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FORORD

Denne Talentmanual er udviklet i forbindelse med FA 2000s licensansggning i foraret 2019, hvor
malet er at fa en stjerne i DBUs licenssystem 2019/2020. Ambitionen er at Talentmanualen Igbende
skal udvikles og opdateres, efterhanden som FA 2000 far udviklet sin Talentsektor, der omfatter
organisation, strukturer og procedurer for hold og individuel traening, samt strategiske arbejde.

Talentmanualen omfatter U10-U15 drenge (1. hold), men er taenkt som et veerktgj, der pa sigt skal
bredes ud til hele ungdomsafdelingen, sa den ogsa geelder piger og bredde. Talentmanualen er et
veerktgj for klubbens traenere (chef, assistent og specifik) og ledelse (Bgrne- og
Ungdomsudviklingstraener, Talentchef og Ungdomsformand).

Talentmanualen er udviklet med bidrag fra Morten Bgrkop, Christian Falk, Henrik Jensen, Steen
Kundby og Liv Gish.

Talentudviklingen i FA 2000 tager udgangspunkt i vores klubveerdier, og det er vigtigt at vi altid har
disse vaerdier for gje i vores arbejde.
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PRAKTISKE OPLYSNINGER

KLUBBENS OPLYSNINGER

ADRESSE
Frederiksberg Alliancen

Jens Jessens Vej 20
2000 Frederiksberg
CVR-nr.: 25698495

ADMINISTRATION
Administrator Laila Urbak

Telefon: 4019 2000
E-mail: kontor@fa2000.dk

Mail og opkald besvares ikke mellem fredag kl 13:00 og mandag kl 11:00

KKONTORTIDER

Mandag 11:00-18:00, tirsdag 11:00 - 17:00, onsdag til fredag 09:00-13:00

KLUBBENS KONTAKTPERSONER
Talent og Sportschef: Steen Kundby - telefon: 4074 8063

Bgrne- og Ungdomsudviklingstraener: Henrik Jensen — telefon: 2835 2612
U10-U15 Udviklingskonsulent: Christian Falk — telefon: 5010 9937

Chefmalmandstraener: Lars Astrup — telefon: 2222 0672

FREDERIKSBERG IDRATS-UNION (FIU)
FiU er bane og omklaedningsansvarlig.
Jens Jessens Vej 16

2000 Frederiksberg

Telefon: 38 77 60 00

FYSIOTERAPI

KuhreFysio ved fysioterapeut Mette Desler Kuhre
Mail: Mette@kuhrefysio.dk

Fysioterapi: 30 48 07 85

Sportsfysioterapi: 30 48 07 95

Hjemmeside: https://kuhrefysio.dk/

Klinikken ligger i Frederiksberghallerne, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg
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BANEOVERSIGT FREDERIKSBERG IDRATSANLAEG
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ORGANISATIONSDIAGRAM OVER TALENTSEKTOREN

ADMINISTRATION

HOVEDBESTYRELSE

000¢

Frederiksberg Alliancen 200!

UNGDOMSAFDELING

UNGDOMSFORMAND: LIV GISH

TALENTSEKTOR LEDELSE

E TALENTCHEF: STEEN KUNDBY

BESTYRELSESFORMAND: AN BUSK SPORTSUDVALG (ETABLERES ULTIMO APRIL)
. UNGDOMSFORMAND
. TALENTSEKTORLEDELSE
. SENIORFORMAND
. SENIORSPORTSCHEF
. CHEFTRANER FOR MALMANDSAKADEMI
. UDVALGTE 1. HOLDS TRENERNE
SENIORAFDELING
UNGDOMSUDVALG SENIORFORMAND:
»  UNGDOMSFORMAND JOHN STEVINS HENRIKSEN
. DAMEFORMAND
« 34 FRIVILLIGE
MALMANDSAKADEMI
i
i CHEFTRENER: LARS ASTRUP |
| uas el
! SPORTSCHEF: STEEN KUNDBY |
U10-U15 AFDELING
E UNGDOMSKONSULENT:
ECHRISTIAN FALK
. 35 FRIVILLIGE

CHEFTRANER FOR MALMANDSAKADEMI;

UNGDOMSUDWVIKLINGSTRAENER:

HENRIK JENSEN

BERNEUDVIKLINGSTRAENER

HEMRIK JENSEN

U4-U9 AFDELING

!
| BORNEKONSULENT: VAKANT
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TALENTCHEFENS ANSVAR OG OPGAVER

Funktionsbetegnelse

Talentchef

Organisatorisk
placering

Reference til Ungdomsformanden

Ansat

Steen Kundby

e Har gennemfgrt DBUs talent id
e Kontrakt vedheaeftet ansggningen

Ansvarsomrader og
opgaver

Strategisk ansvarlig for klublicensen

e Sikre at klubbens strategi udfgres og at den Igbene bliver udviklet

Administrativt ansvarlig

e Sikre at kommunikationen mellem klub og DBU foregar optimalt

e Har ansvaret for kontrakterne til traener og
ungdomsudviklingstraeneren

e Informere bestyrelsen Ipbene om licensarbejdet

e Sikre at alle rammer omkring talentudvikling fungerer og evt.
udvikle dem

e Holde MUS samtaler med treenere og ungdomsudviklingstreeneren

e Sikre at alle dokumenter og aftaler er tidssvarende og opdateret

@konomisk ansvarlig

e Budget ansvarlig
e Have kontakt med klubbens kasserer
e Holde sig Ipbene orienteret om status pa gkonomien.
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BARNEUDVIKLINGSTRENERENS ANSVAR OG OPGAVER

Funktionsbetegnelse | Bgrneudviklingstraner (U10-U12)

Organisatorisk Reference til Talentchefen
placering
Ansat Henrik Jensen (Har ogsa rollen som Ungdomsudviklingstraener)

e DBU Pro-licens
e Kontrakt vedheaeftet ansggningen

Ansvarsomrader og | Ansvar

opgaver

e Kontaktperson til DBU vedrgrende sportslige anliggender

e Sportslig organisering af treeninger i samarbejde med
cheftraeneren

e Strukturering af treeningsplaner

e Supervision af traenere i U10-U12

e Sikre transition for U10-U12

e Sikre sammenhaeng og koordinering med =ldre argange

Opgaver

e Veere pa banen og sikre det gode traeningsmiljg
e Planlegge og deltage i traenermgder

e Deltage ved foreldremgder med U10-U12

e Deltage i ungdomsafdelingsmgder

e Tilmelding til staevner

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk 8
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UNGDOMSUDVIKLINGSTRENERENS ANSVAR OG OPGAVER

Funktionsbetegnelse | Ungdomsudviklingstraener

Organisatorisk Reference til Talentchefen
placering
Ansat Henrik Jensen (Har ogsa rollen som bgrneudviklingstraener)

e DBU Pro-licens
e Kontrakt vedheaeftet ansggningen

Ansvarsomrader og | Ansvar

opgaver

e Kontaktperson til DBU vedrgrende sportslige anliggender

e Udvikle og understgtte udviklingen af FA2000 talentmanual

e At sikre cheftraenerne far sparring og gger deres faglige niveau
(U13-U15)

e Sikre klubrammer for U13-15 herunder periodisering af treeningen

e Implementering af spillestilsprincipper i traeningen

e Sikre sasmmenhaeng og koordinering med yngre og ldre argange

e Sikre transition for U13-U15

Opgaver

e Vare pa banen og sikre det gode traeningsmiljg

e Ansattelse af traenere (sammen med Talentchefen)

e Planlaegge og deltage i trenermgder

e Udarbejdelse af curriculum vedrgrende talentafdelingen
e Deltage i foraeldremgder

e Udarbejde spillerprofiler i samarbejde med talentchefen

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk 9
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CHEFTRANER FOR MALMANDSAKADEMIET ANSVAR OG OPGAVER

Funktionsbetegnelse

Cheftraener for Malmandsakademiet

Organisatorisk
placering

Reference til Talentchefen

Ansat

Lars Astrup

e Har gennemfgrt DBUs M2, B1 og talent id

Ansvarsomrader og
opgaver

Strategisk ansvarlig for malmandstraening i FA 2000

e Bidrage til at udvikle og implementere klubbens strategi pa
malmandsomradet og sikre sammenhang med gvrig strategi
e Sikre at klubbens malmandstraning lever op til FA 2000s strategi

Administrativt ansvarlig

e Sikre at kommunikationen mellem malmandsakademiet og U13-
U15 treenere foregar optimalt

e Har ansvaret for traenerkontrakter i malmandsakademiet sammen
med Talentchefen

e Sikre at alle rammer omkring talentudvikling fungerer

e Holde MUS samtaler med malmandstraenere

@konomisk ansvarlig

e Budgetansvarlig for materialer
e Have kontakt med Talentchefen og klubbens kasserer

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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CHEFTRZNERENS ANSVAR OG OPGAVER

SPORTSLIGE MAL:

= Cheftraenerens opgave er at arbejde med spillerne ud fra den strategiplan, der er for
Klubbens udvikling af U10-U15, kaldet "Den Bla Trad”. Dette udferes i samarbejde med
Udviklingskonsulenten U11-U15, Elitekonsulent U13-U19, samt gvrige cheftraenere for U10-
U15.

= Det er klubbens ambition at cheftraeneren kan coache og traene spillerne i spilleniveau og
mentalitet s& de kan mestre at spille pa @st niveau fra U13.

= Malet for Klubbens U13, U14 og 15 er at spille i @ST.

ANSVARSOMRADE:
» At bidrage til et sundt og steerkt traeningsmiljg, som bygger pa klubbens vaerdier og strategier

= At bidrage til at udvikle og na klubbens sportslige malsaetninger

= At forega som rollemodel for udviklingen af ansvarlige og kompetente unge fodboldspillere

CHEFTRANEREN ER ANSVARLIG FOR:
» Treening af Holdet
= Kampafvikling for Holdet
= Deltage i og/eller foresta afvikling af camps/specifiktreening, steevner og treeningslejre
= Forestd arsplanleegningen i samarbejde med udviklingskonsulenten
= Afvikle spillersamtaler lgsbende
» Forestd samarbejdet med gvrige traenere pa argangen samt foreeldre
= Bidrage til at fastholde spillerne p& Holdet, sé de fortseetter med at spille fodbold i Klubben.
» Deltage i treenermgder med henblik pa den sportslige udvikling
= Deltage i uddannelses- og inspirationsdage for treenergruppen

OPGAVER:

= | samarbejde med Udviklingskonsulenten og cheftreenere for U10 — U15 at udarbejde og
fastleegge udviklingsmal for spiller, Holdet og argang

= | samarbejde med Udviklingskonsulenten U10-U15, at planleegge en arlig tur/traeningslejr for
Holdet

= | samarbejde med det gvrige treenerteam, at de udleverede bolde og andet udstyr (se
specifikation for Holdet) behandles ordentligt og at Klubben straks meddeles hvis bolde og
andet udstyr gér i stykker eller bortkommer

= At sgrge for at spillerne tager ansvar for og har respekt over for Klubbens materialer og
faciliteter (tgj, bolde, udstyr, baner, omkleedningsrum etc.) samt vaskeordning og busordning,

= At sgrge for at spillerne optraeder ansvarligt og respektfuldt over for Klubbens gvrige traenere,
ledere, holdkammerater og gvrige medlemmer

= At sgrge for at spillerne optraeder ansvarligt og respektfuldt ved deltagelse i aktiviteter uden
for klubben eksempelvis ved mgde med modstanderhold.

» Alle nye spillere i aldersgruppen U11 — U15, der henvender sig til argangen fra andre klubber,
og som gnsker at veere en del af Eliteprojektet i Klubben skal kontakte Udviklingskonsulent
U11 - U15, og kun denne kan godkende evt. prgvetraening. Denne opgave varetages i
samarbejde med Udviklingskonsulent for U11-U15 og Elitekonsulenten U13-U19 aftales
efterfalgende om den nye spiller er god nok til at indgd pa Holdet. Er der venteliste pa
argangen, fglges geeldende regler.
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MALMANDSAKADEM|

Fodboldklubben FA2000 etablerede i 2015 deres eget malmandsakademi, hvor malet er at udvikle
og skabe dygtige malmaend i ungdomsraekkerne. Malmandsakademi fglger to spor, hvor det fgrste
er en del af FA2000 elitesatsning, som tilbyder fast malmandstraening for alle drenge og piger pa A-
niveau. Der er pa A-holdet i hver argang tilknyttet to malmaend. Traeningen foregar 2 gange om
ugen, og er aldersinddelt i forhold u10-u12, u13-ul4 og u15-ul7 samt koblet sammen med
holdtraening og kampprogram.

| det andet spor er der breddetraening af klubbens malmand pa B-niveau. Traeningen er samlet
omkring weekender, mindre forlgb eller faellessamlinger med A - malmandene eller i samarbejde
med en ekstern samarbejdspartner eksempelvis Goalkeeper Academy.

MALMANDSTRZNERTEAM | MALMANDSAKADEMI:

Malmandsakademiet FA2000 bestar af et traenerteam, som alle er professionelle og erfarne
traeenere, der enten har praktisk erfaring fra hgjt niveau og/eller har en malmandslicensuddannelse
fra DBU.

e Lars Astrup (M2, B1, Scout) (Argang u10-u12), ansvarlig for akademiet

e Daniel Dengaky (ca. 400 premiership/ championship kampe, M1) (Argang u13-u19)

e Daniel Preisler Larsen (M1) (Argang u13-u14)

e Benjamin Mglgaard Nerup (ungdom elite, MO) (Argang u10-u12)

e Jgrn Henrik Levy Rasmussen (ungdom elite, M1) (Argang u10-u12), ansvarlig for sponsor
e Wassem Thebesh (ungdom elite) (Argang u10-u12)

KOMMUNIKATION

Den sportslige ansvarlige for malmandsakademiet, kaldet chefmalmandstraener, koordinerer
overordnet malmandstraeningen i samarbejde med Sports- og Talentchef samt argangenes
udviklingskonsulenter i klubben. Det er chefmalmandstranerens opgave at formidle og koordinere
opgaver og malsaetning til malmandstraenerteamet samt til den enkelte malmandstraener, saledes at
man fglger klubbens strategi.

Den ansvarlige malmandstraener for hver argang koordinerer Igbende malmandstraningen med
cheftraeneren for de argange han har ansvar for samt afrapporter tilbage til Chefmalmandstraneren.
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STRUKTUR FOR TRENERM@DER

OVERBLIK OVER M@DESTRUKTUR
e Der afholdes ti arlige mgder med dagsorden mellem cheftreenerne, Talentchefen,
Ungdomsudviklingstraeneren, samt respektive konsulenter
e Tre inspirations mgder med tema
o Der afholdes ugentligt mgde mellem Cheftraeneren og Ungdomsudviklingstreeneren omkring
traening, samt ugens kampe fra U13-U15

TRANERM@DER
Traenermgder holdes en gang om maneden. For U13-U15 foregar mgderne fgrste tirsdag i maneden,
og for U17-U19 foregar mgderne anden tirsdag i maneden.

Mgdeplan efterar 2019

U13-U15 | Tirs.d. 6.aug. | Tirs.d.3.sep. | Tirs.d. 1. okt. Tirs. d. 5. nov. | Tirs. d. 3. dec.

U17-U19 | Tirs. d. 13. aug. | Tirs. d. 10. sep. | Tirs. d. 8. okt. Tirs. d. 12. nov. | Tirs. d. 10. dec.

Pa disse mgder deltager Cheftraeenerne, den respektive konsulent, Talentchefen og
Ungdomsudviklingstraeneren. Ungdomsudviklingstraeneren planlaegger og forestar indkaldelsen af
mgderne. Pa mgderne planlaegges ogsa de individuelle traeningsforlgb for alle argangene.

M@DEINDHOLD

Ungdomsudviklingstraeneren og cheftraenerne sammenseetter traeningsindholdet for de kommende
uger pa mgdet. Ungdomsudviklingstraneren er ansvarlig for at der overensstemmelse mellem
Talentmanualen og den planlagte traening.

FOKUSM@DER

Der afholdes desuden tre inspirationsmgder arligt, med udvalgte fokuspunkter. Pa disse mgder
deltager Cheftraenere og Assistenttreenere for U13-U19. Disse mgder afholdes i perioden oktober —
april. Ferste mgde i 2019 er torsdag den 10. okt. Her fastleegges fremadrettet mgdestruktur.
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SUNDHEDSSEKTOR: DIAGNOSTICERING OG BEHANDLING AF SKADER

FA2000 har indgaet en aftale med KuhreFysio om diagnosticering og behandling af skader.
KuhreFysio har autoriserede fysioterapeuter og har behandlingsfaciliteter ved traeningsanlaegget.

KUHREFYSIO

ABNINGSTIDER

Mandag-onsdag: kl. 07.00-19.00
Torsdag: kl. 07.30-21.00
Fredag: kl. 07.00-17.00
Lgrdag: kl. 10.00-14.00
Sgndag: Efter aftale

KONTAKTOPLYSNINGER:

Fysioterapeut Mette Desler Kuhre
Mail: Mette @kuhrefysio.dk
Fysioterapi: 30 48 07 85
Sportsfysioterapi: 30 48 07 95
Hjemmeside: https://kuhrefysio.dk/

Klinikken ligger i Frederiksberghallerne, Jens Jessensvej 20, 2000 Frederiksberg

PROCEDURE FOR HENVISNING TIL FYSIOTERAPEUT
Nar en skade opstar, kontakter den skadede spiller sin cheftraener, der herefter kontakter
KuhreFysio med besked om, at en skadet spiller booker en tid hos dem.

KuhreFysio diagnosticerer og behandler den skadede spiller og giver cheftraeneren besked om
skadens omfang og forventede behandlingsforlgb og tidshorisont.

Opfelgning pa skader og forlgb foregar i dialog mellem spiller, cheftraener og talentchefen.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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VISUALISERING AF KOMMUTATIONSLINJER FOR DIAGNOSTICERING OG BEHANDLING AF SKADER

Spiller bliver skadet

Cheftraener

Rod: Trin 1. Skadet spiller kontakter sin cheftraener
Grgn: Trin 2: Cheftraener kontakter KuhreFysio mhp. clearing fgr aftale.
Lilla: Trin 3: Spiller aftaler tid hos KuhreFysio.

KuhreFysio

Fysioterapeut

v

Talentchef

IIIIIIIZ

Frederiksberg Alliancen 200

Trin 4: Dialog mellem KuhreFysio, skadet spiller og spillerens cheftraener omkring skade, forlgb, behandling og tidshorisont.

Turkis: Trin 5: Orientering ved behov til Talentchefen.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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ORGANISERING OG INDHOLD AF TRENING U10—-U15

TRANING U10-U12:

Der udfzerdiges en arsplan og traeningen organiseres og struktureres som pa de ldre argange.
Traeningen pa U10-U12 adskiller sig i indhold idet denne hovedsageligt er med et teknisk indhold og
fordi at vi stadig her traener som en stor gruppe med spillere fra forskellige niveauer. Arsplanen
udfeerdiges med udgangspunkt i fem elementer som danner strukturen for traeningen:

1) Struktur

2) Teknisk

3) Taktisk

4) Konkurrence (mentalt)
5) Hgj intensitet (fysisk)

Arsplanen udfzerdiges og gennemgas af Bgrneudviklingstraeneren inden saesonstart med
tilstedeveerelse af alle relevante traenere, herunder Talentchefen. Baggrunden for, at have en
arsplan er, at vi sikrer os, at traenerne pa de enkelte argange kommer igennem de udviklingsmal som
vi har planlagt for den givne drgang.

Alle treenere far udleveret en arsplan, som skal sikre at spillerne i FA 2000 kommer igennem de
temaer, som er planlagt og dermed sikrer sig de bedste forudsaetninger for at lykkes og udvikle sig.
Det skal ses som et vaerktgj til, at treenerne bedst muligt kan forberede, planlaegge og evaluere deres
traeningspas.

Det er vigtigt at understrege, at arsplanen Igbende evalueres af Talentchefen,
Bgrneudviklingstraeneren og de respektive cheftraenere. Traeeneren ma gerne selv udvikle pa
gvelserne og reflektere over dem for, at sikre, at de virker efter hensigten. Benyt de gvelser der giver
energi til spillerne og til trenerteamet.

STRUKTURERING AF TRENINGEN PA DE ENKELTE ARGANGE:

U10-U12 treener pa samme tid og i en stor gruppe pa ca. 60 spillere. Alle traeningspas afrundes
samlet for, at skabe samhgrighed pa tveaers af argangene og for, at skabe forbilleder. Vi niveaudeler
pa de enkelte traeningsstationer saledes, at vi sikrer bedst mulige udvikling for alle. Hver anden
mandag traenes der pa tveers af argangene. Dette ggr vi for at sikre at spillerne Igbende udfordres pa
niveau, under og over niveau. Vi ser dog pa det enkelte spiller i forhold til at sikre fastholdelse,
trivsel og udvikling. Vi arbejder meget efter stationstraning konceptet og med mange gentagelser
pa disse argange. Bgrne udviklingstraeneren understgtter, inspirerer og supervisere i traeningen. Alle
hold treener 2 x ugentlig (U12 traener 3 x om ugen).

NIVEAUDELING FRA U12:
| forbindelse med efterarsferien bliver der udvalgt en 1. holdstrup for U12. Spillerne bevaeger sig nu
ud af DBU bgrnefodbold og ind i ungdomsfodbolden hvorfor der stilles stgrre krav til spillerne.

Traeningen bliver stadig gennemfgrt som en samlet trup og opdeling osv. fortsaetter usendret
gennem resten af forlgbet som U12. Dette for at sikre fastholdelse og at fa sa mange som muligt
igennem pa hgjst mulige niveau til U13.

ARSPLAN 0G TRENINGSINDHOLD:
Arsplanen er bygget saledes op, at der er sammenhaeng mellem maneder og gvelser. Som eksempel
arbejdes der i januar med driblinger. | februar med finter, men ogsa fortsat med driblinger. Det er
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derfor en god idé, at veelge @gvelser hvor det giver mening for spillerne at arbejde med driblinger,
derefter finter eller vendinger og til sidst med mulighed for at bygge afslutninger pa gvelsen. Af bilag
1 fremgar et eksempel pa en 12 ugers traningsplan.

Efter aftale med FCK, benytter vi FCK Skills (Soccerskills) til inspiration og visuel forklaring af

gvelserne.
Maned Tema / spillestilsbolden Motorik Spil Sociale temaer
Januar/ Dribling/ finter Agility med og uden | 1 mod 1 (offensivt) | God
August Fodboldkoordinationer bold traeningsmakker/
Driblinger /finter / spark Teenk ogsa treeningsparathed.
overtalsspil ind.
Vendinger
Februar/ Fgrste bergring - aflevering | Hurtige fgdder 2 mod 2 (offensivt) | Trivsel/gleede
September Lege
Boldkontrol Teaenk ogsa
Driblinger-Vendinger overtalsspil ind.
Opbygningsspillet
Marts/ Fodboldkoordinationer Lgbeskoling 3 mod 3 (offensivt) | Trivsel/glaede
Oktober Driblinger-Vendinger - Lege Form / vinkler
Spark 4 mod 4 (offensivt
og defensivt)
Fgrste bergring Dybde / bredde
Aflevering /Spark
Teaenk ogsa ind i
Erobringsspil spillet, at der bliver
2 mod 3,1 mod 3
situationer osv.
April/ Fgrste bergring / Agility med og uden | 1 mod 1 (defensivt) | God
November Aflevering. bold traeningsmakker/
Vendinger treeningsparathed.
Finter Lgbeskoling
Boldkontrol
Forsvarsspillet

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk

17



http://www.frederiksbergalliancen.dk/

N
=
=
S

Frederiksberg Alliancen 2000

Maj/december | Vendinger-spark Hurtige fgdder 2 mod 2 (defensivt) | Spillersamtaler pa
Dribling-vendinger-spark banen.
Forste bergring / Lege (anderledes, hvorfor
Aflevering. fodbold, hvordan
Orientering har du det)?
Afslutningsspillet
Juni Dribling-vending-spark. Lgbeskoling 3 mod 3 (defensivt) | Spillersamtaler pa
Boldkontrol Form / vinkler banen.
Lege 4 mod 4 (offensivt (anderledes, hvorfor
og defensivt) fodbold, hvordan
Afslutningsspil Temposkift / Dybde / bredde har du det)?
(Afslutninger) balance mv.

Teenk ogsad ind i
spillet, at der bliver
2 mod 3,1 mod 3
situationer osv.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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OPBYGNING AF TRENINGSPAS U10-U12

Uge 1 Traening 1
Farste min. Praesentation af dagens program samt opsamling fra sidst. Husk at involvere
spillerne i instruktionsmomenterne - nar det for eksempel er indersiden, der
arbejdes med, sa skal spillerne vaere med til at forklare stgtteben, indersideflade
OSV.
15 min Opvarmning. Arbejd med skadesforbyggende uden bold og med
" | fodboldkoordinationerne - en bold til hver og brug begge ben.
15 min. Tekniske feerdigheder
Giv en kort indledning af gvelsen med udvalgte fokus punkter. Benyt VIS-
FORKLAR-VIS. Observér spillerne og reflektér over gvelsen sammen med
spillerne.
15 min. Taktisk fokus
Angrebsprincipper
30 min. | Spil til to mal — evt. som en station. (for eksempel 3 mod 3). Lav gerne
jeevnbyrdige hold. Brug gerne FRYS metoden. Husk ogsa at “fryse” spillet nar det
lykkes for spillerne.
. . 5 e . . . .
Afrunding Afrunding: Hvad lzerte vi i dag? Hvad var sjovt? Giv gerne lidt lektier for sa vi kan

felge med i udviklingen. Det kan for eksempel veere at traene vristspark eller en
finte til naeste gang vi ses.

Fzelles oprydning.

Husk selvtraening mellem traeningspas!

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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TRANING U13-U15

TRANINGSOPSTART
FA2000 afholder opstartsmgde for U13 — U15 trupperne inden sommerferien. Pa opstartsmgdet vil
bl.a. blive meddelt fglgende:

e Hvornar starter traeningen efter sommerferien

e Praktiske oplysninger (hvor skal holdet traene, pa hvilket tidspunkt osv.)

e Hvem skal treene holdene, og hvilke andre personer som er med omkring holdene

e Plan for det kommende halve ar prasenteres

e Hvad kan FA2000 tilbyde (t@j ordning, veluddannede traenere, elite milja, fysioterapeut,
fysisk traener, specifik traening, uddannelsesplan for hver enkelt spiller, gode
udviklingsmuligheder fodboldmaessigt/socialt)

OVERORDNET UDVIKLINGSPROGRAM

I de kommende ar vil kravet til udfgrslen og indgvelsen af de tekniske feerdigheder blive intensiveret
yderligere, i den forstand, at spillerne skal kunne mestre flere tekniske grundelementer i
kamptempo og med begge ben.

Vivil i stgrre grad arbejde med sammensatte bevaegelser, mestring af spark, finter og vendinger mm
i hgj fart. Vi vil arbejde med over- og undertalsspil og vi har altid fokus pa aktion efter aktion.

Vi begynder ogsa at arbejde nogle taktiske elementer ind i vores traening og omraderne vi spiller pa
gores lgbende stgrre.

Vi stiller krav til disciplinen under og uden for traeeningen saledes, at spillerne selv far forstaelsen af
vigtigheden og ikke mindst lysten til at dygtigggre sig ved holdtraening men ikke mindst ved
selvtraening bade i form af tekniske gvelser, men ogsa fysiske traeningsprogrammer alt afhaengigt af
tidspunktet pa seesonen (fgr saeson — i seeson — ferie).

Grundlaeggende bliver vores udviklingsmal mere praecise og udspecificerede.

ARspLAN:
Arsplanen udfzerdiges med udgangspunkt i fem elementer som danner strukturen for traeningen:

1) Struktur

2) Teknisk

3) Taktisk

4) Konkurrence (mentalt)
5) Hgj intensitet (fysisk)

Alle traenere far udleveret en arsplan, som skal sikre at spillerne i FA 2000 kommer igennem de
temaer som er planlagt og dermed sikre os de bedste forudsaetninger for at lykkes og udvikle os som
planlagt. Derudover sikrer arsplanen, at spillerne gennemgar de tekniske, taktiske, fysisk og mentale
omrader som vi har planlagt.

Arsplanen udfzerdiges af Ungdomsudviklingstraeneren i samarbejde med Cheftraenerne fra U13-U15.
Arsplanen gennemgas af Ungdomsudviklingstraneren inden saesonstart med tilstedevaerelse af alle
relevante traenere, herunder Talentchefen.

Arsplanen evalueres Igbende af Talentchefen, Ungdomsudviklingstraeneren og de respektive
cheftrenere.
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Med udgangspunkt i arsplanen udfaerdiges der en 12 ugers traeningsplan, hvor at hvert fokusomrade
traenes i to uger ad gangen. Dette ggr vi for, at spillerne far bedst mulige forudsaetninger for, at vise,
at de forstar og udvikler sig efter planen. Eksempel pa en 12 ugers traeningsplan fremgar af bilag 1.

MALFOR U13
Vi gar fra 8-mands til 11-mands og begynder derfor sa smat, at traene og spille traaningskampe, hvor
vi benytter formationen 4-3-3.

TAKTISK

TAKTISK: OPBYGNINGSSPILLET OG AFSLUTNINGSSPILLET - VI HAR BOLDEN

Spil med bold (spille ud fra malmand)

Spil uden bold (bevaegelse foran/bagved boldholder — skabe og udnytte rum)
Skabe bredde og dybde i spillet

Vende spillet

Skabe 2v1 situationer (bande spil — overlap)

1v1 situationer

Indlzeg (Igb i feltet)

Afslutningsspil

TAKTISK: FORSVARSPILLET/EROBRINGSSPILLET - DE HAR BOLDEN

TEKNISK

1 mod 1 situationer

Pres — st@tte og sikring

Omrade opdakning

Samarbejde mellem malmand og forsvar
Samarbejde i zonerne

Repetition og forbedring af de grundteknikker og detaljer, der er indgvet de tidligere ar,
samt relationerne til de taktiske laeringsmal.

Dette bliver gvet i kamplignende situationer og under pres (forskellige sparkeformer, fgrste
bergringer, tamninger, hovedstgd, driblinger, finter, tacklinger, afleveringer og vi arbejder
altid med begge ben).

Tempoet, intensiteten og kvalitet er kodeordet.

Arbejde med forstaelsen af rum pa banen.

Pabegynder indgvelsen af afleveringer over lange afstande.

Malmandstraening individuelt og holdtaktisk ved brug af malmandsspecifiktraener
Pabegynde traening af standardsituationer igennem leg og konkurrencespil (frispark,
straffespark)
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Fysisk
e Lpbeteknik
e Hurtighed
e Smidighed
e Bevagelighed
e Balance

e Koordination
e Styrketraening som forebyggende traning og kun med egen kropsvaegt (core).

MENTALT
e Glaede

e Respekt og disciplin
e Samarbejde

e Konkurrence og mod
e Selvtillid

EKSEMPEL PA TRENINGSPAS FOR U13
Traeningspasset er opbygget i tre delelementer: Opvarmning, fokus (som indeholder tekniske,
taktiske og fysiske gvelser) og til sidst spil til mal. Varigheden af delelementer og gvelser kan

naturligvis variere og tilpasses til dagens fokus.

0002
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Ul3
Treeningspas pr. uge 3-(4) Traeningslaengde 90 min
Antal spillere 20 Kampe 70 min

Opvarmning (10 min)

Pasningsgvelser, possession, footwork,
udspeending, dynamiske gvelser koordination

Formelle & funktionelle gvelser. Vendinger, pasninger,
Teknisk afslutninger, 1v1 offensivt, 2v1 offensivt, 3v2 offensivt,
(20 min) 1v1 defensivt, possession
0
& i Agility, sprint, acceleration, spring, core
o Fysisk
- (15 min)
: Udspil fra malmand, afslutningsspil, vendespil,
Taktisk omstillingsspil, skabe & udnytte rum
(20 min)

Spil til mal (25 min)

3v3 — 4v4 — 5v5 og gerne med offensive bander eller

7v5 & 8v6
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MALFOR U14

TAKTISK

Videreudvikling af individuel taktisk treening, samt pabegyndende hold taktisk treening (4-3-3, 4-4-2,
3-5-2). Det skal dog papeges at FA2000 fortrukne spillesystem fortsat er 4-3-3.

TAKTISK: OPBYGNINGSSPILLET OG AFSLUTNINGSSPILLET - VI HAR BOLDEN

Spil med bold (spille ud fra malmand)

Spil uden bold (bevaegelse foran/bagved boldholder — skabe og udnytte plads)
Skabe bredde og dybde i spillet

Vende spillet

Skabe 2 mod 1 situationer (bande spil — overlap — kryds Igb — boldovertagelser)
1 mod 1 situationer

Indlaeg

Afslutningsspil

Standardsituationer (2-3 faste aftaler)

TAKTISK: FORSVARSSPIL OG EROBRINGSSPIL - DE HAR BOLDEN

TEKNISK

1 mod 1 situationer

Begyndende pres — stptte og sikring og dobbeltpres
Omrade opdaekning

Samarbejde mellem malmand og forsvar
Samarbejde mellem de tre zoner

Repetition og kvalitetsforbedring af de grundteknikker og detaljer, der er indgvet de
tidligere ar

Dette skal gves i kamplignende situationer og under pres (alle sparkeformer, halv og
helflugtninger, temninger, hovedstgd, driblinger, finter, tacklinger, afleveringer, skille sig af
med bolden, modtage bolden, skud pa mal og altid med begge ben)

Arbejde med at skabe og udnytte rum pa banen

Tempoet og intensiteten skal gges

Indgve afleveringer over lange afstande

Malmandstraening individuelt og holdtaktisk ved brug af malmandsspecifiktraener
Indgve 2-3 faste standardsituationer igennem konkurrencespil (hjgrnespark, frispark,
straffespark)

Lgbeteknik

Hurtighed

Smidighed

Bevaegelighed

Balance

Koordination

Styrketraening som forebyggende traening og kun med egen kropsvaegt (core).
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MENTALT
e Glaede

e Respekt og disciplin
e Samarbejde

e Konkurrence og mod
e Selvtillid

Der afholdes evalueringssamtaler halvarligt

EKSEMPEL PA TRENINGSPAS FOR U14
Traeningspasset er opbygget i tre delelementer: Opvarmning, fokus (som indeholder tekniske,
taktiske og fysiske gvelser) og til sidst spil til mal. Varigheden af delelementer og gvelser kan

naturligvis variere og tilpasses til dagens fokus.
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ul4
Treeningspas pr. uge 3-(4) Treeningsleengde 90 min
Antal spillere 20 Kampe 70 min

Opvarmning (10 min)

Pasningsgvelser, possession, footwork,
udspeending, dynamiske gvelser koordination

Formelle & funktionelle gvelser. Vendinger, pasninger,
Teknisk afslutninger, 1v1 offensivt, 2v1 offensivt, 3v2 offensivt,
(20 min) 1v1 defensivt, possession
0
E . Agility, sprint, acceleration, spring, core
[) Fysisk
- (15 min)
) Udspil fra malmand, afslutningsspil, vendespil,
Taktls_k omstillingsspil, skabe & udnytte rum
(20 min)

Spil til mal (25 min)

3v3 — 4v4 — 5v5 og gerne med offensive bander eller

7v5 & 8v6
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MALFOR U15

TAKTISK

Videreudvikling af individuel taktisk treening, samt pabegyndende hold taktisk treening (4-3-3, 4-4-2,
3-5-2).

TAKTISK: OPBYGNINGSSPILLET OG AFSLUTNINGSSPILLET - VI HAR BOLDEN

e Retvendt pa 1. bergringen, tekniske/taktiske overvejelser.

e Holde bolden i egne raekker

e Vende spillet (taktisk forstdelse for hvorfor man vender spiller)

e Spille dybt fgr bredt (med henblik pG at bryde modstanderens organisation

e Lgbebaner mellem / indenfor keederne

e Spil med bold (afleveringsteknik)

e Spil uden bold (bevaegelse foran/bagved boldholder — skabe og udnytte plads)

e Skabe bredde og dybde i spillet

e Skabe 2 mod 1 situationer (bande spil — overlap — krydslgb — boldovertagelser)

e 1v1situationer

e Indlaeg (hvor spiller vi hen, hvordan (hgjt — fladt) og hvorfor (taktisk)

e Afslutninger (praecision frem for styrke)

e Standardsituationer (foran feltet frispark, direkte sdvel som indirekte samt det korte og
lange

e Hj@rnespark)

TAKTISK: FORSVARSSPIL OG EROBRINGSSPIL - DE HAR BOLDEN

e Arbejde med at haenge sammen i kaederne, sideforskyde, presspil i forhold til boldholder
e Indfgre begreberne pres, stgtte, sikring

e Individuelle forsvarsfaerdigheder; 1 mod 1 situationer

e Zone opdakning

e Markering og opbakning

e Samarbejde mellem malmand og forsvar

e Samarbejde mellem de tre zoner

TEKNISK

e Repetition og kvalitetsforbedring af de grundteknikker og detaljer, der er indgvet de
tidligere ar.

e Dette skal gves i kamplignende situationer og under pres (alle sparkeformer, halv og
helflugtninger, temninger, hovedstgd, driblinger, finter, tacklinger, afleveringer, skille sig af
med bolden, modtage bolden, vendinger, skud pa mal)

e Vistiller nu store krav til kvalitet, fart og tempo i udfgrslen af diverse spark

e Tempoet og intensiteten skal gges

e Malmandstraening individuelt og holdtaktisk ved brug af malmandsspecifiktraener

e Lidt mere specialtraening af standardsituationer (frispark, straffespark)

e 1:1 angreb — dyrke og udvikle spillernes spidskompetencer
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Fysisk
e Lpbeteknik
e Hurtighed
e Smidighed
e Bevagelighed
e Balance

e Koordination
e Styrketraening som forebyggende traning og kun med egen kropsvaegt (core).

MENTALT
o Glaede
e Respekt og disciplin
e Samarbejde
e Konkurrence og mod
e Selvtillid

Der afholdes evalueringssamtaler halvarligt

EKSEMPEL PA TRENINGSPAS U15

Traeningspasset er opbygget i tre delelementer: Opvarmning, fokus (som indeholder tekniske,
taktiske og fysiske gvelser) og til sidst spil til mal. Varigheden af delelementer og gvelser kan
naturligvis variere og tilpasses til dagens fokus.

Ul5
Treeningspas pr. Uge 3-(4) Treeningsleengde 90 min
Antal spillere 20 Kampe 70 min

Pasningsgvelser, possession, , footwork,

Opvarmning - (10 min) udspaending, dynamiske gvelser, koordination

Farste bergringer, pasninger, boldkontrol, vendinger og

Teknisk helst | spil funktionelt
(20 min)
n
IS i Agility, sprint, spring, acceleration, core, dynamiske
Q Fysisk avelser
(15 min)
) Udspil fra malmand, vendespil, afslutningsspil, possession
Taktisk positionsspecifikt
(20 min)

A o n 7v7 —8v8 — 9v9 — 10v7
Spil til mal (25 min) v v v v
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EKSEMPEL PA TRENINGSPLAN FOR 12 UGER

ARGANG TYPE
Taktisk
U10 - U12
Fysisk
Taktisk
Ul3 -ul4
Teknisk
Taktisk
uUi5

Teknisk

Fysisk

2 UGER 2 UGER

Teknisk Pasninger & 1. | Afslutninger & lgb med
bergringer bold

Possession Afslutningsspil

Koordination
& balance

Possession

Sprint & agility

Angrebsprincipper

Boldkontrol &
afslutninger

Pasninger & 1.
bergringer

Sprint & retningsskift Spring & core

Possession Angrebsprincipper

Udspil fra

malmand
Pres

Forsvarsprincipper

Lgb uden
bold &
afslutning

Pasninger & 1.
bergringer

Sprint & spring Koordination

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk

2 UGER 2 UGER

Vendinger &
driblinger
Omstillinger

1.bergringer &
afslutninger

Pasningsgvelser

Smaspil: 2v2, 3v3, 4v4, 5v5
Perception Sprint & agility

Udspil fra malmand Omstilling & vende

spillet

Perception & opmeerksomhed

Vendinger & 1v1
defensivt

Pasninger &
driblinger
Koordination Sprint & agility

Possession Vende
spillet

Pasningsgvelser
Omstilling

Fart | spillet &
angrebs/forsvarsprincipper

1v1 defensivt Pasninger & 1.
& vendinger Bergringer

Acceleration & sprint Retningsskift

Core

2 UGER

Boldkontrol & 1v1

offensivt
Afslutningsspil

Coordination
& balance

Afslutningsspil

Afslutninger
kombination

Afslutningsspil

Indleeg & afslutninger
Clearinger

Spring - sprint

N
=
=
=

Frederiksberg Alliancen 2000

2 UGER

2 v1 offensivt

Angrebsprincipper

Reaktion
& acceleration

Forsvarsspil

1v1 offensivt &
afslutninger

Reaktion
& acceleration

Rest forsvar &
angreb

1v1 offensivt &
defensivt

Koordination

27
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FYSISK TRENING

FYsISK TRENING U10-U12
Fra U10-U12 arbejdes der med motorik- og koordinationsgvelser. @vrig fysisk traening foregar i spil.

Lgbeskoling
Hurtighed

Smidighed
Bevaegelighed
Balance
Koordinationstraening

FYsisK TRENING U13-U15
Fra U13-U15 begynder spillerne at arbejde med egen kropsvaegt. Desuden arbejdes der med
felgende:

Lgbeteknik

hurtighed

Smidighed

Bevaegelighed

Balance

Koordination

Styrketraening (kun med egen kropsvaegt)

Det fysiske program forestas af Cheftraeneren. Dette program tranes to gange om ugen i 30
minutter.

Det fysiske program laves i samrad med Bgrne- og ungdomsudviklingstraener.

INSPIRATION TIL FYSISKTRANING MED EGEN KROPSVAGT:

N o bW N
—_— = = = = —= —

00

9)

Planken 1 minut - https://www.youtube.com/watch?v=NtBPy57V-5c

Split Squat 15 stk. pa hvert ben - https://www.youtube.com/watch?v=YpERIHA|5bI&t=3s
Mavebgijning lgft ben 15 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=eEn 1CUrjSg

Wall sit 1 minut - https://www.youtube.com/watch?v=_ah5w1Afj

VM Nordic Hamstrings 6 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=T047AQuYphE
Sideplanke 1 minut - https://www.youtube.com/watch?v=vKtsL5rQRJA

Squat med hop 15 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=72BSZupb-1I
Armstraekning rotation 10 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=0Bhlwi-hqZ8&t=8s
Balle/baglar 30 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=CtIMudUmClc

10) Mountain climb 1 minut - https://www.youtube.com/watch?v=IvaQcFaxL00

11) Mavebgjning normal 30 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=T7htoS9Eve4&t=2s
12) Armstraekning ben oppe 10 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=juGXvXylV1U
13) Dynamisk 20 stk. - https://www.youtube.com/watch?v=m0dMNgaB8Rw

Programmet skal udfgres kronologisk fra gvelse 1 - 13. Det skal udfgres 3 gange med 5 minutters
pause imellem hver szet.
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UDTRZKNING
Der arbejdes efter hver traening pa alle argange med et udstraekningsprogram.

Se bilag 1

SOMMER OPSTARTSTREANINGSPROGRAM
Der arbejdes fra U10-U15 i opstarten (sommer) med fglgende traeningsprogram

Se bilag 2

KosTt
Pa U10-U15 er det vigtigt at spillerne ogsa ggres opmaerksomme pa hvordan kost og veeske har
indflydelse pa den individuelles praestation, ogsa hvordan man lader optimalt op til den enkelte
kamp.

Se bilag 3
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Frederiksberg Alliancen 2000

INDIVIDUEL UDVIKLING AF SPILLEREN

| FA 2000 arbejder vi ogsa individuelt med spillerne fra U13-U15. Spillerne indkaldes til
spillersamtaler med Cheftraeeneren og Ungdomsudviklingstraeneren to gange om aret. Dette vil
forega i august og februar. Her vil spillerne vil hjeelp af ”Min Masterplan” blive evalueret pa fglgende
punkter:

e Taktisk

e Teknisk

e Fysisk

e Mentalt

e Spidskompetencer
e Socialt

Ydermere saettes der en malsaetning frem mod naeste samtale.

Dokumentation af samtalerne samles i en mappe, som Ungdomsudviklingstraeneren, Talentchefen
og Cheftraeneren kan tilga digitalt. Her vil man have et overblik over den individuelle udvikling for
spilleren, der opbygges gennem spillerens tid i klubben.

Der arbejdes pa U14 og U15 med Eye4talent. Her bliver der uploadet kampe, hvor spillerne selv skal
arbejde individuelt. Dette bruges ogsa af treenerne til at saette fokus pa individuelle ting fra ugens
traening.

Ungdomsudviklingstraeneren afholder to arlige foraeldremgder for U10-U12 trupperne. Dette vil
forega juni og januar. Her vil der blive fortalt om opstarten, trupperne, arshjulet og ture.

Pa naeste side ses “Min Masterplan” for individuel spillersamtale. Planen er for eksemplets skyld
fyldt ud.
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Min Masterplan

NAVN:

Min mission

At blive fast starter pa 1. holdet

Resultatmal vinter — Dato: Resultatmal sommer — Dato:

Startet inde i 2/3 del af kampene.
Lave 1 mal i hver kamp.

Starte inde alle de gange jeg kan og ma
Topscorer i seesonen
Lave 4 frisparksmal

UDVIKLINGSMAL 6. MDR

Taktisk

Vare forudseende. Se og udnytte rum pa banen. Timing af pres og Igb uden bold. Orientering.

Teknisk Fortsaet som nu
Fysisk Fastholde mit nuvaerende niveau som er hgjt. Selvtraene basis ud fra det udleverede program. Give 100% til atletik.
Mentalt Selvtillid — du er meget dygtig. Give alt jeg har i mig som om det var finalen hver gang.

Spidskompetencer

Hovedspil

Socialt Hygge med vennerne uden for fodbold men fastholde relationerne til 1. holdstruppen.

HANDLINGSPLAN

Taktisk Fuldt fokus i traening, | possession og smaspilsgvelser — hele tiden have fokus pa bevaegelse og rum samt overskue hvad der
sker pa banen. Bruge min speed til, at seette min modstander af.

Teknisk Selvtraening af indersider og vristspark med holdkammerat.

Fysisk 1v1 offensivt — altid udfordre, ga ind i tacklinger med 100 % som var det den sidste i kampen,

Mentalt Bevare roligheden, udstrale gejst, udstrale attitude i form af rab / kropssprog, vil vinde og keempe til det sidste. Vil keempe og

gi’ alt til holdet - i alle situationer. Veer egoistisk — Du ma godt &.

Spidskompetencer

Fastholde spidskompetencen

Socialt

Deltage i de ting som de andre laver

Dato / Underskrift Cheftraener

Dato / Underskrift spiller

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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SPILLESTIL

HOVEDELEMENTERNE | FA2000S SPILLESTIL

Kamp
Alle vores hold opfordres til, at spille offensivt med henblik p3, at score mal. Dette baseret pa en god
og hurtig boldomgang med fa bergringer.

Vi tilstreeber, at det skal vaere tydeligt, at vores spillere er angrebsminded og modige for derigennem
altid, at fa afsluttet alle vores angreb.

Alle hold skal have en god balance i formationen og den enkelte spiller skal have kendskab til sine
arbejdsopgaver offensivt/defensivt.

Vi fremskynder dog, at vi i omstillingsfasen DE/VI bevaeger ud af "vores” omrader for, at skabe stgtte
og muligheder for vores boldholder med henblik p3, at score.

Vi gnsker at give rum for teknisk udvikling af vores individualister.

FORMATION

Vi benytter 4-3-3 som grundformation og naturligvis med sine variationer i henholdsvis 4-2-3-1 og 4-
1-2-3 da vi er af den overbevisning, at det er det letteste system, at leere og fordi det giver seerdeles
mange vinkler i spillet. Derfor passer det godt til vores spilfilosofi og udviklingsplan.

Fra U15 accepterer vi, at vi benytter os af formationerne 4-4-2 og 3-5-2 idet vi herigennem sikrer en
alsidighed i vores udvikling.

Det er vigtigt, at pointere, at vi fra begyndelsen af 11. mands og frem til U15 altid benytter os af en
4-mands bagkaede idet dette skaber den bedste balance i indlzeringsfasen og fordi det oplagt giver
muligheden for, at vores backs kan ga med frem i den offensive fase af spillet.

I U10-12 benytter vi formationen 2-4-1 med fri bevaegelse nar vi har bolden idet det er vores
opfattelse af denne formation har den mest direkte relation til 4-3-3 og at den frie bevaegelighed
skaber spillere som tgr og kan.
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Af Figur 1 ses formationen 4-3-3, afbilledet med to ”6’ere”. Vi benytter formationen fleksibelt,
hvorfor den ogsa kan spilles med bade en ”6’er” og to "8’ere”.

Figur 1 4-3-3 Formationen

UDDYBNING AF HOVEDELEMENTERNE | FA2000S SPILLESPIL
| dette afsnit uddybes hovedelementerne i vores spillestil ud fra vores fire udviklingspunkter:

e Teknisk

e Taktisk

e Fysisk

e Mentalt
TEKNISK

AFLEVERINGER & 1. BERPRINGER:

Vi forsgger altid, at spille langs jorden og holde bolden | egne reekker for pa den made, at udvikle pa
hgjest teknisk mulige made.

AFSLUTNINGER:
Vi opfordrer vores spillere til, at afslutte pa mal fra forskellige vinkler og distancer.
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BOLDKONTROL & VENDINGER:
Vi opfordrer vores spillere til, at benytte finter og vendinger til, at “sla” deres direkte modstander.

TAKTISK

UDSPIL FRA MALMAND:

Vi opfordrer til, at man som udgangspunkt bygger spillet op fra vores malmand via bagkaeden,
igennem vores midtbane og derfra gar i afslutningsspil.

POSSESSION:

Vi forsgger, at fastholde bolden og benytter os af mange bandespil. Dette fordrer stor bevaegelse
bade foran og bag ved boldholder. Vi forsgger, at flytte bolden pa den mest effektive made til et
omrade af banen, hvor vi kan skabe et overtal.

OMSTILLING VI/DE & DE/VI:

Ved boldtab opfordrer vi til gjeblikkeligt genpres med henblik pa erobring. Alternativt “forsinker” vi
modstanderen med henblik p3, at opna balance i holdet.

Nar vi igen har erobret bolden forsgger vi altid hurtigst muligt at spille veek fra omradet (frem — til
siden — bagud) og hvis muligt straks ivaerksaette et kontraangreb.

FYSISK

FART & AGILITY:

Disse egenskaber tilstraeber vi at have udviklet fra en tidlig alder og ser den som en forudsaetning
for, at kunne vaere med pa hgjeste niveau.

UDHOLDENHED:

Dette udvikler vi igennem intensitet i traeningen.

STYRKE & CORE:

Program udarbejdet af fysioterapeut og atletiktraener. Dette er skadesforbyggende og er
grundstenen for, at udvikle fart.

MENTALT
GLADE:

Der skal altid motiveres positivt og veere fokus pa god trivsel.

RESPEKT & DISCIPLIN:

Vi passer vores ting og udviser stor respekt overfor alle i og omkring klubben og ikke mindst overfor
alle udefrakommende (modstander — dommer - DBU repraesentanter — mfl.)

SAMARBEJDE:

Samarbejde er en forudsaetning for vores succes. Alle skal arbejde som et hold til treening og i
kampe.

KONKURRENCE & MOD:

Dette er afggrende for vores indstilling og succes. Vi skal turde fejle for at blive bedre, men vi skal
lzere af vores fejl.

SELVTILLID:

Vi skal arbejde bade kollektivt og individuelt med at styrke spillernes selvtillid. Det er vigtigt kunne
handtere pres og forventningerne.
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SPILLESTILSFILOSOFI
FA2000s spillestil er kendetegnet ved fglgende principper:

1) Fa bergringer: Derved opnar vi tempo i vores spil.

2) Gegr det simpelt: Hvil med bolden, undlad at drible ungdigt, saet ikke bolden risikabelt pa spil.

3) Spil langs jorden: Det er lettere at kontrollere og gger tempoet i spillet.

4) Praecision og fart i afleveringer: Spil pa den rigtige fod og med god fart.

5) Bergring: Kontrolleret og vk fra pres. Hold bolden i gang.

6) Perception og opmeerksomhed: Orientering uanset om man har bolden eller e;j.

7) 1v1 situationer: Finter og temposkift. Udvise mod til, at udfordre. Defensivt skal man ”laese”
sin modstander.

8) Omstillinger: Vi skal reagere hurtigt | disse situationer.

9) Afslutninger: Alle skal afslutte nar de skgnner det muligt. Teenk over hvor man afslutter.

10) Turde fejle: Vi ma godt tage chancer og lave fejl. Vi skal lzere af vores fejl.

FASER | FA2000s SPILLESTIL
| dette afsnit uddybes principperne for de enkelte spillefaser.

DE ENKELTE SPILLEFASER

OPBYGNINGSSPIL (UDSPIL FRA MALMAND)

Fa bergringer — ggr det simpelt - Korrekt placering og afstande — aben krop — kig efter rum frem i
banen — talmodighed — spil fjernest mulige — kommunikation — s@¢g presset til sig — drive bolden nar
der er plads — altid forsgge, at vaere spilbar.

SATTE SPILLET

Skabe balance i holdet sa langt fremme pa banen som muligt — altid have dybde og bredde — s@gg
mellemrummene nar de er der —vende op i banen nar det er muligt — forsgger altid, at blive
retvendte centralt i banen. Der skal veere konstant bevaegelse foran boldholder og vores restforsvar
skal vaere pa plads.

AFSLUTNINGSSPIL

Modsatrettede bevaegelser — arbejde med blindsiden — kombinationer — tidlige indleeg — sgg altid
pletten og forreste stolpe — turde udfordre 1v1 — skabe overtal — skud fra distancen. Vi forsgger
altid, at fa afsluttet vores angreb for at undga omstilling imod os.

EROBRINGSSPIL

Vi er kompakte og strukturerede — vi presser samlet — naeermeste boldholder saetter presset og der er
altid stgtte og sikring pa - vi presser aggressivt — vi presser altid ud af omkring vores eget felt —
dobbeltpres er en selvfglge.

PRESLINJE

Som udgangspunkt spiller vi altid med en hgj preslinje, hvor vi gar i pres f@rste gang modstanderen
spiller pa deres centrale midtbane eller pa deres backs. Vi traener dog ogsa middel og lav preslinje
for herigennem, at opna et stgrre bagrum, at spille dybt i.

FORSVARSSPIL

Vores forsvarsspil styres fra vores angriber/angribere som vaelger om der skal presses ind eller ud.

Vores midtbane fglger med i presset og sideforskyder. Vi forsgger hvis muligt, at erobre bolden
centralt i banen. Vi forsgger, altid at undga, at modstander bliver retvendt centralt.
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Vores 6’er lukker af, safremt modstander spiller imellem vores midtbane og har fokus safremt
modstanderne bevager sig ind i mellemrummet imellem vores midtbane og bagkaede.

Vores bagkaede dakker zone, men bliver mandsorienteret ved indlaeg. Bagkaeden sideforskyder
ligesom midtbanen saledes, at balancen i holdet opretholdes.

OMSTILLINGER OFFENSIVT (DE — VI)

Spil vaek fra omradet og gerne frem hvis muligt. Ellers vender vi spillet.

Dybde Igb uden bold.

OMSTILLINGER DEFENSIVT (VI-DE)

Genpres gjeblikkeligt og altid dobbeltpres hvis muligt. Bagkseden falder gjeblikkeligt, hvis der ikke er
pres pa boldholder.

Vi forsgger straks, at blive kompakte og komme i balance.

D@DBOLDE (V1)

Frispark: kort og hurtigt pa egen banehalvdel. Der sparkes pa mal hvis muligt og vi sgger aggressivt
returbolde.

Hjernespark: 1 kort variant og 2 lange indgves.

D@DBOLDE (DE)

Frispark: Hurtigt pa plads og gjne pa bolden. Malmanden kommunikerer omkring “mur”. Ved indlaeg
er vi mandsorienterede og vores restangreb er pa plads.

Hjsrnespark: Vi er mandsorienteret og vores centrale stopper kommunikerer. Restangreb er pa
plads.
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SCOUTING

FA2000 scouter og rekrutterer ikke spillere udefra.
FA2000 har derfor ikke en scoutingprocedure, der kan vedlaegges.

Alle henvendelser fra eksterne spillere bliver behandlet i overensstemmelse med DBU's Holdninger
og Handlinger. Det samme geelder for spillere, som FA2000 sender videre til andre klubber.

Scouting er et prioriteret udviklingsomrade for FA2000, og bade Ungdomsudviklingstraeneren og
Talentchefen har gennemfgrt DBU's Talent ID kursus.
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BILAG 1
Kuhre

Din sportsklinik

Streekpvelser udfpres dagligt som en del af skadesforebyggende treening.
For dig som har sveert ved at udfgre pvelserne og har nedsat mobilitet/
beveaegelighed, der skal du i en periode streekke tre gange dagligt.

RYG OG NAKKE

Lig pa ryggen, ved hjeelp af skub i ryggen, svinges ben over
hovedet. Teeer og knee skal komme mod gulvet.

HOLD | 45 SEKUNDER.

INDERSIDE LAR - LYSKE

Pres kneaeende sa langt fra hinanden som du kan tolerere.
Seenk herefter bagdel mod underlag.

HOLD | 45 SEKUNDER.

BAGSIDE AF UNDERBEN

Sta pa heender og fedder, som et “V”. Hold ryggen ret, ved at
presse hoved og brystkasse ind mellem armene.

Pres skiftevis ene og anden heel i underlag.

SKIFTEVIS 50 GANGE.

HOFTE OG FORSIDE LAR

Sid pa underben med strakte ankler og samlede knee.
Leen dig sa langt bagover som du kan.

HOLD | 45 SEKUNDER.

Foto: bagjstrup@gmail.com Web: kuhrefysio.dk TIf: 30 48 07 85 Rolfsvej 12, 2000 Frederiksberg



HUSK, ALTID BEGGE SIDER

Alle pvelser pa denne side skal udfgres for hejre og venstre side

{

¢

Foto: bagjstrup@gmail.com

BAGSIDE LAR

Lig pa ryggen, ene ben strakt langs underlag. Andet ben lgftes
opad, hold heender i kneehasen, bgj og streek nu langsomt i kneeet,
hver gang du straekker holder du streekket i 3 sek.

GENTAG 10 GANGE PER BEN.

SKULDER/BRYST, RYG OG BALLE

Universalstreek: Lig pa ryggen, traek haejre knee til siden med
venstre hand og placer hgjre arm skrat over hovedet.

HOLD | 45 SEKUNDER.

YDERSIDE LAR

Lig pa ryggen og bgj benene. Begge knae falder til hgjre. Hejre fod
ligges pa venstre knee. Hejre hand treekker let i hofte, sa du ligger
let pa siden, venstre hand treekker venstre fod mod balle.

HOLD | 45 SEKUNDER.

BALLE

Sid med ret ryg. Treek et knee til modsat skulder.
Bpj evt. modsatte fod til den balle du streekker.
HOLD | 45 SEKUNDER.

HOFTE - LYSKE

Sta i "frierstilling”, med venstre fod forrest. Pres venstre hofte
fremad/nedad, mens armene reekkes over hovedet og treekkes til
hgjre side.

HOLD | 45 SEKUNDER.

Web: kuhrefysio.dk TIf: 30 48 07 85 Rolfsvej 12, 2000 Frederiksberg



BILAG 2

FA 2000 - Sommer - opstart

Mandag Onsdag Fredag
Opvarmning: Opvarmning: Opvarmning:
Jogge 8-10 min i langsomt tempo Jogge 15 min i skiftende tempo Jogge 10-12 min i langsomt tempo
Bensving Bensving Bensving
Fartleg Styrke (se program nedenfor): Sprint:

2*6 stk. 30/30sek
30 sek. Hgjt tempo, 30 sek. Meget langsomt jog
Pause mellem szt ca. 5-7 min.
Styrke (se program nedenfor):

2*20stk. mavebgj, rygbgj og armstraekker

Balle/baglar
2*20 stk. (10 lgft pr. ben)

Benbgj/squat
2*6 pr. ben

Nordic hamstring
2*6 stk.

Udfaldsskridt/lunges
2*30m frem og tilbage

Jog + udstraek
Jog ca. 2 baner meget langsomt!

Ca. 20 min af de forskellige gvelser.

2*Udvidet planke (2 min pr. gang)
3*20stk. mavebgj, rygbgj og armstraekker

Balle/baglar
2*20 stk. (10 lgft pr. ben)

Benbgj/squat
3*6 pr. ben

Nordic hamstring
3*6 stk.

Tavip
3*8-8-8

Udfaldsskridt/lunges
3*30m frem og tilbage

Jog + udstraek
Jog ca. 2 baner meget langsomt!

Ca. 15 min af de forskellige gvelser.

Gerne/helst op ad bakke, men ellers finder i
bare en vej hvor der er plads.
8* ca. 40m
Hvor man gar tilbage, pause ca. 1%-2 min.

Spring:
Lgbespring
4*10 stk.

Fra kasse, trappe eller ligende Ca. 40cm hgjde:
"haekkehop”

8* over 2 haekke

Jog + udstraek
Jog ca. 2 baner meget langsomt! Ca.

20 min af de forskellige gvelser.




Squat
Sa dybt man kan komme ned, man bruger ben til
at komme op igen, arm bare til at stytte med!

Styrke

Udvidet planke

Man holder fgrst 1 min pa alle fire, sa lgfter man hhv. 1 arm/ben af gangen 15

Balle/Baglar

Ligge pa heel og skulderblad, ikke alt for hgjt over jorden. Spaend
op i hele kroppen, iseer maven og ryggen. Lgft hhv. hgjre og
venstre ben langsomt op mod brystkassen. 10 pr ben pr serie

Tavip
Std pa kantsten, kasse eller anden lille forhgjning. Derefter sa
langt op man kan komme pa teeer og derefter sa langt ned man
kan komme med halen. Vip sadan op og ned 8 gange pa det ene
ben, 8 pa det andet og slutte af med 8 pa begge ben.




Nordic hamstring Lunges/Udfaldsskridt

Fa en til at holde pa hzelene eller szt fod ind under noget der

kan holde dig. Hold kroppen ret og lige hele tiden, ikke noget Skridt s& langt ud som muligt. Ikke tage fra med arm, den skal vaere som nér
med at skyde rgven bagud, hoften fremme. Laen langsomt frem, man lgber. Det er bade frem og tilbage. Baglaens ogsé sa langt skridt som
hold igen sa langt man kan. Nar man falder frem og ned, skubbes muligt og skubbe fra med benet.

der let fra pa jorden, holder hoften fremme! Og traekker sig op

igen ved hjalp af baglarene! Pauser imellem, sa benene er friske nok til det, s man laver det ordenligt.

Udstraek

Alle de gvelser jeg har lavet med jer flere gange. Husk at holde det mindst 1 min pr gvelse og fa dem lavet, sa i slipper for alt for mange skader og far
noget bevaegelighed, sa vi kan udnytte jeres styrke og al den traening i ellers render og laver sa optimalt som muligt.



BILAG 3

Fodbold & kost

Rigtig ernaering er ikke doping — men det virker nasten pa samme made.
Citat: Jens Bangsbo, professor, Institut for Idraet, tidligere fysisk traener

for Juventus.

Bevaegelse kraever energi

En hver form for bevaegelse kraever energi. Den energi kommer fra det, som du spiser og drikker. For at opna det bedste
resultat, er det vigtigt at kroppen har det rette braendstof.

Et vaesketab pa 2% nedseetter musklernes ydeevne med 20%.

Hver spiller bgr derfor minimum (mindst) drikke 2-3 liter vand i Igbet af dagen + drikke V2 liter vand 15 minutter fgr traening.
Praecis som med vaeske er kulhydrater vigtige for praestationsevnen. Kulhydrater er det ogsd vigtige den fgrste time efter
traening/kamp.

Fylder man depoterne op i den time, restituerer kroppen langt bedre.

Kroppen vil derfor vaere langt bedre rustet til naeste omgang treening/kamp.

I timerne fgr og en time efter kamp, bgr man minimere indtaget af unaturligt sukker. Det vil sige drik vand i stedet for
sodavand - spis frugt i stedet for slik.

. Spis frugt i stedet for slik

Sammenfatning af alle gode rad

1) Spis altid morgenmad med mange kulhydrater

2) Spis/drik kulhydrat-rigt umiddelbart traening/kamp
3) Spis mange maltider

4) Spis mange grentsager/frugter til alle maltider

5) Spis magert og groft

6) Drik meget vand

Under traening/kamp

Hvorndr er det bedst at spise for/under/efter traening.:

For traening/kamp

Man bear spise senest 2%; time fer traening/kamp.

Morgenmad kan vaere Mysli, havregryn, havregrad, cornflakes, surmaelksprodukter, juice og maelk evt. 1 stk. grovbrad med syltetgj.
Frokost kan evt. vaere pastasalat, rugbred eller lign.

Middag kan veere ris, pasta eller kartofler, grentsager og lidt magert ked eller fisk.

Mellemmaltider kan vare en grovbolle, frugt og gulergdder.

Dagen for en kamp er det bedst med et kulhydrat-rigt maltid masser af ris, pasta eller kartofler, grantsager og lidt magert kad eller fisk.

Det vigtigste under traening/kamp er vaeske og evt. let fordejelige
frugter som banan, able, paere, kiwi eller melon.




Efter traening
Her er det vigtigste at fa hurtige kulhydrater. Det kan vaere banan og andre frugter, rosiner, guleradder evt. 1 stk. hvidt brad med syltetaj - og
gerne en sportsdrik/juice eller lign.

Tips til de ’gode’ varer:

Gode kulhydratkilder er :

Bred, grynprodukter, cornflakes, pasta, ris, kartofler, guleradder, Honning, syltetej, frugt og nogle sportsdrikke.
Gode proteinkilder er :

Fisk, ked, ag, benner, grenne baelgfrugter, sojaprodukter, kornprodukter, ost og maelkeprodukter.

Gode fedtkilder er :

Kalkun, kylling, magert kalve og svineked, fisk(makrel, laks, sild, tun), oliven, nedder, mandler, majs, avocado.

Fa gode vaner:

Start dagen med ¥ liter vand - renser ogsa kroppen for affaldsstoffer

Drik vand af en ¥ flaske - sa kan man bedre kontrollere, at man far drukket det, som man skal/bagr.
Spis et mellemmaltid fer hver traening - et stk. frugt, drik % vand mens du klaeder om til traening.
Tag et stk. frugt og en juice/cacao brik med til traning - spis/drik det inden du gar i bad.

Kostanbefaling
Kostanbefalinger til idraetsaktive bern og unge

"Lidt informationer” vedr. kost/ernaering taget fra forskellige kilder. Print det evt. ud.

Generelt spiser bgrn og unge en kost, der er karakteriseret af et for hgjt indtag af sukkersgdede drikkevarer og sgde sager i

form af slik og chokolade samt et for lavt indtag af fiberrige brgd- og kornprodukter, fisk, frugt og grgntsager. Bgrn og unges
indtag af sukker- og fedtrige produkter er 2-3 gange stgrre end deres daglige tolerable raderum til disse produkter. Desuden
indtager de 4-14-3rige mere fedt end de anbefalede 30 energiprocent fedt. Barn og unges aftensmad er generelt det fedeste
maltid. Mellemmaltiderne er generelt fedtfattige, men til gengeeld er disse de mest sukkerrige af alle maltider, idet omkring
25% af energien i mellemmaltiderne stammer fra tilsat sukker i form af sodavand, slik, is, kager og chokolade.

Anbefalingen er et fornuftigt maltidsmgnster med en sund og varieret kost i tilstraekkelige maengder, sammen med traening og

restitution. Dette har betydning for bdde velbefindende og praestationsevne. En sund og varieret kost i tilstreekkelige
maengder deekker ogsd behovet for vitaminer og mineraler blandt idraetsaktive bgrn og unge.

Sund kost og sunde vaner
Spis den rigtige mad for din egen og din families skyld. Hvad har din familie
brug for af naeringsstoffer for at forblive sunde og raske. Informationer om

kulhydrater, fedt, proteiner og m ikronaeringsstoffer.

Kulhydrat
Kulhydrater er en feellesbetegnelse for sukker, stivelse og de fleste typer kostfibre. De sdkaldte basisfgdevarer kartofler, ris,
pasta, brgd, gryn og mange grgntsager og frugter indeholder relativt store maengder kulhydrat i form af stivelse, forskellige

sukkerarter og kostfiber. Kulhydrater udggr 51 % af det samlede anbefalede energiindtag. Kulhydrater bgr hovedsageligt
tilfgres via almindelige fgdevarer, som udover kulhydrat ogsd bidrager med andre naeringsstoffer. Af sundhedsmaessige
drsager anbefales det, at idraetsaktive bgrn og unges kulhydratindtag hovedsageligt sker i form af stivelses- og fiberrige

fodevarer, idet de har den mest maettende effekt. Denne anbefaling geelder ogsa bgrn og unge i almindelighed.

Fedt



Stgrstedelen af det fedt, der indtages gennem kosten, bestdr af triglycerider. Fedtsyrer er en vaesentlig bestanddel af disse
trig lycerider, og fedtsyrerne kan overordnet inddeles i meettede og umeettede fedtsyrer. Fedt fra pattedyr indeholder mange
maettede fedtsyrer, og fedt fra planter, olier og fede fisk indeholder i hgjere grad umaettede fedtsyrer. Fedtlagrene er s& store,
at de ikke er en begraensende faktor for energitilfgrslen under fysisk aktivitet. Desuden har indtag af fedt under idraetsaktivitet
ikke vist at have en gavnlig effekt p& praestationsevnen. Der er sdledes ingen grund til at indtage ekstra fedt p& dage med
idraetsaktivitet. Fedtindholdet i kosten anbefales derfor at vaere pd 25-35% for idraetsaktive bgrn og unge. Denne anbefaling er

ligeledes gaeldende for bgrn og unge i almindelighed. Herved sikres at der indtages tilstraekkeligt med energi, og at kroppens
behov for essentielle fedtsyrer samt fedtoplgselige vitaminer daekkes Fgdevarer, der overvejende indeholder umaettet fedt

anbefales, frem for fgdevarer, der overvejende indeholder maettet fedt. Fgr og under idraetsaktivitet tyder det pd, at det er
uhensigtsmaessigt at spise store mangder fedt, da det kan give mave-tarm (gastrointestinale) problemer og nedsaette

mavetgmningshastigheden. Dermed kan optagelsen af naeringsstoffer fra tarmen nedsaettes.

Protein

Protein findes i bade animalske og vegetabilske fadevarer. Animalske fgdevarer som fisk, ked, maelk og ost er de mest
proteinrige fedevarer. Af de vegetabilske fodevarer er indholdet af protein stgrst i zerter, linser og bgnner, men ogsa brgd,

gryn og pasta kan bidrage vaesentligt til proteinindtaget Ikke blot den totale maengde protein, men ogsa proteinets kvalitet er
af betydning for at opn3 et tilstraekkeligt indtag af alle essentielle aminosyrer. Idraetsaktivitet medfgrer en forbedret og mere

effektiv proteinudnyttelse Proteinbehovet i forbindelse med idraetsaktivitet er imidlertid gget afhaengigt af typen af
idreetsaktivitet og varighed, men langt de fleste idraetsaktive vil f& behovet for protein daekket via en almindelig sammensat
kost, der deekker det ggede energibehov. Der er s8ledes ikke belaeg for, at idraetsaktive bgrn og unge har behov for ekstra
protein udover den mangde protein en sund og varieret kost i tilstraekkelige maengder bgr indeholde. Protein anbefales
saledes at udggre 10-20 % af den daglige kost for bgrn og unge, der er idraetsaktive.

Mikronaeringsstoffer

Mikronaeringsstoffer er en faellesbetegnelse for samtlige vitaminer og mineraler. Alle mikronaeringsstoffer er livsngdvendige for
at opretholde sundhedstilstanden i celler, vaev, kirtler og organer, hvor de har forskellige funktioner. For bgrn og unge, der er
idreetsaktive, menes behovet for mikronaeringsstoffer at blive daekket tilstraekkeligt af en sund og varieret kost.

Vaeske/vaeskeindtag

7-17-3rige har en ansldet total vaeskeomsaetning p& ca. 40-55 ml. pr. kg kropsvaagt pr. dggn. Som tommelfingerregel
anbefales alle bgrn og unge at drikke ca. 1-1%- liter vaeske dagligt. Under idraetsaktivitet sker der et stort veesketab, primeaert i
form af en gget svedproduktion.

Det er vigtigt at drikke ekstra vaeske i forbindelse med idraetsaktivitet, idet praestationsevnen allerede er reduceret, ndr der
foles tarst . I forbindelse med idraetsaktivitet i 60 minutter for bgrn skgnnes ca.750 ml ekstra vaeske at veere tilstraekkeligt.

Eks. pd mellemmaltider for idraetsaktivitet
1) Maltidet skal maette, men ikke overfylde maven, da det kan vaere ubehageligt at traene pd fuld mave.

2) Maltidet skal indeholde kulhydratrige fgdevarer fortrinsvis stivelses- og fiberrige for at sikre fyldte glykogenlagre og energi
under idraetsaktiviteten.

3) Maltidet skal indeholde vaeske fortrinsvis i form af vand, da sgde drikkevarer tager plads i det tolerable r@derum til tomme
kalorier.

4) Maltidet skal spises i s god tid inden idraetsaktiviteten, at det ikke er ubehageligt at vaere fysisk aktiv, fx 1-2 timer for
Mellemmaltider efter idraetsaktivitet pa en hverdag og ved kampe i weekenden

1) M3ltidet skal maette godt, da det kan vaere lang tid siden, at der er spist sidst.

2) Méltidet skal indeholde kulhydratrige fgdevarer fortrinsvis stivelses- og fiberrige for at sikre genopfyldning af glykogenlagre.

3) M&ltidet kan indeholde proteinrige fadevarer, s& leenge der ikke medfslger hgje fedt- og sukkermaengder.

4) Maltidet skal indeholde vaeske fortrinsvis i form af vand , da sgde drikkevarer tager plads i det tolerable r@derum til
tommekalorier.

5) Maltidet skal spises umiddelbart efter idraetsaktiviteten.
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MIN MASTERPLAN NAVN:

Min mission Resultatmal vinter — Dato: Resultatmal sommer — Dato:

UDVIKLINGSMAL 6. MDR
Taktisk

Teknisk

Fysisk

Mentalt

Spidskompetencer

Socialt

HANDLINGSPLAN
Taktisk

Teknisk

Fysisk

Mentalt

Spidskompetencer

Socialt

Dato / Underskrift Cheftraener Dato / Underskrift spiller
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