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Ansvarlige for opdatering:

Ungdomsformand: Liv Gish
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FORORD

Denne Talentmanual er udviklet i forbindelse med FA 2000s licensansggning i foraret 2020, hvor
malet er at fastholde vores stjerne i DBU’s licenssystem 2020/2021. 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 vaerktgj, 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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ORGANISATIONSDIAGRAM OVER TALENTSEKTOREN

HOVEDBESTYRELSE

BESTYRELSESFORMAND: JAN BUSK

ADMINISTRATION

ADMINISTARTOR: LAILA URBAK

UNGDOMSAFDELING (DRENGE)

UNGDOMSFORMAND: LIV GISH

TALENTSEKTOR LEDELSE
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SPORTSUDVALG

UNGDOMSFORMAND
TALENTCHEF

B@RNE OG UNDSOMSUDVIKLINGSTRAENER

SENIORFORMAND
SENIORSPORTSCHEF
SENIOR 1. HOLDS TRAENER
PIGE/DAMEKONSULENT

TALENTCHEF: STEEN KUNDBY

MALMANDSAKADEMI

CHEFTRAENER: LARS ASTRUP

CHEFTRENER FOR MALMANDSAKADEMI:
LARS ASTRUP
UNGDOMSUDVIKLINGSTRENER:

BERNEUDVIKLINGSTRENER:
HENRIK JENSEN

HENRIK JENSEN

REKRUTTERINGSANSVARLIG:

CHRISTIAN FALK

U16-U19 AFDELING

SPORTSCHEF: STEEN KUNDBY

U10-U15 AFDELING

BREDDEKONSULENT:
CHRISTIAN FALK

U4-U9 AFDELING

SENIORAFDELING

UNGDOMSUDVALG
UNGDOMSFORMAND
DAMEFORMAND
3-4 FRIVILLIGE

SENIORFORMAND:
JOHN STEVNS HENRIKSEN

U21 KAMPHOLD 1

SPORTSCHEF: STEFFEN DAM

KOMMUNIKATIONSUDVALG
3-5 FRIVILLIGE

B@RNEKONSULENT:
MIKKEL HANCHE K@STER
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TALENTCHEFENS ANSVAR OG OPGAVER

Funktionsbetegnelse

Talentchef

Organisatorisk
placering

Reference til Ungdomsformanden

Ansat

Steen Kundby

e Har gennemfgrt DBU’s 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 Igbene 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.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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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 vedhaeftet 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 sammenhang og koordinering med zeldre 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 7
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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 vedhaeftet 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
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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 DBU’s 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 malmandstraening 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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CHEFTRZANERENS 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 staerkt treeningsmiljg, som bygger pa klubbens veerdier og strategier

= At bidrage til at udvikle og na klubbens sportslige malsaetninger

» At foregd 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
= Foresta arsplanleegningen i samarbejde med udviklingskonsulenten
= Afvikle spillersamtaler lgbende
* Forestd samarbejdet med gvrige treenere pa argangen samt foreeldre
= Bidrage til at fastholde spillerne pa Holdet, sa de fortsaetter 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 cheftraenere 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 gar 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 treenere,
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
efterfglgende om den nye spiller er god nok til at indga pa Holdet. Er der venteliste pa
argangen, falges geeldende regler.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk 10
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MALMANDSAKADEMI

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
treenere, der enten har praktisk erfaring fra hgjt niveau og/eller har en malmandslicensuddannelse
fra DBU.

e lars Astrup (M2, B1, Scout) ansvarlig for akademiet
e Daniel Dengaky (ca. 400 premiership/ championship kampe, M1)
e Daniel Preisler Larsen (M1)

KOMMUNIKATION

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

Den ansvarlige malmandstraener for hver argang koordinerer Ipbende malmandstraeningen med
cheftraeneren for de argange han har ansvar for samt afrapporter tilbage til Chefmalmandstraneren.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk 11
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STRUKTUR FOR TRENERM@DER

OVERBLIK OVER M@DESTRUKTUR

TRANERM@DER
Traenermgder holdes en gang om maneden. Datoer for 2020/2021 fremgar nedenfor.

Tre inspirations mgder med tema
Der afholdes ugentligt mgde mellem Cheftraeneren og Ungdomsudviklingstraeneren omkring traening, samt ugens kampe fra U13-U15
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Frederiksberg Alliancen 2000

Der afholdes ti arlige mgder med dagsorden mellem cheftraenerne, Talentchefen, Ungdomsudviklingstraeneren, samt respektive konsulenter

Mgdeoversigt for kommende treenermgder 2020 og 2021
for U10-12, afholdes fredage.

11. . . . N~
U10-12 7.aug. | 4.sept. | 2.0okt. | 6.nov. dec. 15.jan. | 5.feb. | 12. marts | 9. april | 14. maj | 18. juni
Mgdeoversigt for kommende treenermgder 2020 og 2021
for U13-17, afholdes tirsdage.
15.
U13-17 4. aug. sept. | 13.0kt. | 10.nov.| 12. | 12.jan. | 9.feb. | 16. marts | 13. april | 11. maj | 8.juni
18. aug. 29. 27.0kt. | 24.nov. | dec. | 26.jan. | 23.feb. | 30. marts | 27.april | 25. maj | 22. juni
sept.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk
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Pa disse mgder deltager Cheftraenerne, den respektive konsulent, Talentchefen og Ungdomsudviklingstraeneren. Ungdomsudviklingstraeneren
planlaegger og forestar indkaldelsen af m@gderne. P4 mgderne planlaegges ogsa de individuelle traeningsforlgb for alle argangene.

M@DEINDHOLD
Ungdomsudviklingstraeneren og cheftraenerne sammensaetter traeningsindholdet for de kommende uger pa mgdet. Ungdomsudviklingstraeneren 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 Cheftranere og Assistenttraenere for U13-U19.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk 13
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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
Lordag: kl. 10.00-14.00
Sg¢ndag: 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 14
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VISUALISERING AF KOMMUTATIONSLINJER FOR DIAGNOSTICERING OG BEHANDLING AF SKADER

Spiller bliver skadet

Cheftraener

Red: 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 cheftreener 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 eldre 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
udfzaerdiges 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 argang.

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 treenerteamet.

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 tveers 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 traener 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.
ARSPLAN U10-U12
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 Lobeskoling 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
Teenk 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
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Maj/december | Vendinger-spark Hurtige fgdder 2 mod 2 (defensivt) | Spillersamtaler pa
Dribling-vendinger-spark banen.
Fgrste 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 ogsa ind i
spillet, at der bliver
2 mod 3,1 mod 3
situationer osv.
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OPBYGNING AF TRENINGSPAS U10-U12

Uge 1 Treening 1
Fgrste 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.

Feelles oprydning.

Husk selvtraening mellem traeningspas!
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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

| 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 treeningen 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 saesonen (f@r saeson — i saeson — ferie).

Grundlaeggende bliver vores udviklingsmal mere praecise og udspecificerede.

ARrspLAN:
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 udfeerdiges 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 (beveegelse 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
Traeningspas pr. uge 3-(4) Treeningslaengde 90 min
Antal spillere 20 Kampe 70 min

Opvarmning (10 min)

Pasningsgvelser, possession, footwork,
udspaending, 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
o Fysisk
- (15 min)
. Udspil fra malmand, afslutningsspil, vendespil,
Takt'S,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 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 — stgtte 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
o 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
Traeningspas pr. uge 3-(4) Treeningsleengde 90 min
Antal spillere 20 Kampe 70 min

Opvarmning (10 min)

Pasningsgvelser, possession, footwork,
udspaending, 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)
i 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 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 pa 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 Hjgrnespark)

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

Pasningsgvelser, possession, , footwork,

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

Farste bergringer, pasninger, boldkontrol, vendinger og

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

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

ARGANG TYPE
Taktisk
U10 - U12
Fysisk
Taktisk
13 -U14
uis-U 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.
beragringer

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 & 1vl
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
(—
=
=
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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 treening 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 seet.

FA 2000, Jens Jessens Vej 20, 2000 Frederiksberg - www.frederiksbergalliancen.dk 28


http://www.frederiksbergalliancen.dk/
https://www.youtube.com/watch?v=NtBPy57V-5c
https://www.youtube.com/watch?v=YpER9HAj5bI&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=eEn_1CUrjSg
https://www.youtube.com/watch?v=_ah5w1Afj
https://www.youtube.com/watch?v=TO47AQuYphE
https://www.youtube.com/watch?v=vKtsL5rQRJA
https://www.youtube.com/watch?v=72BSZupb-1I
https://www.youtube.com/watch?v=OBhlwi-hqZ8&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=CtIMudUmC1c
https://www.youtube.com/watch?v=lvaQcFaxL00
https://www.youtube.com/watch?v=T7htoS9Eve4&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=juGXvXylV1U
https://www.youtube.com/watch?v=m0dMNgaB8Rw

N
=
=
S

Frederiksberg Alliancen 2000

UDTRZAKNING
Der arbejdes efter hver treening 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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INDIVIDUEL UDVIKLING AF SPILLEREN

| FA 2000 arbejder vi ogsa individuelt med spillerne fra U13-U15. Spillerne indkaldes til
spillersamtaler med Cheftraeeneren og Ungdomsudviklingstraaneren 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 kaempe 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
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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.

For at tydeligg@re sprog og betegnelser som vi anvender i spillestilen er det vigtigt, at henvise til
felgende beskrivelse af banens rum som vi benytter den.
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Spilretning

Det enkelte hold kan variere i formationen med fglgende varianter: en 6’er, to 6’ere, to 8 ere, en
10’er. Dette henset til hvilke, spillere som er til radighed.

Herunder vist med en 6er:

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

e Teknisk
e Taktisk
o Fysisk
e Mentalt
TEKNISK

AFLEVERINGER & 1. BER@RINGER:

Vi forsgger altid, at spille langs jorden og holde bolden | egne raekker 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.

BOLDKONTROL & VENDINGER:
Vi opfordrer vores spillere til, at benytte finter og vendinger til, at “sld” 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 p3a, at opna balance i holdet.

Nar vi igen har erobret bolden forsgger vi altid hurtigst muligt at spille vaek fra omradet (frem - til
siden — bagud) og hvis muligt straks iveerksaette 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 treeningen.

STYRKE & CORE:

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

MENTALT
GLADE:
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Der skal altid motiveres positivt og veaere 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 forudsatning for vores succes. Alle skal arbejde som et hold til traening og i
kampe.

KONKURRENCE & MOD:
Dette er afggrende for vores indstilling og succes. Vi skal turde fejle for at blive bedre, men vi skal
leere af vores fejl.

SELVTILLID:
Vi skal arbejde bade kollektivt og individuelt med at styrke spillernes selvtillid. Det er vigtigt kunne
handtere pres og forventningerne.

SPILLESTILSFILOSOFI
FA2000s spillestil er kendetegnet ved fglgende principper:

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

2) Ggr det simpelt: Hvil med bolden, undlad at drible ungdigt, seet ikke bolden risikabelt pa spil.
3) Spil langs jorden: Det er lettere at kontrollere og gger tempoet i spillet.

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

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

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

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

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.

SPILLESTIL
Vores spillestil er udarbejdet med afsaet i spillestilsbolden og er opdelt i falgende omrader:

e  Forsvarsspil, henholdsvis i balance og i ubalance
e Erobringsspil

e Opbygningsspil opdelt i fase 1 & 2

e Afslutningsspil ogsa kaldet fase 3

e Omstilling VI—-DE

e  Omistilling DE - VI

e Standardsituationer
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FORSVARSPIL | BALANCE — GRUNDPRINCIPPER

e Vores forsvarsspil styres af vores angriber/angribere som valger om der presses ind eller ud.

e Viforsgger altid at holde en hgj forsvarslinje. Vi star som udgangspunkt kompakt og star
med kortest mulige afstand imellem keaederne, bade i leengde og bredde retning.

e Midtbanen fglger med i presset og forskyder over i presomradet, back i boldsiden skubber
op, stoppere og modsatte backs sideforskyder.
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e Malmanden og forsvarskaden er ansvarlige for, at hele holdet arbejder som en enhed i
forsvarspillet og vi har kort afstand imellem kaederne bade i leengde og bredderetning.

e De 4 forsvarsspillere er som udgangspunkt ikke bredere end feltets bredde og arbejder altid
ud fra princippet, Pres — Stgtte - Sikring.

e Huvis back gar i pres, sideforskyder alle til sekundaert omrade og har opbaknings
forpligtigelser for sidemanden, vigtigt at back holder kantangriberen fejlvendt. Dette gaelder
ogsa ved kaedebrud.
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e Deter primzert de 2 stoppere der bestemmer og styrer vores off-side linjen.

e Vispiller zoneopdaekning, hvor vi sideforskyder til sekundaer zone nar bolden er i modsatte
side.

e Vifalder kun hvis modstanderne truer vores bagrum, (retvendt spiller som er upresset, eller
dybdelgb/bolde spillet i bagrum).

e Vifalder ikke lengere end til eget felt.
e Vidakker altid mandsopdaekning ved indlaeg i feltet.

e | forsvarspillet presser vi altid ud af isaer taet pa eget mal.
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FORSVARSSPIL | UBALANCE ELLER HVIS MODSTANDEREN SPILLER FORBI VORES 1. PRES

Spillere teettest pa bolden ligger pres og sinker modstanderne sa vores returlgb kan komme
pa plads.

Vi lukker centralt i banen og falder kompakt sammen i bagkaden.

Kommunikation er vigtig fra malmand/forsvar, hvem skal presse pa bold og hvem falder og
skaber balance.
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EROBRINGSPIL GRUNDPRINCIPPER

Vores erobringsspil haenger meget taet sammen med maden vi forsvarer os pa. Man kan sige,
at det reelt er styret af vores pres og aftaler.

Vores 1. pres kan derfor have til opgave, at fa modstanderen til, at spille bolden hen i et
omrade for i naeste aktion, at blive erobret.

Vi skal derfor veere bevidste om, at hensigten med vores pres og forberede os til en
omstilling fra De til VI.

Vi gar i erobringsspil nar modstanderen laver en darlig pasning eller 1. bergring.

Vi gar i erobring nar modstanderen spiller bolden hen i de omrader som vores presaftaler
tillader.

Vi gar i erobring hvis bolden er placeret et sted pa banen hvor vi vurderer, at modstanderen
vil have sveert ved, at fa den flyttet vaek fra uden at spille med risiko. Eksempelvis et indkast
til modstanderen taet pa deres egen baglinje.

Vi presser samlet og hjalper altid hinanden.

Ved erobring gar vi i omstilling DE/VI som er beskrevet senere.
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OPBYGNINGSSPIL FASE 1 — IGANGSATNING FRA MALMAND.

GRUNDPRINCIPPER OG PRIORITETER:

Vi spiller med fa bergringer.

Vi ggr det simpelt.

Vi opseger pres pa bolden ved at vores spillere driver bolden frem i frit rum.

Vi positionerer os korrekt med aben krop og “"gode” afstande.

Vi kigger efter rum frem i banen og gerne centralt.

Vi er tdlmodige og saetter ikke bolden ungdigt pa spil.

Vi spiller fjernest mulige.

Vi kommunikerer og "hjeelper” hinanden.

Vi forsgger at blive retvendt centralt i banen, pa bagsiden af modstanderens 1. pres.

Vi arbejder med 3 faser i vores opbygning.

Fase 1, Igangsatning fra malmand og spillet forbi modstanderens 1. pres.

Fase 2, Saetter spillet, gerne pa midten af banen og vi forbereder os til overgangen til Fase 3
(afslutningsspillet).

Fase 3, Afslutningsspillet hvor vi forsgger af score. Starter nar vi er retvendt foran eller pa
ydersiden af modstanderens bagkeaede.

FASE 1 OVERFOR MELLEMH@JT PRES:

Udgangspunkt ved malspark er at vores angribere positionerer sig hgjt og enten bredt eller i
halvrum, start helt oppe pa modstanders forsvarslinje for, at “binde” dem.

Vi prioriterer altid udspil fra malmand langs jorden til forsvarskaeden. Backs positionerer sig
ikke hgjere end at de kan blive retvendt pa deres 1 bergring.

Vi fastholder bolden i egne raekker, indtil der er plads til at spille forbi modstanderens 1.
pres. Derfor benytter vi os gerne af flere spilvendinger, indtil vi finder pladen til at spille
fremad.

Malmanden ma godt deltage i opspillet og meget gerne vaere station til vending af spillet.

Vores 6er placerer sig pa siden eller i rummet bagved modstanderens 1. pres og gerne sa
diagonalt pa boldholder som muligt.

Vi sgger primaert vores 6’er eller 8’er for, at spille forbi modstanderens 1. pres (vigtigt med
mod lgb, friggre sig fra pres).

Hvis det ikke er muligt at spille vores 6’er eller 8 er retvendt, sa spiller vi bredt, eller pa
markeret angribere (op-ned-op) for derigennem, at blive retvendt.
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FASE 1 OVERFOR H@JT PRES:

e Bemazerk at vi her “vender” vores trekant pa midtbanen saledes, at vi her har to 6’ere.

Safremt vores stoppere skgnner det fordelagtigt, at stille sig ind i malfeltet omkring “det lille
felt” kan de ggre det.

e Stopper sgger igen muligheder centralt pa 6 & 8’er. Alternativt 2 & 7.
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Hvis modstanderen benytter mandsopdakning af vores bagksede ved malspark, ma

L)
malmanden godt spille over forsvarskade til offensive midtbane eller angriber.
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FASE 2: SATTE SPILLET — OVERGANGEN TIL FASE 3.

GRUNDPRINCIPPER:

e Viskal skabe balance i holdet sa langt fremme pa banen som muligt.

e Viskal udfylde som mange rum som muligt bade horisontalt og vertikalt.

e Viskal altid have dybde og bredde

o Viskal sgge mellemrummene nar de er der

e Viskal vende op i banen nar det er muligt

e Viforsgger altid, at blive retvendte centralt i banen.

IIIIIIIZ

Frederiksberg Alliancen 200

Der skal veere konstant bevaegelse foran boldholder og vores restforsvar skal vaere pa plads.

Herunder ses vores optimale positioner nar vi er retvendt pa vores 6’er:
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e Vifastholder bolden og benytter os af spilvendinger, indtil der er plads til at spille
igennem/forbi eller pa ydersiden af modstanderens midtbane.

e Vibenytter os af OP-NED-OP og bandespil.

Vores backs og kanter arbejder sammen om, at skabe muligheder i mellemrummet og siderummet,
saledes at modstanderens organisation udfordres mest muligt.
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e Nar vi bliver retvendt foran modstanderens bagkaede, forsgger vi at ga i FASE 3.
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AFSLUTNINGSPIL, FASE 3

GRUNDPRINCIPPER:

Vi arbejder med Modsatrettede bevaegelser
Vi arbejde med blindsiden

Vi benytter bandespil

Vi slar tidlige indlaeg

Vi spger altid pletten og forreste stolpe

Vi turde udfordre 1v1

Vi skaber lokale overtal med vores bevagelse for hinanden
Vi skyder fra distancen safremt vi er retvendte pa kanten af feltet.

Primeert holder vi bredde i angrebs siden og backs ma meget gerne ga i overlap (dog aldrig begge
backs fremme pa samme tid). Central angriber skal bade vaere opspilsstation og dybdelgber.
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Vores 10°er sgger rummet foran stopperne, vi sgger at spille bandespil igennem deres bagkade

og s@ger ogsa dybdelgb, hvis modstanderne star hgjt med bagkaede.
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e Vibenytter os af cutbacks eller bolde i bagrum af feltet, safremt vi kommer til baglinjen.

e Vores modsatte kant sgger altid ind som 2 angriber. Modsatte back kan sa holde bredde, hvis
gennembrud ikke er muligt og der skal spilles bredt. Ved indlaeg er vi aggressive i vores indlgb.
Vigtigt vi samtidigt er opmaerksomme pa returomrader/2 bolde/genpres, 6°er og stoppere har
opgaven at have styr/vaere opmarksomme pa restforsvar.

OMSTILLINGER DE-VI:

GRUNDPRINCIPPER:

e Spil bolden vaek fra omradet, sikker aflevering til fiernest mulige spiller.

e Hvis muligt til fremadrettet spiller og hvis muligt, ga direkte i afslutningspil.

e Spil direkte pa “bruddet” til i Fase 3, modstanders bagrum.

e Kan vi ikke spille fremad og ga direkte i afslutningspil, holder vi fast i bolden ved tilbage/til siden
spil og starter opbygningspil.

OMSTILLINGER VI-DE:
e Altid gjeblikkeligt aggressivt genpres fra naermeste spiller.

e Sgg altid sa hurtigt som muligt mellem bold og mal, prgve at lukke fremad rettet
aktioner/afleveringer.
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o Viforsgger straks, at blive kompakte og komme i balance.

STANDARDSITUATIONER (VI)
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.

STANDARDSITUATIONER (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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REKRUTTERING OG SCOUTING

Dette afsnit beskriver FA 2000s retningslinjer og procedurer for rekruttering og scouting.

SCOUTING

Som udgangspunkt scouter vi vores egne spillere. Dette sker da vi gnsker at bevare
Frederiksberg dna‘et som grundstammen. Fra U13 afholdes der spiller samtaler, hvor
masterplanen, er med til at udvikle den enkelte spiller teknisk, taktisk, fysisk og mentalt. Fra
U12 scouter den rekrutteringsansvarlige og bgrneudviklingstraeneren spillerne internt, frem
mod U13, hvor der laves et 1.hold der skal kunne spille liga 2 pulje 1.

| FA 2000 scouter vi i vores lokalomrade. Vores fokus pa udvikling af den enkelte spiller, gar
at vi skal kunne tilbyde spillere i vores lokalomrade, at traene pa hgjere niveau fra U13. Vi
scouter for, at kende spillerne tidligt, og fglge deres niveau.

Vores lokalomrade daekker cykelafstand, da vi mener spillerne skal blive i lokalomradet.

Vi har ingen scouts ansat. Vi bruger vores traenere og rekrutteringsansvarlige til, at se kampe
og vende tilbage med rapporter, der samles i Eye4talent. Dette samles af den
rekrutteringsansvarlige.

Vi scouter pa fglgende:

Teknisk: 1 mod 1 retvendt/fejlvendt - Driblinger — 1.bergring -Afleveringer — Vendinger -
Afslutninger

Taktisk: Spilinteligens med og uden bold — placeringsevne
Fysisk: Speed — Fysisk udvikling (tidlig/sen) — Core/form - Koordination
Mentalt: Attitude (medgang — modgang — pres) Lederskab -Traeningsparathed — Mod i spillet

REKRUTTERING
Alle henvendelser fra U12 — U17 foretages af den rekrutteringsansvarlige.

Traenere og andre i klubben ma under ingen omstaendigheder tage kontakt til andre spillere,
treenere og foraeldre i andre klubber med henblik pa rekruttering.

Der vil aldrig blive taget kontakt direkte til en spiller, men altid spillerens foraldre, hvor
kontakt til foreeldre foregar efter forudgaende aftale eller informationer til ekstern klub,
efter DBU’s fastsatte regler for licensklubber.

Vi henvender os:

Hvis vi henvender os pa en spiller, er dette med fokus pa af fortsaette udviklingen af
spilleren pa et hgjere niveau. Vi henvender os pa spillere, vi mener vil komme i et bedre
treeningsmiljg hos os.

Vi henvender os pa spillere som vil kunne ga direkte ind i vores startopstilling, samt spillere
som vi ser mulighed i over en laengere periode.
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Scouting og rekruttering frem mod henvendelse sker efter planlaegning mellem cheftraener,
talentchef og den rekrutteringsansvarlige, pa hvilke positioner der er mangler p3, for at na
klubbens malszetning.

Vi tilbyder fgrst spilleren og foraeldre en uforpligtende samtale, hvor klubben praesenteres,
og hvad vi kan tilbyde.

Herefter aftales et traeningsforlgb pa minimum 14 dage, sa spilleren har mulighed for at
maerke traeningsmiljget.

Efter endt traeningsforlgb vil der blive lavet en spillervurdering ud fra masterplanen, som vil
blive praesenteret pa et mgde med spiller, foraeldre, traener og den rekrutteringsansvarlige.

Herefter gives der en vurdering om vi tilbyder en plads pa holdet. Svar skal gives senest
dagen efter pa mail.

Spillervurderingen sendes desuden til nuvaerende klub.
Vi arbejder altid med aben dialog med spillerens nuvaerende klub.
Spillere henvender sig til os:

Hvis en spiller retter henvendelse omkring gnsket skifte, vil dette altid forega via den
rekrutteringsansvarlige.

Der aftales prgvetraening med afsluttende spillervurdering, mellem spiller, forzeldre, traener
og den rekrutteringsansvarlige.

Herefter gives der en vurdering om vi tilbyder en plads pa holdet. Svar skal gives senest
dagen efter pa mail.

Hvis spilleren er tilknyttet en klub informeres den altid om forlgbet.
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