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INDLEDNING

Idraettens verden er over tiden blevet mere kompleks. Der stilles flere og stgrre krav fra spillere, forael-
dre og frivillige om hgj kvalitet til produktet, der leveres i en forening. Den samme tendens ser vi ogsa i
DAFF, og derfor er der behov for at kigge naermere pa, hvordan vi sasmmen kan skabe den hgje kvalitet
i vores foreninger.

Den hgje kvalitet i en forening kan komme mange steder fra, men kernen for vores klubber bgr handle
om det produkt, der leveres pa treeningsbanen. Derfor er det DAFFs gnske at kunne understgtte udvik-
lingen af de gode treeningsmiljger gennem fokus pa Aldersrelateret traening (AT).

Formalet med DAFFs AT er, at give traenere pa alle niveauer de bedste forudsaetninger og veerktgijer til,
at skabe de gode treeningsmiljger der tiltraekker, motiverer og fastholder spillerne. Bade dem der har
drgmmen om elite, og dem der gerne vil spille amerikansk fodbold, men ikke ngdvendigvis har ambiti-
oner om, at det skal blive til NFL.

Ved at tilbyde en sa korrekt og aldersrelateret treening som muligt, giver det basis for at spillerne ud-
fordres pa et niveau, der svarer til deres modningsalder, og der ved har de mulighed for at udvikle sig
optimalt og indfri deres fulde potentiale. Denne traening ggr ogsa, at de far den bedste mulige oplevel-
se ved at traene og spille amerikansk fodbold — og derved ggr vi det mere interessant for dem at blive i
sporten.

Aldersrelateret traening handler kort sagt om, at spillerne skal treene de rigtige ting pa de rigtige tids-
punkter ud fra deres alder og udvikling. Samtidig skal AT danne grundlag for den langsigtede udvik-
ling, der skal til for, at spillerne kan udvikle sig optimalt og derved opna deres potentiale.

Hvis en spiller oplever, at der stilles krav og forventninger, der slet ikke modsvarer deres alder og udvik-
ling, sa er der stor risiko for at spilleren ikke kommer igen — bade nar udfordringerne er for nemmme, og
nar udfordringerne er for sveere. Derfor er det vigtigt, at treeningen tilpasses til den enkelte spiller.

Materialet er udviklet med udgangspunkt i Team Danmarks og Danmarks idraetsforbunds ATK 2.0,
Football Canada og deres Long Term Athlete Development. DAFFs AT er teenkt som et praktisk vaerktgj,
der skal bruges i den daglige traening ude i klubberne, som anbefalinger for traenere og ledere i deres
bestraebelser p3, at give deres medlemmer de bedst mulige forhold.

Vi vil i materialet komme med anbefalinger til optimal treening af spillere i amerikansk fodbold. Anbe-
falingerne er udarbejdet pa baggrund af forskning og viden om bgrn og unges biologiske og mentale
udvikling, samt viden og forskning om den mest hensigtsmaessige traeningspraksis i et langsigtet
udviklingsperspektiv.

AT skal ses som et vaerktgj med flere elementer, derfor bgr man som traener ogsa prioritere at opkvalifi-
cere sin viden gennem DAFFs uddannelser, hvor AT principperne vil veere gennemgaende.

| DAFFs AT materiale vil du finde fglgende:
ATK 2.0
Traeningsanbefalinger for Mikro, Mini, Kadet, Development, Junior og Senior
Argangsspecifikke teknik progressionsskemaer
Fysisk traeningsprogram fra Mikro til Senior
Online gvelseskatalog
Treeningsplaner(kommer efterar 2021)

Vi gnsker at ggre det klart, at anbefalingerne i DAFFs AT er generelle og overordnede og, at der ikke er
taget hgjde for de aktuelle og sseregne forhold, der er i hver enkelt klub. Det kan forventes, at der skal
foretages tilpasning af anbefalingerne til de faktuelle forhold - fx kan der veere s fa spillere i en periode
pa en given argang, at det af praktiske arsager kan veere ngdvendigt, at flere drgange traener sammen.
Det kan veere en ngdvendighed ude i nogle klubber, og det er noget vi ma acceptere, men i de tilfaelde
er det endnu vigtigere, at treenere og ledere er bekendt med DAFFs AT og dens anbefalinger, sa de kan
tilpasse traeningen pa bedste vis ud fra de givne forudseaetninger. Pa den made kan de optimale ngd-
vendige forholdsregler traeffes, sd alle spillere oplever, de bliver udfordret pa et passende niveau med
gode oplevelser ved at ga til amerikansk fodbold.

God forngjelse og god traening!

Lars Carlsen, Direktgr
DAFF — Dansk Amerikansk Fodbold Forbund



0 10 20 30 40 50 40 30 20 10 0

TAKTIL

Vi vil gerne sige stort tak for bidraget til udarbejdelsen af dette materiale.
En seerlig tak skal lyde til:

Bidragsydere

Troels Kjeldsen

Nanna Holmegaard
Simone May Agger
Victor Andersen

Niels Roest

Simon Rasmussen
Jukka Rysgaard

Marco Rysgaard

Daniel Lassen

Henrik Schwarz

Nikolaj Kaeseler

Islam Abzorov

Simon Sonnesen
Thomas Zinck Thellufsen
John Hansen

Johnny Hansen

Asbjgrn Viller

Danmarks Idraetsforbund

Redaktion

Lars Carlsen

Kasper Skyum Bolmgren
Louise Bakbgl

Jonathan Slotsg Olsen

Design
DAFF

Formegon

Billeder
Mikkel Bo Rasmussen - Ist Down Photo

Oplag 1, version 1.

UDDANNELSER I DAFF 0G ATK

"Adapt or die”. Tankegangen for at skabe udvikling bgr for treeneren vaere det konstante fokus pd at
udvikle og styrke de ngdvendige kompetencer til at ggre en forskel i en spillers liv. Derfor er DAFF foku-
seret pd at skabe uddannelser, der kan veere med til at opkvalificere traenerens kompetencer pd flere
niveauer. For DAFF er traeneren en af de vigtigste brikker, nar det kommer til at sikre spillerens udvik-
ling og fortsaettelse i amerikansk fodbold. Treeneruddannelserne i DAFF bygger pd principperne bag
ATK 2.0 og DAFFs AT-materiale. Derfor kan traenere prioritere at tage pd uddannelse og forvente at
blive klsedt endnu bedre pd til deres treeningsgerning og laere, hvordan veerktgjerne i DAFFs AT-tilgang
kan veere med til at styrke deres traenings- og idraetsmilj@.

DAFFs-uddannelser er for alle uanset niveau, og som deltager kan du forvente at fa veerktgjer og spar-
ring med udgangspunkt i din egen praksis og aldersrelateret traening.

A-traeneruddannelse

Traener A har til formdl at ggre den erfarne traener mere reflekterende omkring sin egen praksis. Dette
ggres for at klaede traeneren endnu bedre pad til arbejdet med madlgrupper, der arbejder i et praestati-
onsmilj@d. Kurset vil fortsat tage udgangspunkt i treeneres filosofi, og hvordan denne haenger sammen
med det omkringliggende miljig, herunder fokus pa bl.a. spillerudvikling, sportspsykologi og traenings-
optimering. For at feerdigggre treener A skal du ligeledes gennemfgre DIF Treener 2 kursus, samt alle
positionstraenerkurser.

B-traeneruddannelse

Treener B skal give den erfarende traener et udvidet kendskab til veerktgjer, der skal veere med til at
fremme det gode idreets- og treeningsmiljs. Bade pd teoretisk og praktisk niveau. Uddannelsen vil cen-
treres om traenerens filosofi. Herunder fokus pd veerdier, dramme, handlinger og peedagogisk indsats.
Derigennem vil treeneres egen praksis skulle undersgges med henblik pd en stgrre indsigt gennem
dialog og diskussion.

For at feerdigg@re traener B skal du ligeledes gennemfgre DIF Treener 1 kursus samt tre positionstrae-
nerkurser.

C-traeneruddannelse

C-traener giver grundlaeggende vaerktgjer til
traenergerningen og giver forstdelse for, hvordan
traenerens egen filosofi har indflydelse pad trae-
nings- og idraetsmiljget i klubben. Du vil blandt DAFF/DIF
andet skulle arbejde med traenerfilosofi, paeda- DIPLOM TR/ENER HIV. 3
gogiske overvejelser, seeson- og traeningsplan-
leegning samt praktisk gennemfarelse pa banen.

A-TRENER

D-treeneruddannelse bty
Kurset har fokus pd de psedagogiske overve-

jelser, du som traener skal have for at lave 'den B'TBEHER
gode traening’. Du vil blandt andet f& viden om et

det gode traeningsmiljg, treenerrollen og tree-

ningsprincipper. Derudover vil der veere fokus pd

spillet og treeningsopbygning og med udgangs- G-THHEH

punkt i det, vil du lsere, hvordan du som hjselper

kan veere med til at understgtte treeningen gen- D_Tmm
nem konkrete gvelser og mindset.




LASEVEJLEDNING

DAFFs Aldersrelateret traening er udarbejdet med et fokus pa at ggre det sa praktisk anvendeligt som
muligt. Du finder altsa ikke et teoretisk opslagsveerk med en masse sngrklet forklaringer omkring bgrn
og unges udvikling. Materialet kan derfor ogsa tilgas pa flere mader. Du kan enten veelge at laese hele
materialet, eller du kan ga direkte til de afsnit, der interesserer dig mest. Traeeningsanbefalingerne er
taeenkt som materiale, treeneren kan have med pa banen. Derudover kan det resterende materiale veere
med til at understgtte klubberne og traenernes arbejde med at skabe gode traeningsmiljger.

| DAFFs AT-materiale vil du finde fglgende:

ATK 2.0 - DIF og Team Danmarks ATK-anbefalinger er vores teoretiske ballast. Her kan du laese mere i
detaljen omkring, hvorfor vi anbefaler den type traening, som vi ggr.

Traeningsanbefalinger — er DAFFs anbefalinger for hvordan traening for Mikro, Mini, Kadet, Develop-
ment, Junior og Senior bgr se ud med henblik pa traeningsmiljg, sportspaedagogik, teknik-, fysisk- og
mentaltraening.

Argangsspecifikke teknik progressionsskemaer — er DAFFs anbefalinger til hvordan feerdigheder
bgr prioriteres for Mikro, Mini, Kadet, Development, Junior og Senior

Fysisk traeningsprogram - er DAFFs eksempler pa, hvordan styrketraening for Mikro til Senior kan se
ud.

Skadesforebyggende opvarmningsprogram — er DAFFs anbefaling til, hvordan spillere fra Kadet til
Senior kan varme op med et fokus pa at forebygge skader. Programmet er udarbejdet med udgangs-

punkt i FIFA 11+

Online gvelseskatalog - er DAFFs onlinedatabase med eksempler pa @velser til alle positioner.

SPILLERENS MODNINGSALDER 0G AMERIKANSK FODBOLD

Bgrn og unges udvikling kan overordnet beskrives pa to mader. Den kronologiske alder og biologiske
alder. Disse to begreber er noget af det, der ligger til grund for den Aldersrelateret traening. For hvordan
kan treeneren strukturere sin traening, hvis han har en ide om noget, men det reelt er noget andet, der
sker.

| barndommen og teenagearene gennemgar kroppen en enorm udvikling, bade fysisk og mentalt.
Hgjdetilvaeksten er et veesentligt element i denne proces, men ogsa et vigtigt pejlemaerke for, hvor
langt barnet er i den biologiske modning. | spaedbarnsalderen og den tidlige barndom sker der en stor
hgjdetilvaekst, efterfulgt af en stabil og mindre vaekst resten af barndommen. Senere saetter puber-
tetsvaekstspurten ind som en vigtig indikator for, at puberteten for alvor er i gang (andre indikatorer
omfatter svedproduktion under armene, kropsduft, osv.). Denne vaekstspurt starter som regel, nar
barnet er mellem 9 og 14 ar og starter gennemsnitligt to ar tidligere for piger end for drenge. Derfor
ses det ofte, at pigerne i en kort overgang overhaler jeevnaldrende drenge i hgjde. Under vaekstspurten
indtraeder den maksimale hgjdetilvaekst pa 8-9 cm om aret for piger og 10-15 cm om aret for drenge.

Efter veekstspurten aftager hgjdetilvaeksten gradvist og den endelige voksenhgjde nas gennemsnitligt
ved 16 ar for piger og 18 ar for drenge.

Under puberteten stiger produktionen af hormoner i kroppen markant, hvilket har en stor indflydelse
pa responsen for fysisk traening. For eksempel giver treening af fundamentale kropslige feerdigheder
(generel motorik og koordination) et stort udbytte inden puberteten, mens udholdenhedstraening

har stgrst effekt efter puberteten. Det kognitive niveau, herunder evnen til at teenke abstrakt, er ogsa

afhaengigt af modningsalder, hvorfor gvelser skal vaere simple og overskuelige for bgrn fgr puberteten,
og kan veere mere komplekse under og iszer efter puberteten. Af disse grunde er det vigtigt at vide,
hvornar puberteten indtraeder, sd man kan planlaegge spillerens treening optimalt.

Figur 1. Gennemsnitlig modningsudvikling for hhv. piger og drenge
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Denne planleegning besvaerligggres dog af stor individuel variation i den biologiske udvikling. F.eks.
forekommer det, at piger er udvoksede ved 14 ar, og at drenge farst er det, nar de er 20-22 ar. Det er
derfor vigtigt at forstd, at kronologisk alder ikke er det sammme som modningsalder. Man kan have

en spiller pa et ungdomshold, som gar tidligt i puberteten, og derfor er stgrre og staerkere end sine
holdkammerater. Dette giver traeneren en raekke udfordringer. F.eks. nar treeneren skal opsaette kon-
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taktgvelser, sa det sker pa en made, hvor alle fgler sig sikre og samtidig tilstraekkeligt udfordrede pa
trods af store forskelle i styrke og vaegt. Samtidig vil den tidligt udviklede spiller hurtigt forsta taktiske
principper (fx Zone Blocking), sammenlignet med de sent udviklede. Derudover skal traeneren undga
den typiske faldgruppe, hvor den tidligt udviklede spiller favoriseres ift. spilletid og opmaerksomhed pa
bekostning af andre spillere, iseer de sent udviklede. En anden mulig faldgruppe er sakaldt "tidlig spe-
cialisering”. Et eksempel pa dette er, at en stor Mini spiller udelukkende bliver treenet i linjemands-tek-
nik pga. spillerens stgrrelse og umiddelbare talent. Men hvis spilleren ikke ogsa er "en af de store”, nar
spilleren bliver seniorspiller, kan han alligevel ikke praestere pa hgjt niveau, trods de mange timers ar-
bejde pa positionsspecifik teknik. Dertil er der stgrre risiko for at "braende ud” og derfor droppe sporten
samt en stgrre risiko for at fa skader, hvis man specialiserer sig i en enkelt sport og en enkelt position i
en tidlig alder, hvilket bade er darligt i elite og bredde-perspektiv. Man bgr altsa farst udvaelge eller spe-
cialisere spillere ved eller efter slutningen af puberteten, sdkaldt "sen specialisering”. Dertil bgr det ogsa
overvejes, hvordan det ggres muligt, at spillerne fgr puberteten ogsa kan afprgve andre idrastsgrene i
perioder, hvor det giver mening. Det kan f.eks vaere at en spiller dyrker en indendgrsidraet om vinteren.

Figur 2. Fundamentale motoriske faerdigheder leder til en bred motorik som g@r spilleren i stand til at
deltage i mange sportsgrene og spille flere positioner. Fra Football Canadas Long Term Athlete Devel-
opment.

ALSIDIGE EGENSKABER DER BRUGES | AMERIKANSK FODBOLD
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Som traener er man ngdt til at tage beslutninger om traeningens opbygning og indhold, som ikke altid
kan tilpasses den enkelte spiller. DAFFs AT tilgang giver generelle anbefalinger, der kan understgtte
traeneren til at tage et valg pa baggrund af den gennemsnitlige spiller i en specifik argang. | tabel 1 ses
retningslinjer samt det optimale traeningsvindue for de enkelte faerdigheder, der er vigtige for en spiller
i amerikansk fodbold. Det optimale traeningsvinduer udggr et "vindue” i tid under spillerens modning,
hvor en given faerdighed bgr traenes, da det menes at veere afggrende for, at spilleren kan udvikle fzer-
digheden optimalt. Det betyder dog ikke, at man ikke ogsa kan fa stor effekt ved at treene faerdigheden
udenfor det optimale traeningsvindue.
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1. Hurtighedstraening: Traening af kroppens evne til at reagere hurtigt og udvikle sa stor en kraft som
muligt s& hurtigt som muligt (eksempelvis 40 yard dash eller L-Drill).
2: Aerob treening: Forbedring af evnen til at kunne udvikle kraft i lange perioder ved brugen af ilt (ek-

sempelvis langdistancelgb).

3: Anaerob traening: Forbedring af evnen til hurtigt at udvikle kraft uden iltomsaetning (eksempelvis

sprint-arbejde).

4: Tolerancetraening: Traening af anaerob kapacitet forbedrer evnen til at arbejde naer-maksimalt i laen-
gere tid. Treenes ved 30-100 % af maksimal intensitet (eksempelvis "Suicides”).

5. Produktionstraening: Traening af anaerob effekt forbedrer evnen til at arbejde maksimalt i kort tid.
Treenes ved 60-100 % af maksimal intensitet (evt. maksimal Igbehastighed).

Figur 3. Gennemsnitlig modningsudvikling for hhv. piger og drenge og optimale traeningsvinduer. Det
er en vigtig pointe at feerdighederne ogsd kan traenes udenfor OTV, men at der bgre vaere ekstra fokus

pad disse under OTV.

* START FUBERTET

MAKSIMAL HAIDE

Hurtghod

Fundamentale Kropslige Faerdigheder

Fundamentale Kropslige Faerdigheder

START PUBERTET

MAKSIMAL HEJDETILVAKST

SLUT PUBERTET

WOKSENHEZIDE

Udholdenhed

Styrka

Udholdenhed

VOKSEMHEIDE
SLUT PUJBERTET

ATK 2.0

DAFFs Aldersrelateret traening, tager sit teoretiske udgangspunkt i Team Danmarks og Da
marks Idraetsforbunds alderesrlaterede traening ATK 2.0.

Vi har trukket de mest vaesentlige informationer ud, du skal bruge for at skabe de bedste tr
ningsmiljger for dine spillere. Du kan finde informationen under traeningsanbefalinger.

Skulle du alligevel veere interesseret i at laese mere detaljeret omkring de enkelte omrader,
kan du finde hele bogen her pa dette link:

Download PDF: https://umbraco.teamdanmark.dk/media/1667/atk-20_low.pdf?

1

] “YUIMARAD)
i h'% e - il
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ARGANGSSPECIFIKKE ANBEFALINGER

DAFFs-argangs specifikke anbefalinger er udarbejdet med afsaet i viden om gode traeningsmiljger for
bgrn og unge samt erfaringer for vores traenere rundt omkring i forbundet. Anbefalingerne skal give
treenere, ledere og foraeldre en mere detaljeret indblik i, hvordan traeningen bgr tilrettelaegges Mikro,
Mini, Kadet, Development, Junior og Senior, sd spillerne far de bedste vilkar for udvikling og trivsel.

Udover de overordnet rammer, sa er der udarbejdet konkrete eksempler pa, hvordan de enkelte omra-
der kan gennemfgres i en praktisk kontekst.

Inden du dykker ned i anbefalingerne, er her et kort overblik over, hvilke omrader du vil blive praesente-
ret for og deres betydning.

Til Treeneren
Giver en kort beskrivelse af hvad traeneren bgr vaere opmaerksom pa i forhold til den givende malgrup-
pe. Anbefalingerne tager udgangspunkt i konkrete adfzerd, treeneren bgr forholde sig til.

DAFF
Giver en kort beskrivelse til DAFF’s holdning til den pageeldende malgruppe, samt hvilket fokus der bgr
veere med i traenerens overvejelser. For mere info se DAFF sportslige malsaetninger for alle reekker her.

Traeningsmiljoet

Giver treeneren indsigt i de omkringliggende principper og handlinger, en spiller bgr opleve i forbin-
delse med deltagelsen i en traening. Heri vil der vaere en kort beskrivelse af de vigtigeste overvejelser,
traeneren og klubben bgr vaere fokuseret pa for at skabe det mest optimale treeningsmiljg for den spe-
cifikke drgang. For mere info laes kapitel: "Introduktion til talentudvikling " i ATK 2.0.

Sportspaedagogik

Giver en kort beskrivelse af de vigtigste paedagogiske overvejelser, traeneren bgr veere fokuseret pa.
Sportspaedagogik er laeren om teori og praksis i relation til udvikling af veerdier, viden og kunnen for at
tilrettelaegge sportsligudvikling. For mere info laes kapitel: "Sportspaedagogik” i ATK 2.0

Teknik Traening

Giver en kort beskrivelse af de vigtigste tekniske overvejelser, traeneren bgr vaere fokuseret p3, nar det
kommer til udviklingen af den specifikke argangs motoriske og koordinatoriske faerdigheder, bade
generelt og specifikt i forhold til amerikansk fodbold. For mere info laes kapitel: "Motorisk og Tekniks
udvikling og treening” i ATK 2.0.

Fysisk Traening

Giver en kort beskrivelse af de vigtigeste overvejelser, treeneren bgr veere fokuseret pd, nar det kommer
til fysisk traening af den specifikke drgang. Herunder hvordan styrketraening bgr prioriteres og struktu-
reres. For mere info laes kapitel: "Fysiologisk udvikling og Fysisk traening” i ATK 2.0.

Mental Traening

Giver en kort beskrivelse af de vigtigeste overvejelser, treeneren bgr veere fokuseret pd, nar det kommer
til mentaltraening af den specifikke drgang. Herunder hvordan mentaltraening som bl.a. leeringsfeerdig-
heder, visualisering og Life skills bgr prioriteres. For mere info laes kapitel: "Sportspsykologi " i ATK 2.0.

MIKRO (9-10 &r)
"FUNdamentals”

Traeningen skal vaere sjov, og feerdigheder skal udvikles gennem leg og spil.
Fokus for udvikling af spilleren skal primaert vaere pa motoriske faerdigheder.
Treeningsmiljget bgr veere med fokus pa trivsel, tryghed og udvikling.

TIL TRANEREN

Du er her for bgrnenes skyld, og alt hvad
du foretager dig, bade pa og udenfor
banen vil blive kopieret. Sgrg bl.a. for at

DAFF

Spilleren bgr trae-
ne alle positioner
pa bade offense og

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

bruge et ordentligt sprog og kropssprog.

Tjek din egen mentale status inden, at du | Treeningsmasng-
treeder ind pa banen. Nar flgjten kommer | den bgr veere

pa, kommer treeneren frem. Husk positiv
attitude, tempo og en masse interaktion

med spillerne.

Trivsel gennem positiv interaktion med

spillerne.

Tryghed gennem gengangere af de sam-

me traenere.

Udvikling gennem fokus pa opgave og

mestring, fremfor resultatet.

defense.

afstemt efter
spillerens koncen-
trationsniveau.

ALLOKERING AFTID |
TEKNISK TRANING

Generel
motorik

80%

———

Specifik
motorik

20%

—

Teknik
0%

N——
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TRANINGSMILIGET

Snak med alle spillere i Igbet af en
treening omkring ting i og uden for
sporten. Bade i gjenhgjde som, hvor-
dan har du det? Hvad var det bedste
i skolen i dag? — Men ogsa i kontekst
til treeningen som, "husk at vi stop-
per nar flgjten lyder” osv.

Svar grundigt og omsorgsfuldt, nar
spillerne stiller spgrgsmal.

Forklar grundigt hvorfor | laver de
gvelser, | ggr.

Hav en formaliseret start og slutning
pa treeningen.

SPORTSPADAGOGIK

Hold treeningen og gvelserne simple
- hav fokus pa fa ting af gangen (op-
gave) som feks. at kaste eller gribe.

Veer vokal i og mellem gvelserne

- brug high fives og positive tilrdb
med fokus pd indsatsen som, "hvor
er det fedt at se, du ggr dig umage”.

Sgrg for at vise gvelserne og vejlede
spilleren med fokus pa deres indsats.

TEKNISK TRANING

Fokuser primeert pa udvikling af ge-
nerelle motorik og koordination gen-
nem leg og sjov. Der kan laves varian-
ter af fangelege til at styrke spillerens
evne til at lave retningsskift.

Teenk gerne i helheder og flere kom-
bineret bevaegelser. F. eks skubbe
gvelser med bevaegelse (funktionel).

Lav den "tekniske” treening i mindre
grupper.

TAKTISK TRAENING

Bgrns evne til abstrakt teenkning er
ikke feerdigudviklet endnu, og derfor
er den taktiske sans ikke seerligt ud-
viklet i denne aldersgruppe.

Lav sma spil hvor spilleren kan
forholde sig til b.la. dybde, vinkler,
tempo —feks. kan forskellige typer af
fangelege bruges.

Brug gvelserne til at lsere spillerne
omkring de mest basale regler. Hvor-
nar et spil er slut, holding osv.

FYSISK TRAENING

Fokuser pa alsidighed og lad det
komme til udtryk gennem leg og
@gvelser du szetter op. F.eks. en WR
kan arbejde med sprints i de ruter,
der skal Igbes. Sprint er fordelagtige i
denne aldersgruppe.

Have fokus pa generel motorik og
koordination. F.eks. kan der laves
sma brydelege samt hoppe og krav-
lelege.

MENTAL TRANING

Arbejd med fairplay og positivt syn
pd andres praestationer.

Fokus bgr veere pa at lade de andre
spillere rose en spiller, der ggr noget
godt.

Giv plads til, at der kan prgves nye
tekniker af og anerkend spilleren
for deres forsgg pa at prgve noget
nyt. F.eks. "jeg kan virkelig se, at du
prover. Bliv bare ved, s& skal det nok
lykkes”.
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MINI (11-12 &r)

Leer at traene

30 20 10 0

Traeningen skal veere sjov, og feerdigheder skal udvikles gennem leg og spil.
Udvikling af spilleren skal primaert vaere motorisk og koordinations feerdigheder.
Treeningsmiljget bgr vaere med fokus pa trivsel, tryghed og udvikling.

TIL TRENEREN

Du er her for bgrnenes skyld, og alt hvad

du foretager dig, bade pa og udenfor

banen vil blive kopieret. Sgrg bl.a. for at
bruge et ordentlig sprog og kropssprog.
Tjek din egen mentale status inden, at du
treeder ind pa banen. Nar flgjten kommer
pa, kommer treeneren frem. Husk positiv
attitude, tempo og en masse interaktion

med spillerne.

Veer konkret i din formidling med en tyde-
lig og genkendelig struktur. Brug gerne

"buzzword" i din feedback.

Treeningstid og
masngde bgr
veere afstemt T
efter spillerens
koncentrations-
niveau. I

TRAENINGSMILIGET

Snak med alle spillere i Igbet af en
treening omkring ting i og uden for
sporten. Bade i gjenhgjde som, hvor-
dan har du det? Hvad var det bedste
i skolen i dag? - Men ogsd i kontekst
til treeningen som, "husk at vi stopper
nar flgjten lyder” osv.

Skab en stabilitet og genkendelighed
i treeningen ved feks. at have en
formaliseret start og en formaliseret
slutning pa treeningen.

Svar grundigt og omsorgsfuldt, nar
spillerne stiller spgrgsmal.

Forklar grundigt hvorfor | laver de
gvelser, | gar.

TAKTISK TRENING

Bgrns evne til abstrakt taenkning
er ikke feerdigudviklet endnu, og
derfor er den taktiske sans ikke
saerligt udviklet i denne alders-

gruppe.

Lav sma spil hvor spilleren kan
forholde sig til b.la. dybde, vink-
ler, tempo — f.eks. kan forskellige
typer af fangelege bruges.

Brug gvelserne til at laere spiller-
ne omkring de mest basale reg-
ler. Hvornar et spil er slut, holding
OSV.

SPORTSPADAGOGIK

Hold treeningen og gvelserne
simple - hav fokus pa fa ting af
gangen (opgave) som feks. at
kaste eller gribe.

Veer vokal i og mellem gvelserne
— brug high fives og positive til-
rab med fokus pa indsatsen som,
"hvor er det fedt at se, du ggr dig
umage”.

FYSISK TRENING

Fokuser pa alsidighed i bade,
styrke, sprint mm. og lad det
komme til udtryk gennem leg

og de gvelser du saetter op. F.eks.
WR arbejder med sprint i de
ruter, der skal Igbes. Sprint er
fordelagtig i denne aldersgruppe.

Have fokus pa generel motorik
og koordination. F.eks. kan der
laves sma brydelege samt hoppe
og kravlelege.

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

DAFF

Spilleren bgr

treene alle positi-

oner. _ ey
TOmEE
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ALLOKERING AFTID |
TEKNISK TRANING
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motorik
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TEKNISK TRANING

Fokuser primaert pa udvikling af den
generelle motorik og koordination
gennem leg og sjov. Lav feks.
varianter af fangelege til at styrke
spillerens evne til at lave retningsskift
mm.

Brug fa elementer for den specifikke
motorik og koordination, men
introducer gerne basale ting som
stance og starts.

Teenk gerne i helheder og flere
kombinerede bevaegelser som feks.
skubbe gvelser med bevaegelse
(funktionel).

Lav gerne den tekniske treening i
mindre grupper.

MENTAL TRAENING

Lad spilleren malsastte sin egen
preestation — pa en skala fra 1-5,
hvor god var du sa til at komme
lavt mm.

Arbejde med fairplay og positivt
syn pa andres praestationer.
Fokuser feks. pa at lade andre
rose en spiller, der ggr noget
godt.

KADET (13-14 &r)

Treen for at traene

Tilgangen til treeningen skal stadig veere legende, men traeningen bgr i hgjere grad in-
deholde elementer af malrettet amerikansk fodbold feerdigheder.
Udvikling af spilleren skal veere med fokus pa opgave- og mestringstilgang.
Treeningsmiljget bgr veere med fokus pa trivsel, tryghed og udvikling.

TIL TRENEREN
Spilleren ser dig mere som en
rollemodel. Det er derfor vigtigt,

DAFF
Spilleren bgr traene et mi-
nimum af fire forskellige

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

ALLOKERING AFTID |
TEKNISK TRAENING

at du hele tiden har klare spille- positioner. FERDIGHED Eneorjtgp?d
regler for treeningen. Du bgr veere | Traeeningstid og maeng-

den professionelle voksen, og den bgr veere afstemt —
italesaette hvordan | ggr tinge- efter spillerens koncentra-

ne. Treeningen bgr have en klar
progression i, hvad du gerne vil
have, spillerne skal opna. Spillerne
har behov for at se, at de udvikler
sig. Husk positiv attitude, tempo

lerne. Veer konkret i din formidling
med en tydelig og genkendelig
struktur. Brug gerne "ouzzword” i
din feedback.

tionsniveau.
Fokus pa spillerens over- TRETEN
gang bgr veere i fokus.

Udarbejd en konkret plan
for, hvorledes spilleren FSISK
og en masse interaktion med spil- | kommer ind pa holdet.
F.eks. kan der laves trae-
ninger pa tveers af holde- AT
ne i og udenfor seesonen.

\

TRANINGSMILIGET

Kom forberedt med en klar plan for
dagen. Treeningen kan f.eks. have et
konkret fokus som openfield tack-

ling.

Snak med alle spillere i Igbet af en
treening omkring ting i og uden for
sporten. Bade i gjenhgjde som, hvor-
dan har du det? Hvad var det bedste
i skolen i dag? — Men ogsa i kontekst
til treeningen som, "husk at vi stop-
per nar flgjten lyder”.

Forklar grundigt hvorfor | laver, de
gvelser | ggr, og hvad de skal veere
med til at opna.

Lad gerne konkurrence veere en del
af de legende elementer — men hav
hele tiden fokus pa opgaven fremfor
resultatet. F.eks kan der ogsa traenes
pa tvaers med Development argan-
gen.

TAKTISK TRAENING

Arbejdet med spillernes taktiske
forstaelse gennem hvorfor | ggr, som
| ggr pa et given spil. Der bgr seettes
tid af til at ga forskellige spil igennem
til en traening.

Arbejd med gvelser der tydeligggr
effekten af forskellige taktiske valg.
F.eks. kan der arbejdes pa at laese

blokeringerne for en running back.

Tag spillerne med pa rad til at skabe
nye spil til jeres playbook.

SPORTSPADAGOGIK

Vaer vokal i og mellem gvelserne — brug
high fives og positive tilrdb med fokus pa
indsatsen som, "nhvor er det fedt, at se du
gor dig umage”.

Giv feedback pa hvordan spilleren kan op-
timere "legen” med simple begreber. F.eks.
kom lavt eller kgr fgdderne. Derudover kan
det veere styrkende for spilleren, at de selv

er med til at finde en Igsning ved at spgrge,

"hvordan fgltes det” og "hvordan kunne du
ellers ggre?”

Giv spilleren mulighed for at afprgve flere
feerdigheder i legen som at eendre pa
formatet - stgrre eller mindre bane, flere
restriktioner eller muligheder.

Anerkend spillerne for deres forsgg pa at
ggre noget nyt, som "jeg kan virkelige se,
du prgver. Bliv bare ved, sa skal det nok
lykkes”.

FYSISK TRANING

| puberteten kan spilleren begynde at
treene med tungere vaegt, hvis den rigtige
teknik er indlaert. Se Mikro til Development
styrketraeningsprogrammet.

Adskil gerne fysisk styrketraening fra den
konkrete treening, sa der kan saettes yderli-
gere fokus pa det andre steder.

4 B3
4 B3

— 30%
}. 15%

Specifik
motorik

Teknik

10% ]O%

TEKNISK TRENING

Fokus bgr forsat veere pa
motorik og koordination, men
treeningen kan nu fokuseres
mere omkring den specifikke
motorik og koordination.

Spillerens evne til at teenke
mere abstrakt ggr, at treenin-
gen kan veere mere formel -
altsa mere opdelt.

F.eks. kan der godt veere fokus
pa flere sma del elementer
som, at en tackling deles op

i tracking og kropspositione-
ring.

MENTAL TRAENING

Lad spilleren malsezette sin egen
preestation — "pa en skala fra1-5
hvor god var du sa til at komme
lavt mm.”

Malsaetning kan ogsa veere at spil-
lerne forklarer, hvad en gvelse skal
opna - "hvorfor er det vi laver den-
ne gvelse?” eller " er der nogen
der kan huske, hvad vi arbejder
med for tiden?”

Arbejd forsat med fairplay og posi-
tivt syn pa andres preestationer.
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DEVELOPMENT (15-16 ar)

Leer at konkurrere

Tilgangen til treeningen bgr veere med ggede elementer af malrettet amerikansk fodbold feerdigheder.
Udvikling af spilleren skal veere med fokus pa opgave og mestringer gennem et afsaet i konkurrencer.
Traeningsmiljget bgr veere med fokus pa trivsel, udvikling og konkurrence.

TIL TRENEREN

Spilleren ser dig som en rollemodel,
det er derfor vigtigt, at du hele tiden
har klare spilleregler for traeningen.
Du bgr veere den professionelle
voksen, og italesaette hvordan | ggr
tingene. Traeningen bgr have en klar
progression i, hvad du gerne vil have,
spillerne skal opna. Spillerne har
behov for at se, at de udvikler sig.

Husk positiv attitude, tempo og en
masse interaktion med spillerne.
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 spillerne
selvbestemmelse og indflydelse pa
treeningen. Seet fokus pa sociale
initiativer bade pa og udenfor banen.

DAFF

Spilleren bgr treene et
minimum af tre forskellige
positioner. Herunder bgr
minimum en position vaere
pa OL eller DL.

Konkurrencer og kamp bgr
veere fokuseret omkring
opgave og mestring, og
vaere en strukturert del af
treeningen. ltalesset hvad
det er, | gerne vil opna med
kampen/konkurrencen
fremfor bare at se pa
resultatet

F.eks. for et defense er fokus
tracking i tacklinger.

For offense kunne det veere
at spille med tempo.

Fokus pa spillerens transition.

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

ALLOKERING AF TID |
TEKNISK TRAENING

Generel
motorik

350%

Specifik
motori

50%

.T

Teknik
20%
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JUNIOR (18-19 &r)

Laer at praestere

Tilgangen til treeningen bgr veere med fokus pa malrettet amerikansk fodbold feerdigheder.

Traeningen malrettes mere mod at praestere, men udviklingen af spilleren skal vaere med fokus pa opgave

og mestringer gennem et afsaet i konkurrencer.
Treeningsmiljget bgr veere med fokus pa trivsel, udvikling og konkurrence.

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.

Progressionen i treeningen er fortsat
vigtigt.

Vaer konkret i din formidling med

en tydelig og genkendelig struktur.
Brug gerne "buzzword" i din feedback.
GCiv 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 udenfor banen.

DAFF

Spilleren bgr treene et
minimum af 1-2 forskellige
positioner.

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

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

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

ALLOKERING AF TID |
TEKNISK TRANING

Generel
motorik
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TRZAENINGSMILIGET

Snak gerne med alle spillere i Igbet af
en treening. Bade omkring ting i og
uden for sporten. Badde i gjenhgjde
som, hvordan har du det? Hvad var
det bedste i skolen i dag? - Men ogsa
i kontekst til treeningen som, "husk at

vi stopper nar figjten lyder” osv.

Understgt og opfordre dine spillere
til at prgve nye faerdigheder, hjeelpe

hinanden og arbejde sammen

som hold. Det kan veere ved at lade
spillerne arbejde i mindre grupper
med en konkret teknik eller anden

opgave.

Lad gerne konkurrence veere en del
af treeningen — men hav hele tiden
fokus pa opgaven fremfor resultatet.
F.eks kan der ogsa traenes pa tvaers

med Junior argangen.

SPORTSPZADAGOGIK

Fokus pa at anerkende spilleren
for deres forspg pa at ggre noget
nyt, som "jeg kan virkelige se, at
du prgver. Bliv bare ved, sa skal
det nok lykkes”.

Husk at tydeligt italesaette, at alle

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

Italeseet gerne og fasthold fokus
pa de langsigtede mal og hav
forstaelse for at udviklingen
fremfor resultatet.

spillere er en del af holdets succes.

TEKNISK TRENING

Fokus pa spillerens udvikling bgr ske
gennem en klar struktur med bevidsthed
om, hvad de skal lzere. Brug gerne
progressionsskemaet.

Prioritering af specifikke motorik -og
koordinationsgvelser bgr vaere i fokus.

Pa dette alderstrin er det vigtigt, at spillere
far mulighed for at afprgve s& meget som

muligt - brug feks. 5 min. pa at forklare

en gvelse, for sa at kgre 5 min. med meget
hgjt tempo, hvor der ikke rettes meget.

TRZANINGSMILIGET

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

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

alle gvelser vaere en mulighed for at
konkurrere. Husk at italesaette formalet
med konkurrencen.

Udarbejd en saesonplan der
italeseetter udfordringerne med det

omkringliggende miljg for spilleren (f.eks.

skole, familie og keereste).

Spilleren bgr vaere oplyst og inddraget i

formalet for bdde saesonen og traeningen.

F.eks. kan der afholdes opstartsmgder
og midtseesonmgder for at afklare
forventninger mm.

SPORTSPADAGOGIK

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

Traeneren bgr taeenke 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.

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

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

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
seettes 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.

Traen gerne flere forskellige feerdigheder
samtidig i en konkurrenceform —f.eks. kan det
kgres i one-on-one med speficikke situationer.

TAKTISK TRENING
Fokus bgr veere pa at inkorporere
konkrete "reads” for den enkelte

spiller til den enkelte position. F.eks.
kan der arbejdes med en "defender

key" for quarterbacks.

Arbejdet med "reads” bgr veere

stgttet op om @velser, der indeholder:

stimuli — reaktion — respons.
F.eks. kan treeneren fungere som
defender for at give en udvendig
stimulus.

Video bgr inddrages i traeningen
og som en del af evalueringen af
treeningen.

FYSISK TRENING

Spilleren bgr prirotere at traene struk-
turet med sin fysiske traening. For
spillere i denne alder kan man finde
inspiration i to treeningsprogrammer
afhaengig af spillerens modenhed,
treeningstilstand og teknik. Se Mikro
til Development styrketraeningspro-
grammet .

Adskil gerne fysisk styrketraening fra
den konkrete traening, sa der kan
seettes yderligere fokus pa det andre
steder.

Den motoriske udvikling bgr stadig
prioriteres i treeningen. F.eks. kan der
indleegges perioder, der skal sikre
fokus pa feks. hoppetraening.

MENTAL TRANING

Spillerne er tit i et livsfaseskift (folkeskole til
ungdomsuddannelse). Fokus bgr derfor vaere
pa:

Planlzegning. Snak med spilleren om, hvordan
de planleegger og prioriterer i hverdagen.
F.eks. bgr der szettes tid af til, at spillerne kan
planleegge og forsgge at skabe et overblik over
deres liv samt turde at prioritere.

Commitment. Snak med spillerne om hvad
deres drivkraft er, s& de kan se meningen med
at blive ved under modgang og regnvejr.

F.eks. kan der spgrges indtil, hvad det bedste er
ved football, og hvad det er, spilleren gerne vil
opna med sporten.

TAKTISK TRAENING

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

Der bgr veere indlagt konkrete "reads”
for alle positioner. F.eks. bgr en DB have
veerktgjer til at kunne forudse, hvilken

rute der skal deekkes. "reads” kan udvikles
og veere flerstrenget - "hvis de ggr det, sa

ggr vi det”.

Hav fokus pa at spilleren bade forstar
hvorfor, og hvordan | ggr, som | g@r. Seet
gerne tid af til at studere film fagr eller

efter treening af bade kampe og treening.

FYSISK TRAENING

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

Fokus bgr veere struktureret
styrketreening i styrkelokalet
(se Development til Senior
treeningsprogrammet).

Der bgr veere en langsom progression
i kompleksiteten af gvelser samt
modstand og gentagelser. Pa denne
made mindskes risiko for overtraening
og skader.

| offsesaon bgr motoriske og
koordinatoriske feerdigheder
genarbejdes for at udvikle den hele
spiller.

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

Malseetning - Spillerne bgr inddrages i at ssette
holdets mal samt seette sine egne mal. Der
arbejdes med bade kortsigtede og langsigtede
mal. Malene bgr veere med fokus pa primaert
opgavemal - feks. kan der bruges tid for
treening til, at spilleren kort forholder sig til.
hvad de vil have fokus pa i dagens traening.
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SENIOR (20+ &r)

Traen for at preestere

Treeningens fokus er at ggre spilleren i stand til at praestere p3 sit hgjeste niveau og hjaelpe spilleren med

at nd sit fulde potentiale.

Perfektionering af alle positionsspecifikke feerdigheder bade teknisk og taktisk.
Treeningsmiljget bgr veere med fokus pa konkurrence, udvikling og trivsel.

Spilleren har klare forventninger

om, at du skal fa dem til at preestere.
Der kan derfor saettes krav og
forventninger til bade dig og spilleren.
| treeningen bgr der veere en klar
progression for, hvad du gerne vil
opna for spilleren. Veer konkret i

din formidling med en tydelig og
genkendelig struktur. Brug gerne
"buzzword" i din feedback.

TIL TRAENEREN DAFF

Spilleren bgr traene
maksimalt 1-2 forskellige
positioner.

Fokus pa spillerens
praestations- og
konkurrenceevne.

Understgt spillerens
mulighed for fortseettelse i
sporten. F.eks ved at veere
aben og eerlig omkring
spilletid mm.

ALLOKERING AF
TID | TRAENING

ALLOKERING AFTID |
TEKNISK TRAENING

Generel
motorik

10%

Specifik
motorik

30%

Teknik
60%

Y Y Y Y

TRAENINGSMILIGET

Fokus bgr veere pa den serigse og
malrettede traening — som traener bgr du
derfor komme forberedt med en klar plan
og mal for traeningen.

Konkurrenceelementet i treeningen

skal veere med til udfordre og udvikle
spilleren. Der bgr i traeningen i alle gvelser
vaere en mulighed for at konkurrere pa
tveers af offense og defense. Husk, at
konkurrence ikke kun er om at vinde og
tabe.

SPORTSPZADAGOGIK

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

Traeneren bgr taenke progression

ind i treeningen og sikre at spilleren
konstant arbejder pa et procesfokus.
Der bgr leegges en arsplan med de
gnskede teknikker, spilleren bgr leere.

TEKNISK TRENING

Fokus bgr veere pa optimering af teknikker
til preestationer — feks. kan der arbejdes pa
flere former af treening inden, at det seettes
sammen til det funktionelle.

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

Treen gerne flere forskellige feerdigheder
samtidig i et kaos spil — feks. kan det kgres i
one-on-one situationer.

TAKTISK TRAENING

Der bgr veere indlagt konkrete "reads”
for alle positioner. F.eks. bgr en DB have
veerktgjer til at kunne forudse, hvilken
rute der skal daekkes.

Hav fokus pa at spilleren forstar hvorfor
I ggr,som | ggr. Seet gerne tid af til at
studere film fgr eller efter treening.

Traeningen bgr vaere med fokus pa de
taktiske koncepter til at leese offensive,
defensive og special teams formationer
samt, hvilke justeringer de kraever.
F.eks. bgr spillere udsaettes for 'what if’
situationer - "hvis de ggr det, sa ggr vi
det.”

FYSISK TRAENING

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

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

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

| offsesaon bgr motoriske og
koordinatoriske feerdigheder
genarbejdes for at udvikle den hele
spiller.

MENTAL TRANING

Arbejd med bade spilleren og holdets
veerdier — Det kan vaere ved at kigge
naermere pad, hvad forskellige ord/begreber
betyder for spilleren. feks. sammenhold,
fokus mm.

Praester under pres kan traeningen saettes
op, sa den ggres "uretfeerdig” for en specifik
gruppe. F.eks. kaldes der konstant fejl pa
forsvaret. Pa et tidspunkt stoppes spillet, og
spillerne bliver bedt om at:

Registrér. Der kan spgrges om: "Hvilke tanker
og fglelser dukker op, som traekker i dig?”

Release. Bed spilleren om at give tanken et
navn. Nik til tanken.

Refokusér pa opgaven
Tag handling. Treef et aktivt valg om at
handle veerdistyret.
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PROGRESSIONSSKEMAER

DAFF's Teknik progressionsskemaer er udarbejdet som anbefalinger til, hvordan bevaegelser og tek-
nikker kan prioriteres for spillerne. Progressionsskemaerne skal vaere med til at understgtte traenerens
arbejde og fungere som et redskab til at give spillerne de mest optimale forudsaetninger for udvikling.
Fokus er bade pa de ngdvendige motoriske- og koordinationsfeerdigheder, men ogsa de tekniske feer-
digheder.

Progressionsskemaerne er udarbejdet med inspiration fra Football Canada og flere af Danmarks traenere.

Inden du dykker ned i anbefalingerne, er herunder et kort overblik over, hvordan skemaerne er opbyg-
get samt en ordforklaring.

Alle skemaer er udarbejdet med udgangspunkt i konkrete teknikker, en spiller kan fa brug for pa en gi-
ven position. Teknikkerne er udvalgt af Danske traenere og DAFF og repraesenterer de mest ngdvendige
teknikker for positionerne.

Udover positionsspecifikke progressionsskemaer vil du ogsa kunne finde progressionsskemaer for
motoriske faerdigheder samt fysisk traening. Disse skal veere med til at understgtte den fulde aldersrela-
teret udvikling af en spiller.

Alle skemaer har faet pafgrt en mestringsgrad i forhold til, hvornar en given teknik bgr introduceres, ud-
vikles og mestres. Formalet er at give traenere en prioritering af, hvad den enkelte malgruppe bgr have
fokus pa hvornar.

1. Introducerer. Henviser til at en teknik forvises og afprgves i simple situationer med fokus pa leg og
bevaegelse.

2. Udvikling. Henviser til at spilleren arbejder med teknikken gennem stgrre bevidsthed omkring hvor-
for og hvordan. Dette ggres bl.a. gennem repetitioner.

3. Mestre. Henviser til at en teknik bgr kunne udfgres automatisk og bruges i presset situationer.

Mestringsgraden skal udelukkende ses som en rettesnor for de givne teknikker og italesaette den for-
satte udvikling af feerdigheder gennem et struktureret forlgb.
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PROGRESSIONSSKEMA SPECIAL TEAMS
Leer at
oovikNGsTRIN | PN Lt T on” (et
kurrere praestere
Argang Mikro Mini Kadet Develop |Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 n-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 3.-4. 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- \/Lderef
klasse klasse klasse klasse udd gadende
ngggvmdue FMF/HUR | FMF/HUR |FMEHUR | 51" [STY/UDH | STY/UDH
DNNTECOUCERN ov [ weswe

Mestringsniveau

Introducer udgvere til en
given teknik.

Hos bgrn tilegnes teknikken
gennem afprgvelse, leg og
bevaesgelse.

Byg videre pa teknikken.
Brug den og italesaet
hvordan den bedst
udvikles. Teknikken
udvikles gennem
afprgvning og repetition.

Arbejd imod gget
detaljegrad i teknik.
Teknikken fintunes, alle
teenkelige scenarier indgves,
arbejd imod automatisk
brug af teknikken i pressede
situationer.

SPECIAL TEAMS

LONG
SNAPPER

Just snapping the ball

Hand placement (on
ball)

Stance

Over head snap

Snap mechanics

Whole body power
generation

KICKER

Just kicking the ball

Long and high kicks

Sky kicks

Onside kicks

Stance

Approach

PUNTER

Just kicking the ball

Stance

Approach

Ball drop

Receiving the snap

Ball impact (spin)

Kicking mechanics

HOLDER

Just catching the ball

Stance

Receiving the snap

Holding mechanics

Retuner

Ball Security

Carrying the ball

Juking

Open field moves

Safe catching
technique

Reading the block
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FUNda- |Leerattree- |Treen for |Laer at kon- |Leerat Traen for at

UDVIKLINGSTRIN mentals |ne at treene | kurrere praestere |preestere
Argang Mikro Mini Kadet Develop Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau il4 5.-6. klasse 7-8. 9.-10. klasse Ungdoms- | Videre-

asse klasse udd gaende
Optimalt FMF/HUR | FMF/HUR FMF/HUR | STY/HUR STY/UDH | STY/UDH
treeningsvindue

Mestringsniveau

UDVIKL

Introducer udgvere til en given
teknik.

Hos bgrn tilegnes teknikken
gennem afprgvelse, leg og
bevaegelse.

BASICS

Stance

Get off

Throwing
- Upper
body

Prepass position

Arm movement

Throwing —
Lower body

Pelvic and core
activation

Drive & Hip Fire
Dissociation &
Separation

Throwing-
Footwork

Quick pass
dropback (1-step drop)

Intermediate pass
dropback (3-step drop)

Deep pass dropback
(5-step drop)

Byg videre pa teknikken. Brug
den og italeseet hvordan den
bedst udvikles. Teknikken
udvikles gennem afprgvning og
repetition

Play action dropback

Roll out

Run/pass option (RPO)

Escaping the pocket

Throwing
- Passing
types

QUARTERBACKS

Direct passing

Arc passing

Arbejd imod gget detaljegrad i
teknik. Teknikken fintunes, alle
teenkelige scenarier indgves,
arbejd imod automatisk brug af
teknikken i pressede situationer.

Throwing on the run

Quick/ Screen Passing

Shovel pass

Reads/ QB
IQ

No Read

Defender key reads

Progression reads

Pre snap reads

Run
Mechanics

Hand off exchange

Toss exchange

Pitch exchange

Zone read exchange

Option exchange

PREPARATION

Video of opponent

Use of playbook

Video evaluation

PROGRESSIONSSKEMA TIGHT ENDS

Laer at Treen for
UDVIKLINGSTRIN | FUNda- - |Leerat  [Traenfor || o, (Laerat o5
mentals |traene at traene praestere
rere stere
Argang Mikro Mini Kadet Develop | Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 34, 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- | Videre-
klasse klasse klasse klasse udd gaende
Optimalt FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR | STY/UDH | STY/UDH
traeeningsvindue

Mestringsniveau

UDVIKL

Introducer udgvere til en
given teknik.

Hos bgrn tilegnes teknikken
gennem afprgvelse, leg og
bevaegelse.

Byg videre pa teknikken.
Brug den og italeszet
hvordan den bedst
udvikles. Teknikken
udvikles gennem
afprgvning og repetition.

BASICS

Stance

Get off

Ball security

Carrying the ball

CATCHING

Catching (hand selection,
grib)

Sideline catches (toe
drag)

Catching at the highest
point

Over the shoulder
catching

Catching in traffic

RUN

TIGHT ENDS

Drive block

Reach block

Basale  feerdigheder

Short pull/Trap block

Long pull/Kickout block

at alle skal spille flere

Double team block

Down block

kunne mange ting, sa

Second level block

Zone block

og til spilleren.

Cut block

Hand placement

PASS

Fastest release

Shutter release

Seam release

Hard breaks

Speed breaks

Screen routes

Option routes

Stemming

ved at spille receiver,
lineman eller andet som Mikro-
Kadet jeevnfgr anvisninger om

i denne alder. Husk at TE skal

prioritere  mestringsgraden  af
den enkelte teknik ift. sit system

Arbejd imod gget
detaljegrad i teknik.
Teknikken fintunes, alle
taenkelige scenarier indgves,
arbejd imod automatisk
brug af teknikken i pressede
situationer.

opnaes
offensive

positioner

man skal

PREPARATION

Video of opponent

Use of playbook

Video evaluation
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FUNda- |Leerat Traen for Leer at Leer at Treen for
UDVIKLINGSTRIN konkur- at pree-

mentals |treene at traene praestere

rere stere

Argang Mikro Mini Kadet Develop | Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 34, 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- | Videre-

klasse klasse klasse klasse udd gaende
Optimalt FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR |STY/UDH |STY/UDH
treeningsvindue

Mestringsniveau

UDVIKL

Introducer udgvere til en
given teknik.

Hos bgrn tilegnes teknikken
gennem afprgvelse, leg og
bevaegelse.

BASICS

Stance

Get off

Ball security

Carrying the ball

CATCHING

Catching (hand selection,
grib)

Byg videre pa teknikken.
Brug den og italesaet
hvordan den bedst
udvikles. Teknikken
udvikles gennem
afprgvning og repetition.

Arbejd imod gget
detaljegrad i teknik.
Teknikken fintunes, alle
teenkelige scenarier indgves,
arbejd imod automatisk
brug af teknikken i pressede
situationer.

Sideline catches (toe
drag)

Catching at the highest
point

Over the shoulder
catching

Catching in traffic

BLOCKING

Stalk block

Crack block

Lead block

Hand placement

Hip/back body
mechanics

WIDERECEIVERS

RUN

Juke

Stiffarm

Trucking

Reading the block

Open field moves

PASS

Fastest release

Shutter release

Seam release

Hard breaks

Speed breaks

Screen routes

Option routes

Stemming

PREPARATION

Video of opponent

Use of playbook

Video evaluation

PROGRESSIONSSKEMA OFFENSIVE LINEMEN

Laer at Traen for

UDVIKLINGSTRIN FUNda Leer at Traen for Konkur- Leer at at proe-

mentals |traene attreene | praestere | giere
Argang Mikro Mini Kadet Develop | Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 n-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 3-4. 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- | Videre-

klasse klasse klasse klasse udd gaende
Optimalt FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR | STY/UDH | STY/UDH
treeningsvindue

Mestringsniveau

UDVIKL

Introducer udgvere til en
given teknik.

Hos bgrn tilegnes
teknikken gennem
afprgvelse, leg og
bevaegelse.

BASICS

Snap

Stance

Hand placement

Good body mechanics

Byg videre pa
teknikken. Brug den
og italesaet hvordan
den bedst udvikles.
Teknikken udvikles
gennem afprgvning og
repetition.

Arbejd imod gget
detaljegrad. Teknikken
fintunes, alle teenkelige
scenarier indgves, arbejd
imod automatisk brug
af teknikken i pressede
situationer.

RUN

Drive block

Reach block

Short pull/trap block

Long pull/kickout block

Pull'n'Lead

Double team block

Down block

Second level block

Zone block

Cut block

OFFENSIVE LINEMEN

PASS

Draw block

Man pass protection

Play action protection

Kickslide and poststep

Turnback (step-hinge)

Slide Protection

Screen block (release/
open field)

Sprint protection

Cut block

PREPARATION

Video of opponent

Use of playbook

Video evaluation
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PROGRESSIONSSKEMA RUNNINGBACKS

Leer at Traen for
UDVIKLINGSTRIN | FUNda- jLaerat - jTreenfor i, o |Leerat | 5
mentals |treene at treene praestere
rere stere
Argang Mikro Mini Kadet Develop |Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 34, 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- | Videre-
klasse klasse klasse klasse udd gaende
Optimalt - FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR |STY/UDH | STY/UDH
treeningsvindue

DDNGROSUGERN  uov.  [vesee T

Introducer udgvere til en Byg videre pa teknikken Arbejd imod gget

given teknik. Brug den og italeseet detaljegrad i teknik.
Mestringsniveau Hos bgrn tilegnes teknikken | hvordan den bedst Teknikken fintunes, alle
gennem afprgvelse, leg og udvikles. Teknikken taeenkelige scenarier indgves,

beveegelse. udvikles gennem arbejd imod automatisk
afprevning og repetition. brug af teknikken i pressede
situationer.

Stance

Ball security

BASICS -
Carrying the ball

Opening steps

Catching (hand selection,
grib)

Sideline catches (toe
drag)

CATCHING | Catching at the highest
point

Over the shoulder
catching

Catching in traffic
Lead block
Hand placement

Hip/back body
mechanics

BLOCKING

Juking

Open field moves

Hand off exchange

RUNNINGBACKS

Toss exchange

Pitch exchange

RUN
Zone read exchange

Option exchange
Stiff Arm

Trucking
Reading the block

Man pass protection
Cut block
PASS Hard breaks

Speed breaks

Screen routes

Video of opponent
PREPARATION Use of playbook
Video evaluation
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Laer at Traen for
FUNda- |Laer Traen for Leer
UDVIKLINGSTRIN | FUNda- | Leerat Treenfor oo, (beerat o
mentals |treene at traene praestere
rere stere
Argang Mikro Mini Kadet Develop |Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 3-4. 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- | Videre-
klasse klasse klasse klasse udd gaende
Optimalt FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR | STY/UDH | STY/UDH
treeningsvindue
DONNTROOUCERIN  vovke [ wesee ]
Introducer udgvere til en Byg videre pa teknikken. Arbejd imod gget
given teknik. Brug den og italeszet detaljegrad i teknik.
Mestringsniveau Hos bgrn tilegnes teknikken | hvordan den bedst Teknikken fintunes, alle
gennem afprgvelse, leg og udvikles. Teknikken teenkelige scenarier indgves,
bevaegelse. udvikles gennem arbejd imod automatisk
afprgvning og repetition. brug af teknikken i pressede
situationer.
Alignment
Stance
Near hip tracking
BASICS Breaks & movement
Play recognition Pass
/Run
Forcing a fumble
Blitz
Profile tackle
Hawk tackle
) TACKLE
¢ Hawk and Roll tackle
Q Grouptackling
é Run fits
wl RUN Avoid block
2 Get off block / Escape
) move
Z M
w an Coverage
h Zone coverage
(A Route recognition
PASS Playing the ball
Interception
Knock Down
Catching
Video of opponent
PREPARATION Use of playbook
Video evaluation

PROGRESSIONSSKEMA LINEBACKERS

Leer at Traen for
UDVIKLINGSTRIN | FUNda- jLaerat | Treenfor |, o (Laerat o o
mentals |traene at treene preestere
rer stere
Argang Mikro Mini Kadet Develop | Junior Senior
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
Antal positioner Alle Alle 3-4 2-3 2-3 1-2
Uddannelsesniveau 3.-4. 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- | Videre-
klasse klasse klasse klasse udd gaende
Optimalt - FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR |STY/UDH | STY/UDH
treeningsvindue

Mestringsniveau

Introducer udgvere til en
given teknik.

Hos bgrn tilegnes teknikken
gennem afpragvelse, leg og
beveegelse.

BASICS

Stance

Breaks & movement

Near hip tracking

Alignment

Blitz

UDVIKL

Byg videre pa teknikken.
Brug den og italesset
hvordan den bedst
udvikles. Teknikken
udvikles gennem
afprgvning og repetition.

Arbejd imod gget
detaljegrad i teknik.
Teknikken fintunes, alle
teenkelige scenarier indgves,
arbejd imod automatisk
brug af teknikken i pressede
situationer.

Forcing a fumble

Play recognition Pass
/Run

TACKLE

Profile tackle

Hawk tackle

Hawk and Roll tackle

Grouptackling

RUN

Block recognition

Avoid block

Get off block / Escape
moves

Stopping the block

Run fits

LINEBACKERS

PASS

Reroute

Man Coverage

Zone coverage

Route recognition

Playing the ball

Interception

Knock Down

Catching

PREPARATION

Video of opponent

Use of playbook

Video evaluation
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PROGRESSIONSSKEMA DEFENSIVE LINEMEN PROGRESSIONSSKEMA FYSISK TRZENING

Argang Mikro Mini Kadet Develop | Junior Senior
Traen Leer at
UDVIKLINGSTRIN FUNda- |Leerat for at Kon- Lzer at Traen for at Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+
mentals |traene praestere | preestere
treene | kurrere Optimalt
- | ' FMF/HUR | FMF/HUR | FMF/HUR | STY/HUR |STY/UDH |STY/UDH
Argang Mikro Mini Kadet Develop | Junior Senior treeningsvindue
. Fokus for styrketraening i denne aldersgruppe er: | Fokus for styrketraening i denne aldersgruppe er: Teknik,
Kronologisk alder 9-10 1-12 13-14 15-16 17-19 20+ Alderstilpasset Gode styrketraeningsvaner, teknik, styrketilvaekst gﬂru(sjfclwanekgt‘ pfe\/ﬁro?dge;%ge ‘thrra:rt]i:éeerg haegjta:\evneéa:
. i Born og unge der styrketraener bliver sterkere, Styrketrapemngghar en afggrende praestatlognsopt\gnerendé
Antal t All All 3-4 2.3 2-3 1-2 Styrketraemng hurtigere, far feerre skader og forbedrer deres
ntal positoner e e - a a - motorik. Det er IKKE farligt at styrketraene for barn. og skadesforebyggende effekt.
Uddannelsesniveau 3-4. 5.-6. 7.-8. 9.-10. Ungdoms- \/|°o|eref UDVIKL
klasse klasse klasse klasse udd gaende ) - N — - -
y y Introducer udgvere til Byg videre pa Arbejd imod gget detaljegrad i
Optimalt FMF, STY, en given teknik. teknikken. Brug den teknik. Teknikken fintunes, alle
traeningsvindue FMF/HUR | FMF/HUR HUR HUR STY/UDH STY/UDH Mestringsniveau Hos b(zsm tilegnes og italesaet thrdan taenke\_ige scenarier irjd(aves,
teknikken gennem den bedst udvikles. arbejd imod automatisk
UDVIKL afprovelse, leg og Teknikken udvikles brug af teknikken i pressede
Introducer udgvere til en Byg videre pa teknikken. | Arbejd imod gget detaljegrad i bevaegelse. 96””??“ afprevning og | situationer.
) ) given teknik. Brug den og italesaet teknik. Teknikken fintunes, alle repetition.
Mestringsniveau Hos bgrn tilegnes hvordan den bedst taenkelige scenarier indgves, Barbell deadlifts
teknikken gennem udvikles. Teknikken arbejd imod automatisk
afprovelse, leg og udvikles gennem brug af teknikken i pressede Trapbar deadlifts
beveegelse. afprgvning og repetition. | situationer.
ot Hinges Romanian Deadlifts
ance
Get off Hip thrusts
eto
One-legged deadlifts
Hand placement
h " Back squats
Near hip trackin
BASICS ‘ o 9 Front squats
Forcing a fumble . Goblet squats
Block recognition quat Pistol squats _
Slants and stunts Leg press
Profile tackle Bulgarian split squats -
Hawk tackle Forward lunges -
TACKLE
Hawk and Roll tackle L Reverse lunges -
unges
z Grouptackling Lateral lunges -
LIZJ React to Drive block Step ups _
w React to Block away Power cleans -
Z React to Reach block Jump shrugs
- - Squat jumps
w React to Pull/ Kick Out guatjume
Power Kettlebell swings
> React to Double Team &) El
—_ RUN Hang cleans -
%2] Run Escape - Push Pull Z
pa Z Snatches -
[T} Run Escape - Squeez -
L Run E Fight Y High pull
un Escape - Fig
LIDJ pressure with pressure & Barbell bench press -
Run Escape - Wrong XY | push Dumbbell bench press -
Arm wn Landmine press -
React to Kickslide/ g Incline bench press L
Poststep (R Bend over rows
React to Full slide Seated rows
P Move Bull Ejlrl|zontal Inverted rows
PASS p Move Swype One-armed rows -
p Move Club n Rip Seal rows -
C Move Jerk Pull ups
C Move Forklift Pull downs
C Move Counter Rip Vertical Chin ups
pull Assisted pull ups
Video of opponent Neutral pull downs
PREPARATION Use of playbook Inverted pull downs
Video evaluation
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TYPISKE PROBLEMSTILLINGER

Arbejdet med de gode traeningsmiljger og AT giver tit nogle uforudsete udfordringer, der ggr det sveert
at veere treener. Vi har derfor samlet nogle typiske problemstillinger fra amerikansk fodbold samt, hvor-
dan man som traener og klub kan Igse dem. Lgsningerne skal veere med til at guide traenere og klub-

berne i den rigtige retning.

Problemstilling | Mulig Igsning Faldgruppe

Hvad ggr man,
hvis en spiller

fgrst starter som

Junior spiller?
Hvilke teknikker
skal man priori-
tere?

Hvad ggr man,
nar en Kadet
spiller fysisk er

sine jeevnaldren-

de langt overle-
gen og maske
kunne bega sig

pa Development,
men mentalt ikke

er klar?

Hvad ggor jeg, nar

en Junior spil-
ler fysisk er sine
jeevnaldrende

langt underlegen

og passer bedre
ind pa Develop-
ment?

Prioriter de mest fundamentale tekniske og
taktiske elementer fgrst, og ggr spilleren i stand
til at forsta og udfgre sin primeere opgave. Pa
den made bliver spilleren et legitimt medlem af

holdet, og kan have glaede af sporten samt skabe

fundament for udvikling. Tilpas derfor teknikken
til den enkelte spiller. Nogle vil kunne klare man-
ge nye teknikker fra start, andre skal have lidt af

gangen.

Hvis spilleren selv synes, det er fedt at spille pa
Kadet og ikke ggr traening og kamp til en sur
oplevelse for med og modspillere, kan spilleren
sagtens udvikle sig pa et Kadet hold. Der vil dog
veere tilfaelde, hvor spilleren selv gnsker, eller
omstaendighederne ggr, at det giver mening at

ansgge DAFF om dispensation til at spilleren kan

rykke op. Inden denne ansggning sendes, skal
beslutningen tales grundigt igennem mellem
spiller, foraeldre og traener.

Hvis spiller, foraeldre og traener mener, at det er
bedst for spilleren at blive rykket ned, kan der

s@ges dispensation hos DAFF. Denne er dog ogsa

en sikkerhedsvurdering af risikoen for de andre

Development spillere, og om det er "fair" at rykke

denne spiller ned. Der kan bl.a. laves dispensati-
oner som dikterer, at spilleren kun ma spille OL/
DL.

At szette for hgje krav til
den nye spiller, sa de mgder
for meget modgang og
skreemmes veek.

Eller at starte med meget
komplekse teknikker inden
fundamentet er bygget.

Ikke at gribe ind hvis denne
situation er gdelaeggende
for en eller flere spillere.

Flytte en spiller ned for at fa
en fordel.

Ignorere at en spiller ikke
passer ind, sa spilleren mi-
ster lysten til at dyrke sport.

Problemstilling | Mulig Igsning Faldgruppe

Hvad ggr jeg, nar

jeg skal lave en
tackle-gvelse og

den ene spiller er

markant stgrre
og steerkere end
den anden, fordi
spilleren er gaet
tidligt i puberte-
ten?

Ofte kan man szette spillere sammen med andre
i tilsvarende vaegtklasse. Dette er en fin Igsning,

nar der skal gves tacklinger med hgj fart og kraft.

Spillere skal dog ogsa vendes til at man mgder
modstandere, som er stgrre eller mindre end
en selv. Den lille spiller skal lzere at beskytte sig,
mens den store skal laere fair play og ikke bruge
sin stgrrelse til at ydmyge andre. Disse gvelser
kraever dog hgj treenerinvolvering og italesaet-
telse af, hvorfor man laver gvelsen, og hvad man
IKKE vil se ske.

Helt undlade at store og
sma tackler hinanden.
Saette full contact gvelser
igang uden at saette klare
regler der ggr gvelsen sik-
ker.

Hvad ggr jeg, nar
en foraelder og en
spiller kommer
med et ghske om
at specialisere

sig som QB pa
Mikro?

Hvad ggr jeg, nar
jeg har Mikro,
Mini og Kadet
sammen til alle
traeningspas?

Hvad ggr jeg,
nar spillere og
foraeldre pa mit
Development
hold kun gar op i
at vinde?

Hvad ggr jeg, nar
en Development
spiller gerne vil
spille med klas-
sekammeraterne
pa Kadet?

Tal med spiller og foraelder om hvorvidt det
virkelig er det, de gnsker. Forklar, at der er stgrre
risiko for at breende ud, hvis man i en tidlig alder
specialiserer sig, og Mikro treeningen primaert
kommer til at handle om at have det sjovt, og alle
prgver alle positioner. Statistisk ser det ud til, at
dem der ikke specialiserer sig tidligt, har stgrre
chance for senere at blive elite. F.eks. kraever det
at veere en elite QB, at man har en bredt funde-
ret motorik, som kan opnas ved at spille mange
forskellige positioner og sportsgrene.

Her ma man tilretteleegge sin traening efter de
vigtigste principper, og det som er feelles for disse
argange. Isaer fundamentale kropslige feerdig-
heder bgr prioriteres her. Spillere bgr her have
mulighed for at spille alle positioner. Sportspae-
dagogikken bgr bunde i den legende tilgang
med fokus pd proces. Nar mange argange treener
sammen, er det endnu vigtigere at tage hgjde for
individet. Men nar det handler om de overordne-
de rammer for traeningen, giver det god mening
at tage sine beslutninger pa baggrund af den
gennemsnitlige spiller, eller den drgang spillere
der er flest af.

Ggr det tydeligt hvad de baerende veerdier pa
jeres hold er. Udvikling og idraetsglaede kan vaere
staerke sgjler at bygge sit holds malssetninger
ovenpa. Sgrg for at italesaette dette allerede ved
fagrste spiller og foraeldremgde.

Spilleren kan fa lov til at treene med pa holdet,
hvis det vurderes gavnligt af treeneren. Der kan
sendes dispensation til DAFF, hvis der er et gnske
om at spille kamp. Spillere vil tit meget gerne
spille med klassekammeraterne, og det skal de
have lov til, sa vidt det kan lade sig ggre pa en
forsvarlig made.

Zndre traeningen for at
tilgodese den enkelte spiller
der gerne vil specialisere.

Ikke tage nogle beslutnin-
ger eller lade sta til fordj,
"der er alligevel ikke nogen
anbefalinger til vores hold".
Behandle alle som Kadet
spillere eller som Mikro
spillere og skaerer alle over
en kam.

Treeneren kan lade sig

rive med af gnsket om at
vinde, og der kan skabes et
usundt fokus pa at vinde,
som favoriserer de gode
spillere og ikke har fokus pa
langsigtet udvikling af gode
idreetsudgvere og menne-
sker.

At veere for firkantet, ikke
lytte til spillerens gnsker, og
skreemme spilleren vaek,
nar de far at vide, at de ikke
ma spille med deres venner.
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STYRKETRZNINGSPROGRAM FOR MIKRO TIL DEVELOPMENT

Lad os starte med at sla fast at styrketraening er et vigtigt supplement til amerikansk fodbold — ogsa for
bgrn!

'Tidligere har ubegrundede pastande sasom "styrketraening haemmer bgrns vaekst” og "styrketraening
skader knoglernes vaekstzoner” gjort, at styrketraening med bgrn har vaeret anset som uhensigtsmaes-
sig. Disse pastande har dog ikke noget pa sig, og gennem de seneste 35 ar har maengden af videnska-
belige undersggelser af bgrn, unge og styrketraening slaet entydigt fast, at veltilrettelagt styrketraening
for bgrn og unge er bade sikkert, effektivt og umagen veaerd. Forskningen viser, at veltilrettelagt styrke-
treening tilpasset til bgrn og unge, i hgj grad kan forberede dem pa de belastninger, de mgder i idraet-
ten - faktisk vil den rette styrketreening bade belastningsmaessig og skadesmaessig vaere mere sikker
end langt de fleste idraetsgrene.

Pa baggrund af den nyeste viden om styrketraening for bgrn og unge henstiller DAFF til at traenere
gger opmaerksomheden omkring styrketraening for argangene omkring Mikro, Mini, Kadet i specifikke
perioder (offseason). Det er vigtigt at understrege, at DAFFs holdning til styrketraening pa Mikro, Mini
og Kadet er, at det bgr veere inkorporeret i opmaerksomheden pa udvikling af generel motorik og koor-
dination.

DAFF vil gerne understrege, at som ved al traening og idraet er det vigtigt at huske pa betydningen af
god opvarmning, fokus pa god teknik samt vejledning og supervision af kompetente traenere.

Det er derfor vigtigt, at bruge tilstraekkelig tid pa at treene og koordinere styrketraeningen for bgrn og
unge samt have god og hensigtsmaessig progression i styrketraeningen. Er der taget forbehold for dette
i den tilrettelagte styrketraening, vil bgrn og unge som styrketraener kunne opleve store fordele i deres
idraetsgrene som fglge heraf.

Der har tidligere veeret bekymringer for, om styrketraening medfgrer for stor en belastning, og bgrn og
unge derfor kommer til skade. Nar man har veeret opmaerksom pa en eventuel skadesrisiko, sa er det
fordi, man fejlagtigt har ment, at styrketraening med fx frie vaegte og maskiner medfgrer stgrre belast-
ninger end traeening med egen kropsvaegt eller idraetsgrene i sig selv — det er langt fra tilfaeldet.

Barn og unge der styrketraener, bliver saledes staerkere, hurtigere, mere eksplosive, far faerre skader,
praesterer bedre i deres idraetsgren, far styrket deres knogler og forbedrer deres motoriske praestation.

Forklaringer til programmet

Formal - Programmets fokus er at lzere den unge spiller at traene fornuftigt og opna en god teknik,
iseer i de store flerleds-gvelser. Malet med programmet er at optimere kroppen til at kunne preestere pa
banen.

Vi har fokus pa det lange forlgb - dette styrketraeningsprogram er et redskab i DAFFs AT, som har det
overordnede formal at give spillere de bedste forudsaetninger for at blive den bedste udgave af sig selv,
som de kan blive. Programmet laegger fundamentet for, at en spiller senere kan traeene med hgj belast-
ning i de sveere gvelser.

Struktur - Programmet er lavet, sa det kan udfgres i en holdsetting med fa eller mange spillere og en
kyndig treener. Bgrn i denne alder bgr ikke traene alene. Der skal helst vaere mindst 48 timer imellem
styrketraeningssessioner. Fordel de to traeningsdage jeevnt over ugen, eksempelvis mandag og fredag,
eller tirsdag og torsdag.

Teknik fgr vaegt - Teknik er langt vigtigere end belastning. Der er ingen grund til at treene ekstremt
tungt i denne aldersgruppe, da muskeltilpasningerne er stgrre i slutningen af og efter puberteten. Alle
gvelser skal fgrst traenes med naesten ingen vaegt (eksempelvis Hang Cleans og Squats med et koste-
skaft) og fgrst belastes, nar den basale teknik er pa plads.

Traeningsvaegt — Der ma kun traenes til teknisk udmattelse. Veegten skal passe sadan, at man lige ngj-
agtig kan tage alle gentagelser i hvert saet. Man skal stoppe saettet inden, teknikken begynder at halte.
Teknikken er vigtigere end vaegten.

Opvarmning - Malet er at haeve kropsvarmen, treene kontrol af kropsstammen, men maske allervig-
tigst; at komme i gang med treeningen pa en sjov made. Seet gvelserne op i form af samarbejde, kon-
kurrence eller anden leg.

Power - Fokus er pa hurtig kraftudvikling, men endnu vigtigere er teknikken. Det er ikke meningen, at
der skal Igftes tungt i disse gvelser.

Styrke - Igen er teknik i gvelserne det vigtigste, efterfulgt af at laere gode traeningsvaner, at have det
sjovt og sidst at begynde at f& moderat belastning pa i gvelserne.

Videofeedback - Hvis det er muligt, er det godt at bruge videofeedback. Dette kan eksempelvis veere
ved hjaelp af en Ipad med en video-app (Coaches eye eller Hudl Technique). Det er en god made at for-
sta og leere teknik ved de svaere gvelser.

@velsesbank

Det er tilladt at bytte en gvelse ud, hvis man ikke fgler sig sikker pa den, og ikke har den ngdvendige
supervision, eller for at undga at traene en eventuelt beskadiget muskel.. Vi anbefaler at man fglger
anvisningerne i programmet for at fa det stgrste treeningsudbytte. Man kan finde inspiration i disse
grupperinger af gvelser, der kan erstatte hinanden, da de nogenlunde traener den samme bevaegelse
0g muskelgruppe:

« JUMPS: Vertical jumps — Broad jumps — 45-degree jumps — Lateral jumps — Tuck jumps — Box jumps
« POWER: Power cleans — Jump shrugs — Squat jumps — Kettlebell swings — Hang cleans — Snatches -

High pull

» SQUATS: Back squats - Front squats — Goblet squats — Pistol squats — Bulgarian split squats — Leg
press

+ HINGES: Barbell deadlifts — Trapbar deadlifts - Romanian Deadlifts — Hip thrusts — One-legged dead-
lifts

» LUNGES: Forward lunges — Reverse lunges - Lateral lunges — Step ups

+ PUSH: Barbell bench press - Dumbbell bench press - Landmine press — Incline bench press

+« HORIZONTAL PULL: Bend over rows — Seated rows — Inverted rows — One-armed rows - Seal rows

« VERTICAL PULL: Pull ups - Pull downs — Chin ups — Assisted pull ups - Neutral pull downs - Inverted
pull downs
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STYRKETRZNINGSPROGRAM FOR MIKRO TIL DEVELOPMENT STYRKETRZENINGSPROGRAM FOR DEVELOPMENT TIL SENIOR

Struktur - Dette er et offseason styrketraeningsprogram af seks maneders varighed, som kan bruges af

Core (Veelg 1) 2-5min 2-5min 2-5 min 2.5 min 2.5 min 2.5 min 2.5 min alle positionsgrupper. Programmet er et tre-dages-helkrops split-program af cirka 1 times varighed.
Krabbe Battle
Spiderman Crawl Traeningsudbytte - Med dette program bliver du stgrre, staerkere og mere eksplosiv. Med kun 3 timers
Krabbegang styrketraening om ugen far du et stort udbytte. Et program er dog kun sa godt, som det arbejde man
Bird Dog laegger i det. Derfor er det vigtigt, at man giver den gas i den time, et treeningspas tager.
Russian Twist
Aldersrelateret - Programmet er designet til unge i slutningen af puberteten samt voksne spillere i alle
aldre. Derfor er der hgijt krav til teknisk kunnen, og det forventes, at de fleste vil udfgre programmet pa
Carry (Veelg 1) 2-5min 2-5min 2-5min 2-5min 2-5min | 2-5min 2-5min egen hand.

Brewer Keg Walk
Overhead Carry
Walking Lunges

No Brain - No Gain - Vaer klog omkring hvor meget veegt du seetter pd. Veer hellere forsigtig end over-
modig, nar du kan maerke, at en muskel eller et led ggr ondt. Start forsigtigt ud med veegten de fgrste
uger. Det der giver gode resultater, er vedholdenhed, at ramme styrketraeningen konsekvent hver uge,
og at arbejde hardt, men ogsa smart.

Igbende fra traening til traening.

Repetition In Reserve (RIR) — Antal gentagelser i reserve ved endt seet. Vaegten skal justeres sadan, at

Squats 2 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets Restituering — S@rg for at din krop far nok hvile, kost og vaeske — ellers nedsaettes udbyttet af treeningen
Back Squats 12 Reps 12 Reps 12 Reps 10 Reps 10 Reps 8 Reps 8 Reps markant.
Hip Hinge (Veelg 1) |2 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets
Romanian Deadlift . .

Hypertrofi Hypertrofi/grund-  Grundstyrke Max styrke/ Max styrke/
Pres (Vaelg 1) 2 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets styrke strength-power speed-power
Military Press 12 Reps 12 Reps 12 Reps 10 Reps 10 Reps 8 Reps 8 Reps
Landmine Press Forklaringer til programmet
Treek (Veelg 1) 2 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets Repetition Maximum (RM) - Antal reps man maksimalt kan Igfte med en given belastning. Det betyder
Pull Ups 12 Reps 12 Reps 12 Reps 10 Reps 10 Reps 8 Reps 8 Reps at vaegten skal tilpasses, s man kun lige ngjagtigt, kan tage sidste gentagelse i hvert saet. Hvis man i sid-
Chin Ups ste seet kan tage flere gentagelser end RM-malet, skal vaegten saettes op og hvis man ikke kan tage 80%
Pull Down af gentagelserne, skal den saettes ned. Det er dog afggrende for traeningsudbyttet, at veegten opjusteres

Pl tri (Veelg 1 B b B B Etb d | Etb d|Etb d |Etb d ; s :

vgr%'ﬂcnael JrllJ(mas 97l 5 Egtgse en bgrg]ge bggge gahggna ganggr? gangg @ ganggr? man ved 1-2 RIR skal kunne tage 1 eller 2 gentagelser mere i et seet, nar man har taget alle gentagelser i

Lateral Jump 6 Reps 3 Sets 3 Sets 2 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets et seet.

Skate J 6 R 6R 3R 3R 3R 3R . . .
ateJump eps eps beneps Pr beneps Pr beneps P beneps Pr Power-gvelser (fx Hang Cleans) — her bruges der ikke RM. Da fokus her er eksplosivitet, traenes der ikke

til udmattelse. | stedet er fokus at veegten skal flytte sig med maksimal hastighed. Ved disse gvelser er
Power 2 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets 3 Sets der en procent belastning ud fra ens estimerede 1RM.
Jump Shrugs 6 Reps 6 Reps 6 Reps 6 Reps 6 Reps 6 Reps 6 Reps

Kropsvaegtsgvelser (fx Pull Ups) - kan vaere udfordrende (OL/DL), og man kan maske ikke ramme det
gnskede RM-mal. Alternativt kan man veelge gvelser, der ikke er kropsveegtsgvelser (fx Pull Down). Hvis
man derimod kan tage flere gentagelser end RM-malet, skal man bruge vaegtbeelte eller vaegtvest.

Superset — Nar to gvelser star i sammme boks, skal de udfgres som superset. Det betyder, at man laver et
seet i gvelse 1 og gar direkte over til et saet i gvelse 2, og forst derefter holder man sin pause. 3+3 reps — Tag
3 gentagelser - hold en pause pa 3-5 sek, hvor du refokuserer - tag 3 gentagelser mere.

Flere forkortelser — 4xIORM: 10 gentagelser i 4 saet, hs: hver side, DB: Dumbbells (hdndveegte), BB: Bar-
bell (veegtstang), ROM: Range of motion (beveegeudslag).
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November cycle 1ud af 5

Dagl Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4

(min)

Power
Vertical Jumps 1 3x5 reps 3x5reps 4X5 reps 4x5 reps
Knae over 3, landing
Begge ben, pause
imellem hop
Power Cleans 1 3x4 reps 3x4 reps 4x4 reps 4x4 reps
Hoftesnap, albue
Light 60-70%
Strength

Deadlift 3 3x10 RIR1-2 3x10 RIR 1-2 3x10 RIR1-2 3x10 RIR1-2
RET RYG 1XIORM TX1I0RM 1XIORM
BB Bench Press 2 3x12 RIR1-2 4x12RM 4x10RM 4x10RM
full rom Superset
Copenhagen Ad- - pause 3xXHS 10 sec 3xHS 10 sec 3xHS 10 sec 3xXHS 10 sec
ductor Plank, hoften | efter beg-
frem ge gvelser
Knee pa beenk
Hip Thrust 2 3x10 RIR1-2 2x10 RIR1-2 2x10 RIR 1-2 2x10 RIR 1-2
full rom Superset IXIORM 1XIORM IXIORM
Pa beenk med stang | - pause 3x12 RIR1-2

efter beg- 3X12RM 3X12RM 3X12RM
Bend Over Rows ge gvelser

full rom, ret ryg

November cycle 1 ud af 5

HOFTEN FREM

ge gvelser

Dag?2 Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
45-degree Juronp 1 3X6 reps 3X6 reps 4X6 reps 4X6 reps
KN4 OVER TA, LAN-
DING
Begge ben, pause
imellem
Jump Shrug 1 3X6 reps 3X6 reps 4X6 reps 4X6 reps
HOFTESNAP, STANG
TAT PA KROP
Light 60-70%
Strength
Back Squat 3 3x10 RIR1-2 3x10 RIR 1-2 3x10 RIR1-2 3XI0 RIR1-2
KNA& OVER TA, RET 1XIORM IXI0RM 1XIORM
RYG
Landmine Press 2 3XI0RIR1-2 3X10RM 4xX10RM 4xX10RM
Pa knee, uden hofte, |Superset
begge haender - pause
Lateral Lunges efter beg- | 3x16 RIR 1-2 2x16 RIR 1-2 2x16 RIR 1-2 2x16 RIR 1-2
(Goblet hold) ge gvelser X16RM 1X16RM 1X16RM
OPRET TORSO
Pull-Ups 2 3x12 RIR1-2 3X12RM 3X12RM 3X12RM
FULL ROM Superset
Nordic Hamstring - pause 3x5reps 3x5 reps 3x5 reps 3x5reps
Curls efter beg-

November cycle 1 ud af 5

Dag 3 Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4

(min)

Power
Broad Jump 1 3x5 reps 3x5 reps 4x5 reps 4X5 reps
HOFTESNAP, LAN-
DING
Begge ben, pause
imellem
Hang Clean 1 3x4 reps 3x4 reps 4x4 reps 4x4 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Light 60-70%
Strength

Front Squat 3 3x10 RIR1-2 3X10 RIR1-2 3x10 RIR 1-2 3x10 RIR1-2
RET RYG, ALBUER 1XIORM 1XIORM 1XI0RM
OP
DB Bench Press 2 3x12 RIR1-2 4X12RM 4X10RM 4x10RM
FULL ROM Superset

- pause
Romanian Deadlift efter beg- | 3x10 RIR 1-2 2x10 RIR 1-2 2x10 RIR1-2 2x10 RIR 1-2
RET RYG ge gvelser 1XI0RM 1XIORM TXI0RM
Forward Lunges 2 3x20 RIR1-2 2x20 RIR1-2 2x20 RIR1-2 2x20 RIR 1-2
OPREJST TORSO Superset 1X20RM 1X20RM 1X20RM

- pause

efter beg-
Seated Rows ge gvelser | 3x12 RIR 1-2 3X12RM 3X12RM 3X12RM

FULL ROM, RET RYG
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December cycle 2 ud af 5

Dagl Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
Vertical Jumps 1 4X6 reps 4X6 reps 4X6 reps 4X6 reps
KNZA OVER TA, LAN-
DING
Begge ben, kontinu-
erligt
Power Cleans 1 4x4 reps 4x4 reps 4x4 reps 4x4 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Light 60-70%
Strength
Deadlift 3 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2
RET RYG 1X8RM 1X8RM 1Xx8RM 1X8RM
BB Bench Press 2 4x10RM 4x10RM 4X8RM 4x8RM
FULL ROM Superset
Copenhagen Adduc- |- pause
tor Plank efter beg- | 3xHS 15 sec 3xHS 15 sec 3xHS 15 sec 3xHS 15 sec
HOFTEN FREM ge gvelser
Ankel pa basnk
Hip Thrust 2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2
FULL ROM Superset | 1x8RM TX8RM xX8RM xX8RM
Pa baenk med stang | - pause
efter beg-
Bend Over Rows ge gvelser | 3XIORM 3XIORM 3XIORM 3xI0RM
FULL ROM, RET RYG

December cycle 2 ud af 5

HOFTEN FREM

ge gvelser

Dag?2 Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
45-degree Juronp 1 4X6 reps 4X6 reps 4X6 reps 4X6 reps
KNZA OVER TA, LAN-
DING
Begge ben, kontinu-
erligt
Jump Shrug 1 4x5 reps 4x5 reps 4x5 reps 4x5 reps
HOFTESNAP, STANG
TAT PA KROP
Medium 70-75%
Strength
Back Squat 3 3x10 RIR1-2 3x10 RIR 1-2 3x10 RIR 1-2 3XI0 RIR1-2
KNZA OVER TA, RET x8 RM 1x8 RM 1x8 RM
RYG
Landmine Press 2 3xXI0RM 4X12RM 4x10RM 4x10RM
Staende, uden hofte, | Superset
begge haender - pause 2x10 RIR 1-2 2x10 RIR 1-2 2x10 RIR 1-2 2x10 RIR 1-2
Lateral Lunges efter beg- | IXIORM TXIORM 1XIORM IXIORM
(Goblet hold) ge gvelser
OPRET TORSO
Pull-Ups 2 3xX16RM 3xX16RM 3X14RM 3X14RM
FULL ROM Superset
Nordic Hamstring - pause 3x8 reps 3x8 reps 3x8 reps 3x8 reps
Curls efter beg-

December cycle 2 ud af 5

Dag 3 Pause Ugel Uge?2 Uge 3 Uge 4

(min)

Power
Broad Jump 1 4x5 reps 4x5 reps 4x5 reps 4x5 reps
HOFTESNAP, LAN-
DING
Begge ben, kontinu-
erligt
Hang Clean 1 4x4 reps 4x4 reps 4x4 reps 4x4 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Light 60-70%
Strength

Front Squat 3 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2
RET RYG, ALBUER x8RM x8RM X8RM IX8RM
oP
DB Bench Press 2 4xX10RM 4X10RM 4x8RM 4x8RM
FULL ROM Superset

- pause
Romanian Deadlift efter beg- | 3x8 RIR 1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2 3x8 RIR1-2
RET RYG ge gvelser | IX8RM x8RM 1x8RM xX8RM
Reverse Lunges 2 2x16 RIR 1-2 2x16 RIR 1-2 2x14 RIR 1-2 2x14 RIR 1-2
OPREJST TORSO Superset | IXI6RM IX16RM IX14RM X14RM

- pause

efter beg-
Seated Rows ge gvelser | 3XIORM 3XI0RM 3XI0RM 3X1I0RM
FULL ROM, RET RYG

4]
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Januar cycle 3 ud af 5

Dagl Pause Ugel Uge?2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
Vertical Jumps 1 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs
KNZA OVER TA, LAN-
DING
Et-bens, med pause
Power Cleans 1 4x3 reps 4x3 reps 4x3 reps 4x3 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Light 60-70%
Strength
Deadlift 3 3xX7 RIR1-2 3XI0 RIR1-2 3x6 RIR1-2 3x6 RIR1-2
RET RYG 1X7RM 1x8 RM 1X6RM 1Xx6RM
BB Bench Press 2 4x8RM 4x8RM 4x6RM 4x6RM
FULL ROM Superset
Copenhagen Adduc- |- pause 3x15 reps hs 3x15 reps hs 3x15 reps hs 3x15 reps hs
tor Plank efter beg-
HOFTEN FREM ge gvelser
Nederste ben gar op
og ned
Hip Thrust 2 2x6 RIR 1-2 2x6 RIR 1-2 2x4 RIR 1-2 2x4 RIR1-2
FULL ROM Superset | IX6RM 1xX6RM x4RM x4RM
Pa baenk med stang |- pause
Bend Over Rows efter beg-
FULL ROM, RET RYG | ge gvelser | 3x8RM 3x8RM 3x8RM 3x8RM

Januar cycle 3 ud af 5

Dag 2 Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
45-degree Jump 1 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs
KN4 OVER TA, LAN-
DING
Et-bens, med pause
Jump Shrug 1 4x4 reps 4x4 reps 4x4 reps 4x4 reps
HOFTESNAPR, STANG
TAT PA KROP
Medium 70-75%
Strength
Back Squat 3 3xX7 RIR1-2 3xX7 RIR1-2 3x6 RIR1-2 3x6 RIR1-2
KNZ& OVER TA, RET 1X7RM 1X7RM 1X6RM 1X6RM
RYG
Landmine Press 2 3x8RM 3x8RM 4x6RM 4x6RM
Staende, brug hoften, | Superset
begge haender - pause 2x12 RIR1-2 2x12 RIR1-2 2x10 RIR1-2 2x10 RIR1-2
Lateral Lunges efter beg- | 1XI2RM TX12RM 1XI0RM 1XIORM
(Landmine hold) ge gvelser
OPRET TORSO
Pull-Ups 2 3XREP UD 3XREP UD 3XREP UD 3XREP UD
FULL ROM Superset
- pause 3x10 reps 3x10 reps 3x10 reps 3x10 reps
Nordic Hamstring efter beg-
Curls ge gvelser
HOFTEN FREM

Januar cycle 3 ud af 5

Dag 3 Pause Ugel Uge 2 Uge 3 Uge 4

(min)

Power
Broad Jumps 1 4x2 hs 4x2 hs 4X3 hs 4X3 hs
HOFTESNAP, LAN-
DING
Et-bens, med pause
Hang Cleans 1 4x3 reps 4X3 reps 4X3 reps 4X3 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Light 60-70%
Strength

Front Squats 3 3X7 RIR1-2 3X7 RIR1-2 3x6 RIR1-2 3x6 RIR1-2
RET RYG, ALBUER 1X7RM 1X7RM 1x6RM x6RM
OoP
DB Bench Press 2 4x8RM 4X8RM 4X8RM 4X8RM
FULL ROM Superset

- pause 2x8 RIR1-2 2x8 RIR 1-2 2x6 RIR 1-2 2x6 RIR1-2
Romanian Deadlift efter beg- | IX8RM 1Xx8RM 1X6RM 1X6RM
RET RYG ge gvelser
Forward Lunges 2 2x12 RIR1-2 2x12 RIR1-2 2x1I0 RIR1-2 2x1I0 RIR 1-2
OPREJST TORSO Superset | 1x12RM 1X12RM 1XIORM 1XIORM

- pause
Seated Rows efter beg- | 3x8RM 3x8RM 3x8RM 3x8RM
FULL ROM, RET RYG | ge gvelser
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Februar cycle 4 ud af 5

FULL ROM, RET RYG

Dagl Pause Ugel Uge?2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
Vertical Jumps 2 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs
SplitJumps Superset -
KNA OVER TA, LAN- pause efter
DING begge
Et-bens, kontinuerligt gvelser
Power Cleans 2 4x3 reps 4x3 reps 4x3 reps 4x3 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Medium 70-80%
Hip Thrust 2 4x4 reps 4x4 reps 4X3 reps 4x3 reps
POWER
Pa baenk med stang
Medium 70-80%
Strength
Deadlift 3 3X5RIRT 3X5RIR1T 3X3RIR1T 3x3RIR 1
RET RYG 1X5RM IX5RM 1x3RM 1x3RM
BB Bench Press 4X5RM 3x8RM 4x5RM 4x5RM 4x5RM
FULL ROM
Copenhagen Adductor | 3x10reps | 5,12 RIR 1-2 3x12 reps hs 3x14 reps hs 3x14 reps hs
Plank hs 1X12RM
HOFTEN FREM
@Dverste ben traekker
kroppen op
Bend Over Rows 2 3x5RM 3x5RM 3x5RM 3x5RM

Februar cycle 4 ud af 5

HOFTEN FREM

Dag 2 Pause Ugel Uge?2 Uge 3 Uge 4
(min)
Power
45-degree Jumps 2 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs
Lateral Jump§ Superset -
KNA OVER TA, LAN- pause efter
DING begge
Et-bens, kontinuerligt gvelser
Jump Shrugs 2 4X3 reps 4Xx3 reps 4x3 reps 4x3 reps
HOFTEOSNAD, STANG
TAT PA KROP
Heavy 80-90%
Strength
Back Squat 3 3X5RIR1 3X5RIR1 3x3 RIR1 3x3RIR1
KNAE OVER TA, RET 1X5RM 1X5RM 1x3RM 1x3RM
RYG
Landmine Press 2 4x5 reps hs 4x5 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs
Split stance, begge Superset - | (RM)
arme, brug hoften pause efter
begge

(Lfatﬁrdar'n%r‘jgghisld) avelser 2x12 RIR1-2 2x12 RIR1-2 2x12 RIR1-2 2x12 RIR1-2
OPRET TORSO 1X12RM 1X12RM 1X12RM 1X12RM
Pull-Ups 2 3x12RM 3X12RM 3X1I0RM 3XIORM
FULL ROM Superset -

i ] pause efter | 3412 reps 3x12 reps 3x12 reps 3x12 reps
Nordic Hamstring begge
Curlss @velser

Februar cycle 4 ud af 5

Dag 3 Pause Ugel Uge?2 Uge 3 Uge 4

(min)

Power
Broad Jumps 1 4x3 hs 4x3 hs 4x3 hs 4x3 hs
HOFTESNAP, LAN-
DING
Et-bens, kontinuer-
ligt
Romanian Deadlift 2 4X6 reps 4X6 reps 4x5 reps 4X5 reps
RET RYG
Medium 70-80%
Hang Cleans 2 4X3 reps 4x3 reps 4X3 reps 4x3 reps
HOFTESNAP, ALBUE
Medium 70-80%
Strength

Front Squats 3 3X5RIRT 3x5RIR 1 3x3 RIRT 3x3 RIR 1
RET RYG, ALBUER IX5RM 1X5RM X3RM 1Xx3RM
OP
DB Bench Press 2 4x8RM 4x8RM 4xX8RM 4x8RM
FULL ROM
Reverse Lunges 2 2x8 RIR 1-2 2x8 RIR1-2 2x6 RIR1-2 2x6 RIR1-2
OPREJST TORSO Superset | 1x8RM 1X8RM TX6RM 1Xx6RM

- pause

efter beg-
Seated Rows ge gvelser | 3x5RM 3xX5RM 3x5RM 3X5RM
FULL ROM, RET RYG
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Dagl

Pause
(min)

Ugel

Uge 2

Uge 3

Uge 4

Ryg pa guly, et ben pa
baenk, med veegt
Light 60-70%

Vertical Jumps 2 4X6 reps 4X6 reps 4X6 reps 4X6 reps
Split Jumps Superset -

KN/ OVER TA, LAN- pause efter

DING begge

Begge ben, med pause | gvelser

Power Cleans 2 4x2+2+2 reps 4x2+2+2 reps 4X2+2+2 reps 4x2+2+2 reps
HOFTESNAP, ALBUE

Light 60-70%

Hip Thrust 2 4x5 reps hs 4x5 reps hs 4x5 reps hs 4x5 reps hs
POWER

FULL ROM, RET RYG

Deadlift 3 3x3RIR T 3x3RIR 1 3x2 RIR1 3x2 RIR 1
RET RYG IX3RM IX3RM TX2RM 1xX2RM

BB Bench Press 2 4x4RM 4x4RM 4x3RM 4x3RM
FULL ROM Superset -

Copenhagen Adductor | pause efter | 3,12 reps hs 3x12 reps hs 3x14 reps hs 3x14 reps hs
Plank begge

HOFTEN FREM gvelser

@verste ben traekker op,

nederste ben med

Bend Over Rows 2 3x5RM 3x5RM 3x5RM 3x5RM

Dag?2

Pause
(min)

Marts cycl
Ugel

e5udaf5

Uge 2

Uge 3

Uge 4

Heavy 80-90%

45-degree Jumps 2 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x4 reps hs
Lateral Jumps Superset -

KN4 OVER TA, LAN- pause efter

DING begge

Et-bens, kontinuerligt @velser

Jump Shrugs 2 4x3+3 reps 4x3+3 reps 4x3+3 reps 4x3+3 reps
HOFTESNAP, STANG

TAT PA KROP

HOFTEN FREM

Back Squat 3 X3 RIR1 3Xx3RIR1 3x2 RIR1 3x2 RIR1
KNAE OVER TA, RET X3RM X3RM X2RM X2RM
RYG
Landmine Press 2 4x4 reps hs 4x4 reps hs 4x3 reps hs 4x3 reps hs
Split stance, begge Superset -
arme, brug hoften pause efter | oyg RIR1-2 2x8 RIR1-2 2x8 RIR1-2 2x8 RIR1-2
begge 1X8RM 1X8RM 1X8RM 1X8RM

Lateral Lunges pvelser
(Landmine hold)
OPRET TORSO
Pull-Ups 2 3X12RM 3X12RM 3XIORM 3XIORM
FULL ROM Superset -

, 4 pause efter | 3312 reps 3x12 reps 3x12 reps 3x12 reps
Nordic Hamstring begge
Curlss avelser

Dag 3

Broad Jumps
HOFTESNAP, LAN-
DING

Begge ben, med
pause

Pause
(min)

Marts cycle 5 ud af 5

Ugel

4X6 reps

Uge?2

4X6 reps

Uge 3

4X6 reps

Uge 4

4X6 reps

Kettlebell Swings
HOFTESNAP, RET
RYG

Light 60-70%

4x8 reps

4x8 reps

4X6 reps

4X6 reps

Hang Cleans
HOFTESNAP, ALBUE
Light 60-70%

4X2+2 reps

4X2+2 reps

4X2+2 reps

4X2+2 reps

Front Squats 3 3x3 RIR1 X3 RIRT 3x2 RIR1 3x2 RIR 1
RET RYG, ALBUER 1X3RM X3RM 1X2RM 1X2RM

OoP

DB Bench Press 2 4x3+3 reps 4X3+3 reps 4x3+3 reps 4x3+3 reps
FULL ROM

Medium 70-80%

Forward Lunges 2 2x8 RIR1-2 2x8 RIR1-2 2x6 RIR1-2 2x6 RIR 1-2
OPREJST TORSO 1Xx8RM 1X8RM 1X6RM 1X6RM
Seated Rows

FULL ROM, RET RYG 3X5RM 3xX5RM 3x5RM 3X5RM
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DAFF20 SKADESFOREBYGGENDE OPVARMNINGSPROGRAM

DAFF20 er et skadesforebyggende program udviklet ud fra det anerkendte FIFATl+ program men ju-
steret, s den er specifik til de fysiske krav i amerikansk fodbold. Programmet kan bruges som opvarm-
ning inden en traening, og den findes ogsa i en komprimeret udgave (15 min). For at opna den fulde
skadesforebyggende effekt bgr man udfgre det lange program (20 min).

Malgruppen for programmet er spillere pa Kadet, Development, Junior og Senior.

DAFF20 prevention programme

20 minutes total after familiarization
Exercises Repetions (reps) or Seconds (sec)

Running exercises — 8 minutes

Running, straight ahead 2 reps
Running, hip out 2 reps
Running, hip in 2 reps
Running, circling 2 reps
Running and jumping 2 reps
Running, quick run 2 reps
srongt, pyoraticboance—omintes | |

Push up:

Level 1: On knees 2 x 30 sec

Level 2: On toes 2 x 30 sec

Level 3: On toes, with shoulder taps 2 x 30 sec

Static side plank with perturbations

Level 1: On elbow 4 x 5 sec on each elbow (4 directions)
Level 2: On elbow 4 x 10 sec on each elbow (4 directions)
Level 3: On hand 4 x 5-10 sec on each hand (4 directions)

Nordic hamstring

Level 1 3-5reps
Level 2 7-10 reps
Level 3 12-15 reps

Copenhagen Adduction
Level 1 3-5reps
Level 2 7-10 reps

Level 3 12-15 reps
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Single leg balance
Level 1: Holding ball 2 x15 sec each leg
Level 2: Throwing ball with partner 2 x15 sec each leg

Level 3: Testing partner 2 x 15 sec each leg

Squats
Level 1: With heels raised 2 x 30 sec
Level 2: Walking lunges 2 x 30 sec

Level 3: One leg squat 2 x15 sec each leg

Jumping
Level 1: Vertical jumps 2 x 30 sec
Level 2: Lateral jumps 2 x 30 sec
Level 3: Box jumps 2 x 30 sec
B N I
Bounding running 2 reps
Running and cutting 2 reps

Manual neck holds While resting in the 2 exercises above, perform
1x 15 sec (4 total) static neck holds with manual
resistance. Do 4 different directions (forward,

backwards, left and right).

DAFF20 prevention programme
COMPRESSED EDITION
15 minutes total after familiarization

Exercises Repetions (reps) or Seconds (sec)
T
Running, straight ahead 2 reps
Running, circling 2 reps
Running and jumping 2 reps
Running, quick run 2 reps
vt phomecics banca-Tmimse ||
Level 2: On knees 1x30 sec
Level 2: On toes 1x 30 sec
Level 3: On toes, with shoulder taps 1x 30 sec

Level 1: On elbow 4 x 5 sec on each elbow (4 directions)

Level 2: On elbow 4 x 10 sec on each elbow (4 directions)

Level 3: On hand 4 x 5-10 sec on each hand (4 directions)

Level 1 3-5reps
Level 2 7-10 reps
Level 3 12-15 reps
copamagenagguction |
Level 1 3-5reps
Level 2 7-10 reps
Level 3 12-15 reps
squets |
Level 1: With heels raised 1x 30 sec
Level 2: Walking lunges 1x 30 sec

Level 3: One leg squat 1x15 sec each leg
Level 1: Vertical jumps 2 x 30 sec
Level 2: Lateral jumps 2 x 30 sec

Level 3: Box jumps 2 x 30 sec
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Running exercises — 2 minutes

Komponent

Dosering

Bounding running 2 reps

Running and cutting 2 reps

Mens den hvide sektion bgr udfgres inden traeningen, kan den gra sektion ogsa udfgres i slutningen af
traeningen, uden at den skadesforebyggende effekt reduceres.

| denne kortere, komprimerede udgave af DAFF20 har vi fjernet fglgende:
2 lgbegvelser, hvor man bevaeger sin hofte
1 stabilitetsgvelse for benet
1 styrkegvelse for nakken
Halvdelen af gentagelserne i 'Push up’ og 'Squats’

Hvis du gerne vil lave et opvarmningsprogram selv, som minder om DAFF20 i sin opbygning, men er
kortere eller indeholder andre gvelser, s& kan nedenstdende tabel maske hjzelpe dig. Her har vi brudt
programmet ned, og forsggt at forklare de overordnede komponenter som programmet bestar af.

DAFF20 BESTAR AF 3 KOMPONENTER:

1. Lgbegvelser — 6-8 minutter
| den fgrste blok af opvarmningen er der fokus pa at fa haevet kropstemperaturen og bevaege krop-
pen godt igennem, uden at intensiteten bliver for hgj. Her kan man ggre brug af forskellige Igbeakti-
viteter, mindre spil, lege, Igbe ruter, gve sig pa sine teknikker ift. amerikansk fodbold, osv. Kun fantasi-
en saetter graenser! Det er blot vigtigt, at intensiteten ikke bliver alt for hgj for tidligt.

2. Man kan gge intensiteten gradvist igennem de 6-8 minutter. Det er ogsa vigtigt, at spillerne far be-
vaeget sig 'forskelligt’ — der ma rigtig gerne vaere flere forskellige retninger og noget variation, sa det
ikke bare er at Igbe ligeud.

Styrke/hop/balance-gvelser — 7-10 minutter

a. Denne blok har to forskellige malssetninger — her skal vi bade varme yderligere op og have presset
musklerne, men vi skal ogsa bygge en stgrre kapacitet pa den lange bane. Den ggede kapacitet vil
udmegnte sig i en lavere forekomst af skader og maske endda bedre performance pa fodboldbanen.

3. Lgbegvelser — 2 minutter

a. | den sidste blok har vi igen fokus pa at Igbe, men nu skal intensiteten helt i vejret. Stigningslgb, spur-
ter og forskellige retningsskift, men ogsa at Igbe fades, at lave et get off fra stance eller juke nogle
dummies er eksempler pa aktiviteter, der kunne vaere relevant her.

Lgbeaktiviteter — fx smaspil, ruter, lege, osv.

Ca. 6-8 minutter.
OBS: Pas pa med for hgj intensitet her.
Skru op for intensiteten undervejs!

Styrketraeningsgvelser rettet mod forlar
- fx lunges, squats, osv.

Ca. ¥2-1 minut aktivt.

Styrketraeningsgvelser rettet mod baglar
— fx Nordic hamstring, hamstring bridge, osv.

Hvis Nordic hamstring, max 15 gentagelser.
Ellers ¥2-1 minut aktivt.

Styrketraeningsgvelser rettet mod overkrop
- fX push ups, partner rows, osv.

Ca. ¥2-1 minut aktivt.

Styrketraeningsgvelser rettet mod nakken
— fx static neck holds, bear crawl, osv.

Ca. ¥2-1 minut aktivt.
OBS: Husk flere retninger.
Fx fremad, venstre, hgjre, bagud.

Styrketraeningsgvelser rettet mod lysken
—fx Copenhagen Adduction, lateral lunges, osv.

Hvis Copenhagen Adduction, max 15 gentagel-
ser.
Ellers %2-1 minut aktivt.

Stabilitets- og balancegvelser pa ét ben
- fx kast med bold, pavirkninger fra makker, osv.

Ca. ¥2-1 minut aktivt.

Plyometriske gvelser, forskellige hop
—fx CM3J, pogo jumps, lateral bounds, osv.

Ca. ¥2-1 minut aktivt.

Lgbeaktiviteter — fx stigningslab, inkludér meget

gerne retningsskift.

Ca. 2 minutter.
OBS: Ram hgj intensitet, taet pa 100%.

Figur 4. Motivation for skadesforebyggende traening ift. modningsalder.

Taget fra Team Danmarks ATK 2.0.

Konsekvenserne af at vaere skadet skal
sta klart

Rationalet bag og malet med skadesfortebyggende

traening skal sta klart

Atleten skal fgle sig medinddraget

Faelles anliggende for hele holdet
Atleten uddannes i at udfdre skadesforebyggende traening

Preepubertaer

Pubertaer Postpubertaer
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LINKS TIL NYTTIGE RESSOURCER

http://footballcanada.com/long-term-athlete-development-Itad/
https://fdm.usafootball.com/

https://www.dif dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/boern-s-og-s-unge/gode-s-idraetsmiljoer-s-piger
TEAM DANMARK
https://teamdanmark.dk/om-os/vores-arbejde/talentarbejde/atk-20/
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/fysisk-traening/
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsernaering/
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportspsykologi/
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/sportsmedicin/
https://teamdanmark.dk/traen-som-en-atlet/restitution/
VIDEOVZARKTZIER

https://www.hudl.com/

https://www.hudl.com/en_gb/products/technique
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