


INDLEDNING

Dette Curriculum er trcenerens vigtigste voerktgj for at indfri malet om,
at traene klubbens ungdomshold ud fra vores spillestil.

Vores Curriculum giver traeneren en ramme for, hvad vi fra klubbens
side mener bgr troenes og dygtiggeres for hver enkelt spiller | hver
enkelt drgang. Hvis vi benytter dette veoerktoj til at konstruere vores
trceningspas, kan vi sikre, at vi dygtiggere vores spillere i de rette
elementer pad rette tidspunkt i deres udvikling.

Et curriculum giver ogsa et indblik i mdaden, hvorpd vi ensker at troene
vores spillere i de enkelte drgange ud fra perspektivet om sjov & leg,
udvikling og resultats fodbold. Samtidig kan man ogsd som forceldre, fa
indsigt i, hvad drengene skal lcerer i deres troenings- og kampmiljg i de
enkelte drgange.

Thisted FC's Curriculum, er udarbejdet ved opdeling af alle drgange
I de 4 facetter aof spillet:

Teknik - Taktik - Fysik - Mentalt

Derudover, er de tekniske og taktiske faerdigheder opdelt ud fra
spillestilsbolden:

Opbygningsspillet - Forsvarsspillet - Presspillet - Gennembrudsspillet -
Angrebsspillet - Omistillinger VI/DE - Omistillinger DE/VI

Sammenhold, mod og vilje
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ARGANG U13

Det farste ungdomsar, kan vi laere og forme
spillerne maksimalt sammenlignet med deres
videre forlob i ungdomsdrene. Derfor ogsda
vigtigt at vi formdr, at starte spillernes
ungdomsdr pd bedst mulig made.

| U13 traeder spillerne for ferste gang ind i
ungdomsfodbolden, og der sker en masse nye ting,
som spillerne ikke hidtil har vceret vant til.

Vedtaget i klubben er det forste gang, at
cheftroeneren i drgangen ikke er en forceldre
traener, men i stedet en troener ansat af klublben.

Det er ogsd forste gang at spillerne skal stifte
lbekendtskab med Elite kontingentet, og hvor en 1-
holds trup skal udtages. Vi udtager her som
minimum 12 spillere, da de fortsat spiller 8-mands,
men vi ser gerne, at vi kigger efter, at kunne menstre
en 16-mandstrup. Efter nytar overgdr spillerne
nemlig til T-mands banen, og her skal man, som
minimum udtage 16 spillere til en -holdstrup.

| U13 er det ogsd ferste gang, vi begynder at
praktisere funktions traening, og ikke kun formel
troening, da vi skal lcere begrelber og den store 11-
mandsbane at kende. Dog er det taktiske aspekt
utrolig smat, og det handler mere om vinkler og
storrelser i gvelserne, fremfor hvor pd banen og i
hvilken del af kampen det skal foregd.
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Det vil fortsat voere et ar fyldt med teknisk betonet
trcening, hvor leg og udvikling er i hgj scedet. Vi skal
vaerne om kammeratskabet trods trup opdeling, og
vi skal her veere utrolig skarpe i klubben og som
troener i drgangen, at det ikke soetter sig socialt

imellem drengene, at man nu bliver opdelt i trupper.

Med udgangspunkt i lceringsmdlene er U13 et drr,
hvor vi fortsat spiller i smda omrdader, arbejder pd
mange boldbergringer pr. spiller, og generelt ikke
bevoeger os ud pd for store baner, hvor
boldbergringerne pr. spiller bliver frataget.
Samtidig er det ogsd et ar, hvor man skal Icere, at
saommenhold og kammeratskalb er en
nadvendighed for, at kvaliteten af fodbold spillet
bibeholdes, da viilgbet af drgangen overgadr til 11-
mands fodbold, hvor det, at vcere et godt hold,
ligger markant hgjere end, at vaere eén god spiller,
hvis vi skal fremudvikle resultater og udvikling |
drgangen.

| U13 er det ogsd ferste gang, vi stifter bekendtskab
med transitionstroening, hvor man i lgbet of
soesonen for flere i I-holdstruppen, vil preve at
troene opad med drgangen over, altsd i dette
tilfoelde Ul4. Dette er ikke kun de skarpeste fa, men i
stedet de mange gode, da vi fastholder tragten sé
bred som muligt i de unge drgange.
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Traeningsopbygning

U13 er det bolden ved fedderne og s& mange
beraringer sd muligt, der er det absolutte
omdrejningspunkt for din troening og tilgang til

bdde treeningspas og kamp.

Mentalt
O

Taktisk
O

Fysisk
&

Teknisk

Laeringsperspektiv og
udgangspunkt

Sjov og leg

Udvikling

Resultat

Argang U13

5%

5%

10%

80%

40%

60%

0%




LARINGSMAL U13

Del of spillet

De er pd bolden

De er pd bolden

Omstilling Vi/De

De er pd bolden

Teknisk

Spillerne skal gere brug af basis teknik. Der vil her voere stort fokus pd pasninger,
boldkontrol ved boldfering, samt farsteberaringer, hvor der er scerligt fokus pé
benyttelse af begge ben til udferelsen.

Spillerne skal Icere hvordan man gar i press i sprint, dette kan benyttes bade i agility
kegler og @velser med presspillet.

Spillerne bliver her introduceret for tekniske faerdigheder indenfor 1vsl dueller -
presstilling.

Finter, driblinger, vendinger, samt generelt udfordringer 1v1 vil voere hojt prioteret.
Derudover vil der voere introducering til vinklet pasninger og farsteberaringer.

Udfordringer 1v1, lodret vristspark, kontrolleret inderside vil have hgj prioritering. Spillerne
vil ogsd blive introduceret i, hvorndr hvilken afslutningsform vil veere bedst at benytte i
den givne situation.

Spillerne skal lcere konceptet om genpres, uanset om man er boldholder med tab of
bold, eller holdkammerat noermest boldtabet.

Tempodrible med bolden i fremadgdende retning, samt pasninger med lcengde og
fart fremibanen.
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Taktisk

Arbejde med at komme ud af skyggen pd modstander. Forfinte lgb og modigb
introduceres i opbygningspillet. Brugen af den store bane skal ogsd lceres, da man gar
fra 8-mands til T-mands midt p& dret.

Arbejde med forsvarsspillet i samarbejde med medspillere. Hvordan bakker vi hinanden
op i forsvarsspillet. Introduceres til offside regler, linje i bagkoceden ndr man kommer pd
1-mands. Derudover skal vi lcere at orientere os ift. modspiller og bolden ift. vores
placering.

Vi vil i ungdomsdrene praktisere at st& mand/mand s& meget som muligt, samt presse
fremdadrettet og sd hejt pd banen som muligt. Vi skal acceptere at modstanderen kan
st& med liges& mange offensive spillere, som vi har defensive, og fastholde mand/
mand.

Spillerne skal lcere vigtigheden af bevoegelse uden bolden for at skabe pladsen, iscer
centralt i banen, sé vi skaber mulighederne for at vende op i banen. Desuden skal vi
lcere spillerne hvorndr vi gar i en v situation, samt hvorndr vi i stedet slipper bolden
videre for at sage bedre muligheder for gennemlbrud.

Der arbejdes med, at skabe situationer hvor vi kan komme til afslutning pad forste eller
anden beroring.

Spillerne skal locere og forstd vigtigheden i, at ndr vi mister bolden, skal vi tilbage og
hjcelpe defensivt. SG selvom vi ikke kan voere en del af et genpres, skal vi lcere at
komme hjem pd banen.

Vi skal lcere at turde lgbe i dybden og lebe forbi vores medspillere med bolden.

Laeringsmal U13 - Teknisk og taktisk



LARINGSMAL U13

Fysisk

Der skal i U13 drgangstrinet stadig arbejdes med en legende tilgang til fysisk
trcening. Det vil sige, at spillerne skal bruge deres krop og bevaegelser pd
mange forskellige mader i flere forskellige alsidige bevoegelser.

Der findes mange sjove agvelser som kan tages i brug, man er her noesten kun
begreenset af kreativiteten.

Derudover bliver koordineringsavelser og driblekegler et vigtigt voerktaj, som skall
oves og mestres i lobet af denne drgang.

Det er meget vigtigt at vi arbejder med koordineringen, da dette er med til at
udvikle teknisk kunnen og svoere bevoegelser senere i spillerens udviklingsforlab.

Spring og sprint skal ogsd her voere en vigtig del af treeningen.
Generelt vil vi gerne have sd meget bold pd fedderne i drgangen, men ogsa her

arbejde med, at skrue intensitetsniveauet hgjere op end de tidligere har voeret
vant til i bernedrgangene.

Mentalt

Spillerne bliver nu for farste gang delt op i trupper, og det er vigtigt at vi her er
meget opmaoerksomme pda, at fastholde det gode sociale miljg i hele drgangen!

Selvom spillerne nu bevaeger sig lcengere voek fra hinanden ift. niveau, er de
stadig en del af samme argang.

Det er vigtigt at fodbolden er sjov og lcererne for spillerne, vi skal derfor gere alt
for at fastholde motivationen for fodbolden hos spillerne, s& de stadig syntes at
"‘Det at gd til fodbold, er det fedeste i verden!”.

Drengene skal ogsa lcere, at de nu skal til at tage ansvar for egen lcering, og at
de skal turde udvikle sig selv i deres troeningsmilje.

Derudover skal de lcerer at respektere klubbens faciliteter, klubkultur og
fodbolden. Derncest skal de mental klargeres til at tage spillersamtaler samt test
af faerdighedet.

Sammenhold, mod og vilje Laeringsmal U13 - Fysisk og mentalt




TRZANING AF FARDIGHEDER U113 Teknisk og taktisk

De 4 facetter of spillet, opdelt i faerdigheder

P& de noeste 2 sider, kan du se hvilke foerdigheder, indenfor de forskellige traeningsomrader, du ber fokusere
pd idin treening, pd de enkelte drgange. Faerdighederne er delt op i farver og tal, som fortceller moengde,
og pd hvilket niveau spillerne bor voere eller ende med at veere, i de enkelte drgange.

Mcengde i din traening: Ingen Lav Middel @ stor @ Meget betydelig del Feerdighedsniveau: lkke introduceret Proesenteres over 3 Mestre 4 Optimere
Teknisk u13 Taktisk u13
Fodboldkoordination Gl» 4 vl Retvendt Gl» :
Lodret vristspark G 3 vl Sidevendt Gl S
Indersidespark G S vl Rygvendt D
Halvliggende vristspark D vl Defensivt D
1. Beraring G 2v1 T
Driblinger G» 3 Opbygningsspil 3
Vendinger . Afslutningsspil
Finter 7 Forsvarsspil
Hovedstad Presspil
Afleveringer c Omistillingsspill
Afslutninger Gennembrudsspil
Indlceg Standardsituation
;A Traenings af faerdigheder U13 - Teknisk og taktisk 7
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TRZANING AF FARDIGHEDER U113 Fysisk og mentalt

Mentalt Fysisk
Indre motivation Koordination og motorik
Gloede D
Lobeskoling
Trivsel .
Kompetencer S Agility D
Mdlscetninger Fysisk traening gennem
Visualisering leg og bevoegelse
Parathed G Styrketroening
Fokusering .
Hurtighedstroening
Indre dialog
Afspcoending Frekvenstroening
Hurtige fedder
Selvtillid s
Spcendingsregulering Skadesforebyggende
troening

Proestere under pres

Stresshdndtering Springtroening

Konkurrencestrategier
Topspilleratittude
Vinderadfcerd

Sammenhold, mod og vilje 6008850080 Traenungs af faerdigheder U13 - Fysisk og mentalt 3







ARGANG U14

Vi har nu lcert I-mandsbanen at kende, og
skruer nu ydereligere op for teknisk kunnen og
intensitetsniveauet i vores traeningspas.

| denne drgang har vi ovenpd Ul3 drgangsaret,
mere eller mindre vendt os til, at voere opdelt |
trupper, og nu fremadrettet altid skal spille pd
I-mandsbanen.

| U14 begynder vi s smat at udfere flere funktions
troeningspas ift. kampspillet, hvor vi inddrager flere
spillere i starre omrdader. Det skal dog understreges
at det tekniske stadig er det mest betonet i vores
generelle troening, og at vi her pacer spillerne
endnu mere i vl situationer, genpresspillet, og
generelt driblekegler og pasningsevelser, som vi
denne drgang ikke kan f& nok af.

Samtidig begynder vi ogsd i Ul4, at arbejde mere
med de enkelte spillere, og vi dyrker
spillersamtalerne mere end vi hidtil har gjort det.
Loer dine spillere at kende!

Sammenhold, mod og vilje

Vi skal lcere de dygtige spillere, at man ogsd kan
observere kampen fra boenken, uden at dette skal
modtages som et nederlag, samtidig med, at vi skal
vaere meget bevidste om, at holde en hvis
konkurrence i mellem trupperne.

Det er derfor vigtigt at vi i drgangen aldrig stopper
med, at hive spillere op fra 2. grupperingen, sa vi
fastholder konkurrencen i trupperne, bade for de
dygtige i trup 2, men ogsd for dem, der i I-
holdstruppen mdske tager en smule for let pd det,
fordi man feler sig for sikker, og derfor skader sin
egen udvikling.

Generelt er U4 et utrolig spoendende dar, hvor man i
kampene kommer til at se enorme spring i
udviklingen og forstdelsen af fodbolden, i takt med,
at man bliver mere og mere vant til den store bane,
og blot tilfgjer voerktojer til voerktojskassen.
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Argang Ul4

Traeningsopbygning

Ul4 er fortsat langt mere teknisk proeget, dog kigger
vi lidt mere ind i det mentale sind hos spillerne, og
kigger mere individuelt pd spillerne end i U13.

Mentalt
@ 8%
Taktisk
@ 8%
Fysisk
a 14%
Teknisk
. 5 70%

Laeringsperspektiv og
udgangspunkt

Sjov og leg
D 30%

Udvikling
D 70%

Resultat
0%
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LARINGSMAL U14

Del of spillet

Opbygning

Vi er pd bolden

De er pd bolden

De er pd bolden

Gennembrud

Vi er pd bolden

Vi er pd bolden

Omstilling Vi/De

De er pd bolden

Omstilling De/Vi

Vi er pd bolden

Teknisk

Spillerne skal gere brug af basis teknik. Der vil her voere stort fokus pd pasninger,
boldkontrol ved boldfering, samt farsteberaringer, hvor der er scerligt fokus pé
benyttelse af begge ben til udferelsen. Spillerne skal i U14 kunne udfere - Ikke
mestre - et halvliggende vristspark korrekt.

Spillerne arbejder med brugen af korrekt presstilling i v1 forsvarsspil, bdde pé
smda omrdder og i dbent spil.

Spillerne skal introduceres og arbejde med organiseret pres. Det vil her sige pres
signaler - hvor vi som hold vil presse bolde hen (ud-af eller ind-af i banen).
Benyttelse af orientering af medspillers presvinkler samt lyd fra bagved
liggende spillere bliver introduceret og avet.

V1 offensivt vil stadig voere G hgj prioritet i traeningen omkring
gennembrudsspillet. Derudover vil der pdloegges bandespil, overlap, generelle
lob omkring boldholder, bdde i smd rum, men ogsd pd omrdder af banen hvor
vi gerne vil arbejde med gennembrudsmegnstre i kamp

Der vil blive arbejdet med flere forskellige sparkeformer i forskellige situationer,
bdde i lob med bold, samt ved modtagelse af bold.

Spillerne skal tage ejerskab over et genpres, bdde som enkelt spiller men ogsd
som hold. Der skal her opildnes til altid, at gd& i genpres efter tab af bold.

Der arbejdes fortsat med tempodriblinger pd bolden i fremadgdende retning,
samt arbejdes med spil pd fa bereringer og lob i lcengdegdende retning.

Sammenhold, mod og vilje

Teknisk og taktisk

Taktisk

Arbejde med at variere opbygningsspillet. Forsage at f& hurtigere boldomgang,
samt arbejde med at spille pd medspiller under pres

Hvordan forsvarer vi flere medspillere i samme omrd&de? Pres, stotte, sikring. Hvor
er bolden og hvor er modstanderen. Det er de spergsmal vi arbejder med at
lcerer U4 spillere at forstd at lese.

Vi vil fortsat i Ul4 forsege at presse mand/mand, og operere med flere
situationer i vores troening, hvor vi presser med flere i samme omrdde, og loere
hinanden, at hjcelpe hinanden i presspillet, ved at bruge lyden.

Vi arbejder med at spille bandespil og spille pd tredjemand, samt spille og lobe |
dybden.

Spillerne lcerer hvor i mdlet vi gerne vil sparke i forskellige situationer pd banen.

Der arbejdes med, at spille bolden i rummet foran medspiller, som medspiller
skal lgbe ind i.

Hvis vi ikke vinder vores duel, skal vi arbejde med at lgbe i ny brugbar position.

Laeringsmal U14 - Teknisk og taktisk
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LARINGSMAL U14

Fysisk

| U14 arbejdes der mere teknisk ift. at skabe en forstdelse hos spillerne for,
hvordan vi i kroppen skal arbejde og spoende op i duel spillet samt ved
spring og sprint.

Der arbejdes fortsat ugentlig pd mange koordinations evelser, samt ikke
fodboldrelateret gvelser, som koldbgtter, gadedrenge lolo mm.

Spillerne skal ogsd her Icere hvorndr man har smerter, og hvorndr det er smhed.

Vi skal igen, @ge intensitetsgraden yderligere i vores traening, s vi minimum 1
gang i ugen har 20 min. hgj intensitetstrcening.

Mentalt

Spillerne skal i labet af U4 mestre det, at vaere troeningsparat.

Derudover skal de Icere at tage ansvar for egen lcering. Det er nu ar 2, hvor man
er opdelt i trupper, og for nogle kan der opstd en hvis sikkerhed.

Det er her vigtigt at vi ikke forstcerker sikkerheden, ved at lade de bedste spillere
spille fuld tid, hele tiden. Disse skal ogsd Icere at observere kampen fra sidelinjen.

Det kan hurtigt cendre sig i fodbold, ndr fysikken kommer til at fylde mere, derfor
er det vigtigt, at vi forbereder vores spillere bedst muligt pd, at man arbejder
lige hdrdt uanset om man er pd banen eller udenfor banen mentailt.

Sammenhold, mod og vilje

Laeringsmal U14 - Fysisk og mentalt

12



TRANING AF FERDIGHEDER U14

De 4 facetter of spillet, opdelt i faerdigheder

P& de noeste 2 sider, kan du se hvilke foerdigheder, indenfor de forskellige traeningsomrader, du ber fokusere
pd idin treening, pd de enkelte drgange. Faerdighederne er delt op i farver og tal, som fortceller moengde,
og pd hvilket niveau spillerne bor voere eller ende med at veere, i de enkelte drgange.

Teknisk og taktisk

Mcengde i din traening:

Teknisk

Fodboldkoordination
Lodret vristspark
Indersidespark
Halvliggende vristspark
1. Beraring

Driblinger

Vendinger

Finter

Hovedstod

Afleveringer

Afslutninger

Indloeg

Ingen

Sammenhold, mod og vilje

Lav

Middel

Ul4

W W W W N W W i

‘ Stor

O Meget betydelig del Feerdighedsniveau:

Taktisk

vl Retvendt

vl Sidevendt
vl Rygvendt

vl Defensivt
2Vl
Opbygningsspil
Afslutningsspil
Forsvarsspil
Presspil
Omistillingsspill
Gennembrudsspil

Standardsituation

------------- Traenings af faerdigheder Ul4 - Teknisk og taktisk

Ikke introduceret Proesenteres Qver

Ul4

W Ww

2 Mestre

4 Optimere
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TRANING AF FARDIGHEDER U14 Fysisk og mentalt

Mentalt Fysisk
Indre motivation Koordination og motorik
Gloede D
Lobeskoling 4
Trivsel 0
Kompetencer —— Agility o
Mdilscetninger Fysisk troening gennem
Visualisering leg og bevcegelse
Parathed G Styrketroening
Fokusering S
Hurtighedstroening O
Indre dialog
Afspoending Frekvenstroening
. Hurtige fedder
Selvtillid D
Spcendingsregulering Skadesforebyggende D
troening
Proestere under pres
Stresshdndtering Springtraening G
Konkurrencestrategier
Topspilleratittude
Vinderadfcerd
1 S Troeenings af faerdigheder Ul14 - Fysisk og mentalt 14
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ARGANG U15

U15 drgangen er en argang hvor vi skruer op
for de mentale og fysiske aspekter i vores
traening. Vi kigger nu i langt hojere grad
individuelt pa spillerne mentalt, samtidig
med, at vi ogsad i langt hgjere grad bliver mere
funktionelle i vores traeningsopbygning end
hidtil, sa den taktiske del ogsad fylder mere
bdde i traening og til kamp.

U15 kan pd mange mdader veoere et sveert ar for
nogle, da der ligger mange mentale udfordringer
forbundet. Man er nu efterhdnden meget
fasttemret pd holdene, og da U7 bliver en
sammenslutning af 2 drgange, opstar folelsen af, at
dette er det sidse dr sammen som det hold man
altid har veeret, op gennem bgrne- og
ungdomsadrene.

Det er ogsa derfor vigtigt at vi i drgangen er dygtige
til, at tage snakken med de spillere, som madtte se
dette som en stor udfordring, at de nu serind i en
fremtid, hvor for nogle er farste gang, de ikke
kommer ind i en T-holdstrup. Samtidig skal vi ogsé
voere dygtige i denne drgang i samarbejde med U17
drgangen, at fastholde transitionsdelen imellem
drgangene, sa det ikke for alle, vil vaere ukendt land.
Der vil ogsd veere enkelte som er dygtige nok, til at
voere med i enkelte kampe for 1. holdet i UT7.

| UT5 begynder vi nu i langt hejere grad, at gge
svoerhedsgraden i gvelserne, hvor vi nu har en

Sammenhold, mod og vilje

forventning om, at vi kan benytte vores basisteknik i
en sadan grad, at vi kan udfere de fleste ovelser
under pres. | UI5 vil troener voerktojet “forklar-vis-
forklar” blive et utrolig vigtigt redskalb, da vi skal
kunne bygge traeningspas op omkring, at vi kan
tage delelementer fra kampbilledet ud, og bygge
en gvelse op omkring det.

Det vil sige, at viigennem en gvelse eller et
spildesign, skal kunne visualisere overfor den enkelte
spiller og holdet, hvor og hvorndr pd banen, gvelsen
eller spillet opstdar.

| U1S starter vi styrketroening med voegte. Her er det
vigtigt at vi som trcenere er med til, at stotte demii
at gere det korrekt. Hvilke gvelser er gode at benytte
som fodboldspillere, og hvor meget voegt lafter vi
med. Det er her vi skal lcerer teknikken, som er alfa
omega, for, at vi bibeholder nogle dygtige fysiske
fodboldspillere.

| denne drgang er der flere der pdbegynder
vaekstspurten, som kan skabe rore i andedammen’
ift. den dynamik man pd holdet tidligere altid har
voeret vant til. Der vil vaere nogle, som far det svoere
end de hidtil har haft det, simpelthen fordi de ikke
vokser ligesd meget, og lige sd hurtigt, som
holdkammeraterne.

W
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Traeningsopbygning

U15 bliver vi mere funktionelle | opbygningen af
vores traening. Derudover bygger vi introduktion til
styrketrcening pd, samt begynder at teste vores

spillere i hgjere grad

Mentalt
o

Taktisk

Fysisk

Teknisk

Laeringsperspektiv og
udgangspunkt

Sjov og leg
a

Udvikling
D

Resultat
b

Argang U15

12%

18%

20%

50%

10%

80%

10%
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LARINGSMAL U15

Del of spillet Teknisk Taktisk
| U15 @ger vi svaerhedsgraden i forhold til udfgrelsen af basisteknik. Vi forventer nu, Vi skal i U5 kunne héndtere et hojt pres fra modstander, og stadig holde os til
at spillerne kan gere brug af basisteknik under pres i opbygningsspillet. Vi skal aftaler i opbygningsspillet. Vi skal ogsé kunne variere vores spil, uagtet om
stadig ikke forvente, at vi kan mestre basis teknik, men vi skal arbejde med, at modstander presser med 1, 2 eller 3 offensive spillere mod vores bagkoede.

spillerne forsgger at arbejde ud fra aftalerne i opbygningsspillet trods hgijt pres.

m Vi skal fortsat gere brug af 1 forsvarsspil i troening, men i U15 ogsd arbejde med Vi skal kunne arbejde med forsvarsspillet i bade smd rum og hel bane. Vi skal lcere
forsvarsspillet hvor flere medspillere er inkluderet. at vaere en del af EN ENHED, og derfor forlange noget af vores medspillere nér
modstander har bolden. Vi skal derfor voere gode til at sideforskyde, og hjcelpe
centrale spillere med verbalt at fortcelle, om de skal presse hgjre eller venstre.

De er pd bolden

m Vi skal nu kunne lcere, at omstille vores presspil, sa vi bdde kan arbejde med at presse ind, samt ud af i banen afhcengig af situationen. 1 U15 skal vi ogsd loere hvorndr vi skal

presse op i banen, og hvorndr vi i stedet skal falde ned i banen. Er der pres eller ikke pres pd boldholder?
De er pd bolden

f& bergringer under pres, samt vendinger og pasninger skal fortsat prioriteres Vi skal nu til at arbejde mere med steder pd banen, hvor vi via aftaler og

haijt. Vi skal nu i hgjere grad kunne bruge basis teknikken til at udfere signaler, ved hvorndr vi lgber i lcengderetning, og hvorndr vi gar i
gennembrudsspillet under hgjt pres. Samtidig vil vi stadig arbejde med mange gennembrudsspillet. Eksempelvis hvis vi bliver retvendt pd vores 8'er eller 10°er
V1 situationer. hojt i banen, altid skal have dybdelsb fra kant, og enten sende bolden afsted,

eller f& backs frem pd siden, og skabe overtal pd sidderne.

Vi skal nu kunne bruge flere sparkeformer under pres, samt kunne komme til Hvornadr skal vi lave indlgb i feltet, og hvornar skal vi i stedet spille bolden rundt
afslutning efter vending pd modspiller i ryggen. Hovedsspillet skal trcenes, ikke igen, for at dbne modstanders felt.
mestres men traenes, bdde uden pres og under pres.

Omstilling Vi/De Vi skal fortsat arbejde hardt i genpresset, men nu skal vi ogsa laere hvornar vi er i en situation, hvor vi gar i genpres, og hvornar vi i stedet falder ned i forsvarsspillet. Her skal vi

gore brug af signaler og verbaler dessiner fra bagved liggende spillere, der skal diktere situationen.
De er pd bolden

Vi arbejder nu med at opstille flere situationer fra spillet, hvor vi arbejder med Vi skal ud fra vores spillestil voere modige iscer i denne del af spillet, og derfor skabe
den rigtige bold og det rette Igb i lcengderetning. motivationen hos vores spillere, til at lgbe i sprint, og tro pd, at bolden kommer.

Sammenhold, mod og vilje Laeringsmal U15 - Teknisk og taktisk 17




LARINGSMAL U15

Fysisk

| UI5 introducere vi spillerne for styrketroenings teknik, med meget lav veegt. Her
bliver de via fysisk traener introduceret til brug af vaegte og maskiner.

Motorisk trcening og koordinering bliver en starre og sterre del af vores traening,

hvor forskellige typer lab, som sidevendt, bagloens lalb mm. benyttes hyppigt.

Derudover vil der ogsa arbejdes fra tid til anden med springtraening i takt med
hovedstads teknikken.

Hoj-intensitetstraening skal vaere en del af vores troeeningspas pd kontinuerlig

Mentalt

| UIS er der flere spillere som kommer til at starte deres voekstspurt. Det cendre
hele den dynamik som holdet tidligere har haft, da det fysiske perspektiv ikke har
haft sd stor del af udtagelsen til kampe tidligere. Derfor skal der nu ogsd
arbejdes med, at spillerne mentalt skal kunne klare, at opleve nedture, og for
nogle i hejere grad skal kaempe for fortsat, at vaere en del af holdet.

Vi skal ogsd nu vaere markant hdarde i vores tilgang til treeningsparathed.
Hvorndr skal vi voere 100% i gang med traening passet, og hvorndr er det okay, at
man ikke er der 100%. Vi vil altid forlange, at man forseger sit bedste uagtet
teknisk udferelse, men mentalt skal vi forsage 100%.

vis, og vi skal badde som traenere og spillere vide hvad en hgj-intensitets traening

er,samt hvad vi som troenere forventer af spillerne.

Sammenhold, mod og vilje

Laeringsmal U15 - Fysisk og mentalt
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TRZANING AF FARDIGHEDER U15 Teknisk og taktisk

De 4 facetter of spillet, opdelt i faerdigheder

P& de noeste 2 sider, kan du se hvilke foerdigheder, indenfor de forskellige traeningsomrader, du ber fokusere
pd idin treening, pd de enkelte drgange. Faerdighederne er delt op i farver og tal, som fortceller moengde,
og pd hvilket niveau spillerne bor voere eller ende med at veere, i de enkelte drgange.

Mcengde i din traening: Ingen Lav Middel @ stor @ Meget betydelig del Feerdighedsniveau: lkke introduceret Proesenteres over 3 Mestre 4 Optimere
Teknisk u15 Taktisk u1s
Fodboldkoordination 4 vl Retvendt G» 3
Lodret vristspark 3 vl Sidevendt G 3
Indersidespark 4 vl Rygvendt D
Halvliggende vristspark G 3 vl Defensivt G
1. Beraring G 3 2v1 G 3
Driblinger 3 Opbygningsspil G 3
Vendinger G 3 Afslutningsspil D
Finter G 3 Forsvarsspil

Hovedstod G 3 Presspil D
Afleveringer Gl : Omistillingsspill D
Afslutninger G 3 Gennembrudsspil D
Indlceg G Standardsituation D

Sammenhold, mod og vilje SRS Traenings af faerdigheder U15 - Teknisk og taktisk 19




TRZANING AF FARDIGHEDER U15 Fysisk og mentalt

Mentalt Fysisk
Indre motivation Koordination og motorik 4
Gloede D
Lobeskoling 4
Trivsel D
Kompetencer Agility GRS
Mdlscetninger Fysisk traening gennem
Visualisering leg og bevaegelse
Parathed 4 Styrketroening
Fokusering 4l
Hurtighedstroening >
Indre dialog
Afspoending Frekvenstroening
- Hurtige fodder
Selvtillid D
Spceendingsregulering Skadesforebyggende GED
troening
Proestere under pres
Stresshéndtering Springtraening G
Konkurrencestrategier
Topspilleratittude
Vinderadfcerd
B @@ Traenings af faerdigheder U15 - Fysisk og mentalt 20
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ARGANG U17

Fra born til unge maend.

En p& mange mader utrolig kompleks drgang.
Det er forste gang spillerne bliver sat sammen over
2 drgange.

Efterskole fylder ekstremt meget.

Teenage-mylder, kommer buldrende, og
forventningerne til drengene stiger fra alle vinkler,
bdde med skole, arbejde, i hjemmet og ogsd fra os
trocenere i fodbolden.

Vi forventer nu, at spillere begynder at tage mere
ansvar for egen udvikling og karriere, og
kommunikations gangen foregdr nu mere eller
mindre kun direkte med spillerne fremfor
foroeldrene.

| U7 bliver det ogsd en "gjendbner’ for mange, hvor
hdrd konkurrencen egentlig er, ift. at gere sig
geeldende i en forsteholdstrup Dette bdde fra 1. drs
men ogsa 2. ars, som kan blive overrasket over
niveauet, fra de spillere som kommer op fra den
yngre argang.

Samtidig bliver det ogsd en hdrd kamp for mange,

som mdske mere eller mindre smider hdndklcedet |
ringen, i stedet for at tage kampen op.

Sammenhold, mod og vilje

Det er her vigtigt, at vi bdde som traenere men ogsad
klub, er dygtige til, at varetage disse unge, og voere
med til, at guide dem igennem denne svoere
periode. Det kan ofte vcere disse spillere, som
forstar at vende den svecere periode til noget
positivt, og tager “skeen i den anden hdnd’, som nar
hele vejen pd den lange bane, da de Icere tidligere
end andre, hvad det vil sige, at kcempe ekstra hardt
for en plads pd holdet.

U17 er ogsad de sidste dr i amaterafdelingen, inden
man overgar til U19, hvor eliteafdelingen tager over,
og hvor spillernes fodboldrejse bliver pejlet i en
resultat orienteret retning mod senior.

Inden da, er det dog vigtigt at forstar at U17 stadig er
overbetonet udvikling fremfor resultater, og at vi i
stedet lcere spillerne, at stifte kendskab med
relationsspillet. Dette er et vigtigt aspekt for spillerne
at blive bekendte med, og lcere at blive bevidste
om, da relationsspillet bliver alfa omega, for i
fremtiden, at kunne fungere pad et hold. Da vi nu
netop sammenscetter holdene med de absolut
lbedste spillere fra U19 og op, er holdene derfor langt
mere dynamiske end de hidtil har voeret, og dem
der kan indgd i nye konstellationer, og skabe
relationer med sine medspillere, kommer derfor
hurtigere frem i kaen.

W
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Argang U17

Traeningsopbygning

| U17 arbejder vi mere individuelt med spillerne end
hidtil, samtidig med, at vi skal lcere spillerne hvordan
vi skaber relationer | vores spil, sd vi kan indgd i flere
typer hold og organisationer.

Mentalt
D 12%

Taktisk

23%

Fysisk

25%

Teknisk

40%

Laeringsperspektiv og
udgangspunkt

Sjov og leg

5%

Udvikling

79%

Resultat

20%
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LARINGSMAL U17

Del of spillet

De er pd bolden

De er pd bolden

Omstilling Vi/De

De er pd bolden

Sammenhold, mod og vilje

Teknisk

Vi skal nu kunne bruge basisteknik til at arbbejde mere funktionelt. Eksempelvis
skal vi kunne bruge vores 1. berering pd at indtage rummet foran os, og pd den
made flytte spillet i fremadgdende retning pd en aktiv 1. bergring. Vi skal kunne
bruge et halvtliggende vristspark pd begge ben.

Teknisk arbejder vi med positionering frem mod en duel. Samtidig skal vi arbejde
med clearinger, bdde med hovedet og pd fedderne.

Vi arbejder her med iscer individuelt, at kunne styre et presspil. Vi skal kunne lave
forsvarsstillingsfodskifte, samt kunne f& vores direkte modstander tvunget ned i
fart

Vi skal kunne arbejde pd 1. gangs afleveringer i vores kombinationsspil, eller s& fa
beraringer som muligt. Her skaber vi situationer under max pres, som vi skal
kunne lgse og navigere .

Vi skal her kunne afslutte med begge ben, alle sparkeformer og med hovedet.

Genpres er stadig hgj prioritet, samtidig med, at vi forsager at arbejde med, at
kunne holde modstander fejlvendt i de situationer det er muligt. I undertal, skal vi
sd vidt det er muligt forsege at arbejde modstander ned i tempo, samt arbejde
modstander ud af i banen.

Vi skal arbejde med tempodriblinger i max-fart, samt spille chancerne store ved
brug af de rigtige beslutninger i omstillingerne.

Taktisk

Vi skal kunne skabe overtal i opbygningsspillet, ved at flytte bolden hurtigt, og
ved brug af de lange bolde, og de mange forskellige rum, kunne vcoere bevidste
om, hvordan og hvor vi pd banen kan skabe overtallet i opbygningsspillet

Vi skal have klare aftaler i forsvarsspillet, og ved hjoelp aof forstdelse og
sammenhold, kunne std med en lav forsvarslinje, under hejt pres. Samtidig skall
vi 0gsd tage de rette positioner i eget felt ift. boldholders placering.

Vi skal arbejde med vores eget pres, hvor vi skal kende pressignalerne, og
derved gd i et organiseret pres. Samtidig skal vi kunne variere et pres som hold,
hvor vi bade kan arbejde presset ud-af og ind-af i banen.

Vi skal i UT7 begynde at arbejde med forskellige gennembrudsmenstre i vores spl,
hvor retvendte centrale spiller, agere taktstok ift. at tage beslutningen om, at
pdbegynde gennembrud centralt, bredt i banen, eller fastholde possession pd
bolden. Spiller vi op pad ikke retvendt offensiv spiller, skal vi have spillere i noerheden,
som kan agere stottespiller, sa vii nceste aktion kan arbejde bolden i dybden.

Vi skal i UT7 begynde relationsspillet, hvor viigennem troening og kamp kreere mange
indlceg, hvor vi ved indlgb beslutter laslbemeanstret alt afhoengig af medspillers position
pd banen. Det kunne eksempelvis vcere kant der kommmer helt til baglinjen, hvor 9'er gar
hdrdt pd forreste stolpe, og 10°er eller 8er kommer i omrddet bagved til cutback.

Vi skal her begynde, at arbejde med restforsvar.

Vi skal arbejde med, at holde bolden centralt i banen, sa lang tid som muligt, samt
hele tiden forsgge at gere den sidste bold til sd stor en chance som muligt.

Laeringsmal U17 - Teknisk og taktisk
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LARINGSMAL U17

Fysisk

For 1. &rs U7 vil det for de fleste veere en fysisk omveeltning, da de nu for ferste
gang, skal spille b&dde med, og mod en drgang celdre. Derfor vil der ogsd her
voere fokus pd, at dette varetages til troening pd en ordentlig made, sa det
bliver lcert korrekt.

Vi skal have stort fokus pd ikke at overbelaste spillere ift. at forlange
proestationer.

Der vil i U17 ogsd veoere tests hvor vi arbejder individuelt med de enkeltes fysiske
niveau. Hvor vi udarbejder en plan i samarbejde med den enkelte spiller, for at
forlbedre sine evner, der hvor vi ikke er gode nok, eller vil optimere ydereligere.

Mentalt

For mange vil det voere forste gang, at man ikke er en del af en 1. holds trup. Her
er det vigtigt, at vi holder dem udenfor truppen sé vidt muligt i ilden, da disse
iscer kan komme i betragtning, i deres andet ar af U17, vi ma derfor ikke miste
disse spillere, fordi de gdr et niveau ned, i relation til trup opdeling.

Samtidig hejner vi kravene til de enkelte spillere, hvor de nu selv, ogsd skal kunne

tage imod flere dessiner selv, hvor vi ikke Icengere brugere forceldrene som
kommunikationskanal for flere af beskederne og informationerne.

Efterskoledret er ogsd en stor del af vores U7, det er derfor vigtigt at vi kender

vores 1. drs spillere godt, og i god tid ind spore” os pd, hvor de skal pd efterskole,

sé vi kan ligge en plan for, at holde dem i fodbolden, sé vi f&r dem tilbage i U19 i
ordentlig forfatning.

Relations fodbolden bliver ogsd en starre og mere integreret del i U17, hvor man

som spillere skal kunne Icere hinandens signaler i spillet. Dette skal spillerne selv
voere meget bevidste om, samt arbejde med under traeningspas og kamp.

Sammenhold, mod og vilje

Laeringsmal U17 - Fysisk og mentalt
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TRZANING AF FARDIGHEDER U17 Teknisk og taktisk

De 4 facetter of spillet, opdelt i faerdigheder

P& de noeste 2 sider, kan du se hvilke foerdigheder, indenfor de forskellige traeningsomrader, du ber fokusere
pd idin treening, pd de enkelte drgange. Faerdighederne er delt op i farver og tal, som fortceller moengde,
og pd hvilket niveau spillerne bor voere eller ende med at veere, i de enkelte drgange.

Mcengde i din traening: Ingen Lav Middel @ stor @ Meget betydelig del Feerdighedsniveau: lkke introduceret Proesenteres over 3 Mestre 4 Optimere
Teknisk u17 Taktisk u17
Fodboldkoordination 4 vl Retvendt 4

Lodret vristspark 4 vl Sidevendt 4
Indersidespark 4 vl Rygvendt G 4
Halvliggende vristspark G 4 vl Defensivt 4l

1. Beraring G 4 2v1 4

Driblinger 4l Opbygningsspil G :
Vendinger 4 Afslutningsspil G S

Finter 4 Forsvarsspil G 3
Hovedstad G S Presspil G 4
Afleveringer Gl 4 Omistillingsspill Gl 4
Afslutninger Gl 4 Gennembrudsspil G 4

Indlceg G Standardsituation G

Sammenhold, mod og vilje E Traenings af faerdigheder U17 - Teknisk og taktisk 95




TRZANING AF FARDIGHEDER U17 Fysisk og mentalt

Mentalt Fysisk
Indre motivation Koordination og motorik 4
Glcede G

Lobeskoling 4
Trivsel 0
Kompetencer Agility 4
Mdlscetninger D Fysisk traening gennem
Visualisering . > leg og beveoegelse
Parathed 4 Styrketroening 4
Fokusering 4l

Hurtighedstroening .
Indre dialog G
Afspoending PN Frekvenstroening a

- Hurtige fodder

Selvtillid G
Spceendingsregulering Skadesforebyggende G

troening
Proestere under pres
Stresshéndtering Springtraening G
Konkurrencestrategier
Topspilleratittude
Vinderadfcerd

B @@ Traenings af faerdigheder U17 - Fysisk og mentalt 26
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ARGANG U19

Det sidste kapitel i ungdomsfodbolden, hvor
foellesskabet skal vaernes, og vi som klub skal
huske pa, at senior fodbolden farst kommer
efter, de 2 ar for de fleste.

Spillerne er nu gdet ind i de sidste ungdoms &r
inden de rammer seniortiden.

Det handler nu langt hen af vejen om, at vi skal
skabe et produkt, som kan indgd i vores
seniordrgange ndr de gdr ud af U19. Nogle er mdske
dygtige nok til, at til troede op i klubbens 1. holds trup
inden U19 er omme, andre er maske med oppe og
trcene i lgbet af U19, og nogle helt tredje, kommer
ind omkring klublens 2. hold i et stoerk samarbejde
mellem U19 troener og senior 2. holds troeneren.

Dog skal vi huske, at for marioteten af spillerne i
drgangen, sa er det U19 fodbolden der er den
vigtigste, og de sidste 2 ungdomsar, som vi skall
voerne om i klubben, inden det for spillerne hedder
seniorfodbold.

Sammenhold, mod og vilje

| U19 skruer vi forventningerne helt op, man skal nu
praestere hver gang hvis man skal veere pd holdet,
og er man ikke god nok pd dagen, md man indtage
en plads pd bcenken.

Vi skal fortsat arbejde utrolig hardt med den
mentale indstilling, da denne bliver alfa omega for,
om man har det der skal til, for at bryde igennem til
en 1. holds trup i klubben.

Spillersamtalerne bliver hyppigere, og med nogle
spillere flere smd samtaler end andre, dog er det
vigtigt, at vi her Icere spillerne bdade at perspektivere
over egen indsats, samt lcere dem: 'det at voere
parat’, og kunne ligge 110% hver gang, bliver et krav,
hvis man skal gd igennem ndlegjet.

Samtidig er det ogsd her, hvor flere vil komme til at
gore kompromiser ift. festerne og vennerne i
weekenden, hvis de for alvor vil noget med deres
fodbold karriere.

W
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Argang U19

Traeningsopbygning

Arbejdet med taktiske og funktionelle gvelser bliver
markant i denne drgang, og vi kigger mere Ind i
resultat fodbolden end hidtil, som ogsd skinner |
gennem pd traeeningsbanen og i vores gvelser.

Mentalt

15%

Taktisk

25%

Fysisk

25%

Teknisk

35%

Laeringsperspektiv og
udgangspunkt

Sjov og leg

5%

Udvikling

50%

Resultat

45%
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LARINGSMAL U19

Del of spillet

Opbygning

Vi er pd bolden

De er pé bolden

De er pd bolden

Gennembrud

Vi er pd bolden

Vi er pd bolden

Omstilling Vi/De

De er pd bolden

Omstilling De/Vi

Vi er pd bolden

Teknisk

Teknisk i U19 forventer vi, at vi mestre vores basisteknik, og derfor vil der blive
arbejdet mere i praksis og funktionelt

Vi skal kunne beherske de tekniske aspekter i forsvarsspillet og benytte dem
aktivt i spillestilens forsvarsspil, uagtet om vi stdr hgjt eller lavt.

Vi skal kunne styre og kontrollere et pres bdde som hold og individuelt pres.

Teknisk i U19 forventer vi, at vi mestre vores basisteknik, og derfor vil der blive
arbejdet mere i praksis og funktionelt

Spillerne skal kunne benytte den bedste skudform i situationen, samt have hgj
kvalitets niveau i afslutninger pd mal og under hojt pres, troeffe de bedste
beslutninger foran madlet.

Vi skal forsgge, at komme forst i alle rum efter tabt bold, og derfor voere
aggresive i at stoppe omstillingen.

Der arbejdes med, teknisk at tvinge modstander til at gere udfald defensivt, som

fordre vores offensive omstilling.

0000000000000

Sammenhold,modogvije @ ceemeeeeeeens

Teknisk og taktisk

Taktisk

Vi skal kunne variere vores opbygningsspil i kamp, og voere bevidste om,
hvordan vi bygger op ift. den modstand vi mader.

Vi skal kunne beherske kompaktheden i vores forsvarsspil, og formd at lukke bdde
bagrum og mellemrum, uagtet om vi stdr i middelhejt, middel eller lavt pres

Vi skal som hold kende signaler for hvorndr vi gér i pres, og selv styre presspillet
igennem hele kampen.

Spillerne skal selv i kamp kunne beherske og genkende, om vi skal skabe
gennemlbrud centralt eller bredt i banen.

Vi skal som hold kunne skabe situationer hvor vi skaber starst mulighed for omscetning til
mdal. Derfor arbejdes der pd, at komme i feltet bade pd sidste og noestsidste bold.

Vi skal selv kunne vurdere om vi skal gd i genpres, eller gd over i et etableret
forsvarsspil.

Vi skal kunne vurdere i situationen, om vi skal gennemfare en omstilling offensivt,
eller om vi i stedet skal overgd til possession og bygge spillet op.

Laeringsmal U19 - Teknisk og taktisk 29



LARINGSMAL U19

Fysisk

Seniorfodbold -Det er enormt kroevende og der stilles store krav til at kunne
begd sig pd seniorplan, da divisionsfodbold i dag i den grad er et lgbespil og at
Thisted FC divisionshold vil voere et lebestoerkt hold.

S& der skal stilles store krav til mere anaerob traening scerlig spring, sprint og
styrketroening.

Der skal vaere fokus pd aktion pd aktion i hver eneste trocening, sd der kan
bygges pd i det fysiske aspekt, sdledes, at de kan blive klar til seniorverden.

Spillerne skal geres bevidste om hvad det kraeves at kunne komme pé
divisionsholdet.

Sammenhold, mod og vilje

Mentalt

Det skal veere med udgangspunkt i den individuelle spiller, hvilket scerligt behov
man har. Det handler om hvorndr de vurderes klar til at tage det nceste skridt og
komme i betragtning til divisionstruppen.

Det handler om stresshandtering og selv/spcendingsregulering.
Det handler om tdlmodighed og vedholdenhed, da der vil kunne opstd bump
pd vejen.

Det er ogsd her det er vigtigt at Icere sig selv, at kende og veere god til at spare
med de "rigtige” folk s& man far nogle redskaber med sig i voerktajskassen.

Jo mere omstillingsparat man er, jo starre er chancen for, at man mentalt kan
komme i betragtning til division holdet i klubben.

Laeringsmal U19 - Fysisk og mentalt
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TRZANING AF FARDIGHEDER U119 Teknisk og taktisk

De 4 facetter of spillet, opdelt i faerdigheder

P& de noeste 2 sider, kan du se hvilke foerdigheder, indenfor de forskellige traeningsomrader, du ber fokusere
pd idin treening, pd de enkelte drgange. Faerdighederne er delt op i farver og tal, som fortceller moengde,
og pd hvilket niveau spillerne bor voere eller ende med at veere, i de enkelte drgange.

Mcengde i din traening: Ingen Lav Middel @ stor @ Meget betydelig del Feerdighedsniveau: lkke introduceret Proesenteres over 3 Mestre 4 Optimere
Teknisk U19 Taktisk u19

Fodboldkoordination 4 vl Retvendt 4
Lodret vristspark 4 vl Sidevendt 4
Indersidespark 4 vl Rygvendt G 4
Halvliggende vristspark 4l vl Defensivt 4l
1. Beraring 4 2v1 4
Driblinger 4 Opbygningsspil G 4
Vendinger 4 Afslutningsspil Gl 4
Finter 4 Forsvarsspil G 4
Hovedstad 4 Presspil Gl 4
Afleveringer Gl» 4 Omistillingsspill G 4
Afslutninger 4 Gennembrudsspil G 4
Indlceg Gy 4 Standardsituation G 4
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TRANING AF FARDIGHEDER U119 Fysisk og mentalt

Mentalt Fysisk
Indre motivation Koordination og motorik 4
Gloede G

Lobeskoling 4
Trivsel
Kompetencer Agility 4
Mdlscetninger G 4 Fysisk traening gennem
Visualisering G 4 leg og bevoegelse
Parathed 4 Styrketrcening oD 4
Fokusering 4l

Hurtighedstroening G 4
Indre dialog Gl 4
Afspoending G 4 Frekvenstroening a

- Hurtige fedder

Selvtillid G 4
Spcoendingsregulering o 4 Skadesforebyggende Gl 4

troening
Prcestere under pres Gy 4
Stresshéndtering G 4 Springtraening GED 4
Konkurrencestrategier > 4
Topspilleratittude g 3
Vinderadfcerd GE» 4
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