MULIGHEDER FOR
TRAENERE | ULVELAND




FCM Klubsamarbejdet vil meget gerne give tfroenerne i
samarbejdsklubberne mulighed for at blive endnu bedre til
at arbejde med alle de dygtige unge fodboldspillere.
Derfor giver vi en masse filbud til dig som trcener. Vi har her
lavet en folder, som skal give dig et overblik over, hvad
tilbuddene indeholder — og hvad du kan f& ud af dem.

Tilbuddene er forskellige pd den mdde, at flere af dem er
ude hos Jer - kaldet klubkurser - hvor vi kommer og afholder
kurset hos Jer. Derudover er der dage hos os i FCM
Klubsamarbejdet, hvor vi inviterer hele Ulveland til at
komme at veere en del af dagen og slutteligt er der de
tilbud, hvor du som frivillig frcener kan komme og f& god
inspiration.

Vi hdber det er brugbart!

Kursets svcerhedsgrad
Kategori 1: Den nystartede
Kategori 2: For alle
Kategori 3: Den erfarne

DYRK GLZEDEN, VILJEN, MODET & RODDERNE
DYRKER VI DROMMEN



Klubkurser - kurser hvor vi kommer til din kiub

FOOTWORK MED BOLD

Kategori 2

Om

Footwork handler om indlcering af balance, smidighed og fodboldhurtighed. Endvidere
handler det om, at vi som traenere giver spillerne mulighed for at prave egne greenser af.
Altsé at lege med bolden, og aft lcere sine begrcensninger og sin krop at kende.
Gadetrcening i klub eller i haven, i hiemmet, pd& gaden eller hvor der er plads.

Fra et fodboldmaessigt syn handler footwork om hurtige fedder og fodboldbevaegelse.
Denne form for traening giver fodboldhurtighed og fysisk hurtighed i smdé rum, og det kan
med fordel udnyttes i det moderne fodboldspil, hvor den defensive organisation bliver
stcerkere og stcerkere.

Det handler om at udforske og arbejde med nogle fodboldmaessige ting, som giver
spillerne en fordel pd banen. Derfor er det ogsd vigtigt selv at kende og meerke, hvad det
er der sker, nér der arbejdes med bolden, og derfor er kursisterne medier pé kurset i det
omfang, man er i stand ftil.

Malgruppe
Traenerkurset henvender sig til alle traenere i klubbens ungdoms- og seniorafdeling.

Pa kurset lcerer du om

- At frcenerne tilegner sig viden og indblik i, hvad footwork er.

- At trcenerne tilegner sig viden om, hvordan man kan opbygge et traeningspas.

- At trcenerne tilegner sig viden om gget og nedsat progression.

- At trcenerne tilegner sig viden om vigtigheden af koordinationstrcening med bold.

Varighed
3 timer




Klubkurser - kurser hvor vi kommer til din kiub

TEKNIK OG KOORDINATION

Kategori 2

Om

Teknik og koordination handler om at introducere en masse forskellige méder at traene
teknisk traening pd, som alle spillere uanset alder kan f& gleede af. Samtidig vil vi inspirere
og uddanne alle "forceldretrcenere” og troenere rundt om i samarbejdsklubberne i FCM
Klubsamarbejdet til at blive dygtige instrukterer i teknisk traening.

Malgruppe
Traenerkurset henvender sig til alle troenere i klubbens ungdoms- og seniorafdeling.

Pa kurset Icerer du om

- At trcenerne tilegner sig viden om udfarelsen af frceningens fokuspunkter.

- At trcenerne tilegner sig viden om, hvordan man kan organisere sin traening.
- Vigtigheden af koordinationstrceningen.

Varighed
3 timer




Klubkurser - kurser hvor vi kommer til din kiub

NU KAN DU LZARE DET

Kategori 2

Om

Kurset henvender sig til b&de erfarne og uerfarne trcenere, som ansker viden om eller ny
inspiration til den daglige fodboldtroening, ud fra tanker bag FC Midtjyllands og FCM
Klubsamarbejdets talenttroening med henblik pd den enkelte pige og dreng i alderen 8 —
19 &rs fodboldtekniske udvikling.

Pa kurset lcerer du om

- Afleveringer / pasninger.

- Scoringstrcening, sparkeformer og ferstebergringer.

- Driblinger/finter/vendinger.

- Gak og ggjl med bolde (jongleringer).

- Spil p& smé& omrdder, hvor der ligges stor voegt pd inddragelse af emnerne i 1:1, 2:2 og
3:3.

Varighed
3 timer




Klubkurser - kurser hvor vi kommer til din kiub

FCM TEKNIKMZERKE

Kategori 2

Om

FCM Teknikmcerke er tiltcenkt spillere i aldersgruppen op til og med 16 ér, og derfor er der
naturligvis forskel pd, hvad drenge og piger med sd forskellige aldre kan mestre. FCM
Teknikmcerke er derfor differentieret i fire forskellige niveauer, hvor spillerne vil kunne tage
bronze-, sglv- og guldmacerket i egen klub, med klubbens egne trcenere som dommere.

NA&r man s& har taget guldmeerket, vil spilleren en gang hvert &r kunne komme ind til FCM
Klubsamarbejdet og aflcegge praoven for Uivemaoerket.

Malgruppe
Trcenerkurset henvender sig primcert til alle troenere, som arbejder med spillere i U7- UT6,
men ogsd frcenere for celdre aldersgrupper kan f& gloede deraf.

Pa kurset lcerer du om

- FCM Teknikmcerkenotesbogen.

- Struktureret individuel teknisk tfrcening.

- Stationstroening.

- Trcening pd tveers af drgange og niveau.

Varighed
3 timer




Kurser - hvor traenerne kommer til
FCM Klubsamarbejdet

STORE TRZANERDAG

Kategori 2

Om

Store Trcenerdag er en kursusdag, hvor man er inviteret ind til FCM Klubsamarbejdet. Her
vil man f& en teoretisk gennemgang af det valgte emne pd dagen, lige sdvel som man vil
f& en praktisk gennemgang ved FCM-instruktarer. Herforuden f&r den enkelte person
forplejning samt en tur ind p&d MCH Arena fil Superligakamp inkluderet i prisen.

Tidspunkt
Kurset afholdes som oftest i februar/marts méned i forbindelse med opstarten p&
fordrsscesonen.

Hvad kan man fa ud of kurset?

- F& inspiration til fraeningen hjemme i klubben.

- F& en god dag sammen med andre treenere fra klubben — og mad nye mennesker.

- F& udvekslet tanker og ideer med andre tfroenere.

- Se en forhdbentlig god kamp i Superligaen, hvor Ulvekrigerne endnu engang jagter de 3
vigtige point...

Et program for dagen kunne se sdledes ud:
Program:

KI. 12.00 Kursusstart i Auditoriet pd Idroetshajskolen IS, lkast.

KI. 12.05 Teori

KI. 13.00 Tematroening

KI. 15.05 Sandwich, vand og kaffe i Auditoriet pd Idrcetshgjskolen ISI, Ikast.
KI. 15.10 Evaluering p& dagens treening.
KI. 15.45 Afgang til MCH Arena.

KI. 17.00 Superligakamp p& MCH Arena.




Klubkurser - kurser hvor vi kommer til din kiub

RODDERNES TRANERAKADEMI

Kategori 1

Om

R@DDERNES Trcenerakademi er tiltcenkt nystartede og verfarne trcenere i alle aldre.
Tanken med uddannelsesforlgbet er at hgjne niveauet i de yngste &rgange, ved at give
disse trcenere en masse basisvoerktgj til voerktgjskassen fordelt pd syv dage fra januar -
oktober. | kurset indgdr sparring med sdvel FCM-instruktgren som de andre kursister.

Malgruppe

R@DDERNES Trcenerakademi henvender sig primcert til froenere, som er unge og/eller
verfarne, men som har mod pd at investere timer i at komme godt i gang med hvervet
som froener.

Pa kurset Icerer du om

- FCM Teknikmcerkenotesbogen.

- Struktureret individuel teknisk tfraening.

- Stationstroening.

- Treening pd tveers af drgange og niveau.

Varighed
7X 4 timers kursus

Indbydelsen til dette kursus udsendes i november. Sidste ansagningsfrist er 1. december.
Herefter vil der blive givet besked, om man er optaget eller ej, og kursusgebyr skal veere
indbetalt inden jul.




Kurser - hvor traenerne kommer til
FCM Klubsamarbejdet

FCM TRANERAKADEMI

Kategori 3

Om

Formdlet med uddannelsen er at give FCM Klubsamarbejdets treenere muligheden for at
fé& lzbende inspiration til gavn for klubben og ikke mindst spillerne, samt at give kursisterne
nogle veerkigjer at arbejde med hjemme i klubben. Endvidere vil kursisterne blive
opfordret fil at kare projekter hiemme i sin klub, sdledes at klubbens gvrige tfroenere
ligeledes far udbytte af det, som kursisten lcerer.

Folgende kapaciteter vil undervise pa kurset:

@ Jeppe Qvist — Fysisk tfrcener for FC Midtjylland

@ Lasse Heinze — MAlmandstrcener i FC Midtjylland

@ Jesper Sigen — TOPcenter- og Licensansvarlig i FC Midtjylland
@ Kenneth Andersen — Head of Coaching i FC Midtjylland

Ret til cendringer af ovenstdende forbeholdes

Malgruppe
Kurset henvender sig til troenerne i FCM Klubsamarbejdet, som primcert arbejder med U8 —
U14 drengespillere.

Pa kurset Icerer du om

@ Den enkelte udavers tekniske udvikling fremfor fokus pd at vinde kampe.
® Bgrn og unges fysiologiske- og anatomiske udvikling og stadier.

@ Trcening af koordination, balance samt speed med og uden bold.

@ Spillernes mentale muskel og deres forskellighed.

@ Udarbejde/udfare tfrceningsprogram samt supervision af hinanden.

@ Kaompanalyse og fremloeggelse af observationer.

@ Vidensdeling om hverdagens udfordringer i fodboldklubber.

@ Trcenerens praktik og pcedagogiske overvejelser.

Varighed
Ca. 60 timers kursus

Indbydelsen til dette kursus udsendes i november. Sidste ansggningsfrist er 1. december.
Herefter vil der blive givet besked, om man er optaget eller ej, og kursusgebyr'skal voere
indbetalt inden jul.



FCM BORNETRZENING

Vived, at treenerne for de yngste ungdomshold ofte er forceldre, hvis
forberedelsestid til troening er sparsom og hvis erfaring ofte begroenser
sig til gvelser, man kan huske fra dengang, man selv var ung. Senere
kan det veere, at klubben kan tilbyde ungdomsspillerne en troener,
som ikke er forceldretrcener, men ogsé disse troenere har ofte sparsom
tid til forberedelse af trceningen.

Disse kombinationer giver sjceldent den bedste traening og i FCM
Klubsamarbejdet tilbyder vi derfor, at man som FCM samarbejdsklub
ugentligt kan f& tilsendt aldersspecifikke troeningsprogrammer, s&
trcenerne i klubben er klcedt godt pd til nceste uges treening.

Dette filtag, er med fil at spare de frivillige troenere i Jeres klub for
masser af fid og kan samtidig opkvalificere trceningen i Jeres klub.
Opkvalificeret froening giver gladere barn og unge, der nyder at ga il
fodbold og dermed ogsé potentielt flere medlemmer i klubben.

Hvad tilbyder vi:

® Hjcelp fil de mange frivilige trcenere i FCM samarbejdsklubberne i
en i forvejen travl hverdag.

® Fundamentet for en god bgrne- og ungdomstraening, der kan
tiltrcekke, udvikle og fastholde bgrn og unge i fodbolden.

¥ Et produkt fil sé billige penge, sa alle klubber - store som smd& — har
mulighed for at abonnere pd konceptet.

® Etlogin, s& man fé&r adgang til treeningsprogrammerne fil
download via denne www.fcmklubsamarbejdet.dk.

P T G TR e e e S e o O [N e e P e o e o o P [ P e et e T e e e e e R B

DYRK GLZEDEN, VILJEN, MODET & RODDERNE /.
DYRKER VI DROMMEN



http://www.fcmklubsamarbejdet.dk/

OM FCM BORNETRZENING

Treeningsprogrammerne bliver lavet sa de passer til drenge og piger
pa alle niveauer i U5-U19, saledes at det er lavet til alle klubbens
medlemmer.

Treeningsprogrammerne bliver synlige hver uge (med undtagelse af
december og juli) pa www.fcmklubsamarbejdet.dk, nar klubben har
registreret dig som treener og de samtidig har tilmeldt sig FCM
Barnetraening. Pa den made kan du downloade
traeningsprogrammerne og kigge fremad i din planlaegning, sa du
har traeningsprogrammerne minimum ugen forinden.
Programmerne kan ogsa ses pa mobilen.

Treeningsprogrammerne bestar af ca. 5 gvelser til hver treening:
Opvarmning, tre gvelser som alle er bygget op om et feelles "tema”,
samt en kampform til sidst. | de enkelte gvelser vil der veere forslag til
progression og regression, og derfor er traeningen ikke bygget op
progressivt. Dette ggr det nemmere at bytte enkelte gvelser ud med
andre, sddan at programmet giver frihed for traenerne til selv at
komme med gvelsesinput.

Som en intro til treeningsprogrammerne fglger endvidere en
instruktionsvideo, hvor man far forklaret, hvordan programmerne
bruges.

Vi har en forventning om, at netop det at traeningen allerede ER
forberedt, kan vaere medvirkende til, at det for den enkelte klub kan
blive nemmere at finde frivillige blandt foraeldrene, nar treeningen er
forberedt. Alt hvad man kraever af de frivillige foraeldre‘er, at de blot
skal bruge to aftener om ugen — thats it!



FCM BORNETRZENING

Argange, det er geeldende
for

U5-UI19

Antal ugentlige
treeningsprogrammer

TO

Niveaudelt treening

A/B + B/C-niveau

Forklaring af
treeningsprogrammer

Alle gvelser med tegning af opstilling,
pvelsesbeskrivelse, fokuspunkter, rad om
progression/regression,
konkurrenceelement, video af gvelsen

Malmandstraening

Ja

Skadesforebyggende
traening

Dvelsesskema til skadesforebyggelse
(primeert for spillere fra U13-U19)

Online tilgang

Ja

Opbygning af
treeningsprogrammer for
U5-U13

Treeningen bygges i tekniske temaer og sa
det er let for traeneren at udskifte enkelte
pvelser med andre, hvilket ggr det lettere
for treeneren at tilpasse eget hold

Opbygning af
treeningsprogrammer for
U14-U19

Traeningen bygges i teknisk/taktiske temaer
0g sa det er let for treeneren at udskifte
enkelte gvelser med andre, hvilket ggr det
lettere for traeneren at tilpasse eget hold

Kurser i
treeningsprogrammer

Alle traeenere som bruger FCM
Bgrnetraening inviteres til et
inspirationskursus i eget omrade én gang
om aret

Klubbesgg

Hver klub far i Igbet af fodboldaret
mulighed for at sgge om at fa et besgg af
en FCM-traener

Oplevelses- og
treeningsdag

Alle klubber kan sende et antal spillere til
treening med Superligaspillerne en dag pa
treeningsanleegget i Ikast (inkl. holdbillede
med Superligaspiller, autografskrivning,
Fanzone, foreeldrezone, Ulveshoppen, etc))

Fodboldoplevelse

Alle traenere og spillere som bruger FCM
Bgrnetraening inviteres gratis pa MCH
Arena til en kamp i 2020 (FCM bestemmer

nvilken)




ABONNEMENTER
FCM BORNETRZENING

AT A TS T

v' KLUBABONNEMENT (her kan klubbens U5-U19 argange fa
tilsendt treeningsprogrammerne)

v ARGANGSABONNEMENT (her far kun én argang tilsendt
et ugentligt treeningsprogram)

ANTAL PRIS INKL. Kr.1.800,- inkl. moms pr.
MEDLEMMER MOMS PR. AR argang pr. ar
0-100 Kr.2300,-
101-200 Kr.2.500,-
201-300 Kr.2.700,-
301-500 Kr.3.000,-
501 - Kr.3.500,-




