godt om. Hvordan ser holdet og spillerprofilerne ud? Modstander-
holdet skal ogsa have en god oplevelse. C-holdet skal ikke komme i klemme, fordi vi vil have et
staerkt A/B-hold. Alle spillere er lige vigtige.

F@ér kampen

Husk at skabe en god stemning og tryghed omkring holdet. Start eventuelt med en navnerunde,
hvis ikke alle kender alle. Husk, at det vigtigste for vores breddeklub er, at skabe en god oplevelse
for bgrnene.

Tal gerne med modstanderne om vores made at ga til kamp pa i FA 2000.

Ggr spillerne mentalt klar pa opgaven.
Vaer opmaerksom pa det, | har treenet ud fra arsplanen. Det betyder, at hvis | har arbejdet med
vendinger, sa vil vi gerne se at spillerne lykkes med vendinger i kamp.

Det er vigtigt, at oplaegget ikke er for langt og at der kun er to-tre punkter.
Inddrag gerne spillerne og leeg veegt pa spilforstaelse og Igsninger i spillet.

Husk, at vi anbefaler at malmaendene i FA 2000 ikke ma samle bolden op pa tilbagelaegning fra U9,
og at malmanden altid indgar i opbygningsspillet (dog naturligvis kun, hvis det giver mening for
barnet som er pa mal i kampen).

Under kampen
Traeneren er spillernes hjzalper. Din rolle er at udvikle spillerne (alle sammen).

| forhold til 25/50/25, sa sgrg for at spillerne Igbende far nye pladser, sa den typiske forsvarspiller
bliver udfordret 25 % over niveau ved at spille angriber.

Traeneren har alene ansvaret for tilrettelser og tilrab i Igbet af kampen og sgrger for at kampen
bliver spillet ud fra vores principper om trivsel, fastholdelse og udvikling.

Sgrg for at andre traenere og foraeldrene ikke kommer med tilrab. Foreaeldrene star altid pa mod-
satte side. Der arbejdes efter HAK (Halvdelen Af Kampen) og de mindste spillere skal ogsa starte
inde. Alle skal have samme mulighed for at udvikle sig (relativ alderseffekt).

Begraens dine tilrdb. Lad spillerne selv finde Igsningerne, men du skal sikre dig, at de arbejder efter
dit oplaeg og de temaer | arbejder ud fra. Stil hv-spgrgsmal i pausen og efter kampen i forhold til
kampens forlgb.

Efter kampen

Giv feedback til spillerne efter kampen - vaer konkret. For eksempel: “Du lykkedes med din vendin-
ger og blev dermed retvendt sa du kunne spille bolden fremad, hvilket endte med mal”. Spgrg al-
tid til bgrnenes trivsel efter kampdagen og til hvad de har laert.
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Refleksioner

e Bgrn stopper med at ga til fodbold pa grund af manglende succesoplevelser. Holdet kan
godt vinde 4-0 uden at det har vaeret en god oplevelse for alle spillerne. Omvendt kan det
sagtens vaere en succesoplevelse for alle at tabe 3-0. Resultatet er ikke det vigtigste.

e Spillerne ser ikke forbedring hvis det sker ofte at de vinder stort.

e Bade individet, feellesskabet og bgrnenes relationer er vigtige!

e Der er ikke kun én sandhed p3, hvad en C-spiller er, eller hvad niveau B er.

| spillet og til treening arbejder vi efter fglgende model
JEG HAR BOLDEN

e Beskytte bolden
e Aflevere - hvorhen, hvordan og hvornar?
e Udfordre 1v1 — hvor, hvordan, hvornar?
e Afslutte — hvor i malet, hvordan og hvornar?
MIT HOLD HAR BOLDEN
e Ud af skyggen-vinkel, afstand pa forfinte-lgb, overlap
e Ggre banen stor
e Modtage aflevering — hvordan og hvorhen?
DE HAR BOLDEN
e Placere mig hensigtsmaessigt i forhold til bolden samt med- og modspillere
e Forudse afleveringer, rydde afleveringer
e Sparre vejen for modstanderens boldholder

e Erobre bolden — hvor, hvordan, hvornar?
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Argangsansvarliges opgaver

| FA 2000 er der en argangsansvarlig pa hver argang fra U3 til U10. Den primeere opgave for den
argangsansvarlige er at vaere tovholder for argangen. Herunder at sikre at treenerne er orienteret
om kurser, aktiviteter i klubben mv., samt at argangen har de materialer/bolde der skal bruges for
at gennemfgre traeningen pa argangen.

Den argangsansvarlige er sammen med traeenerne ansvarlig for at arsplanen gennemfgres for hver

argang. Der er udarbejdet arsplan til alle argangene fra U6 til og med U10. Opgaven er desuden, at
have et taet samarbejde med udviklingskonsulent og ungdomsbestyrelsen, samt sikre rekruttering

og registrering af nye foraeldre/traenere.

Megder

De argangsansvarlige mgdes 4-6 gange om aret til vidensdeling.
Derudover afholdes der to foraeldremgder om aret for hver argang til foreeldremgderne.

Mentorordning

Det er en vigtig opgave for bade argangsansvarlig og treenere at vaere mentor for den argangsan-
svarlige og treenerne for argangen under, ved at satte dem ind i de opgaver der er tilknyttet ar-
gangen. Pa den made skal vi ikke opfinde den dybe tallerken hvert ar.

Det er altid mentor fra holdet der er yngst, der har ansvaret for, at fa sat mentorordningen i
gang. Det vil sige, at den argangsansvarlige for U7 for eksempel tager kontakt til den argangsan-
svarlige for U8 2-3 maneder fgr U7 bliver U8.

Det er vigtigt at komme ind pa deltagelse i staevner (evt. budgetter til stgrre ture/staevner), bold-
stgrrelse, brug af KampKlar, flytning af kampe, regler mv.

Den argangsansvarlige og traenerne fra argangen over skal traene holdet under en eller to gange,
som en del af mentorordningen.

Mentorordningen fungerer i to grupper (for bade drenge og piger):

e Podefodbold U4-U7
e Microfodbold U8-U10

Fzellestraening
1-2 gange om aret arrangeres fallestraening (stationstreening) med argangen over og argangen un-

der i samarbejde med udviklingskonsulenten.

Staevner

Den argangsansvarlige skal sikre argangens deltagelse i DBU-steevner (A-, B-, C- eller D-staevner for
U6-U10).

Foraeldrene orienteres i starten af seesonen om modellerne for stavner pa den respektive argang.

Den argangsansvarlige har ansvaret for at holde kontakt med ungdomsbestyrelsen i forhold til
steevnekonto. Husk at alle i klubben arbejder med KampKlar.
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Spiller- og treenergennemgang

Minimum to gange om aret sgrger den argangsansvarlige for at gennemga spillerlisten /venteli-
sten for at finde ud af, om alle traener med i FA 2000, eller om de bare star registreret. Bemeerk, at
der findes et saerskilt skriv om ventelisten.

Der er et max pa 60 drengespillere pr. argang og 35 pigespillere pr. argang. Der er to prgvetrae-
ningsforlgb, hvorefter der opkraeves kontingent. Husk at veere opmaerksom pa sgskendegaranti i
forhold til ventelisten. Sgskendegaranti er fgrst geeldende efter 6 maneder, og hvis der reelt er
plads pa argangen. Der er kun mulighed for prgvetraening, hvis der er plads pa argangen.

Ligeledes drgftes det med traenergruppen om alle vil fortsaette. Der arbejdes med en traener pr. 8-
10 bgrn. Det vil sige, at er der 60 bgrn, sa er der max registret 7 treenere, medmindre andet er af-
talt. Dertil er der mulighed for, at fa tilknyttet ungtraenere.

HUSK at registrere nye traenere til kontoret, for de starter i forhold til téjpakke, bgrneattest mv.
De nye traenere er forst godkendt, nar tgjet er udleveret.

Hvis der er flere traenere tilknyttet argangen, som maske kun kan treene en gang om ugen, selvom
holdet traener to gange om ugen, sa far treeneren kun daekket % kontingent.

Argangsansvarlig er ogsa ansvarlig for, ssmmen med udviklingskonsulenten, at fglge med i
ungtraenernes udvikling og fremmgde, samt sikre at alle holdene pa argangen har en traner.

Indmeldelse og udmeldelse

Indmeldelse sker gennem FA 2000’s administration. Ved indmeldelse sendes en mail til kon-
tor@fa2000.dk med oplysning om det kommende medlems fgdselsdato, fulde navn, adresse inkl.
postnummer og by, samt mobil og e-mail pa far og mor.

Udmeldelse af FA 2000 kan KUN ske skriftligt ved at skrive til kontor@fa2000.dk senest den 1. fe-
bruar eller den 30. juni. Sker udmeldelse senere afregnes forholdsmaessigt for den periode man
har veeret medlem. Er man i geeld ved udmeldelsen kan spillercertifikat ikke udleveres til anden
klub for geeld er afviklet.

Test

Argangsansvarlig skal hvert ar sammen med udviklingskonsulent igangsaette test for spillerne. Spil-
lerne skal kunne vise det de har arbejdet med i Igbet af aret (for eksempel vristspark, vendinger
osv. — ud fra arsplanen).
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Niveaudeling

DBU Kgbenhavn arbejder med niveaudeling til kampe fra U6.

| FA 2000 gar vi til kamp/staevne ud fra praamissen om, at vi skal sikre fastholdelse, udvikling og
trivsel. Vi ser og taler med bgrnene. De kender svarene.

Traenergruppen kan ga i dialog om udtagelse, men det er i sidste ende cheftraeneren/cheftrae-
nerne der setter rammerne.

Spillerne der er i gruppe A/B bliver som udgangspunkt inviteret til A/B-staevner og C/D-gruppen
bliver inviteret til C/D-staevner via KampKlar. Det ggr vi for at sikre fastholdelse, udvikling og triv-
sel.

Det giver ikke mening, at en C-spiller skal udfordres 25 % over niveau i B-raekken, hvis dette bety-
der at spilleren ikke rgr bolden og dermed ikke impdekommes med fastholdelse, udvikling og triv-
sel.

Husk at spillerne kan udfordres over niveau ved at prgve nye pladser og fa nye medspillere.

Det er vigtigt at sikre, at ALLE spillere fra argangen kommer til kamp/steevne. Her spiller foraeldre
en vigtig rolle, da vi har stor brug for opbakning fra dem.

Sidelpbende med DBU-turneringen, arbejder vi med minimum 3 interne staevner pr. halvsaeson pa
Nandrupsvej. Her bliver spillerne flyttet imellem grupperne, sa de spillere der er klar flyttes fra C/D
til A/B og sa videre, samtidig med at de spillere der maske har brug for en succesoplevelse bliver
flyttet til C/D. Dette ggr vi i trygge rammer pa Nandrupsvej, sa vi kan sikre, at spillerne bliver sam-
let op, hvis springet har vaeret for stort.

Ovenstaende bliver fremlagt pa foraeldremgde inden DBU-turneringen gar i gang (forar/efterar).

Det er meget vigtigt, at traenerne hele tiden forholder sig til spillernes oplevelse til kamp og staev-
ner. Det er spillerne der kan szette ord pa, om de har haft en god oplevelse.

Se yderligere under kapitlet “Kampguide”.
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Foraeldreudvalg

Foraeldreudvalget er valgt pa baggrund af, at FA 2000 gerne vil fremsta som en god vaertsklub for
besggende hold til kampe og staevner. FA 2000 er blandt de 10 stgrste klubber i Danmark pa ung-
domssiden, derfor er der mange opgaver der skal lgftes hver uge.

Med foraeldreudvalget ser klubben gode muligheder for at udvikle faellesskabet og fa foraeldrene
endnu teettere pa klubben.

Foraeldreudvalget bestar af 2-4 foraeldre pr. argang pa Nandrupsve;j.

Dertil har vi tre tovholdere som sgrger for at opgaverne bliver uddelegeret (sammen med vores
udviklingskonsulent).

@konomien fra udvalget kan blandt andet ga til treeneruddannelse for traenere pa Nandrupsvej,
samt at argangene pa Nandrupsvej hvert ar far mulighed for at komme til et ekstra staevne eller
lignende.

Sponsor til udvalget

Der vil blive taget kontakt til foraeldre fra klubben med henblik p3, at der sponsoreres T-shirts til
de frivillige.

Opgaver i udvalget er blandt andet

e At sta for forplejning ved staevner pa Nandrupsvej og Jens Jessens Vej ved bade interne
steevner og DBU-staevner. Det forventes at vaere 20 staevner pr. ar.

Forplejning vil i dette tilfeelde sige at saxlge kaffe, sodavand, frugt og juice (evt. slik). Tjek
DBU for staevneoversigt.

e At hjaelpe udviklingskonsulenten og treenerne pa Nandrupsvej i forbindelse med diverse
frivillige opgaver.

e At hjelpe med at udvikle frivilligheden i klubben.
o At stgtte op omkring foraeldremgder.
e At hjelpe med at arrangere sociale arrangementer i klubben og for det enkelte hold.
e At hjelpe ungdomsudvalget (herunder diverse arrangementer)
e At hjelpe den ansvarlige for boldrummet (Phillip)
Opgaverne udvikles Ipbende sammen med udviklingskonsulenten.

Rekruttering

Udvalget bliver nedsat til faellesskabsdagen i starten af forarssasonen, hvor alle drenge og piger
fra U5 til U9 bliver inviteret til et internt staevne pa Nandrupsvej. Staevnet er fra kl. 9-13. Dagen
gentages hvert ar (en sgndag i april).

Pa dagen kan der kgbes mad, kaffe mv.
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De frivillige, der melder sig bliver registreret med mail og telefonnummer. Hver gang der er en op-
gave, sendes der en mail rundt til alle, sa de frivillige forzeldre selv kan melde sig pa opgaverne.

Det forventes at hver frivillig bruger 7-8 timer pr. ar, for at alle opgaver bliver daekket.

Forzeldre kan melde sig ved at sende en mail til argangsansvarlig pa argangen.
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Brev til nye forzeldre i FA 2000
Kaere foreeldre

Velkommen i FA 2000! Tak fordi | har meldt jeres barn til fodbold her i klubben. Vi vil ggre vores
ypperligste for, at | far en tryg, sjov og udviklende tid med fodbold —sammen med os traenere og
alle de nye holdkammerater.

Her i FA 2000 kommer den enkelte spillers udvikling fgrst. Vi spiller fgrst og fremmest for at ud-
vikle os som mennesker, og vi tror pa, at hvis vi hele tiden udvikler os, sa vinder vi ogsa.

| som foraeldre er en vigtig del af klubben. Det er | blandt andet i forhold til at bakke op om, at je-
res bgrn bliver en del af feellesskabet ved at deltage i traeninger, steevner og andre fellesarrange-
menter. Det forventes, at spillerne treener 3 ud af 4 gange som minimum, medmindre der er aftalt
andet med treeneren.

FA 2000 er en breddeklub, men vi er ogsa en klub, der vil fodbolden. Vi forsgger altid at skabe en
traening, der indeholder de fem gennemgaende elementer 1) struktur, 2) teknik, 3) taktik, 4) kon-
kurrence og 5) intensitet. Lykkes vi med det, er vi overbevist om, at bgrnene har haft en sjov, in-
spirerende og fodboldfaglig god traening.

Praktisk info i forhold traening

| FA 2000 er vi en samlet trup pa alle argange fra U4 til U10. Vi arbejder med struktureret bgrne-
traening for at skabe et trygt udviklingsmiljg for bgrnene. Til det har vi rigtig meget brug for jeres
hjzelp.

Det er vigtigt, at | ALTID melder jer til eller fra treening, staeevner og andre arrangementer via
KampKlar. Hvis | er i tvivl om, hvordan det fungerer, sa kontakt den argangsansvarlige.

Nar der er traening sa kom gerne i god tid og sgrg for at vaere omklaedt ti minutter f@r treeningen
gar i gang. Pa den made er der ro pa, nar vi skal i gang, hvilket er rigtig vigtigt for at fa en god tree-
ning.

Vi matcher skiftevis spillerne efter blandt andet venskaber, fodboldfaglighed og traeningsparathed.
| de fgrste ar har vi fokus pa det sociale og leg med bolden og fra U7/U8 indfgrer vi sa smat match-
ning pa niveau, som skal sikre, at alle spillere far de bedste betingelser for at udvikle sig. Hele ve-
jen igennem er det dog faellesskab og sammenhold der er det primeere fokus. Det skal fgrst og
fremmest vaere sjovt at ga til fodbold.

| de f@rste ar traener vi udendgrs i perioden fra d. 1. april til d. 1. november. Vi treener én gang om
ugen af en times varighed, indtil bgrnene starter i skole. Herefter treener vi som udgangspunkt to
gange om ugen i halvanden time. Vi tilstraeber at fastholde de samme traeningsdage henover aret,
men vi kan desvaerre ikke garantere at traeningstider ikke aendres nar vintertiderne (indendgrstreae-
ning) traeder i kraft.
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Struktureret bgrnefodbold

Fodbold er et spil, der Igses af et hold bestaende af individer. Vores mal med struktureret bgrne-
fodbold er at hjzlpe den enkelte spiller til at lzere at Igse fodboldspillet selvstaendigt og sammen
med sine medspillere.

Individet som holdspiller er derfor vores udgangspunkt for at skabe et trygt udviklingsmiljg. For at
jeres barn kan udvikle sig sammen med de andre, er det vigtigt, at | passer traeningen og kommer
med til steevner.

Vi traener og spiller efter 25-50-25 princippet. Det vil sige at vi sigter efter, at hver spiller bliver
matchet pa sit eget niveau i halvdelen af tiden. Over niveau 25 % af tiden og under niveau 25 % af
tiden. Det betyder ikke, at spilleren ngdvendigyvis skifter niveau. 25 % over niveau kan sagtens
veere en ny plads eller nye med- eller modspillere.

Nar vi spiller kamp, bestraeber vi os p3, at alle spillere kommer til som minimum at spille mindst
halvdelen af hver kamp. Dertil bestraeber vi os pa til kamp at sikre fastholdelse, trivsel og udvik-
ling.

Og i forhold til det har vi en lille bgn: Vi vil gerne anmode om, at | husker at sgrge for at komme til
kamp, hvis | har tilmeldt jer. Afoud med kort varsel gar hardt ud over fallesskabet, og det gdelaeg-
ger de andre bgrns muligheder for at deltage i staevner.

Vi opfordrer desuden til, at | som foraeldre holder jer fra at vejlede spillerne under traening og
kamp. Det skal treenerne nok sgrge for — og for meget information til spillerne forvirrer mere end
det gavner. | FA 2000 deltager alle spillere aktivt og udviser fairplay og taler paent til hinanden. Det
lykkes ungerne bedst med, hvis vi som foraeldre og trenere ggr det samme ©

Anden praktisk info
Til slut lige lidt praktisk info:

Vi afholder foraeldremgder to gange om aret pa hver argang.

Kontorets abningstider fremgar af hjemmesiden.

Sperg den argangsansvarlige vedrgrende kgb af FA 2000-sportstgj.

Udmeldelse af FA 2000 skal ske skriftligt ved at skrive til kontor@fa2000.dk senest d. 1. fe-

bruar eller d. 30. juni. Sker udmeldelse senere afregnes forholdsmaessigt for den periode

man har veeret medlem. Er man i geeld ved udmeldelsen kan spillercertifikat ikke udleveres

til anden klub fgr geeld er afviklet.

5. Kontingent: Du kan finde vores kontingentsatser pa vores hjemmeside www.frederiks-
bergalliancen.dk.

6. Argangsansvarliges kontaktoplysninger findes ligeledes pa hjemmesiden under den respek-
tive argang.

7. Der er informationsmgde for nye foraeldre er sidste mandag kl. 19.30 i august. Mgdet af-

holdes pa Jens Jessens Vej. Tilmelding via kontor@fa2000.dk

PwnE

Igen: tak fordi | har meldt jeres barn ind i FA 2000 — vi glaeder os til at spille noget bold!

Venlig hilsen
FA 2000
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BOLDRUM PA NANDRUPSVEJ

ALLE ARGANGE TILKNYTTET
NANDRUPSVEJ

Nandrupsvej boldrum

Regler for alle i FA2000 der bruger Nandrupsvej
som trceningssted:

1. Ingen bgrn i boldrummet — trcenere sgrger
for det antal bolde og andet materiel der
skal frigives til frceningen. (boldscek eller
lign.)

2. Kontroller bolde for fejl og mangler —
kig-fel-pump-brug-indsaml-kig-fal-smid ud.

3. Efter endt trcening stilles kegler og andet
materiel pd plads. - vade veste hoenges
pd tarresnoren.

4. De dargange der bruger 3'er bolde har
fcelles bolde i de bagerste bure.

Bolde fil brug pd La Cour vej og
Lindevang er adskilt fra resten.

5. De argange der bruger 4'er bolde har
"hylder” i de sorte bure.

6. 4-Bolde bliver mcerket med U10-U%-0sv.

7. Der bliver udleveret plastik kasser med
plads fil veste og kegler som kan I&ses
inde i de respektive bure.

8. Hver drgang har ansvar for at holde styr
p& deres egne bolde og andet materiel.

9. Der afholdes en afslutnings dag sidst p&
saesonen og inden sommer-pausen.

10. Der afholdes en opstarts dag farst pd
saesonen inden sceson opstart.

28




Beskrivelse Punkt 7:

Ved sceson start bliver der udleveret en plastik kasse med trcener materiel:
Veste — kegler - treenermappe (drshjul-turneringsoversigt)

Beskrivelse Punkt 9:

Sidste onsdag i juni bliver der afholdt made p& Nandrupsvej hvor hver argang/bruger skal sfille
med en reprcesentant for at indlevere - bolde, materialer og nagler.

Afvikling af &rgangen der rykker til Jens Jessens ve;.

Dette med henblik p& at f& en materiale status (veste, kegler og bolde) samt overlevere nagler +
brik og samtidig for at & oversigt af trcenere og indlevering af tgj

Beskrivelse Punkt 10:

Den 2 onsdag i august bliver der afholdt mgde pd Nandrupsvej hvor hver drgang/bruger skal
stile med en reprcesentant for at f& udleveret — bolde, materialer og nagler.

Information til nyeste &rgang og udlevering af materialer og trcener tgj.

Dette med henblik p& en at f& en materiale status (veste, kegler og bolde) samt udlevering af
nagler og samtidig oversigt af nye forceldre tfroenere.
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Materiale liste og nggle oversigt Nandrupsvej Boldrum

Jeg er traener for Argang

Argangs ansvarlig

Har faet udleveret hovednggle til Boldrummet

Har faet udleveret ngglebrik til dbning af omklaedning.
Har faet udleveret nggle til boldbur

Har faet udleveret traener tgj:

Vinter jakke

Traeningssaet (bukser og trgje)

Regnjakke

Har faet skab med I3s til radighed pa Nandrupsve;j

Har faet argangs materiale ( kegler og veste)

Dato Underskrift

n[]
n[]
]

IA[]
n[]
a[]

IA[]
IA[]
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