Opstart af ny argang

Treeningsstruktur:

Nar vi starter en ny argang op i VSB, starter vi op med at dele spillerne i to cirka lige store
‘klasser’. Disse klasser skal som udgangspunkt deles tilfaeldigt, men hvis der er enkelte
tilfeelde hvor det er altafgagrende at barnet gar i samme klasse som nogle venner, skal
dette prgves. Klasserne bliver tildelt et bogstav hver, sa der fx. er en z og en x gruppe. Da
der maksimalt kan vaere 50 bgrn pa argangen, bliver de to klasser delt ligeligt op indtil man
nar et maksimum pa 25 spillere i de to klasser. Der bliver traenet 1 time om ugen og der er
ingen form for niveaudeling. P4 Kampklar bliver holdet delt op i de to klasser sa man hele
tiden kan se hvilket hold man tilharer.

Treenersetup:

Til disse klasser tilhgrer der en ungtraener hver. Det vil sige at der er en ungtraener
tilknyttet z klassen og en ungtreener tilknyttet x klassen. Udover det, er der en
klubperson/argangsopstarter som er tilknyttet begge klasser og ungtreenerne. Denne
person hjeelper med at strukturere det hele. Dialog med foreeldre tager denne person
0gsa.

For at opna den bedste tilknytning til bgrnene, er det vigtigt at man kommer ned i
gjenhgjde bade fysisk og sprogligt. Derfor er treenerne instrueret i hurtigst muligt at afkode
hvad der virker bedst pa den enkelte spiller, og pa den made skabe et band.

Treenerroller

Fordelingen af opgaver mellem de to ungtraener og klubpersonen er saledes at det er
klubpersonen der er ansigtet udadtil. Denne person hilser pa foraeldrene, byder
velkommen, deler klasserne, laver klasseinddelingen pa Kampklar og sender beskeder ud
til holdet.

Omkring selve traeningen er det ogsa klubpersonen der de farste par gange forbereder
treeningen, men efterfglgende bliver dette ansvar lagt over til de to ungtraener. De to
ungtraener forbereder altsa traeningspasset hjemmefra og mader 15 minutter far
treeningsstart og stiller op. Denne tid bruger klubpersonen pa at byde foreeldrene
velkommen, hilse pa forzeldre og spillere og lege med bgrnene for at knytte et band til
dem. Ved traeningsstart er det klubpersonen der sgrger for at spillerne er i den rigtige
klasse og derfra styrer ungtreenerne selve treeningen i de to klasser.

Klubpersonen gar rundt mellem grupperne og kommer med gode idéer til den gvelse
ungtraenerne har valgt eller mader hvorpa man kan udvikle den enkelte gvelse evt. Til
naeste gang.

Klubpersonen gar samtidig rundt og sgrger for at alle bagrnene er aktive, og hvis ikke, s
finder denne pa mader hvorpa bgrnene kan blive aktiveret. Dette kan veere ved at give
dem et incitament til det fx ved at give dem point for hvis de gar en bestemt ting eller
lignende.



Foreeldretilgang:

Ift. foreeldretilgang er der fokus pa at sikre en god foraeldredialog hvor der ogsa bliver
forventningsafstemt. Der skal blive skabt en tryg base med genkendelighed. Udover dette,
er det vigtigt at bade bgrnene og forzeldrene har gleede af at ga til fodbold, og derfor skal
der skabes glaede og socialt feellesskab gennem lege med og uden bold. Dette hjselper
ogsa til at skabe relationer til de andre i ens klasse bade for bgrnene og foreeldrene pa
sidelinjen.

Foreeldre til traening:

| VSB er foraeldrene en vigtig brik i puslespillet. Foraeldrene skal veere klar til at deltage
aktivt i treeningen i form af fx. at fungere som ‘kegle’ i en gvelse eller som fanger i
fangeleg. Dette hjeelper ogsa med at skabe en relation (giver tryghed hos bgrnene at ens
foraeldre er med) + det hjeelper ungtreenerne med at kunne have fokus pa det
fodboldfaglige og relationelle med spillerne.

Treeningsform:

Nar barnene er delt op i de 2 klasser, laver man en feelles opvarmning i klassen som skal
aktivere bgrnene, give dem glaede, flytte fokus hen til treening og give egenskaber som
man kan tage med fremadrettet. | fangeleg er det b.la. hurtige fadder, adraethed,
koordination og balance som bliver udfordret.

Efter opvarmningen bliver denne gruppe delt i 2 og laver stationstraening. Halvvejs bytter
de sa de far prgvet begge ting og man slutter af med spil/lkamp. Det er vigtigt at der er
drikkepause mellem hver gvelse og station.

@velser:

Nar nye barn starter op til fodbold som cirka 4-arige, er noget af det vigtigste at udvikle
deres motorik og koordination af arme og ben. De skal ogsa leere grundelementerne og
begreberne af fodbold, men farst nar de er klar til dette. Derfor er det godt altid at have
gvelser med hvor der er fokus pa motorik, balance, adraethed og koordinering af kroppen.
Udover at der skal veere disse ting med i gvelserne, skal gvelserne ogsa veere sjove for
barnene i starten for at de far en gleede af at ga til fodbold. Det er ogsa vigtigt at gvelserne
ikke er for sveere, da de gerne skal have sa mange succesoplevelser som muligt.

Noget sa simpelt som en form for fangeleg kan vaere rigtig god enten som decideret
gvelse eller opvarmning. Fangeleg er sjovt samtidig med at det styrker motorikken,
balancen, adreetheden og koordinering af kroppen.

Det er dog ogsa vigtigt at der indgar avelser med bold, s& de far kendskab til fodboldens
vigtigste elementer fx at stoppe bolden, drible med bolden, aflevere bolden og skyde til
bolden.

Til at starte med skal fokus ikke vaere pa preecis hvordan bgrnene skyder til bolden eller
lignende, men mere at finde den made der fungerer bedst for den enkelte sa



vedkommende kan fa flest mulige succesoplevelser. Jo laengere frem man kommer, jo
mere fokus laegger man pa de enkelte ting og derfra kan man begynde at rette pa maden
tingene bliver gjort.

Det er ogsa vigtigt at treeningen er koordineret ordentligt saledes at klasser treener de
samme gvelser. Udover dette, er det vigtigste at der ikke er for meget kadannelse. Hvis
der opstar kedannelse, skal man vaere innovativ og finde pa mader at fierne keen pa. Man
kan seette flere mal pa en gvelse, lave gvelsen begge veje hvis det fx er en agility bane
eller man kan dele gvelsen op i to. Vigtigt at man er innovativ.

Hvad skal man introducere dem for og treene:

- Fodboldkoordination (Fx fangeleg og agility med eller uden bold)

- Spark til bolden (Start med det der fungerer bedst for den enkelte og byg derefter
pd). Dette er ogsa det samme punkt der bruges til nar de skal introduceres for
aflevering. Der bruger de bare samme spark. De kan endnu ikke lave forskellige
slags spark nar de er i den alder.

- Selvtillid (Det handler om at give succesoplevelser til spillerne, sa de far gleede af at
spille fodbold. Derudover bliver man ogsa bedre af at have selvtillid).

- Parathed (Selvom de er i en ung alder, kan man godt begynde at lsere dem hvad
det vil sige at veere Klar til treening, og det kan de samtidig tage med i skolen og
andre steder. Nar man mgder op til fodbold, sa er man der for at laere noget og
have det sjovt, og sa er man Klar til at lytte.

Traeningsprogrammer:
Nederst i dette dokument er der treeningsprogrammer for 12 ugers traening indtil
man gar indendars og skal bruge indendagrsmanualen.

Man kan sagtens lave det samme traeningsprogram 2 uger i traek, da det skaber
genkendelighed og tryghed hos bgrnene.

Der findes mange gode gvelser pa nettet, og DGI har mange gode gvelser som man enten
kan bruge eller fa inspiration fra.

Det praktiske omkring opstarten:

Inden den reelle opstart d. 1. maj, er der nogle praktiske ting der skal gagres. Man skal
sgrge for at have meldt alle ind som gerne vil starte pa argangen sa man er klar til start.
Hvis der mgder bgrn op som ikke er indmeldt til den farste traening, er det helt fint. Man
har 2 prgvetraeninger i klubben fgr man skal bestemme sig. Derfra er det dog ogsa vigtigt
at an far fulgt op pa hvem der mangler at melde sig ind. Det er klubpersonen der skal
sgrge for dette.



Klubben eller klubpersonen skal ogsa sgrge for at finde to ungtraenere til holdet. Det er
vigtigt at disse ungtraener er gode til at komme ned i gjenhgjde med spillerne og at de
samtidig har en vis gennemslagskraft. Det kan godt veere sveert at treenge igennem til de
sma barn pa omkring de 4 ar.

Inden opstart skal der ogsa sendes en besked ud til foreeldrene omkring hvad bgrnene
skal have med til treening sa de er klar pa det. Et eksempel pa en sadanne besked kan
ses her. Denne opstarts besked skulle dog indeholde meget information omkring Corona-
restriktioner, men generelt skal der indga information om hvor der bliver treenet, hvor man
kan klaede om, huske vand, hvad for noget tgj det forventes at man har pa, hvilken klasse
man tilhgrer og hvilke forventninger der er til ledsageren af barnet. Derudover skal der
ogsa vaere information om traenerteamet sa foraeldrene ved hvor de skal ga hen og hvem
de skal henvende sig til:

” Hej alle foraeldre til &rgang 2016 drenge
Vi glaeder os meget til pa mandag, og haber at i gar det samme. Nar vi starter mandag, er
det vigtigt at alle er med pa de forskellige Corona-restriktioner og andet. Derfor kommer

der her en besked med lidt praktisk omkring opstarten pa mandag:

- Der ma veere én ledsager med pr. spiller. Under treeningen ma den pageeldende ledsager
gerne hjeelpe barnet.

- Man skal have egen drikkedunk med hjemmefra. Fyld den op hjemmefra, og sa kan den
fyldes igen herovre hvis ngdvendigt.

- Omklaedningsrum er lukket for omklaedning og bad til bade treening og kamp, da
renggringskravene er for stramme. Dvs. spillere SKAL klsede om hjemmefra (eller
udenfor).

- Toiletter er abne men der ma kun veere 1 ad gangen i omklaedningsrummet.

- Vask haender ind du kommer og brug handvask og handsprit ved skuret pa kunst og pa
klubhuset ved Kaplevej

- Bliv hjemme hvis du har symptomer.
- Hold Afstand
- Ingen kram, handtryk, etc selvom det er leenge siden du har set nogen sidst

- Nys og host i eermet



- Begreens brug af heender og hovedstgd
- Malmaend skal huske at vaske egne handsker efter hver traening

Nar i magder pa& mandag kl. 16.30, kommer det til at vaere Christoffer Stig Maller (treener),
André Behrend (traener), Mie Laungaard (treener) Oliver @rtoft (ungtraener) og Rasmus

Lunge (ungtraener) der star for treeningen og som vil tage imod jer nar i kommer. | bedes
mgde op i kondisko eller fodboldstgvler. Vi forventer at ledsageren kan veere deltagende.

Vi mades foran klubhuset pa Kaplevej 46A.
Hvis i har yderligere spagrgsmal, sa tav ikke med at skrive.

Hvilken klasse tilhgrer dit barn?:
Z

Mvh
Christoffer Stig Mgller”

Udstyr:

Det er vigtigt at man har udstyret klar til treeningsstart og selvom det kan variere meget
hvad man skal bruge af udstyr fra gang til gang, skal dette altid veere til radighed:
Mindst en 3’er bold til hver spiller

Mindst 1 seet kegler

Mindst 1 seet veste

10 hulahopringe

4 stiger

- 8 3-mandsmal

Mindst 4 staenger uden spids (kan laegges pa jorden og bruges som zigzag lgb)
Mindst 4 steenger til at stikke i jorden (kan bruges til zigzag lgb)

Gode rad:

- Husk at de er omkring 4 ar. Derfor skal man komme ned i gjenhgjde og tale til dem
sa de kan forsta det. Typisk forstar de det bedre hvis man viser det end hvis man
forklarer det. Vis det derfor farst, forklar det, og vis det til sidst igen. Saet dem
derefter i gang og bagefter kan du ga rundt og rette dem individuelt.



- Brug foreeldrene s& meget som muligt. Forklar gerne foraeldrene hvad der skal ske
og hvad gvelsen gar ud pa og hvad de skal leere af den. P4 den made kan
foraeldrene ogsa hjeelpe deres eget barn med at forsta gvelsen. Foraeldrene ved
bedst hvordan deres eget barn forstar tingene bedst. Det er derfor godt at fa dem til
at forklare det. Bagrnene lytter typisk ogsa mere til deres egen foraeldre.

- Hvis der skal rettes noget hos en spiller, sa husk at ggre det pa en konstruktiv og
positiv made. Fremhaev fagrst en positiv ting ved det spilleren ger, og brug derefter
en selv som eksempel. Fx "Hvis du sa vil ggre det endnu bedre og veere lige sa god
som mig, sa kan du prgve at gere det pa denne made (vis maden)”. Sa far spilleren
lyst til at ggre ligesom dig fordi spilleren ser op til dig.

- Husk at spillerne altid ser op til treenerne. Brug dette til treenerens fordel.

- Brug fx linjerne til at holde styr pa barnene og for at f4 dem til at stille sig pa en
reekke. Sig at man SKAL have begge fgdder pa linjen eller lignende. Dette tager de
som en udfordring og konkurrence og vil derfor gare alt hvad de kan for at de gar
det.

- Brug fx stilleleg eller anden slags konkurrence hvor det handler om at veere stille
hurtigst ift. Den anden gruppe eller lignende til at fa barnene til at veere stille nar der
skal forklares en gvelse til dem.

- Selvidenne alder kan der veere forskel pa det individuelle niveau. Sgrg derfor for at
holde gje med de enkelte i gvelser og sgrg for enten at give ekstra udfordring i en
gvelse til den spiller der skal have mere udfordring eller omvendt.

Oftest stillede spgrgsmal:

Det er ikke 100% ngdvendigt at barnet har fodboldstgvler pa, men det hjaelper barnet med
at sta fast og det giver bedre falelse af fodboldspillet. Minimumskravet er dog kondisko.

Ga ind pa Kampklar og find det, og oplys dem derefter at de ogséa fremover kan se det
inde pa Kampklar. Hvis det er muligt ift. Antal i klasserne at barnet kan komme i samme
gruppe som en ven, sa ggr det, men hvis det ikke passer, sa sig nej. Meningen med de
opdelte klasser er ogsa at opdelingen skal veere tilfaeldig. Dog hjeelper det dog altid
barnene lidt hvis de er sammen med nogle de kender i forvejen.

Klubpersonen sgrger for at vise foreeldrene der er i tvivl, hvordan Kampklar virker.

Altid sig ja til dette. Det er vigtigt at barnet ikke far for meget af fodbolden for hurtigt. Det
skal veere en god oplevelse at veere til fodbold, derfor skal de altid have lov til at tage
pauser en gang imellem. Det vil sige at de altsd ogsa ma ga pa toilettet eller tage noget
vand nar de vil. Senere kan man begynde at disciplinere lidt mere.



Gleede ved fodbold:

Noget af det vigtigste er at vi formar at fa skabt en gleede hos bgrnene ved at ga til
fodbold. Dette ynder vi ogsa at hjeelpe pa vej ved fx. at give en is efter treening hvis det er
meget varmt til treening eller lignende. Nar bgrnene kommer til naeste uges treening og
siger at de har gleedet sig siden sidst, ved vi at vi har faet skabt en gleede ved fodbolden,
og det er det vigtigste.

Generelt straeber vi altid efter at VSB’s vaerdier braender igennem pa banen og at det er
nogle vaerdier man kan tage med sig. Derfor forsgger vi allerede fra starten af at fa vores
veerdier inkorporeret hos foraeldre og spillere. VSB’s veerdier er:

Kvalitet

Vi g@r os umage i alt, hvad vi gar.

Vi falger VSBs formal og principper.

Vi tilsikrer en hgj standard i driften af klubben.

Udvikling

Vi udvikler vores medlemmer, bade som fodboldspillere og mennesker.
Vi udvikler vores treenere og vores frivillige.

Vi udvikler vores klubmiljg og forbedrer klubbens fremtid.

Gleede
Fodboldtraeening, kamp og samvaer skaber gleede og sjove timer.
Vi giver positiv og anerkendende respons.

Engagement & Faellesskab

Vi har lyst til at veere en del af feellesskabet i klubben.

Vi udviser forstaelse for helheden i klubben og interesserer os for alle holds ve og vel pa
tveers af kan, alder og niveau.

Respekt & Tolerance
Vi omgas hinanden med gensidig respekt.
Fair play - ogsa uden for banen.



Treeningsprogrammer for de 12 uger:
Uge 1-2:
Opvarmning med hele gruppen:

"Kaos spil”.
https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/9861

Drikkepause

@velse 1 (stationstreening):

"Fangeleg med mal”.
https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/12657?fbclid=IwAR1pi39B8aEI8-
B1pd4Gn9UjgByiclkFkIS2A20KnMbt03ef2mWgnPIZ2ms

Drikkepause

@velse 2 (stationstreening):

Agilitybane med skud pa mal til sidst. Man kan selv opfinde alle mulige forskellige former
for agilitybaner. Her er et eksempel pa en gvelse med mange forskellige baner i en gvelse.
Disse baner kan ogsa plukkes ud og bruges selvsteendigt.
http://cms.dqgi.dk/fodbold/oevelser/12651

Drikkepause

Kamp pa 2 baner sdledes at dem der var sammen til stationstraening, spiller mod
hinanden.

Uge 3-4:

Opvarmning med hele gruppen:
"Tyveknaegte”
http://cms.dqgi.dk/fodbold/oevelser/12690

Drikkepause

@velse 1 (stationstraening):

Man gar sammen 2 og 2 og laver afleveringer til hinanden. Man kan evt. Stille en kegle op
der hvor man star som det sa handler om at ramme for den anden. Hvis man rammer far
man 1 point.

Drikkepause


https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/9861
https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/12657?fbclid=IwAR1pi39B8aEl8-B1pd4Gn9UjqByicIkFklS2A2oKnMbt03ef2mWgnPlZ2ms
https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/12657?fbclid=IwAR1pi39B8aEl8-B1pd4Gn9UjqByicIkFklS2A2oKnMbt03ef2mWgnPlZ2ms
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12651
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12690

@velse 2 (stationstreening):

Agilitybane med skud pa mal til sidst. Man kan selv opfinde alle mulige forskellige former
for agilitybaner. Her er et eksempel pa en gvelse med mange forskellige baner i en gvelse.
Disse baner kan ogsa plukkes ud og bruges selvsteendigt. Sgrg for at variere banen ift.
Sidste uges program.

http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12651

Drikkepause

Kamp pa 2 baner sdledes at dem der var sammen til stationstraening, spiller mod
hinanden.

Uge 5-6:

Opvarmning med hele gruppen:

"Statrold”.

Der er 2 eller 3 fangere. Nar man bliver taget, skal man sta med spredte ben og ma ikke
rykke sig. Hvis man kravler igennem benene pa en der er blevet taget, sa er de ”i live”
igen. Husk at skifte fangere og evt. Bruge foreeldre som fangere.

Drikkepause

@velse 1 (stationstreening):

Man gar sammen 2 og 2 og laver afleveringer til hinanden. Denne gang handler det om at
stoppe bolden. Man kan evt. Bruge stregerne hvor det sa handler om at stoppe bolden pa
stregen eller lignende. Hvis man far bolden til at ligge stille med det samme, far man 1
point.

Drikkepause

@velse 2 (stationstreening):

"Kaos spil”.

https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/9861

Varier maden man stopper bolden pd, sa de bruger hele kroppen. Involver ogsa dem ift. At
komme med forslag til hvordan bolden skal stoppes.

Drikkepause

Kamp pa 2 baner saledes at dem der var sammen til stationstraening, spiller mod
hinanden.


http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12651
https://www.dgi.dk/fodbold/oevelser/9861

Uge 7-8:

Opvarmning med hele gruppen:
"Tyveknaegte”.
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12690

Drikkepause

@velse 1 (stationstreening):

Simpel skudgvelse hvor foreeldrene laegger bolden til rette for barnet som skal sparke
bolden i mal. Lav denne begge veje sa der ikke opstar kedannelse. Fokus her er pa at fa
mange spark sa de veenner sig til det.

Drikkepause

@velse 2 (stationstreening):

Agilitybane med skud pa mal til sidst. Man kan selv opfinde alle mulige forskellige former
for agilitybaner. Her er et eksempel pa en gvelse med mange forskellige baner i en gvelse.
Disse baner kan ogsa plukkes ud og bruges selvsteendigt. Sarg for at variere banen ift.
Sidste uges program.

http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12651

Drikkepause

Kamp pa 2 baner saledes at dem der var sammen til stationstraening, spiller mod
hinanden.

Uge 9-10:

Opvarmning med hele gruppen:

"Rad, gul, gren, stop!” ("Lyskryds”)

Traeneren star pa stregen med ryggen til spillerne. For spillerne handler det om at vaere
den farste der rarer treeneren. Traeneren teeller ned i den fart personen vil og nar traeneren
nar til "stop” vender treeneren sig om, og hvis man ikke star stille nar personen kigger, sa
skal man starte forfra. Sgrg for at bruge spillerne som vaerende dem der siger "Rad, gul,
gran, stop”. Dette synes de er sjovt.

Drikkepause
@velse 1 (stationstraening):

Spillerne dribler igennem en kegle bane og skal til sidst skyde pa mal. Lav ogsa en
keglebane pa vej hjem, men varier den fra den anden. Brug evt. En foreelder som
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http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12690
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12651

malmand sa spillerne bliver meget stolte og glade nar det lykkedes dem at score pa en
foreelder.

Drikkepause

@velse 2 (stationstreening):
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12589 Varier sveerhedsgrad.

Drikkepause

Kamp pa 2 baner sdledes at dem der var sammen til stationstraening, spiller mod
hinanden.

Uge 11-12:

Opvarmning med hele gruppen:
http://cms.dagi.dk/fodbold/oevelser/9863

Drikkepause

@velse 1 (stationstreening):
”1000 mal”.
http://cms.dqi.dk/fodbold/oevelser/12646

Drikkepause

@velse 2 (stationstreening):

http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12591 Saet et mal i enden og lad dem skyde pa dette.

Drikkepause

Kamp pa 2 baner saledes at dem der var sammen til stationstraening, spiller mod
hinanden.
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http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12589
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/9863
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12646
http://cms.dgi.dk/fodbold/oevelser/12591

Andre gvelser:
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