HERLEV

U6 - U9 (Sjov og leg)

Herlev Fodbold IF — Tvedvangen 200 — 2730 Herlev

”Den rede trad - specifik traening m.m.”

HERLEV

Teknisk traening Fysisk traening Taktisk traening Mental traening Socialt/andet
*’Mig og min bold’ (.ktjjgii!rrf::)hele kroppen e Spilleren—bolden ¢ Indre motivation ;;I'gri]r;!\f:pas pa tvaers af
e Koordination e Hurtighed ¢ ’Spillet er treeneren’ e Trivsel e Sammenhold/kluband
¢ Alsidigtraening o Styrke (egen kropsvaegt) e lvl-4v4 ¢ Glaede bade spillere og foraeldre
¢ Teknisk basis ¢ Bevaegelighed e Boldbasis e Kompetence e Foraeldreindvolvering

¢ Boldkoordination

Agility

e Dynamisk balance

* Spring/Sprinttraning
(malrettetleg)

® Lgbeskoling

e Spilforstaelse

* Respekt
e Sociale spilleregler
e Ingen seerskilt/decideret

niveaudeling fgr U8

U9 - U13 (Udvikle sig

teknisk)

Teknisk traening

Fysisk traening

Taktisk traening

Mental treening

Socialt/andet

¢ Sparkeformer

e 1. bergring
e Driblinger

e Finter

¢ Hovedstgd

e Vendinger

¢ "legmed bold"

e Indersider - pasningsspil

¢ Indkast

e Teknisk basis (boldkontrol)

* Springogsprint

¢ Frekvenstraening (hurtige fodd
* Opbygning affysik

e Treeningsmaengde op

e Brug egen kropsvaegt / Agility
e Balance

o Styrketraening

e Spring/Sprinttraning

e Stabilitetstraening

¢ Aerob traening med bold

Individuelle taktiske
feerdigheder med

udgangspunkt i:
e Smaspil (1v1-7v7)

* Over-og
undertalssituationer

e Spilforstaelse

¢ Systemopbygning

¢ Afspaending

¢ Indre motivation
* Malsaetning

e Visualisering

¢ Parathed

e Fokusering

e Indre dialog

e Tenke fodbold

¢ Kendskab til regler

e Vaere en holdspiller

e Ansvarlighed
e Indlaering af off-side regel

* Mgdedisciplin

e Fellesskab

U14 - U17 (Udvikle sig taktisk, mentalt og fysisk)
Teknisk traening Fysisk traening Taktisk traening Mental treening Socialt/andet
e lvlsituationer * Forst teknisk udvikling siden Holdtaktik: o Selvtillid ¢ Ansvarlighed

* Hovedstgd
* Pasninger

¢ Afslutninger
¢ 1. bergring
e Indleg

fysisk udvikling

¢ Skadesforebyggende traening
Agility

o Styrketraening

* Spring/Sprinttraning

o Stabilitetstraening

e Aerob traening med bold

e Forsvarsspil

e Erobringsspil

¢ Opbygningsspil

e Afslutningsspil

* Omstillingsspil

e 7v7-11vil
Pige/dameafd. aftalt at

spillesystemet er 4-4-2

* Spaendingsregulering
e Praestere under pres
¢ Stresshandtering

e Parathed/focusering
* Malsaetning

* Motivation

* Respekt
e Mgdedisciplin

e Fellesskab

U18 - U21 (Taktisk forstaelse, metal styrke, generel optimering)

Teknisk traening

Fysisk traening

Taktisk traening

Mental traening

Socialt/andet

Anvendt teknik i hgjt tempo

Teknisk treening med udgangspunkt
i DBUs
udviklingssystem.

¢ Udvikling af/fra basal teknik

* Optimering afspidskompetencer

¢ Optimering af praestations-
parametre

e Integreret fysisk traening

Agility

o Styrketraening

* Spring/Sprinttraening
o Stabilitetstraening

e Aerob traening med bold

Taktisk treening med
udgangspunkt i DBUs

udviklingssystem.

e Udvikling af/fra basal
taktik

Pige/dameafd. aftalt at

spillesystemet er 4-4-2

¢ Indre motivation

e Trivsel

*Glaede

* Kompetence

¢ Ansvarlighed

* Respekt

* Mgdedisciplin

e Fellesskab




