Den Bla Trad

Den bla trad er overordnet et arbejdsredskab denérne i Koldby-Hardum idraetsforenings
ungdomsafdeling. Den skal veere en vejledning Benerne i at treene de rigtige elementer i
fodboldspillet pa de dertil svarende alderstrin.

Planen kan og skal selvfalgelig ikke falges slavidkt spillerne er udviklet forskellig pa flere
niveauer indenfor de enkelte alderstrin. Dog tigrd; at hvis man falger den bla trad, vil man ogséa
kunne skabe en god fodboldmaessig udvikling hos ldadleste ungdomsspillere i klubben til stor
gleede for spilleren, treeneren, foreeldrene og ikkelst klubben.

Derved vil ungdomsafdelingen forhabentlig fortsanke udvikle mange dygtige spillere til en af de
bedste seniorafdelinger i Thy.

Traeningsmiljget skal veere kendetegnet ved:

Tryghed

At det er okay at lave fejl

At det er okay at veere anderledes, og have saerpraeg
Glaede og engagement er en selvfglgelighed

Induktiv lzering frem for deduktiv

Kompetitiv miljg. Bgrn i alle aldre elsker at konmkere.

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for piger oq drenge U5 — U6 — U7 U8

Enkle regler, sma omrader, sma grupper og dermedjenaoldbergringer gerne i
forbindelse med boldlege. Bolden omkring dem hielert Mange gentagelser af enkle
tekniske ting. Hgj aktivitetsniveau, dvs. ingen kge

Traeningen skal ske pa bagrnenes preemisser, saldu@sane har lyst til at komme
igen neeste gang.

Teknisk:

indersidespark — halvliggende vrist

1.bergring - fodsal — "leeg lag pa”

1.bergring - inderside af flad bold

Dribling med og uden forhindringer i forskelligemanger.
Det forudseettes selvfglgelig, at gvelserne treerezsbmgge ben.

Taktisk:

- at orientere sig i forhold til bold, bane, medsp# og modspillere
leerer og "hjeelpe hinanden”
"at deekke op” — "at treekke fri”, séledes at de laruktydningen — STOP spillet og
Vvis en situation.

Fysisk:
masse forskellige Igbelege
motoriske gvelser: hoppe, kravle, krybbe, sprihgjee, reagere, rulle, sta, ga, kaste,
balancere, sla kolbatter osv. — (evt. sammed de tekniske gvelser)
leere at sprinte / lgbe hurtig

Andet:
- Masser af spil pa og uden mal
- Tryghed og gleede ved samveer.
lad spillerne prgve alle pladser - inkl. malmand
meget let regelindlaering — malspark, frispark, mstk give bolden op osv.
Inddragelse af foreeldrene i aktiviteterne.
"Tak for kamp” — Fair play.

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for piger og drenge U9 — U10

Sma omrader og sma grupper, dermed mange boldkenték00 boldkontakter pr.
treening), enkle regler, mange gentagelser af tekmaselser. Hgj aktivitetsniveau.

Teknisk:
- headning stdende — evt. med lette bolde.
indersidespark i lgb — korrekt tillab
lodret vristspark til “dgd” bold — halvliggende stspark
dribling med tempo og forhindringer — rytme: inddegyderside/inderside/yderside
speciel malmandstreening af alle spillerne + af nadlden speciel.
Finter — kropsfinten — vendinger med bold
Korrekt indkast

Taktisk:
- orientere sig i forhold til bold, bane, medspillexge modspillere
prave forskellige pladser
at lgbe i frie omrader — ikke alle efter bolden
at bakke op for hinanden
malmandens grundspil

Fysisk:
- opvarmning hver gang far kamp og treening
lgbelege
koordinations/beveegelighedstreening - kravle, hoppenge, balance osv.
begyndende udspaending - laer hvorfor
begyndende hurtighedstraening - evt. i lgbelege

Andet:
gradvis regelindleering — udfra spillet — stop spithg forteel
ansvarlighed overfor med - og modspillere — Faaypl
giv spillerne tekniske "lektier” for.

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for drenge U11 — U12

Smaspil med masser af bergringer, sma grupper @3spillere er ideel.
Dermed leeres forskellige Igbebaner og placeringhdid til med - og modspillere.
Dette er den “motoriske guldalder” - begraenset veelssor forstaelse.

Teknisk:
halvliggende vristspark
1. bergring - lar - evt. retningsbestemt
1. bergring - bryst - evt. retningsbestemt
hel og halvflugtninger
enkle finter: kropsfinten, sparkefinten mm.
1. bergringer med fod retningsbestemt
hovedstad — teknisk korrekt. Kip gvelse.
malmandstraening (andetsteds)
haelspark
ydersidespark (skruet spark)

Taktisk:
kende opgaverne péa de forskellige pladser
“modtager - aflevere - lgbe” filosofi
“Vi har bolden” = alle er angribere

“ De har bolden” = alle er forsvarere
forsvar — "push — up” (skub forsvaret frem) - swiskydning

Fysisk:
Koordinationstraening/bevaegelighedstraening
Indleering af enkle streekgvelser — korrekt udfgring

Hurtighedstraening og massevis af vendinger - henuden rigtige lgbeteknik.
( sma skridt i starten - lavt tyngdepunkt vesdinger )
MEGET balancetraening

Andet:
fuldsteendig regelindleering ud fra spillet
ansvarlighed overfor med - og modspillere — Faaypl

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for piger U11 — U12

Smaspil med masser af bergringer, sma grupperpéafgllere er ideel.
Dermed leeres forskellige Igbebaner og placeringhdid til med - og modspillere.
Dette er den “motoriske guldalder” - begraenset veelssor forstaelse.

Teknisk:
headning — alm. bolde
1. bergring med lar - evt. retningsbestemt
1. bergring med bryst - evt. retningsbestemt
hel og halvflugtninger
enkle finter: kropsfinten, sparkefinten mm.
1. bergring med fod inderside/yderside - retningsbat
malmandstraening
haelspark
Ydersidespark (skruet spark)

Taktisk:
kende opgaverne pa de forskellige pladser
“modtager - aflevere - lgbe” filosofi
“Vi har bolden” = alle er angribere

“ De har bolden” = alle er forsvarere
forsvar — "Push up” (skub forsvaret frem) - sidsfordning

Fysisk:
Koordinationstraening/bevaegelighedstraening
Indleering af enkle streekgvelser — korrekt udfgring

Hurtighedstraening og massevis af vendinger - henuden rigtige lgbeteknik.
( sma skridt i starten - lavt tyngdepunkt vetdinger )

Andet:
fuldsteendig regelindleering ud fra spillet
ansvarlighed overfor med - og modspillere — Faaypl

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for drenge U13 — U14

De tekniske feerdigheder skal udvikles med farteiging. Evt. i kamplignende
situationer. Pa trods af begyndende pubertet agbajitiere med motorikken.

Te

knisk:

halvflugtning/helflugtning

forskellige finter: husmandsfinten, fodsalsfintetgp - lgbe finten, stop - dreje finten
tacklinger: staende direkte — glidende - krop

sveevende hovedstad, fremad og til siden — forsedrshger - angrebsheadninger
Malmandens teknik

Meget kvalitetsforbedring af de indleerte tekniskg t isaer 1. bergring retningsbestemt

Taktisk:

Fy

Overgangsspil - Vi/De og De/Vi

angrebsprincipper: bandespil, overlap, krydslgb

“modtage - aflevere - Igbe” filosofi

“Vi har bolden” = alle er angribere

“De har bolden” = alle er forsvarere

forsvarsprincipper: firebackkaeden, omradeopdaeksiagarbejde forsvar/malmand,
push up (skub forsvaret frem) - sideforskyde

Enkle aftaler ved dadbolde — bade deres og vordsalde

sisk:

begyndende konditionstraening
koordinationsgvelser

meget let styrketraening - KUN egen veegt
opmaerksom pa puberteten - streekavelser
lgbeteknik — koordinationstraening

korrekt opvarmning og udspaending

Andet:

ansvarlighed: klubbens materiale, MED- og modspilEOMMER - Fair play
Inddragelse i planlaegning - (Nye ledere)
Sammenkomster — evt. sammen med Pige afd.

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for piger U13 — U14

De tekniske feerdigheder skal udvikles med farteiging. Evt. i kamplignende
situationer. Pa trods af begyndende pubertet agbajitiere med motorikken.

Teknisk:

halvliggende vristspark

halv og helflugtninger

forskellige finter: sparkefinten, fodsalsfintenpst- Igbe finten, stop - dreje finten
hovedstad, forsvars og angrebsheadninger

Malmandens teknik

Meget kvalitetsforbedring af de indleerte tekniskg t iseer 1. bergring retningsbestemt

Taktisk:

Fy

Overgangsspil - Vi/De og De/Vi

angrebsprincipper: bandespil, overlap

“modtage - aflevere - Igbe” filosofi

“Vi har bolden” = alle er angribere

“De har bolden” = alle er forsvarere

forsvarsprincipper: firebackkeaeden, omradeopdeeksiamgarbejde forsvar/malmand
enkle aftaler ved dgdbolde — bade deres og vomisalide

sisk:

begyndende konditionstraening
koordinationstreening

opmaerksom pa puberteten - streekagvelser
lgbeteknik — koordinationstraening

korrekt opvarmning og udspaending

Andet;

ansvarlighed: klubbens materiale, MED- og modspilEOMMER - Fair play
Inddragelse i planlaegning - (Nye ledere)
Sammenkomster — evt. sammen med drenge afd.

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for drenge U15 — U16

@velserne skal nu ggres MEGET kamplignende, deee fbressede situationer.
Teknikken skal vedligeholdes og for mange spilleedkommende udbygges med
korrektion og vejledning. Bl.a. udfare gvelsernedrbegge ben.

Alderstrin med stort frafald - derfor bgr man ggkstra ud af det sociale.

Teknisk:
1. bergring med vristen (kattepote)
sveevende hovedstgd — forsvars og angrebsheadninger
skubbeteknik - korrekt skub
daekke en bold i dribling - bolden rigtig i forhditimodstander
afventende tackling - veelge det rigtige tidspunkt
1. bergring med hovedet
Laudrupfinten, Elkjeerfinten, mm.

Taktisk:

- videre indleering af forsvarsprincipper - flad badibde i forsvaret,
omradeopdaekning, forsvar/malmand samarbejde
videre indleering af angrebsprincipper - overlagdkigb, modlgb, bandespil,
Op — ned - op princippet
dadboldsituationer - forsvarg angreb
Taktisk opleeg til kamp og evaluering af denne.

Fysisk:
- lgbetraening/koordination
hurtighed
distancetraening - lgb med og lidt uden bold
intervaltraening
let styrketraening - KUN egen vaegt

Andet:
- STOR ansvarlighed overfor kammerater - eks. fashah for en kamp
STOR ansvarlighed overfor dommeren + modspillerfk@aiplay
Mange sociale sammenkomster — evt. sammen med wlaioreafd.
Inddragelse af spillerne i planleegningen af arramgger — evt. i treeningen

Hovedsponsor for KHIF:



Traeningsmoduler for damer U15 — U16 — U17

@velserne skal nu ggres MEGET kamplignende, deee fbressede situationer.
Teknikken skal vedligeholdes og for mange spilleedkommende udbygges med
korrektion og vejledning. Bl.a. udfare gvelsernedrbegge ben.

Alderstrin med stort frafald - derfor bgr man ggkstra ud af det sociale.

Teknisk:
1. bergring med vristen (kattepote)
forsvars og angrebsheadninger
skubbeteknik - korrekt skub
daekke en bold i dribling - bolden rigtig i forhditimodstander
afventende tackling - veelge det rigtige tidspuridte buse)
husmandsfinten, Laudrupfinten, Elkjeerfinten, mm.

Taktisk:

- videre indleering af forsvarsprincipper - dybdersfaret, omradeopdaekning,
forsvar/malmand samarbejde
videre indleering af angrebsprincipper - overlaydktab, modigb, bandespil
dedboldsituationer - forsvarg angreb
Taktisk opleeg til kamp og evaluering af denne.

Fysisk:
- lgbetraening/koordination
hurtighed
distancetraening - lgb med og lidt uden bold
intervaltraening
let styrketraening - KUN egen vaegt

Andet:
- STOR ansvarlighed overfor kammerater - eks. fashah far en kamp
STOR ansvarlighed overfor dommeren + modspillefair play
Mange sociale sammenkomster - evt. sammen medureme
Inddragelse af spillerne i planleegningen af arramgger og evt. treeningen.

Hovedsponsor for KHIF:



