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Ungdomstraaning i HB

En folder for foraeldre, traenere og spillere.
Fodboldtraening for bgrn og unge.

5-17 ar

Vaerdier, holdninger og handlinger.



HB's grundlaeggende vaerdier og holdninger

I HB er der plads til alle.

HB har til formal at tilbyde god fodboldtraening til
alle medlemmer og til formal at organisere kampe
for alle hold. HB stiller bolde, baner og materialer
til radighed. Alle er velkomne i HB.

Ind- og udmeldelse skal ske via HB's hjemmeside.
Alle medlemmer i Kgbenhavn skal registreres hos
DBU.

I HB har vi en klar paadofilipolitik og gennemfgrer
kontrol af alle U-traenere.

Denne folder forventes efterlevet af aktive i HB-U.
Medlemmer i HB bgr opleve:

o Tilknytning - til holdet og til klubben.

o Anerkendelse og udvikling af den enkelte.
o Indflydelse pa egen situation - og holdets.

I HB arbejder vi pa at medlemmer skal:

Have det sjovt og blive dygtigere.
Vaere en del af et faellesskab.

Opna nye venskaber.

Opleve medbestemmelse og accept.
Vaere involveret.

Ha' bolden.
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I HB forventer vi at alle spillere:

e Udviser Fair Play til bdde traening og kamp.

e Udviser respekt for andre og deres
forskellighed.

e Udviser god opfgrsel: er gode ambassadgrer
for klubben og fglger klubbens regler og
veerdier.

e Passer pa, og faler ansvar for: klubbens
bolde, spillertgj og andre materialer.

Principper for ungdomstraening i HB:

o At HB benytter uddannede traenere.

= En treener skal vaere fyldt 18 &r for at tage ud
med et hold alene.

At der er et godt fodboldmiljg pa alle hold.

At der skabes grobund for udvikling af den
enkelte spiller - personligt og fodboldmaessigt.
At der vises anerkendelse af den enkelte spiller.
At der er plads til forskellighed.

At alle far kvalificeret og individuel traening.

At alle spillere tilbydes lige meget spilletid til
traening og kamp.

At alle spillere benytter udleveret HB-spillertgj.
Holddeling: I dialog med foreeldre, ud fra niveau
og alder, men 0gsé ud fra individuel udvikling
og personlige venskaber p§ tvaers af drgange.
Niveaudeling kan forst ske fra US8.
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Ungdomstraenerne i HB forventes:

At uddanne sig Igbende, internt og eksternt og
at de fglger denne folder.

At have udarbejdet et traeningsprogram og
forberedt et tema til hver traening.

At tage ansvar for at den meste traening foregar
med bold.

At medvirke til at spilleren er i centrum.

At der til traening spilles p& sma omrader og i
sma grupper.

At sikre mange boldbergringer i gvelser og spil.
At undga kgdannelser og ugnskede pauser.

At give foraeldre mulighed for at hjaelpe til i
traeningen og ved kampe.

At udvikle spilintelligensen hos den enkelte
spiller.

At der er en god stemning til traening og kamp.
At have klare og tydelige "hgre-efter" regler.
At der altid er én bold til radighed pr. spiller til

treening.

I HB forventer vi at forzeldre:
e Mgder op til kamp og traening i god tid.
e Tilmelder eller afmelder til kamp i god tid.

e Kun kommer med positive tilrab og stgtte,
ikke instruktioner.

e Betaler klub-kontingent.

o Tilbyder hjeelp og stgtte, hvis man kan til
kamp og traening.

e Folger med pa klubbens hjemmeside.

e Tilbyder at tage andre spillere med til kamp,
efter behov.

« Finder det vigtigt at mg@de op til bade
traening og kamp (Spiller min. 2 kampe pr.
halvsaeson).

e Stgtter positivt op om traeneren.

P& de folgende sider gennemgéds de fysiske og
fodboldmeessige fokus- og udviklingsomrdder
for de enkelte 8rgange i HB. Oversigten er
skrevet til treenere, foreeldre og spillere. Laeses
sdledes at der "puttes pd" fra traening til
treening og fra &r til 8r, men der treenes altid
lebende i de grundlaeggende faerdigheder.



Ungdom 5 - 6 ar

3-mands hold

Spillerne er i denne alder kendetegnet ved:

De "kan og vil selv”. De har stor aktivitetstrang, er
positivt selvcentrerede, har en kort
koncentrations-tid og ser efter forbilleder. De skal
se og fgle. De leerer bedst en ting ad gangen og de
er motorisk meget forskellige.

Traening, Vi har i HB fokus p8:

Tryghed og trivsel. Samvaer. At det skal vaere sjovt
at ga til fodbold. Leg og en god tone.

SPILLET er treeneren

Fra leg til spil.

Trivsel og glaede.

Positiv anerkendelse.

Hgj aktivitet.

Holdfglelse og samarbejde.
Forstaelse for at der er regler i spil.
En bold til hver spiller, traening med
bold.
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Fysisk traening:

Bevaegelse og motorik, Koordinations- og
balancetreening (hoppe, hinke, kravle, kolbgtte,
rulning/rullefald).

Lgbeskoling: fremad, baglens, sidelens,
vendinger, haelspark og kneelgft, (evt. finter).

Lege og spil: fri leg, fangelege, fartlege,
fodboldlege, stationstraening.

Tilpassede spil og kampe: (1v1l,...4v4, 2vl)

Basisteknik

e Boldkoordination.
e Boldlege, m. hand og fod.
e Lgb med bold, driblinger.
e Sparkeformer.
o Lodret vristspark.
o Evt. indersider.



Ungdom 7-8 ar

3-mands og 5-mands hold

Spillerne i denne alder er kendetegnet ved:

At de er mere abne for laering. Stor
aktivitetstrang, stor retfeerdighedssans. Kort
koncentrations-tid, ser pa forbilleder. Skal se-
fgle. Men ogsa abne spgrgsmal og "find-ud-af-
selv".

Traening, Vi har i HB fokus pa:

Holdfglelse og fair play. At kunne fglge instrukser
og regler. Tryghed og trivsel. Indre motivation.
Glaede ved at ga til fodbold.

Fra leg til spil, det skal vaere sjovt!
Positiv anerkendelse.

Hgj aktivitet.

Holdfglelse og samarbejde.

Spillet er treeneren.
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Fysisk traening:

Koordinationstraening, springtraening, hurtighed,
beheendighedstraening
Lgbeskoling: Heelspark, kneelaft, gadedrengelgb
(m. hgje kneelgft), indadforer/udadfaorer (loft og
rotation af hofte/ben).

Lege og spil: fri leg, alt med bold, fodboldlege,
stationstraening.

Tilpassede spil og kampe: fokus pa bevaegelse
under spil.
(1v1...5v5, 1v2,...1v4)

Basisteknik, fodboldkoordination

e Boldfgling med fod og hénd.

e Driblinger, vendinger, finter.

e Indersidespark, lodret vristspark.
e Boldmodtagelse, 1-bergring.

e Jonglering, 18r, fod, hoved.

Personlig taktisk traening:

o 1vl1 retvendt, 1v1 sidevendt.
o Lgb uden bold, finde Igsninger.



Ungdom 9-10 ar

5-mands hold, 7-mandshold (8-mands hold)

Spillerne i denne alder er kendetegnet ved:

Koordinationsevne og motorik udvikles meget, stor
aktivitetstrang, at vaere selvcentrerede, skal se og
fgle, kort koncentrationstid.

Traening, Vi har i HB fokus pa:

e Samarbejde, fair-play og god tone, selvtillid
og indre motivation, selvdisciplin, opmuntring,
gleede og trivsel, at skabe en varig
fodboldinteresse.

o Parathed.
o Fokusering.

Fysisk traening

e Let styrketraening, balance- og
stabilitetstreening, agility/fodboldhurtighed.

e Lob: hurtighedstraening (hurtige fodder),
diagonal-lgb (zig-zag) spring- og sprinttraening,
frekvenstreening, intervaltraening.

Tilpassede spil og kampe: Overtal og undertal
(1vl, 2v2,...5v5, 8v8, 1v2..3v4...9v6).

Teknisk traening: Fodboldkoordination,
boldbergring.

e Boldmodtagelse, 1-bergring.

e Driblinger, vendinger og finter.
e Afslutninger.

e Afleveringer.

e Sparkeformer.

e Hovedstgd.

Individuel taktisk traeening: Jeg har bolden, vi har
bolden, de har bolden.

e 1v1 sidevendt, 1v1 retvendt, 1v1 offensivt.
e Overtal, undertal, 2v1. Skabe trekanter.
e Lob uden bold, dybde og bredde.



Ungdom 11-12 &r
5-mands hold, 7-mands hold (8-mands hold)

Spillere i denne alder er kendetegnet ved:

Udvikling af finmotorik. Kan bedre forsta mundtlige
forklaringer og taenke logisk, regler og
retfeerdighed er vigtigt, er positivt selvkritiske,
kreative, abne for holdninger.

Traening, Vi har i HB fokus pa:

Hjselpsomhed, selvdisciplin, samarbejde og
opmuntring, indre motivation og dialog, parathed,
fokusering og malsaetning, afspaending.

Fysisk treening

e Let styrketreening, hurtighedstraening,
sprint- og springtraening, agility,
skadeforebyggende traening, udholdenhed.

e Lgb: Stemafsaet. To ben - ét ben, med/uden
tillob, Intervaltraening.

Teknisk treening: Temposkift, hurtig boldkontakt

e 1. bergring.

e Inderside, lodret- og halvt-liggende
vristspark.

e Indleeg.

e Afslutninger.

e Driblinger, vendinger, finter.

e Hovedstgd.

Tilpassede spil og kampe: Overtal og undertal
(1v2..6v9, 1v1,.. 4v4,.. 8v8).

Individuel taktisk traening:
1v1 defensivt og offensivt (1v1 rygvendt).

e Jeg har bolden.
o Beskytte, aflevere, udfordre og afslutte
e Mit hold har bolden.
o Lpb til frie omrdder, modtagelser, gore
banen stor.
e De andre har bolden.
o Placering, forudse, speerre og erobre.

Holdtaktisk traening: Erobringsspil, opbygningsspil.

o Overtal, undertal, 2v1.
o Lob uden bold.



Ungdom 14 - 17 ar

7-mands, (8-mands) og 11-mands hold

Spillere i denne alder er kendetegnet ved:

Overvejelser over "hvem er jeg?". Meget er til
forhandling. Kvalitetsbevidste. Det sociale
feellesskab og venskaber er vigtige. Er glade for
afveksling i traeningen, gerne anderledes
oplevelser.

Traening: Vi har i HB fokus pa:

Feellesskabet, uddeling af ansvar, tryghed og faste
rammer, selvtillid, stress-hdndtering fokusering og
parathed, motivation og mélsaetning, at praestere

under pres.

Fysisk traening:

Lab: Hurtighedstraening (reaktionshastighed
accelerationshastighed, max. lobehastighed)
agility, skadeforebyggende treening.

let styrketraening, springtraening, (stemafsaet)
stabilitetstraening, udholdenhedstraening.

Teknisk traening:

Anvendt teknik: hovedstad, pasningsspil,
afslutninger og indlaeg.

e Halvt-liggende og lodret vristspark.
e 1. bergring.

e Boldens fart.

e Boldholderens fart.

e Medspillerens fart.

e Relationer og kompleksitet.

1v1 offensivt, 1v1 defensivt, 1v1 rygvendt.
Taktisk traening: Spil-intelligens.
Omstillingsspil mellem:

e Forsvarsspil.

o Blokforsvar, zoneforsvar og markering.

e Erobringsspil.
o Pres, stgtte og sikring.
e Opbygningsspil.
o 2v1, overlap, possession, bandespil,
op-ned-op, op-ned-ud.
e Afslutningsspil.

o Lgb: I dybden, Igb i feltet og knaeklgb.

Kampforberedelse.



HB's 10 foraeldrerad

1.

10.

11.

Mad op til traening og kamp - dit barn
gnsker det.

Giv opmuntring til ALLE spillere under
kampen - ikke kun dit eget barn.

Giv positiv opmuntring i bade medgang og
modgang.

Respekter traenerens brug af spillere under
kamp - forsgg ikke at pavirke ham/hende
under kampen.

Se pa dommeren som en vejleder - og
kritiser ikke hans/hendes afggrelser.

Giv opfordringer til dit barn om at deltage -
pres ikke.

Spgrg om kampen var spaendende og sjov -
ikke kun om resultatet.

Sarg for rigtig og fornuftigt udstyr — overdriv
ikke. Benskinner er pakraevet til kamp.

Vis respekt for arbejdet i klubben - bak op
om initiativer. Du behgver ikke andre
forudsaetninger for at deltage i klubbens liv
end lyst og engagement.

Taenk pa, at det er dit barn, der spiller
fodbold - ikke dig.

Giv besked om deltagelse eller afbud ved
kampe, i god tid.

Vi haber at I foreeldre vil tilbyde jeres hjzelp, hvor
i har mulighed for det:

Hjeelp ved traeningen.
Hjeelp ved hjemmekampe og staevner.
o Melde sig som kampleder.
Sta for tilmelding til kamp og arrangement.
Medbringe kaffe - til foraeldrehygge.
Vaske spillertgjet.
Tage billeder og sende dem til HB.
Skrive kampreferater til hjemmesiden.
Komme med nye ideer og forslag.
Stgtte foraeldreforeningen.

Det er muligt at kobe en klubtrgje med navn og
nummer for 175 kr. kontakt Foraeldreforeningen.

Alle spillere skal benytte benskinner til kamp, og
gerne til treening.

Kom i god tid til treening. Traening kan starte med
fri leg, men holdene samles senest 5 min. efter
opstartstid.

Der udleveres HB spillertaj til kamp.

Vi spiller i sorte trgjer og stramper samt i hvide
shorts.

Husk at benytte vores dejlige klubhus. Her
kan kobes kaffe, kage, slik, mad og drikke.



