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Velkommen til Fredericia Forenede Fodboldklubber.

Denne traenings manual er et redskab til treenerne, som skal bruges til at hjeelpe
med at planlaegge et godt og struktureret traeningspas med fokus pa de gvelser
som en spiller skal praesenteres for pa argangen

Vi kender alle sammen det med at man bruger mange timer pa at planlaegge en traening og tit
kan man derfor rende tor for ideer.

Vi gnsker derfor med denne manual at hjalpe traenerstaben, sa man til hver traening er godt
forberedt samt at man nemt og overskueligt kan tilretteleegge en uges traeningspas uden at
skulle bruge flere timer pa det.

Vi vil som klub gerne sikrer at hver enkelt spiller far samme aldersrelateret traening og at
gvelserne derfor giver hver enkelt, spiller de samme forudsaetninger for at lgse de boldmaessige
udfordringer som han/hun kan blive stillet overfor.

| denne manual vil vi opsaette hvilke fodboldevelser der skal vaere fokus pa, saledes at hver
enkelt spiller vil fa de tekniske feerdigheder som er beskrevet i DBU’s uddannelse materiale.

Treener adfeerd.

| Fredericia FF stiller vi som krav at alle vores traenere i bgrne & ungdomsafdelingen udviser en
positiv og laerende traeneradfserd som er i overensstemmelse med DBU’s rgde trad og er derfor
altid i trad med hvordan vi ensker at udvikle fodboldspillere i Danmark.

Vi traenere udviser altid den dybeste respekt for alle vores spillere, vi udviser en adfeerd hvor vi
er stpttende og lyttende og giver spilleren den bedst mulige vejledning i hvordan spilleren far
succes med sit fodboldspil.

Vores traener adfserd ma ALDRIG vaere dikterende. "Lgb derhen” "spil nu bolden” "lgb frem” men i
stedet for mere stgttende "Hvor kunne du lgbe hen” "Kunne du have spillet bolden” "Hvor kunne
du lgbe hen”

Pa den made motiverer samt opfordrer vi spillerne til selv at fa en generel spilforstaelse og en
forstaelse af de mange forskellige lpsninger der er pa en bane.

Er man traener til sit eget barn pa argangen sa er det yderst vigtigt at man som traener ikke
favoriserer sit eget barn frem for resten af spillerne i truppen. Det er vigtigt at vi treener holdet
frem for at fremme vore egne bgrns interesser selvom vi som forzeldre blot ggr det med de
bedste intentioner.

Rigtig god forngjelse og god traening

Med venlig hilsen

Jan A Laursen
Berneudviklings Traener



Spillernes Niveau

| Fredericia FF har vi besluttet at ALLE spillere er lige, alle er en del af holdet.

Vi vil derfor IKKE:

- Sammensazette de bedste spillere pa et hold
- Sammensazette de mindre gode pa et hold

Det er vigtigt for en kommende 11 mands trup at alle spillere er pa niveau hvorfor vi derfor
gnsker at spillerne udfordres ud fra deres eget niveau.

Rent praktisk vil det forga sadan at en spiller ogsa i kampe skal spille efter 25/50/25 princippet
sa meget som det er muligt og medmindre det ikke satter DBU's nuvaerende ABC-struktur under
pres.

Vi gnsker at en spiller far succes med sit spil mod lavere rangerede modstandere og at han
ligeledes udfordres imod hgjere rangerede modstandere.

Vores vigtigste opgave er at ALLE spillere har den samme tekniske kunnen og at det for deres
udvikling ikke er sa vigtigt om der vindes stort eller smat.

Vi laser heller ikke en spiller i en fast position da de helt frem til U12 skal kunne spille pa alle
pladser, dog @nsker vi ikke at patvinge en malmands plads til en spiller som overhovedet ikke vil
pa mal.

Begreber.

Nar der traenes i Fredericia FF sa traener vi altid under det princip der hedder 25-50-25 det
betyder folgende

En spiller traener:

- 25% af tiden med en spiller der er under hans tekniske niveau
- 50% af tiden med en spiller der er pa hans tekniske niveau
- 25% af tiden med en spiller der er over hans tekniske niveau

Grunden til dette er at spilleren derfor har de bedste forudsaetninger for at fa en sjov og varieret
traening hvor spilleren bade lykkedes med de viste gvelser samt at han ogsa udfordres i en
geelden gvelse. Det skal derfor naevnes at ALLE spillere uanset tekniske niveau tilbydes de
samme g@velser da vi arbejder ud fra at ALLE skal have de samme fodboldmaessige feerdigheder.

Et andet princip vi ogsa traener efter, er altid VIS- FORKLAR - VIS hvilket betyder at vi som
traenere altid forst viser den angivne gvelse, sa forklarer vi hvad der skal ske og derefter viser vi
gvelsen igen. Pa den made er vi sikrer pa at spilleren forstar opgaven fgrste gang og ungdige
spilstop kan undgas.



Teknisk traening Fredericia FF.

Som udgangspunkt er "leg” med bolden den vigtigste del af treeningen, derfor er
det meget vigtigt at hver spiller ALTID har sin egen bold.

Spilleren skal have selvtillid med bold samt veere utroligt boldsikker. Dette sikres igennem gget
fokus pa isaer drible gvelser samt skabelon gvelser hvor der er fokus pa bergringer, pasninger
samt generel boldteknik.

Vi traener ALTID begge fadder og har ikke kun fokus pa "det gode ben” Det er derfor utrolig vigtigt
at spilleren far den udfordring.

Fokusomrader nar der gves med boldsikkerhed er

- Driblinger (altid med vristen)

- Driblinger med sal

- Driblinger med ta

- Driblinger med vendinger

- Driblinger med stop

- Driblinger med retningsskift

- Driblinger i KAOS (alle spillere dribler imellem hinanden)
- Driblinger med temposkift

Ankommer der en ny spiller til argangen er det derfor traenerens opgave at sikre sig at den
nyankomne derfor besidder de mest grundleeggende feerdigheder indenfor driblinger, derfor vil
det altid veere en god ide at starte opvarmningen med driblinger i hele gruppen hvor der iseer

holdes gje med nye spillere.

Et driblepas pa blot 3 uger kan rent faktisk gere spilleren utroligt staerk samt sikker med bolden.

Spillernes adfaerd.

| Fredericia FF vil vi sla hardt ned pa spillere som ikke behandler deres holdkammerater med
respekt.

Spillere som mener de er bedre end andre vil derfor fa forklaret vigtigheden af at alle er et hold.

Os traenere med born i truppen vil heller ikke tilskynde dem til om de skulle vaere pa et bestemt
niveau da INGEN ER OVER HOLDET.

| Fredericia FF er hver argang et hold,
INGEN OVER - INGEN UNDER

Vi vinder som et hold - Vi taber som et hold.



Vaegtning af traening U8-10.
| denne argang ligger fokusset pa TEKNIK og BEVAGELSE

Spillerne bliver introduceret for tekniske pvelser med det formal at dygtiggere
dem i de basale fodboldfeerdigheder.

Vi arbejder meget med teknik og vaegter derfor ogsa traeningen heraf, vi skal dog aldrig glemme
at det stadigvaek skal vaere sjovt at ga til fodbold.

Vi fokuserer ikke pa resultater, i stedet arbejder vi med en vindermentalitet hvor det er okay
bade at vinde og tabe blot ikke for enhver pris. Alle skal vaere med.

Pa denne side vil vi give et skematisk overblik over hvilke fokusomrader og traeningsemner der
skal anvendes pa argangen.

| skemaet nedenfor har vi indenfor de 4 kategorier, teknisk, taktisk, fysisk og mentalt beskrevet
de treeningsemner du med fordel kan anvende under hver traening.

Teknisk: Spiller og bold
Koordination
Teknisk basis
Boldkoordination

Taktisk: Spiller og bold
Individuel taktisk traening
v1-4v4
Boldbasis

Fysisk: Udvikling af hele kroppen
Hurtighed
Styrke
Bevaegelighed
Agility
Dynamisk balance
Spring- og sprinttreening
Lgbeskoling

Mentalt: Indre motivation
Trivsel
Gleede
Leg og bevaegelse

Det er vigtigt at vi udvikler spillerne tilsvarende deres aldersmaessige niveau sa vi saledes far
ensartet hele basisfodbolduddannelsen for spillerne.



Fokusomrader U8-10.

Pa denne side far du ligeledes et indblik i hvilke fokusomrader du bgr anvende i
din treening med bgrnene.

De fokusomrader der er markeret med en (parentes) bar for den enkelte aldersgruppe KUN
introduceres og IKKE vaegtes hgjt i traeningen.

Teknisk: Taktisk Fysisk Mentalt
Fodboldkoordination  Spiller og bold Agility Indre motivation
Lodret vristspark Individuel taktisk Hurtige fedder Gleede
Driblinger traening Leg og bevaegelse Trivsel
Indersidespark Boldbasis (Lebeskoling) Selvtillid
Finter vl1-4v4 (koordination og Parathed
Vendinger (1v1 retvendt) motorik) Fokusering

(1v1 sidevendt)

(2v1)

(Afslutningsspil)

Traeningspas.

Nar man planlaegger sit traeningspas, sa vil det helt klart vaere en fordel at planlaegge hele ugen
pa en gang og sa fastholde sig til et valgt tema.

DBU har udviklet en fantastisk portal hvor man kan fa tilsendt et traeningspas hver eneste uge
saledes man ikke skal sidde i flere timer og planlaegge eller finde gvelser.

Dem kan du tilmelde dig pa via falgende adresse (eksempel findes nederst pa siden)

https://www.dbu.dk/boern-og-unge/traening-og-inspiration/dbu-traeningsprogrammer/

Mod altid op ca 15 minutter for sa alle stationerne er opsat, HUSK spillernes traeningstid skal
IKKE bruges pa at opstille gvelser.

Brug 1traener pr 6-10 mand saledes at bgrnene far den optimale fokus.

Opsaet altid 3-5 stationer altid efter deltager antal saledes at spillerne far nye spaendende
gvelser hele tiden.

En god made at planlaegge pa er efter folgende model, og husk at vi altid starter og slutter
treeningen sammen.

Opvarmning 10 minutter

Teknisk gvelse 1 10-15 minutter
Teknisk gvelse 2 10-15 minutter
Teknisk gvelse 3 10-15 minutter
Kamp 15-20 minutter



Pa denne made far man struktureret sin traening og man ved hele tiden hvad der skal forga. Med
op i god tid og fa opsat @velserne, sa der ikke gar tid fra spillernes traening.

Vi vil anbefale at man til hver anden traening blander holdene under den afsluttende kamp
saledes at man far plejet den gode holdand og IKKE far dannet hold med niveaumaessige forskel.

Eksempel pa DBU-traeningsprogram

U9 // PROGRAM A

TID GVELSE FOKUSPUNKT ANTAL DIFFERENTIERING

Pasninger - Superliga Pl et fodled i + Brug kun udviklingsben
15-20 min. . f e Stettefod i a
BB video : e ; - Lave banen kortere
2 South, : e Spil evelsen som 3v3
cuthampton i = Ud af skyggen ; i P
15-20 min. _ |+ List fodled . 8
B video e Rl Featian _ | - Lave banen stame
3 Mini soccer - Settespiller F. Tenpaoskift .+ Mindre scofingszone
. i« talmodighed i i
15-25 min. 0 viceo ©+ Udaf skyggen 610 _siame scor ngszone
4 Mini soccer - Interval i« Temposkift : "4 Mindre sCcofingszone
i i+ Spil fremad ;
15-25 min. D video = L af skyggen ] 8-16 . - Fjeme scoringszone
o iy »  Fokus fra traning i 4+ Mindre scoringszone
. ) i« Spil bolden op 312
15-30 L i i
min u Video i . - Tilfig joker
Barnefodbold
Konklusion

Sa er der med denne manual sat en masse inspiration i gang sa i som traener team far gode
vaerktgjer til at planlaegge en god traening.

Som klub fglger vi meget DBUs rgde trad for hvordan der skal udvikles fodboldspillere og der
kan derfor findes mange flere gpvelser i DBUs app samt pa deres hjemmeside.

Vivili Fredericia FF gnske jer en rigtig god traening
Med venlig hilsen

Jan A Laursen
Berneudviklings traener
Fredericia FF



