JUNIOR (18-19 &r)

Leer at proestere

Tilgangen til treeningen bgr veere med fokus pa malrettet amerikansk fodbold feerdigheder.
Treeningen malrettes mere mod at praestere, men udviklingen af udgveren skal vaere med fokus pa
opgave og mestringer gennem et afsaet i konkurrencer.

Traeningsmiljget bgr veere med fokus pa trivsel, udvikling og konkurrence.

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

ALLOKERING AF TID |
TEKNISK TRAENING

TIL TRENEREN

Spilleren har klare forventninger om,
at du kan veere med til at ggre dem
bedre. Du bgr vaere den professionelle
voksen og italesaette for hver enkelte
spiller, hvordan han eller hun opnar sit
potentiale.

DAFF
Spilleren bgr treene et
minimum af 1-2 forskellige

positioner. Cenerel

motorik

30%

Fokus pa spillerens
transition bgr veere i fokus.
Udarbejd en konkret plan
for, hvorledes spilleren
kommer ind pa holdet.

Progressionen i treeningen er fortsat

vigtigt. Specifik

motori

40%

Veer konkret i din formidling med

en tydelig og genkendelig struktur.
Brug gerne "buzzword" i din feedback.
Giv spilleren plads til at dyrke flere
sportsgrene og gerne som en
koordineret indsats. Giv spilleren
oplevelser af autonomi og indflydelse
pa treeningen. Saet fokus pa sociale
initiativer bade pa og uden for banen.

.T

Understgt spillerens
mulighed for kunne lave
andre ting i deres fritid
(feks. skole og arbejde).

Teknik
30%

TRZAENINGSMILIGET

Fokus bgr veere pa den serigse og
malrettet treening — som treener bgr du
derfor mgde forberedt op med en klar
plan og mal for treeningen.

SPORTSPADAGOGIK

Fokus bgr veere feedback med en
coachende tilgang. Spillerne tages
med pa rad om, hvordan opgaver
Ises. Begreber som feks. ved at
spgrge "hvordan fgltes det”, "hvordan
kunne du ellers ggre?”

TEKNISK TRAENING

Fokus bgr veere pa optimering af teknikker til
preestationer — F.eks. kan der arbejdes pa flere
formelle (del) former for teknikker inden, at det
szettes sammen til det funktionelle (hel).

Bevaegelsesrepetoiret for den enkelte spiller
bgr ligeledes have mulighed for at udvikle
sig (progression). F.eks. kan der arbejdes pa
forskellige "release strategier” for en receiver
eller andre pass rush moves for en defensive
lineman.

Konkurrenceelementet i treeningen
skal veere med til understgtte formalet
for argangen. Der bgr i treeningen i

alle gvelser veere en mulighed for at
konkurrere. Husk at italeseette formalet
med konkurrencen.

Traeneren bgr taenke progression
ind i treeningen og sikre, at spilleren
konstant arbejder med opgave og
mestringsfokus. Der bgr laves en
arsplan med de gnskede teknikker,
spilleren bgr leere. Traen gerne flere forskellige feerdigheder
samtidig i en konkurrenceform - f.eks. kan det

kgres i one-on-one med speficikke situationer.

Udarbejd en saesonplan der

italesaetter udfordringerne med det
omkringliggende miljg for spilleren (f.eks.
skole, familie og keereste).

Treeneren skal sikre sig, at alle spillere
bidrager med noget vigtigt og, at de
har en opgave pa holdet.

Spilleren bgr veere oplyst og inddraget i
formalet for bade saesonen og treeningen.
F.eks. kan der afholdes opstartsmgder

og midtseesonmgder for at afklare
forventninger mm.

Husk at italeseette og ggre det
tydeligt, at alle spillere er en del af
holdets succes.

TAKTISK TRAENING

Udgverens abstraktionsniveau vil i
slutningen af puberteten na et hgijt
niveau. Den taktiske treening kan nu
prioriteres hgjt, og kompleksiteten af
playbooks kan forgges.

FYSISK TRAENING

Fysisk traening bgr adskilles fra den
"normale” treening. Stgrstedelen af
den fysiske treening bgr centreres
omkring offseason.

MENTAL TRANING

Arbejd med bade spilleren og holdets veerdier
—det kan veere ved at kigge neermere pa, hvad
forskellige ord/begreber betyder for spilleren.
Sammenhold, fokus mm.

Visualiseringsgvelser hvor udgverne forestiller
sig beveegelser og/eller hele sekvenser.

F.eks. kan der fgr vanskelige gvelser seettes tid af
til, at spilleren kan forestille sig selv lave gvelsen.

Fokus bgr veere struktureret
styrketraening i styrkelokalet (se U16 til
Senior treeningsprogrammet).

Der bgr veere indlagt konkrete "reads”

for alle positioner. F.eks. bgr en DB have
veaerktgjer til at kunne forudse, hvilken
rute der skal daekkes. "reads” kan udvikles

og veere flerstrenget - "hvis de ggr det, sa
ggr videt”.

Hav fokus pa at spilleren bade forstar
hvorfor, og hvordan | ggr, som | ggr. Seet
gerne tid af til at studere film fgr eller
efter traening af bade kampe og treening.

Der bgr vaere en langsom progression
i kompleksiteten af gvelser samt
modstand og gentagelser. P4 denne
made mindskes risiko for overtreening
og skader.

| offsesaon bgr motoriske og
koordinatoriske feerdigheder
genbesgges for at udvikle den hele
udgver.

"Luk gjnene og forestil dig selv ggre..."

Malseetning — Udgvere bgr inddrages i at seette

holdets mal samt seette sine egne mal. Der

arbejdes med bade kortsigtede og langsigtede

mal. Malene bgr veere med fokus pa primeert
opgave mal - feks. kan der bruges tid fgr

treening til, at spilleren kort forholder sig til.
hvad de vil have fokus pa i dagens traening.




