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Forord

Jyllinge FC Fodboldpolitik er klubbens faelles udgangspunkt for vores fodboldfaglige arbejde. Politikkens
formal er at sikre, at alle ansatte, traenere, ledere og andre frivillige har et faelles grundlag at arbejde ud fra,
sa vi arbejder i samme retning og med et feelles formal. Strukturen i klubben og politikken her skal fa hele
foreningen til at fungere smidigt og g@re det lettere og sjovere for alle at medvirke til at dygtigg@re vores
mange fodboldspillere, dommere og ledere.

Jyllinge FC Fodboldpolitik beskriver, hvordan Jyllinge FC er bygget op med vision, mission og vaerdier

og giver dermed indblik i, hvordan klubben i sidste ende lever op til missionen “fodbold for alle”. For det er
klubbens klare holdning, at Jyllinge FC ikke opererer med lukkede hold, og vi gnsker at fremme samarbejdet
pa tveers af hold og argange.

Jyllinge FC beskriver i politikken klubbens udviklingsmodel — fra yngste spiller til Seniorspiller. Traenere og
ledere kan bruge politikken som opslagsvaerk, sa vi hele tiden er bevidste om at skabe den mest
aldersrelateret traening for vores hold og samtidig er med til at uddanne spillere og ledere til Jyllinge FC.

Vived, at alle bgrn og unge bliver ivrige og far lyst til at sparke, nar der er en bold inden for
raekkevidde. Det er den lyst, vi skal fremelske i hver en fodboldspiller, sa de altid synes, det er sjovt at
spille fodbold og drives i retning af at la&ere mere — uanset alder, kgn og niveau.

For at opna det bedste resultat skal alle ansatte, traenere, ledere og andre frivillige vaere med til at efterleve
denne politik. Klubbens politik er udarbejdet i et teet samarbejde mellem DBU Konsulent, nogle af klubbens
traenere, bestyrelsesmedlemmer og ansatte.

Jyllinge FC Fodboldpolitik er dynamisk og skal fglge med udviklingen i dansk fodbold og i klubben. Vi drgfter
derfor Ipbende politikken pa treenermgder og input er altid velkomne. Det er klubbens bestyrelse, som
administrerer Jyllinge FC Fodboldpolitik.

4. udgave.
Maj 2023



Laesevejledning

Jyllinge FC Fodboldpolitik er opbygget sa den med fordel kan laeses i sin helhed, men samtidig
ogsa kan bruges som opslagsvaerk.

En traener fra en enkelt argang kan derfor ngjes med udskrive fx de sportslige retningslinjer for den argang,
han/hun traener. Dette er ogsa baggrunden for, at politikken er inddelt i mange underpunkter, da det pa den
made er lettere at dykke ned i det emne, man gnsker at sgge viden om.

Vi anbefaler, at man laeser hele politikken igennem fgrst og dermed fa et helhedsbillede af klubbens

politik og f@rst derefter bruge den som et informativt opslagsveerk. Det er i gvrigt Bestyrelsens forventning,
at alle traenere og ledere i klubben er bekendt med denne politik og ikke mindst efterlever den i den daglige
omgang med klubbens medlemmer.

God forngjelse.



Klubbens historie og vaerdier

Jyllinge FC blev stiftet i 1904 og er en underafdeling af JGI (Jyllinge Gundspmagle Idraetsforening).

| 2022 havde Jyllinge FC ca. 420 medlemmer, bade drenge og piger fra de yngste tumlinger til senior-,
veteran, fodboldfitness og oldboysspillere. | 2020 etablerede Jyllinge FC Jyllinge E-Sport som et yderligere
tiltag for at udvikle klubben i trdd med tiden.

Klubben bor i dag pa vores fantastiske anleeg pa Spraglehgj. Her har vi boet siden 2016. Indtil da var klubben
spredt ud pa flere adresser i Jyllinge. Klubbens samlingspunkt er kiosken "Toppen”. Herfra er der udsigt over
vores kunstbane, streetbanen, de mange graesbaner samt ikke mindst vores opvisningsbane med tilhgrende
siddepladser kaldet “Damsgaard tribunen
fodboldkampe i fiernsynet, overnatte — ja bare hygge sig med sine klubkammerater og geester pa Spraglehg;.

”.l

"Toppen” kan man kgbe mad og drikke, spille spil, se

Klubbens vision, mission og vaerdier
Jyllinge FC er en fodboldklub med fokus pa bredden, plads til udvikling af talenter og rammen om et trygt,
rigt og givende foreningsliv. Det har vi formuleret i fglgende vision, mission og vaerdier:

Vision
At alle har mulighed for at have det sjovt og udvikle sig bedst muligt i et trygt og godt miljg.

Mission

Fodbold for alle. Alle skal have de samme muligheder for at ga til fodbold i Jyllinge — uanset deres evner,
alder og kgn. Vi forsgger pa bedste vis at skabe plads til alle — bade bredden og de spillere, dommere og
traenere, der vil lidt mere. Vores kerne er udvikling af fodboldspillere. Vi prioriterer derfor udvikling af vores
spillere frem for sejre, og vi arbejder altid for at tilbyde kvalificeret traening pa alle hold. Vi er superglade for
alle vores foraeldretraenere, men vi anerkender samtidig, at spillerne har brug for andre input, nar de skal
udvikle deres fodboldfaglige evner i deres “guldalder” (fra ca. 10 ar) og vi bestraeber os derfor pa at tilbyde
ikke-foraeldretraenere, nar spillerne bliver U12.

Veerdier og deres betydning for os
Tolerance & inklusion

Leg, gleede og fallesskab

Der er plads til alle spillere, der
@nsker at traene og spille kampe.

Det skal veere sjovt at spille
fodbold.

Kammeratskaber og sociale
aktiviteter er vigtige for os.

Lokalt engagement

Vivil gerne skabe gode rammer
for bade bgrn, unge og voksne i
vores by.

Vi arbejder teet sammen med
byens institutioner, skoler og
kommunen.

Vi er en klub for alle.

Vi er abne og tolerante overfor
alle medlemmer.

Vi understgtter, at alle far
mulighed for at deltage i klubben




Viinddrager ikke kun spillere,
vores samarbejde.
Vi forventer, at alle spillere,

foreeldre, treenere og holdleder
er aktive i klubben og engagerer

men ogsa forzeldre og familierne i | aktivt sammen med det lokale

sig Igbende i klubbens aktiviteter. | rammerne — til at stotte klubbens medlemmer har de samme vilkar

Vi vil gerne vaere synlige i uagtet deres gkonomiske eller

lokalomradet, og vi arbejder sociale status.

erhvervsliv, der stgtter op om Vi indbyder og lytter til vores

klubben. medlemmers gnsker, behov og
idéer.

Vi vil gerne kunne tilbyde de
bedste faciliteter — indenfor Vi arbejder pé' at alle

udvikling. i klubben.

Organisation

Bestyrelsen er den gverste myndighed i Jyllinge FC, og bestyrelsen bliver valgt pa den arlige

medlemsmg@de. Bestyrelsen bestar af en formand, en naestformand, en kasserer og op til fire
bestyrelsesmedlemmer samt op til to suppleanter. Formanden valges for to ar ad gangen.

Hvem der varetager de forskellige bestyrelsesposter, kan du se pa www.jyllinge-fc.dk.

Bestyrelsen i Jyllinge FC kan nedsaette udvalg for at sikre den optimale trivsel i klubben — bade pa og uden for
banen. Alle udvalg kan besta af et bestyrelsesmedlem, men det er ikke et krav. Har udvalget ikke et
bestyrelsesmedlem tilknyttet, skal alle udvalg melde tilbage til bestyrelsen omkring udvalgets aktiviteter, mal

og resultater.

Klubben har foruden Bestyrelsen, traenere og ledere flere deltidsansatte der hver iszer varetager nggleroller i
klubben saledes at vi sikrer en sund og baeredygtig drift af klubben.

Den samlede struktur kan du se nedenfor.

e
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Generelle informationer

Boldrum og materialer

| skuret ved multibanen findes faelles materialer. Flere hold kan have behov for materialerne pa samme tid
og i givet fald opfordre vil til dialog mellem tranerne fremfor at seette komplicerede bookingsystemer op. Er
der behov for yderligere materialer, sa tag en snak med den kommercielle ansvarlige. Den Kommercielle
ansvarlige kan ligeledes kontaktes ved mangel pa materialer eller ved skadet og nedslidt materiel, som
traenger til at blive skiftet ud. (se kontaktinformation pa JFC-webside eller kontortider ved kontor pa 1. sal i
klubhuset)

Kunststofbanen
Der er fastsat nedenstaende regler for brug af kunstgraesbanen pa Spraglehgj. Misligholdelse kan i yderste
konsekvens medfgre, at man mister sin traeningstid. Der kan veere tider hvor der er begraenset plads pa

banen sa tag hensyn til dine traenerkollegaer.

1. Lyset pa banen skal slukkes efter endt brug, hvis der ikke star et hold klar til at overtage
banen efter 15 minutter efter endt traeningstid.

2. Afbryderen til lyset pa kunststofbanen forefindes i forhallen ved alarmtastaturet.
3. De tildelte tider pa banen ma ikke overskrides — hverken fgr eller efter traeningen.

4. Det er muligt at lave opvarmning pa kunstgraesarealet, der ligger laengst veek fra klubhuset.
Der ma ikke varmes op pa graesarealerne, da graesset bliver gdelagt.

5. Hvis man flytter rundt pa malene, skal disse stilles pa plads efter endt brug. Malene flyttes
ved enten at blive |gftet eller kgrt pa de pamonterede hjul.

6. Hvis man ikke skal bruge sin tildelte tid, skal bestyrelsen have besked, sa klubben kan orientere
kommunen og tiden kan tildeles andre foreninger. Klubberne ma ikke selv give tiden videre til andre
brugere.



Funktionsbeskrivelser

Traeneren

Traeneren skal referere direkte til klubbens Bestyrelse via Sportschefen. Treenerens gverste ledelse er
klubbens bestyrelse.

Traenerens opgaver

Sgrge for at klubbens overordnet mal og retningslinjer fglges.

Sgrge for god tone fgr, under og efter kamp og traening.

Tilrettelaegge og udfgre traeningen i samarbejde med gvrige medhjalpere.
Udvaelge spillere til kamp/staevne i samarbejde med gvrige ledere/hold.
Veere mgdestabil, ansvarsbevidst og ga forrest som et godt eksempel.

Er ansvarlig for spillernes fysiske, psykiske, mentale og socialt sportslige forhold i samarbejde med
de gvrige traeener/ledere omkring holdet/argangen.

Samarbejde med gvrige hold i argangen.

Veere aben over for treeneruddannelse.

Deltage til inviterede klubaftener.

Sa vidt muligt deltage pa den arlige generalforsamling.

Udfylde bgrneattest én gang arligt

Assistenttraeneren

Traeneren skal referere direkte til klubbens Bestyrelse via Sportschefen. Assistenttraenerens gverste ledelse er
klubbens bestyrelse.

Assistenttraenerens opgaver

Serge for at klubbens sportslige malsaetning fglges.

S@rge for at klubbens gvrige retningslinjer fglges (se klubbens politik).
Serge for god tone f@r, under og efter kamp og treening.

Assistere og til hver en tid kunne overtage dagens traening.

Komme med input til udvaelgelsen af spillere til kamp/staevne.
Modtage modstanderen pa kampdagen, anvise omkladningsrum og kampbane.
Vaere mgdestabil, ansvarsbevidst og ga forrest som et godt eksempel.
Samarbejde med gvrige hold i argangen.

Veaere aben over for treeneruddannelse.

Deltage til inviterede klubaftener.

Sa vidt muligt deltage pa den arlige generalforsamling.

Udfylde bgrneattest én gang arligt



Hjaelperen

Hjzelperen skal referere direkte til holdets traener der har ansvaret for at viderebringe evt. oplysninger til

Sportschefen. Hjxelperens gverste ledelse er klubbens bestyrelse.

Hjaelperens opgaver

Hjeelpe til med en god tone fgr, under og efter kamp og traening.

Vaere behjalpelig med hvor og hvornar treener og assistenttraener har brug for hjeelp til traening.
som til kamp eller staevne.

Vaere mgdestabil og ansvarsbevidst.

Samarbejde med gvrige hold i argangen.

Vaere aben over for kurser og inspirationsaftener.

Deltage til inviterede klubaftener.

Sa vidt muligt deltage pa den arlige generalforsamling.

Udfylde bgrneattest én gang arligt

Holdleder

Holdlederen skal referere direkte til klubbens Bestyrelse via Sportschefen. Holdlederens gverste ledelse er

klubbens bestyrelse.

Holdlederens opgaver kan veere

Udfylde elektronisk holdkort inden kampstart (i samarbejde med traeneren).
Serge for at klubbens gvrige retningslinjer fglges (se klubbens politik).

Serge for god tone fgr, under og efter kamp.

Koordinere staevne, hvis man er veertsklub og spiller 3- & 5-mands bold.
Koordinere kgrsel til kampe og steevner.

Koordinere vask- og frugtordning.

Serge for dommer til hjemmekampe.

Holde et stort informationsniveau til foreeldrene i samarbejde med gvrige ledere.
Veaere behjeelpelig til sociale arrangementer.

Vaere med til at arrangere ture for holdet

Ansvarlig for holdkassen.

Deltage til inviterede klubaftener.

Sa vidt muligt deltage pa den arlige generalforsamling.

Udfylde bgrneattest én gang arligt

Holdlederens opgaver aftales med traenerteamet. Sgrg for at alle opgaverne er konkrete og fordelt ud.

Barne, -ungdoms og seniorformand

Udvalgsformandene er alle en del af klubbens bestyrelse og deres gverste ledelse er klubbens formand.

Udvalgsformendenes opgaver



Sgrge for, sammen med Sportschefen der har det overordnede ansvar, at alle hold har traenere pa
plads til seesonstart og oplysningerne er opdateret pa hjemmesiden.

Sgrge for at alle traenere har udfyldt bgrneattest.

Sgrge for der er holdledere til alle hold og skabe en teet kontakt til disse.

Afholde min. 1 arligt mgde med alle ledere i segmentet (bgrn, ungdom, senior).

Vaere med til at arrangere ture for hhv. Bgrn (2-11) og Unge (12-17).

Sportschefen/ambassadgren

Sportschef/ambassadgr refererer direkte til klubbens Formand. Sportschefen er ikke en del af bestyrelsen og

har saledes ingen gkonomisk beslutningskompetence. Sportschefens ansvarsomrade er den sportslige del i

klubben bestaende af traenere og ledere. Sportschefens opgave er at sikre at de enkelte hold far den

ngdvendige treening, at alle hold har kvalificerede treenere og at der sikres et staerkt sportsligt miljg ud fra de

fodboldfaglige retningslinjer der er bestemt i klubben. Derudover skal Sportschefen observere, radgive og

informere bestyrelsen omkring ”livet” i klubben generelt samt veere bindeled for vores bgrne/ungdomsafd.

Sportschefens opgaver er desuden:

Praesentere og repraesentere Jyllinge FC’'s Fodboldpolitik fx pa treenermgder, gvrige klubmgder.
Praesentation af politikken for alle nye traenere.

Radgivning af bestyrelsen og traenere i tilfaelde, hvor der er tvivl om de fodboldfaglige retningslinjer.
Rad og vejledning pa banerne.

Holde klubbens ledere opdateret omkring de sidste nye DBU-kurser og —uddannelse.

Vare genvej til klubbens gverste ledelse vedr. fodboldfaglige udfordringer.

Fremme effektiviteten og ensartetheden.

Opdatering af Fodboldpolitikken.

Foreldrene

Foreeldrenes opgaver

Bakke op om jeres spn/datters fodbold.

Bakke op om lederne pa holdet og deres beslutninger, bade nar bgrnene traener og spiller - og ved
spisebordet om aftenen.

Give en hand med i forbindelse med sociale arrangementer pa dit barns hold eller ved
arrangementer i klubben, herunder vagter i kiosken ‘Toppen’.

Hjeelpe med transport pa dit barns hold.

Mgde op til forseldremgder pa dit barns hold.

Leese klubbens politikker, sa der er kendskab til de retningslinjer som traenere og frivillige fglger.
Orientere sig om klubben pa hjemmesiden www.Jyllinge-fc.dk og pa klubbens Facebook-side.

Se ogsa DBU’s 10 foraeldrebud sidst i Jyllinge FC Fodboldpolitik.
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Sportslige retningslinjer for argangene

U5 - U8

| disse argange skal det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold vaere de baerende elementer.
Udgangspunktet for bgrnene skal veere leg med bolden, og hovedvaegten af treeningen skal veaere
koordinationstraening (motorikken), balancetraning og lgbeskoling.

Indleeringen i denne aldersgruppe er meget forskellig pga. det enkelte barns motorik/psyke, hvorfor
traeningen ikke skal forceres, men tages i et tempo, hvor alle kan vaere med.

Retningslinje til treening

® Traeningen skal altid veere sjov og aldersrelateret.

e Uanset traenernes og foraeldrenes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle.

e Alle spillere skal have samme uddannelse, nogle gange bare pa lidt forskelligt niveau.

e Spillere skal have lov at spille forskellige pladser pa banen for at udvikle deres fodboldfaglige kunne
og forstaelse.

e Opfordre og tilskynd sa mange som muligt til udvikling pa malmandsposten og sgrg for, at
malmandene ogsa spiller i marken, sa de kan gve deres tekniske feerdigheder, som de i saer skal
bruge senere.

e Traeningen ma meget gerne forega som stationstraning.

Traen hellere kortere tid og effektivt end ukoncentreret og ikke planlagt.
Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen.

Retningslinje til kamp:

e Alle spillere skal min. spille en halv kamp og gerne mere (HAK).
Alle treenere opfordres til at skifte ud hyppigt i en kamp.
Ingen spillere kommer med til kamp uden at have faet spilletid.
| disse argange har vi ingen faste hold og niveauinddelinger.

Ingen tildeling af faste pladser pa banen.

Traeningsmangde:
® Traeningsmangden for disse alderstrin bgr veere mellem 1 — 3 timer pr. uge.
e Om vinteren bgr indendgrstraening og specielt Futsal prioriteres

Faelles kultur:
® Ledere, foraeldre og spillere skal motivere og hjaelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,
klubhus og omgivelserne omkring JFC.
e | Jyllinge FC skal der ikke veere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &
argange.
e Viopfordrer til, at man kleeder om i klubbens omkleedningsrum fgr & efter traening og kamp.
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Det skal de traene

Efterfglgende skemaer er delt op i trin U5-U6-U7-U8:

Nar der er et 1 tal = Spilleren praesenteres for gvelsen
Nar der er et 2 tal = Spilleren gver faerdigheden

Nar der er et 3 tal = Spilleren mestrer feerdigheden
Nar der er et 4 tal = Spilleren optimerer faerdigheden

Husk at uanset hvilken gvelse, der udgves med bold, skal det altid vaere med begge ben

Alle fodboldfeerdigheder er taget ud fra Traeningshaftet fra DBU ”Sadan traener vi”, aldersrelateret

traening og DBU Bgrnetraening

Teknik

Fodboldkoordination

e Agilitybane m. g3, kravl, hop, Igbe sideleens, baglaens osv. 2 2 2
e Lege med og uden bold (gerne med forzeldre) 2 2 2
e Rul bolden rundt, stop f.eks. med ta 2 2 2
® Drible m. vrist 1 ; ;
e Drible — stop med fodsal, knae, bagdel 1 )
e Drible rundt og bytte bold ved flgjt 1 2
e Drible m. fodsal, inderside, yderside 1
e Begyndende jonglering 1
e Begyndende arbejde med rytmer
Lodret vristspark
e Lodret vristspark til bold der ligger stille 2 2 2
e Lodret vristspark til trillende bold 1 2 2
e Drible langsomt og sparke til bolden 1 2
e Korte afleveringer ! 2
Indersidespark
e Indersidespark til bold der ligger stille 1 2 2
e Indersidespark til bold der triller langsomt 1 2 2
e Drible langsomt og sparke til bolden 1 2 2
e Korte afleveringer 1 2 2
Hovedstgd
e De fleste synes det er sjovt at prgve, men nogle er ogsa bange 1 2
e Godt rad er at bruge lettere bolde
e Bliver de f@rst bange for hovedstgd, er det svaert at motivere dem 1 2
til det igen 1
® Lege, hvor hovedstgd er en del af legen, kan anbefales 2 2 2
Driblinger

12




® Lgbedribling, speeddribling og dribling i vinkler 1 2
Finter
e De mest basale finter 1 2

Taktisk

Spilforstaelse
e Hvordan ser banen ud?

Hvor skal vi score henne, og hvilket mal skal vi forsvare?
Hvor er baglinjen og sidelinjen?

Hvordan szetter vi spillet i gang ved scoring, malspark osv.?
Spil 1:1 & 2:2 & 3:37?

Hvornar skal jeg drible?

Hvornar skal jeg spille bolden?

Hvor skal jeg Igbe hen?

Hvordan ser banen ud?

R R RN

P R NNNDN

P PR ERENNMNNNMNNONDN

Motorisk / Fysisk
e Lpb fremad med eller uden bold 1 2 2 2
e Lgb baglens 1 2 2 2
e Sidelaens Igb 1 2 2 2
e Vendinger L 2 2
1 2 2
e Heelspark 1 2 2
e Knealgft 1 2 2 2
e Hoppe / Springe 1 2 2 2
e Balancegvelser 1 2 2
e Hurtige fgdder 1 2 2
® Lgbeskoling 1 2
e Fartlege 1 i
e Jonglering
Mentalt us U6 u7 U8
e Spillerne far en opfattelse af, at de er gode nok 1 2 2 2
e Spillerne far succesoplevelser og selvtillid 1 2 2 2
e Spillerne far ros og klap pa skuldrene 1 2 2 2
e Spillerne lzerer at lytte og forsta faelles beskeder 1 ;
e Spilleren stifter bekendtskab med ordet “Fairplay” 1 2
e Alle holder en god tone
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U9 -UuU10

Det gode klubliv og glaeden ved at spille fodbold skal altid vaegtes hgjt, men guldalderen starter her, hvor

interesse for indlzering er i top. Udgangspunktet for bgrnene skal stadig veere leg med bolden, og

hovedvaegten af traeningen skal ogsa stadig vaere koordinationstraening (motorikken), balancetraening og

Igbeskoling.

Spillerne i denne aldersgruppe kan nu se ud over deres egen stgvlesnude og er mere klar til stgrre

udfordringer. Der skal nu indga flere forskellige @velser i treeningen, hvor hovedvaegten af gvelserne er med

en bold hver.

Retningslinje til traening:

Traeningen skal altid veere sjov og aldersrelateret

Uanset traenernes og foraeldrenes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle

Alle spillere skal have samme uddannelse, nogle gange bare pa lidt forskelligt niveau

Spillere skal have lov at spille forskellige pladser pa banen for at udvikle deres fodboldfaglige kunne
og forstaelse

Opfordre og tilskynd sa mange som muligt til udvikling pa malmandsposten og sgrg for, at
malmaendene ogsa spiller i marken, sa de kan gve deres tekniske faerdigheder, som de i szer skal
bruge senere.

Traeningen ma meget gerne forega som stationstraening

Traen hellere kortere tid og effektivt end ukoncentreret og ikke planlagt

Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen

Der skal nu traenes efter princippet 25:50:25-reglen (se forklaring herunder).

25:50:25-traeningsprincippet:

25% af tiden bgr spillerne udfordres af spillere under deres eget niveau
50% af tiden pa deres eget niveau
25% af tiden udfordres af spillere over deres eget niveau.

Retningslinje til kamp:

Alle spillere skal min. spille en halv kamp og gerne mere (HAK)
Alle traenere opfordres til at skifte ud hyppigt i en kamp

Ingen spillere kommer med til kamp uden at have faet spilletid
| disse argange rader vi til, at der ikke arbejdes med faste hold.
Ingen tildeling af faste pladser pa banen.

Treeningsmaengde:

Traeningsmangden for disse alderstrin bgr veere mellem 2 — 4 timer pr. uge.
Om vinteren bgr indendgrstraening og specielt Futsal prioriteres
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Fzelles kultur:

Ledere, foraeldre og spillere skal motivere og hjaelpe med til at passe godt pa bolde, materialer, klubhus og

omgivelserne omkring JFC.

I Jyllinge FC skal der ikke vaere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &

argange.

Vi opfordrer til, at man klzeder om i klubbens omklaedningsrum fgr & efter traening og kamp.

Det skal de traene

Efterfplgende skemaer er delt op i trin U9-U10:

Nar der er et 1 tal = Spilleren praesenteres for gvelsen
Nar der er et 2 tal = Spilleren gver feerdigheden

Nar der er et 3 tal = Spilleren mestrer feerdigheden
Nar der er et 4 tal = Spilleren optimerer feerdigheden

Husk at uanset hvilken gvelse, der udgves med bold, skal det altid vaere med begge ben

Alle fodboldfeerdigheder er taget ud fra Traeningshaftet fra DBU ”"Sadan traener vi”, aldersrelateret

treening og DBU Bgrnetraening.

Teknisk U9 u1o0

Fodboldkoordination
e Rul bolden rundt, stop f.eks. med ta 2 2
e Drible m. vrist 2 2
e Drible — stop med fodsal, knae, bagdel 2 2
e Drible rundt og bytte bold ved flgjt g ;
e Drible m. fodsal, inderside, yderside 1 2
e Drible med vendinger 1
e Drible og daekke sin bold 1 2
e Temposkift 2
e Jonglering

Lodret vristspark

Spark og dribleudfgrelsen skal nu rettes gennem vis/forklar/vis
e Lodret vristspark til bold der ligger stille 2 2
e Lodret vristspark til trillende bold 2 2
e Drible langsomt og sparke til bolden 2 2
e Korte og lange afleveringer ! 2

Indersidespark

Spark og dribleudfgrelsen skal nu rettes gennem vis/forklar/vis
e Indersidespark til bold der ligger stille 2 2
e Indersidespark til bold der triller langsomt 2 2
e Drible langsomt og sparke til bolden 2 2
e Korte og lange afleveringer (gerne med afslutning pa mal) 1
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® Przcise afleveringer med efterfglgende afslutninger

Hovedstgd

e Bade lette og alm. bolde bruges 2 2
e Lege, hvor hovedstgd er en del af legen, kan anbefales 2 2
e Fokus pa hvad man bruger et hovedstgd til 1 2
Vendinger
e (@ve vendinger med bold pa forskellig vis 1 2
e Fokus pa lgb med bold og vending 1
Driblinger
o Der gves Igbedriblinger og speeddriblinger 2 2
1 Bergring
e Modtage og bergre bolden pa forskellige mader 1 2
Taktisk us u10
Spilforstaelse
e Hvornar skal jeg drible? 2 2
e Hvornar & Hvor skal jeg spille bolden hen? 1 2
e Hvor skal jeg Igbe hen? 1 2
e Spil1l:1&2:2&3:3? ; ;
e Spilbarhed, dybde og bredde i spillet 1
e Hvad er forsvars-, midtbane-, angrebs- & opbygningsspil? 1
e Sammenspil, bandespil 1
e Visparker ikke bolden ud over sidelinjen med vilje
Motorisk / Fysisk us u10
Spilleren er blevet praesenteret for faerdigheden og skal nu gve sig
e Lgb fremad med eller uden bold 2 2
e Lgb baglens 2 2
e Sideleaens Igb § ;
e Vendinger 5 5
e Helspark 2 2
o Knealgft 2 2
e Hoppe / Springe 2 2
e Balancegvelser 2 2
e Hurtige fgdder 2 2
e Lpbeskoling 2 2
e Jonglering 1 2
e Temposkift




Mentalt

Spilleren er blevet prasenteret for feerdigheden og skal nu gve sig

Spillerne far en opfattelse af, at de er gode nok
Spillerne far succesoplevelser og selvtillid

Spillerne far ros og klap pa skuldrene

Spillerne laerer at lytte og forsta faelles beskeder
Der arbejdes med spillerens parathed og fokusering
Spilleren stifter bekendtskab med ordet “Fairplay”
Spilleren forstar ordet “Fairplay”

Alle holder en god tone

u9
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Ull - Ul12

Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal altid veegtes hgjt, og | befinder jer stadig i Guldalderen,

hvor interesse for indleering er i top. Udgangspunktet for bgrnene skal stadig vaere leg med bolden, og

hovedvaegten af traeningen skal ogsa stadig veere koordinationstraening (motorikken), balancetraening og

Igbeskoling.

Spillerne i denne aldersgruppe kan nu se ud over deres egen stgvlesnude og er mere klar til stgrre

udfordringer, og det er pa tide at laegge vaegt pa hurtige fédder og hurtighedstraening generelt. Der skal

indga forskellige gvelser med en bold til hver, men megen traning kan nu udvides til stgrre mal, stgrre baner

og st@rre udfordringer.

Retningslinje til traening:

Traeningen skal altid veere sjov og aldersrelateret.

Uanset traenernes og foraeldrenes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle.

Alle spillere skal have samme uddannelse, nogle gange bare pa lidt forskelligt niveau.

Spillere skal have lov at spille forskellige pladser pa banen for at udvikle deres fodboldfaglige kunne
og forstaelse.

Opfordre og tilskynd sa mange som muligt til udvikling pa malmandsposten og sgrg for, at
malmaendene ogsa spiller i marken, sa de kan gve deres tekniske faerdigheder, som de i saer skal
bruge senere.

Traeningen ma meget gerne forega som stationstraening.

Traen hellere kortere tid og effektivt end ukoncentreret og ikke planlagt.

Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen.

Der skal fortsat traenes efter princippet 25:50:25-reglen (se forklaring herunder).

25:50:25-traeningsprincippet:

25% af tiden bgr spillerne udfordres af spillere under deres eget niveau.
50% af tiden pa deres eget niveau.
25% af tiden udfordres af spillere over deres eget niveau.

Retningslinje til kamp:

Alle spillere skal min. spille en halv kamp og gerne mere (HAK).
Alle treenere opfordres til at skifte ud hyppigt i en kamp.

Ingen spillere kommer med til kamp uden at have faet spilletid.
| disse argange rader vi til, at der ikke arbejdes med faste hold.
Ingen tildeling af faste pladser pa banen.

Treeningsmaengde:

Traeningsmangden for disse alderstrin bgr vaere mellem 2 — 4 timer pr. uge.
Om vinteren bgr indendgrstraening og specielt Futsal prioriteres
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Fzelles kultur:
e Ledere, foraeldre og spillere skal motivere og hjeelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,
klubhus og omgivelserne omkring JFC.
e |Jyllinge FC skal der ikke veere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tveers af hold &
argange.
e Viopfordrer til, at man klaeder om i klubbens omklaedningsrum fgr & efter traening og kamp.

Det skal de traene

Efterfplgende skemaer er delt op i trin U11-U12:
e Nar der er et 1 tal = Spilleren praesenteres for gvelsen

e Narder er et 2 tal = Spilleren gver faerdigheden
® Nar der er et 3 tal = Spilleren mestrer faerdigheden
e Nar der er et 4 tal = Spilleren optimerer faerdigheden
e Husk at uanset hvilken gvelse, der udgves med bold, skal det altid veere med begge ben
e Alle fodboldfzerdigheder er taget ud fra Traeningsheaeftet fra DBU ”"Sadan traener vi”, aldersrelateret
treening og DBU Bgrnetraening.
Teknisk Uil Uiz
Fodboldkoordination
e Rul bolden rundt, stop f.eks. med ta 2 2
e Drible m. vrist 2 2
e Drible —stop med fodsal, knee, bagdel 2 2
e Drible rundt og bytte bold ved flgjt ; ;
e Drible m. fodsal, inderside, yderside 2 )
e Drible med vendinger 2 2
e Drible og deekke sin bold 2 2
e Temposkift 2 2
e Jonglering
Lodret vristspark
Spark og dribleudfgrelsen skal rettes pa gennem vis/forklar/vis
e Lodret vristspark til bold der ligger stille 2 2
e Lodret vristspark til trillende bold 2 2
e Drible langsomt og sparke til bolden 2 2
e Korte og lange afleveringer (Przecise afleveringer) i ;
e Afslutninger pa mal
Indersidespark
Spark og dribleudfgrelsen skal nu rettes gennem vis/forklar/vis
e Indersidespark til bold der ligger stille 2 2
e Indersidespark til bold der triller langsomt 2 2
e Drible langsomt og sparke til bolden i ;
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Angrebsspil, erobringsspil & forsvarsspil

e Szt selv bolden i bevaegelse fremad 1 2
e Spark til en modlgbsbold fra forskellige retninger 2 2
e Korte og lange afleveringer (gerne med afslutning pa mal) 2 2
® Prxcise afleveringer med efterfglgende afslutninger
Hovedstgd
e Staende hovedstgd 1 2
e Hovedstgd i bevaegelse 1
e Fokus hvad hovedstgd bruges til 2 2
e Spil hvor hovedstgd bruges 1 2
Vendinger
e (@ve vendinger med bold pa forskellig vis 2 2
e Fokus pa timing & tyngdepunkt 1 2
e Vendinger ved modtagelse af bold 1 2
Driblinger
e Der gves Igbedriblinger og speeddriblinger 2 2
1 Bergring
e Modtage og bergre bolden pa forskellige mader 2 2
e Der arbejdes flere spillere sammen nu 1 2
e Arbejdes med at se op og bruge de rigtige fodstillinger 1 2
Halvtliggende vristspark
Spark skal rettes pa gennem vis/forklar/vis
e Halvtliggende spark til bold der ligger stille 1 2
e Halvtliggende spark til bold der triller 1 2
e Der skal arbejdes med korte og lange afleveringer 1 2
e (v sparket gerne gennem spil ! 2
Taktisk Uil U12
Spilforstaelse
e Hvornar skal jeg drible? 2 2
e Hvorndr & Hvor skal jeg spille bolden hen? 2 2
e Hvor skal jeg Igbe hen? 2 2
e Spil 1:1 & 2:2 &3:3? g ;
e Spilbarhed, dybde og bredde i spillet 2 2
e Hvad er forsvars-, midtbane-, angrebs- & opbygningsspil? 2 2
e Sammenspil, bandespil 2 2
e Visparker ikke bolden ud over sidelinjen med vilje 1 2
e Hvordan dakker jeg op? 1 2
o 1 2
[ J

Positioner pa banen

® Lgb fremad med eller uden bold med retningsskifte
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Lgb baglaens

Sidelaens Igb

Vendinger

Heelspark og Knzelpft
Skadeforbyggende traening
Hoppe/Springe
Balancegvelser

Hurtige fedder

Jonglering

Gadedrengelgb med hgje knalgftninger
Indadfgrer & udadfgrer
Diagonallgb

Hurtighed generelt

P PP R NNNNRNNNNR

NNNNNNNNNNNNDNDN

Mentalt

Spillerne far en opfattelse af, at de er gode nok
Spillerne far succesoplevelser og selvtillid

Spillerne far ros og klap pa skuldrene

Spillerne laerer at lytte og forsta feelles beskeder
Der arbejdes med spillerens parathed og fokusering
Spilleren forstar ordet “Fairplay”

Alle holder en god tone

Opsaetning af mal

Afspaending

C
[y
[N
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Uil3-Ul4

Det gode klubliv og glaeden ved at spille fodbold skal altid vaegtes hgjt. De unge mennesker er nu blevet eller
meget taet pa at veere teenagere. Udgangspunktet for teenagerne skal stadig vaere leg med bolden, og
hovedvaegten af traeningen skal ogsa stadig vaere koordinationstraening (motorikken), balancetraening og
Ipbeskoling med vaegt pa mere og mere taktik og fysik.

Spillerne i denne aldersgruppe kan godt langsomt tildeles mere ansvar, og der kan stilles stgrre krav til
udfgrelsen af feerdighederne. Det er blevet nu, at de bedste udskilles pa 1. holdet osv., og hvor ordet
"niveauinddeling” for alvor tager sin begyndelse. Det er ogsa en alder, hvor man bgr finde og definere en
anfgres forpligtelser.

Retningslinje til treening:

® Traeningen skal altid vaere sjov og aldersrelateret.

e Uanset trenernes og foraeldrenes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle.

e Alle spillere skal have samme uddannelse, nogle gange bare pa lidt forskelligt niveau.

e Spillere skal have lov at spille forskellige pladser pa banen for at udvikle deres fodboldfaglige kunne

og forstaelse.

e Opfordre og tilskynd sa mange som muligt til udvikling pa malmandsposten og sgrg for, at
malmaendene ogsa spiller i marken, sa de kan gve deres tekniske faerdigheder, som de isaer skal
bruge senere.

Traeningen ma meget gerne forega som stationstraening.
Traen hellere kortere tid og effektivt end ukoncentreret og ikke planlagt.
Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen.

Der skal fortsat traenes efter princippet 25:50:25-reglen (se forklaring herunder).

25:50:25-traeningsprincippet:
e 25% af tiden bgr spillerne udfordres af spillere under deres eget niveau.
® 50% af tiden pa deres eget niveau.
e 25% af tiden udfordres af spillere over deres eget niveau.

Retningslinje til kamp:
e Alle spillere skal min. spille en halv kamp og gerne mere (HAK).
e Alle treenere opfordres til at skifte ud hyppigt i en kamp.
e Ingen spillere kommer med til kamp uden at have faet spilletid.
e Planlaegigod tid og ryk ikke det planlagte.

Treeningsmaengde:
® Traeningsmangden for disse alderstrin bgr veere mellem 3 — 5 timer pr. uge.
e Om vinteren bgr indendgrstraening og specielt Futsal prioriteres
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Faelles kultur:
® Ledere, foraeldre og spillere skal motivere og hjaelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,
klubhus og omgivelserne omkring JFC.
e | Jyllinge FC skal der ikke veere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &
argange.
e Viopfordrer til, at man klaeder om i klubbens omklaedningsrum fgr & efter traeening og kamp.

Teknisk:
e Repetition og kvalitetsforbedring af de grundteknikker og detaljer, der er indgvet de tidligere ar, skal
vaegtes hgjt. Der skal indgves i kamplignende situationer og under pres.
Tempo og intensitet skal gges.
Speciel treening af malmand er en ngdvendighed.
Speciel treening af standardsituationer (frispark, straffespark).
Lange afleveringer og indlaeg skal praesenteres nu.
U14 kan inddrage 5’er bolde i noget af traeningen som forberedelse til U15 for at gge spillerens
muskelstyrke (pas pa, da det kan skabe overbelastningsskader).

Taktisk:

e Videreudvikling af individuel taktisk traening.
Holdtaktisk treening skal praesenteres.
Standardsituationer.

Omrade- og zoneopdaekning gves.
Samarbejde pa banen traenes.
U13 bliver praesenteret for 11-mandsfodbold naeste ar.

Forsvars-, midtbane- og angrebstaktik traenes.

Motorisk / Fysisk:
e Fysisk traening er stadig kun med egen kropsvaegt.
e Styrketreening i mild grad kan tranes som forebyggende traening.
e Der skal laegges vaegt pa intensitet, gget tid til gvelsen og stgrre krav om udfgrelsen.

Mentalt:
® Positiv psyke skal der arbejdes med (puberteten kan veere meget sveer at komme igennem for den
unge og hans/hendes omgivelser). Fastholdelse ved at have naerhed til spillerne er helt sikkert at
anbefale her.
e Individuelle malsatninger og fokusering skal gves.
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Ul5 - Ul7

Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal altid veegtes hgjt. De unge mennesker er nu blevet
teenagere. Udgangspunktet for teenagerne skal stadig vaere leg med bolden, og hovedvagten af traeningen
skal veere tekniktraening og Igbeskoling med stor vaegt pa flere taktiske og fysiske elementer.

Spillerne i denne aldersgruppe skal alle have et eller andet ansvar af stgrre eller mindre vigtighed, da det
udvikler dem, og st@rre krav til udfgrelsen af feerdighederne er et must. Det er ogsa alderen, hvor talenter
maske skal hjaelpes til stgrre udfordringer, da niveauet ikke er hgjt nok. Men man ma aldrig glemme
bredden, da den er altafggrende for hele argangen. Mange spillere falder fra pga. arbejde, lektier, keerlighed
eller f.eks. efterskoleophold. Fastholdelse har en stor betydning her, sa husk at holde mail-/tlf. mm.
opdateret, sa de kan inviteres tilbage senere.

Kvalitet i treeningen er vigtig, for er det ikke spaendende og udfordrende, sa stopper de. Det er ligeledes
vigtigt, at det, der er planlagt — det veere sig kamp eller treening — skal der ikke sendres pa, da de sjaeldent
kan lave om i deres planer. Da de pa den lange bane ikke magter det hele, er det lettest at slgjfe fodbolden.

Retningslinje til treening:
e Traeningen skal altid veere sjov og aldersrelateret.
Uanset traenernes og foraeldrenes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle.
Alle spillere skal have samme uddannelse, nogle gange bare pa lidt forskelligt niveau.
Traeningen ma meget gerne forega som stationstraening.
Traen hellere kortere tid og effektivt end ukoncentreret og ikke planlagt
Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen.
Der skal fortsat traenes efter princippet 25:50:25-reglen (se forklaring herunder).
Spillerne ma gerne tages med pa rad til gvelserne.

Det er dog ikke spillerne, der skal vaere traenere.

25:50:25-traeningsprincippet:
o 25% af tiden bgr spillerne udfordres af spillere under deres eget niveau.
® 50% af tiden pa deres eget niveau.
e 25% af tiden udfordres af spillere over deres eget niveau.

Retningslinje til kamp:
e Alle treenere opfordres til at skifte ud hyppigt i en kamp.
e Ingen spillere kommer med til kamp uden at have faet spilletid.
e Planlegigod tid og ryk ikke det planlagte af hensyn til fastholdelse.

Treeningsmaengde:

® Traeningsmaengden for disse alderstrin bgr veere mellem 3 — 7 timer pr. uge
e Om vinteren bgr indendgrstraening og specielt Futsal prioriteres

24



Faelles kultur:

Ledere, foreeldre og spillere skal motivere og hjeelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,
klubhus og omgivelserne omkring JFC.

| Jyllinge FC skal der ikke vaere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &
argange

Vi opfordrer til, at man klzeder om i klubbens omkleedningsrum fgr & efter traening og kamp.

Teknisk:

Repetition og kvalitetsforbedring af de grundteknikker og —detaljer, der er indgvet de tidligere ar,
skal vaegtes hgit.

Tempo og intensitet skal gges.

Speciel treening af malmand er en ngdvendighed.

5’er bolden er nu blevet den boldstgrrelse, der skal spilles med.

Nedenstaende skema kan give et blik over, hvad spillerne skal igennem Teknisk
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Position

Malmand

Back

Midtstopper

Kontrollerende midtbane

Offensiv midtbane

Wing

Angriber

Kilde: DBU Ungdomstraening

Taktisk:

Teknisk

Malmandstekniske feerdigheder
Gribe og sparketeknik
God 1. bergring

1:1 defensivt
Pasningsstaerk
1. bergring
Indlzegsstaerk

.

Headning

Hurtig og sikker boldomgang

1:1 defensivt

Pasningsstaerk (kort, lang, hérd, flad)

« God 1. bergring

« Pasningsstaerk (kort og lang)

+ 1:1defensivt

« Gode vendinger

Gode vendinger i sma rum under pres

°

Pasningsstaerk

Drible- og fintestaerk

Gode vendinger

Kombinationsstaerk i hgj fart

Kombinationsstaerk. Indersidepasning med begge ben
Kombinationsstaerk. Dribling og temposkift.
Afslutningssikker

Afslutninger fra distancen

Drible - og fintestaerk, begge veje
Drible - og fintestaerk, i hgj fart
Kombinationsstaerk

- 1. bergring

- 1:10offensivt

Indlaegsstaerk, halvliggende vristspark
Indlzegsstaerk, udadskruet rundskaev
Indlaegsstaerk, fladere rundskaev
Chipspark

.

Afslutningssikker (med begge ben — alle sparkeformer
—hovedstpd — pa fprste bergring).

+ Modig

* Intuitiv

+ Boldfast (beskyt bolden - fasthold bolden - afvent medspillere). :

Videreudvikling af individuel taktisk traening.
Taktik handler om at udnytte de ressourcer og kompetencer, der er til radighed pa holdet (kollektivt

savel som individuelt).

Hver spiller skal nu leere at opfatte, vurdere, beslutte og handle.
Opfatte hvad der sker i situationen.
Vurdere forskellige I@sninger til at komme ud af situationen.

Beslutte hvilken Igsning der er bedst at anvende her og nu.
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e Handle ved at udfgre en Igsning i praksis.
® Opbygningsspil, afslutningsspil, forsvarsspil og erobringsspil skal treenes nu.
e Der skal snakkes og traenes spillesystemer sasom 4:4:2 & 4:3:3.

Motorisk / Fysisk:
e Der skal laegges vaegt pa intensitet, gget tid til gvelsen og stgrre krav om udfgrelsen.
e Der skal traenes en del hurtighedstraening.
e U17 spillere begynder nu at styrketraene med vaegte.

Mentalt:
e Individuelle malsatninger og fokusering skal traenes

Nye ting som at praesterer under pres, konkurrencestrategier og vinderadfaerd traenes.

[ ]
e Psyke, selvkontrol og talmodighed traenes.
e Deter en rigtig god idé at afholde spillermgder.
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U19

Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal altid veegtes hgjt. De unge mennesker er nu blevet
voksne. Udgangspunktet for voksentraening er, at man skal pleje al den traening, der er treenet op gennem

b@rne- og ungdomsarene, og det skal stadig veere skaegt og udfordrende. Alt efter hvilket niveau, man ligger

pa, skal intensiteten saettes herefter.

Mange spillere falder stadig fra pga. arbejde, lektier, keerlighed eller andet. Fastholdelse har en stor
betydning her, sa husk at holde mail-/tIf. og Some-lister opdateret, sa de kan inviteres tilbage senere.

Kvalitet i treeningen er vigtig, for er det ikke spaendende og udfordrende, sa stopper de. Det er ligeledes
vigtigt, at det, der er planlagt — det veere sig kamp eller treening — skal der ikke sendres pa, da de sjaeldent

kan lave om i deres planer. Da de pa den lange bane ikke magter det hele, er det lettest at slgjfe fodbolden.

Nar man er U19, vil der vaere en del faellestraening med U17 og seniorholdene.

Retningslinje til treening:

® Traeningen skal altid veere sjov og aldersrelateret.
Uanset traenernes og spillernes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle.
Alle spillere skal have samme uddannelse, bare pa lidt forskelligt niveau.
Traeningen ma meget gerne forega som stationstraening.

Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen.
Spillerne ma gerne tages med pa rad til gvelserne.

Det er dog ikke spillerne, der skal vaere traenere.

Retningslinje til kamp:
e Alle treenere opfordres til at skifte ud hyppigt i en kamp.
® Ingen spillere kommer med til kamp uden at have faet spilletid.
e Planlaegigod tid og ryk ikke det planlagte af hensyn til fastholdelse.

Traeningsmangde:
® Traeningsmangden for disse alderstrin bgr veere mellem 3 — 8 timer pr. uge.

Fzelles kultur:

e Ledere, foreeldre og spillere skal motivere og hjeelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,

klubhus og omgivelserne omkring JFC.

e | Jyllinge FC skal der ikke veere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &

argange.

e Viopfordrer til, at man kleeder om i klubbens omklaedningsrum fgr & efter traening og kamp.

Teknisk:

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

skal vaegtes hgijt.

Traen hellere kortere tid og effektivt end meget ukoncentreret og ikke planlagt.
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e Tempo og intensitet skal gges med og uden modstand.
e Speciel treening af malmand er en ngdvendighed.

Nedenstaende skema kan give et blik over hvad spillerne skal igennem Teknisk

Position

Malmand

Back

Midtstopper

Kontrollerende midtbane

Offensiv midtbane

Wing

Angriber

Kilde: DBU Ungdomstraening

Teknisk

» Malmandstekniske feerdigheder
« Gribe og sparketeknik
+ God 1. bergring

+ 1:1defensivt

« Pasningsstaerk
* 1. bergring

« Indlaegsstaerk

» Headning

+ Hurtig og sikker boldomgang

+ 1:1defensivt

» Pasningssteerk (kort, lang, hard, flad)

« God 1. bergring

« Pasningsstaerk (kort og lang)

« 1:1defensivt

+ Gode vendinger

+ Gode vendinger i sma rum under pres

+ Pasningssteerk

« Drible- og fintesteerk

- Gode vendinger

+ Kombinationsstaerk i hgj fart

+ Kombinationsstaerk. Indersidepasning med begge ben
- Kombinationsstzerk. Dribling og temposkift.

» Afslutningssikker

« Afslutninger fra distancen

« Drible - og fintestaerk, begge veje

« Drible - og fintestaerk, i hgj fart

« Kombinationsstaerk

1. bergring

+ 1:10ffensivt

« Indlaegsstaerk, halvliggende vristspark
Indlzegsstaerk, udadskruet rundskaev
Indlzegsstaerk, fladere rundskaev

« Chipspark

+ Afslutningssikker (med begge ben — alle sparkeformer
— hovedstpd — pa forste bergring).

« Modig

+ Intuitiv

+ Boldfast (beskyt bolden - fasthold bolden - afvent medspillere). '
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Taktisk:
[ ]

Videreudvikling af individuel taktisk traening.

Taktik handler om at udnytte de ressourcer og kompetencer, der er til radighed pa holdet (kollektivt

savel som individuelt).

Hver spiller skal nu mestre at opfatte, vurdere, beslutte og handle.
Opfatte hvad der sker i situationen.

Vurdere forskellige Igsninger til at komme ud af situationen.
Beslutte hvilken Igsning der er bedst at anvende her og nu.

Handle ved at udfgre en Igsning i praksis.

Videreudvikling af forsvars- og angrebsprincipperne.

Overblik og kommunikation.

Motorisk / Fysisk:

e Der skal laegges vaegt pa intensitet, gget tid til gvelsen og stgrre krav om udfgrelsen.
e Der skal treenes en del hurtighedstraening.
e U19-spillere bruger vaegttraening som en del af traeningen.
Mentalt:
e Individuelle malsaetninger og fokusering skal traenes.
® Nye ting som at praesterer under pres, konkurrencestrategier og vinderadfaerd treenes.
e Psyke, selvkontrol og talmodighed traenes.
e Spillermgder er nu en rigtig god ide af afholde.
e Vilje, mod, ansvar og motivation.
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Seniorafdelingen

Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal altid veegtes hgjt. Seniorafdelingen er produktet af
resten af vores arbejde i Jyllinge FC. Hvis der arbejdes hardt i bgrne- og ungdomsarene pa at uddanne og
fastholde fodboldspillere, ja sa hgster vi selv frugten, nar de bliver seniorer. De sportslige ambitioner for
seniorafdelingen kan derfor variere fra ar til ar, og udgangspunktet er, at vi spiller i den raekke, der er
materiale til.

Seniorafdelingen er pd mange mader klubbens flagskib, og det forventes, at seniorspillerne agerer
ansvarlighed og viser sig som gode eksempler for vores mange bgrne- og ungdomsspillere, sa de har noget at
se op til.

Det forventes af klubben, at seniorafdelingen samarbejder med ungdomsraekkerne i overgangen til at blive
seniorspiller.

Treningsmaengde:
e Traeningsmangden for seniorafdelingen bgr vaere mellem 1 — 10 timer pr. uge.

Faelles kultur:
e Ledere, foraeldre og spillere skal motivere og hjeelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,
klubhus og omgivelserne omkring JFC.
e | Jyllinge FC skal der ikke veere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &
argange.
e Viopfordrer til, at man kleeder om i klubbens omkleedningsrum fgr & efter traening og kamp.
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Keeper Academy

Det gode klubliv og gleeden ved at spille fodbold skal altid veegtes hgjt. Jyllinge Keeper Academy har en stor
udfordring, da deres spillere er fra 10-17 ar, bestar af bade drenge og piger. De mindste skal lzere alle de
grundlaeggende elementer i at veere malmand og sa bygge pa alt efter, hvor hurtigt den enkelte malmand
udvikler sig. | forhold til fodboldtraeningen i argangene er dette en specifik traening, hvor hver enkelt
malmand far finpudset deres faerdigheder eller laert nyt hver eneste traening.

Man kan ikke sige, hvad hovedvaegten af traeningen skal vaere, da det er en meget spredt aldersgruppe, hvor
deres udvikling bade som malmand og som person er vidt forskellig. Men en ting er sikkert, alle de
grundlaeggende ting som fladteknik, gribeteknik osv. Skal de alle uddannes i, og disse kompetencer

vedligeholdes Igbende.

Retningslinje til treening:

Traeningen skal altid vaere sjov og aldersrelateret

Uanset traenernes og foraeldrenes ambitionsniveau skal der vaere plads til alle

Alle spillere skal have samme uddannelse, nogle gange bare pa lidt forskelligt niveau

Opfordre og tilskynd sa mange som muligt til udvikling pa malmandsposten og sgrg for, at
malmaandene ogsa spiller i marken, sa de kan gve deres tekniske faerdigheder, som de i saer skal
bruge senere.

Traen hellere kortere tid og effektivt end meget ukoncentreret og ikke planlagt

Vi skal sikre, at alle spillerne er aktive og star minimalt stille under traeningen

Retningslinje til kamp:

Der findes ingen retningslinje til kamp, da Keeper Academy er specifik treening af Jyllinges malmaend
og en hjeelp til argangene til at dygtigggre deres malmaend

Traeningsmaengde:

Traeningsmangden for Keeper Academy bgr vaere mellem 1 — 4 timer pr. uge

Faelles kultur:

Ledere, foreeldre og spillere skal motivere og hjeelpe med til at passe godt pa bolde, materialer,
klubhus og omgivelserne omkring JFC.
| Jyllinge FC skal der ikke vaere lukkede hold, hvorfor vi opfordrer til samarbejde pa tvaers af hold &

argange
Vi opfordrer til, at man klaeder om i klubbens omkleedningsrum fgr & efter traening og kamp
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Det skal de traene

Udgangsstillingen nar malmanden
"arbejder”

Let bgjede knae
Oppe pa txeerne
Hzenderne lige ud fra kroppen

Placeringsevne

Dgdbolde (hjgrnespark/frispark) — placering i forhold til
holdet/bolden

Skud pa mal (lige pa/vinkel)

Muropstilling ved frispark

Gribeteknik

Kroppen bag bolden
Korrekt “gribetrekant”
Bold til krop

Bokseteknik

Handtering af flade bolde
Faldeteknik med bold
Fastlasning af bold
Opsamling af bold

Fodderne

Sidestep med front mod bold

"Pa teeerne”

Springteknik

Taemning, gerne retningsbestemt
Halvtliggende vristspark
Indersideafleveringer

Fodstilling ved udspark

Brug altid begge ben

Igangsattelse

Udkast
Udspark
Malspark

Der traenes ogsa — (Aldersbestemt og
kunnen)

Fokus pa fysikken - skal videreudvikles
Hjprnespark og indlaegsindgreb
Mental styrke

Kontra-igangsaetninger
Malmandspsyke

Motorisk, Fysisk & Mentalt

De tre faktorer skal ogsa treenes, men her er det vigtigt,
at malmandene deles op i aldersgrupper samt efter
fodboldfeerdigheder, da man ikke kan traene en 11-arig i
det samme som en 17-arig.
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De 10 Traenerbud (DBU)

De 10 traenerbud

Den gode mikro- og bgrnetraener sikrer sig altid:

10

Traenerbud

at have udarbejdet et treeningsprogram.
atal treening foregar med bold.

at der er én bold til radighed pr. spiller.
at spilleren er i centrum.

at der spilles pd sma omrader.

at traeningen foregdr i mindre grupper.
at sikre mange boldbergringer.

at foraeldrene har mulighed for at

hjeelpe til i treeningen.

at udvikle spilintelligens.

at der er en god stemning.

Figur 9.2: DBUs 10 traenerbud.

Fordi...

bgrnene har krav pa en forberedt traener.
mange boldbergringer styrker indlaeringen.

det stimulerer bgrnene til bl.a. at jonglere, drible og finte og dermed gge
deres boldkontrol.

hver enkelt barn udvikler sig forskelligt, og alle har krav pa et treenings-
program der stimulerer og udvikler barnet teknisk, psykisk og socialt. Et
undervisningsprincip som vis-forklar-vis kan veere fordelagtigt.

sma fodboldben skal spille fodbold, ikke lgbe fodbold.

det involverer bgrnene. Spil ikke mere end 6-10 bgrn i samme spil, og
brug meget gerne stationstraening.

den bedste made at udvikle spillerens tekniske feerdigheder pa er at have
sa mange boldbergringer som muligt.

foraeldrene kan vaere en stor hjeelp i treeningen, bl.a. ved at sta for et par
pvelser, nar der praktiseres stationstraening.

ved at stille &bne spprgsmal og lade spillerne selv finde svarene pa banen
stimuleres bgrnene bedst. De skal udvikle deres sans for spil- og rumop-
fattelse, uden at traenere eller foraeldre raber Igsninger til bgrnene i spilsi-
tuationer.

bgrnene foler sig trygge i et godt miljg, hvor der er plads til masser &f fejl-
tagelser og 'vildskud’, men absolut ikke til mobning.
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De 10 Foraldrebud (DBU)

1. Magd op til treening og kamp - dit barn saetter pris pa det

2. Forhold digiro pa sidelinjen - lad bgrnene spille

3. Ophold dig kun langs den ene sidelinje - og i god afstand til traenere og spillere

4. Respekter traenerens beslutninger - vaer positiv og stgttende

5. Respekter dommerens beslutninger - se pa dommeren som en vejleder

6. Skab god stemning ved kampene - byd fx. Udeholdets foraeldre pa kaffe

7. Spgrg om kampen var spendende og sjov - ikke om resultatet

8. Serg for rigtig og fornuftigt udstyr - overdriv ikke

9. Bak op om holdets og klubbens arbejde - din indsats bliver vaerdsat, ikke mindst af dit barn

10. Husk p3, at det er dit barn, som spiller fodbold, IKKE DIG

Kilde: DBU's Holdninger & Handlinger
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