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1. INDLEDNING

Planlaegning er fundamentet for at kunne lave sjov og stimulerende aldersrelateret fodboldtraening.
Som traener skal man altid serge for at planlaegge og organisere sin treening pa forhand, sa man er
helt klar over, hvad treeningen skal indeholde, og hvad man gerne vil have, at spillerne skal laere. Det
gor bade treeningen bedre for spillerne og lettere for jer som tranere at gennemfore. Spillernes mo-
tivation er ikke en fast storrelse, men er dynamisk og kan veere styret af treeningens indhold, sa som
treener har man derfor stor indflydelse pa at pavirke og oge spillernes motivation. Husk at fodbold-
treening skal veere sjovt, da det bade stimulerer spillernes og traenernes udvikling. En sjov traeening er
dog ikke ensbetydende med, at traeningen er userigs, men der skal vaere plads til smil og glaede.

Vi vil her vise og forklare, hvordan vi ensker at I strukturerer og planlagger en traening. Forhabentlig
kan vi dermed hjelpe jer treenere til at optimere jeres treening.

Til at starte med vil vi forklare, hvordan man som traener kan strukturere sin seeson og traening ved at
udarbejde en arsplan. Al vores treening ber veere underbygget af en &rsplan, som viser hvilke traenings-
temaer, der skal arbejdes med i de enkelte uger henover saesonen.

Dernzest vil vi forklare, hvad vi gerne vil have at vores traeningsmilje i B1903 kendetegner. Vi er meget
bevidste om, hvor vigtigt treeningsmiljeet er for spillernes udvikling, samt for fastholdelsen af bade jer
treenere og spillere, og vi vil derfor gerne forklare, hvilke paedagogiske og fodboldfaglige principper
vores treeningsmilje bygger pa.

Indholdet i en trening i B1903 er inddelt i fire forskellige elementer: Koordination-og bevzegelses-
treening, basis teknik, spilforstaelse, samt spil pd smé omrader. Disse elementer vil vi gennemga og
forklare neermere.

I far hver uge tilsendt feerdige traeningsprogrammer fra FC Kobenhavn, som er er lavet specifikt til
aldersgruppen U6-U13. Formalet med at lave disse traeningsprogrammer er at inspirere og hjlpe jer
treenere, sd I far bedre forudseetninger for at lave god bornetraning i praksis. Vi kommer senere til at
gennemga treeningsprogrammernes opbygning og tankerne bag.

2. ARSPLAN

En arsplan er et godt arbejdsredskab til at skabe overblik over alle seesonens aktiviteter, sa det bliver
nemmere at planleegge saesonen. Det er vigtigt, at drsplanen bliver opdateret lobende, sa den bliver
sa retvisende som muligt, da det vil gore det meget nemmere at bevare overblikket og kunne justere
aktiviteterne undervejs.

En érsplan ber indeholde folgende aktiviteter:

« Treeningspas og traeningsprogrammer - disse tilsendes én gang om ugen fra FC Kebenhavn
» Kampe, stevner, turneringer, evt. treeningslejre

» Modeaktiviteter, saisom trenermeoder, foreldremoder og spillersamtaler

 Andre aktiviteter, saisom sociale arrangementer, juleafslutning og sommerafslutning

Den arsplan, som vores treeningsprogrammer er baseret pa, er inddelt i to overordnede perioder,
en efterarssaeson og en forarssaeson, da det er nemmere kun at planleegge en halv saeson ad gangen
fremfor hele seesonen. Vores halvarsplan kerer pa ugentlig basis, sa indholdet i treeningsprogram-
merne varieres fra uge til uge.

3. TRENINGSTEMAER
Her er et eksempel pa en halvarsplan for treeningstemaer i aldersgruppen U10-U11.

Uge 34 Tema: Forberedelse for boldmodtagelse - 1.beroring
Uge 35 Tema: Spil og lob - pasninger

Uge 36 Tema: Gennembrud - afslutninger

Uge 37 Tema: Dybde og bredde - 1v1

Uge 38 Tema: Spille eller drible - driblinger og finter

Uge 39 Tema: Vende spillet - Cuts

Uge 40 Tema: Forberedelse for boldmodtagelse - vendinger
Uge 41 Tema: Gennembrud - 1v1

Uge 43 Tema: Dybde og bredde - afslutninger

Uge 44 Tema: Vende spillet - 1.beroring

Uge 45 Tema: Spil og lob - Cuts

Uge 46 Tema: Spille eller drible - driblinger og finter

Uge 47 Tema: Forberedelse for boldmodtagelse - 1.beroring
Uge 48 Tema: Spil og leb - pasninger

Uge 49 Tema: Gennembrud - afslutninger

Uge 50 Tema: Dybde og bredde - 1v1

Uge 51 Tema: Spille eller drible - driblinger og finter

Som det ses i planen, arbejdes der bade med tekniske og taktiske treeningstemaer for denne alders-
gruppe, da det er vigtigt for U10-U11-spillere bade at forbedre deres tekniske feerdigheder, samt deres
individuelle og relationelle taktiske evner. Flere af treeningstemaerne gentages i lobet af perioden, ek-
sempelvis Forberedelse for boldmodtagelse - 1.beroring. Det er vigtigt, at treeningstemaerne gentages
ofte, sa der ikke gér for lang tid, inden der bliver arbejdet med det enkelte tema. Hvis der eksempelvis
gir 2 maneder, inden der arbejdes med et givent tema igen, sa har spillerne sandsynligvis glemt, hvad
der er vigtigt ift. netop det tema, og dermed vil det som traener foles som om, at man skal starte forfra.
Hvis man derimod serger for at arbejde med temaet med jeevne mellemrum, ikke ngdvendigvis en hel
traening men dele af en treening, sa kan man starte pa det niveau man sluttede pé sidste gang, man ar-
bejdede med temaet, og dermed kan man bygge videre pa det og ege spillernes forstaelse og leering.

Alt efter aldergruppe bliver traeningstemaerne mere taktisk preeget mod slutningen af perioden, da spillerne
nu har forbedret deres tekniske feerdigheder, som de dermed skal forsege at bruge i mere komplekse spilsitu-
ationer. Et teknisk treeningstema er normalt koblet sammen med et taktisk traeningstema. Eksempelvis er det
vigtigt, at spillerne ogsa bliver bevidste om at bruge deres 1.bergringer til at kunne vende spillet, som det ses i
uge 44. Det vil sige, at spillerne bade arbejder med den tekniske udfersel af deres 1.beroringer, men samtidig
arbejder de ogsa med taktiske elementer i 1.bergringerne. Vi skal forsege at sxtte de tekniske feerdigheder
ind i taktisk kontekst sa meget som muligt, sa spillerne bliver mere bevidste om, hvordan de kan bruge deres
tekniske feerdigheder som et taktisk vaerktej. Det kan man blandt andet gore ved at seette spillerne i forskelli-
ge taktiske situationer, hvor de skal beslutte, hvilke tekniske feerdigheder de skal hive op af veerktejskassen for
at lgse situationerne bedst muligt. S& snart spillernes tekniske feerdigheder skal traenes funktionelt i spil, er sa
snart man som treener vurderer, at spillerne kan magte dette. En yderligere grund til at traene spilovelser er,
at vejret er koldere i lobet af efteraret og henover vinteren. Nar det er koldt, ber spillerne traene gvelser med
meget beveegelse, sa de ikke kommer til at fryse i lobet af en traening. Generelt er det altid en god ide at tage
hejde for vejret og temperaturen, nar man planlaegger sin treening.



4. TRENINGSMILJO

Treningsmiljoet er afgerende for spillernes udvikling, men ogsa for at fastholde spillere og trze-
nere lang tid i klubben. Et trygt og sjovt treeningsmiljo kombineret med passende udfordringer
er et miljo, hvor bade spillere og traenere udvikler sig bedst og har lyst til at veere i mange ar.

I B1903 er vores onske at treeningsmiljoet er kendetegnet ved folgende:

Alle ovelser er med bold - altsd ingen lob rundt om fodboldbanen uden bold. Som treener skal man
altid teenke bold ind i sine gvelser, det synes spillerne er sjovest. Det er samtidig ogsa mest udviklende,
da den enkelte spiller far flere boldbereringer og aktioner med bold i lgbet af en traening.

Minimum af ke til evelser. Hvis spillerne star i ko og venter for leenge, vil der ofte opsta uro, fordi
spillerne begynder at kede sig. Der skal vere et hgjt aktivitetsniveau med fa korte pauser, sa spillerne
vanner sig til at treene med hgj intensitet. Desuden vil den enkelte spiller fa faerre boldbereringer i
lgbet af en treening, hvis tiden mellem aktionerne er for lang. Det er dog heller ikke optimalt, hvis keen
er for kort, da spillerne sa ikke far tilstreekkelig pause mellem aktionerne. Hvis den fysiske belastning
bliver for stor, vil spillerne ikke kunne fastholde tempoet og intensiteten i gvelsen. Desuden kan det
veere en god ide, at spillerne har tid til mentalt at evaluere deres aktioner, sa de selv kan justere nogle
ting undervejs i ovelsen.

Trenerens attitude er afgorende for en god trening, og for at bevare en god kemi mellem spillere,
treenere og foreeldre. Som traener skal man veere rollemodel for en god sportslig og menneskelig attitu-
de. Hvis treenerens attitude er negativ eller direkte aggressiv, bliver spillernes og foraeldrenes opfersel
derefter.

Et trygt miljo med glede og trivsel. Al coaching skal forega i bernehejde og ske ud fra en anerken-
dende tilgang, det vil sige en ordentlig og anerkendende tone i forhold til spillere, medtrenere og
foraeldre. Som traener skal man udvise en oprigtig interesse for spillerne inden for og uden for banen
ved at indga i en aben, erlig og tillidsfuld dialog.

Alle spillere modes pa deres niveau. Spillerne skal have oplevelsen af at blive udfordret fodbold-
maessigt pa rette niveau, samt at blive behandlet som et barn og ikke som en voksen. Derfor skal der
lobende evalueres, om den enkelte spiller er i det rette leeringsmiljo, naturligvis med hensyntagen til
spillerens egen personlige udvikling.

Spillerne tor lave fejl for derigennem at dygtiggore sig. Hvis spillerne prover at gore deres bedste,
skal det veere tilladt for dem at fejle, uden at blive irettesat eller skaeldt ud. Treeneren skal hellere itale-
sette det gode eksempel i ovelsen. Det er leeringsmaessigt nemmere for spillerne at opfange den rette
situation i den vellykkede udferelse, og det skaber ogsa en oplevelse af succes for bade spillerne og
treeneren. Treeneren skal med andre ord finde de gode eksempler i stedet for at fejlrette.

Spillerne opsoger feedback. Spillerne skal opmuntres til at opsege feedback hos bade traeenere og
medspillere, sa deres evne til at reflektere og kunne satte ord pa deres refleksioner forbedres. Sa vidt
muligt skal man som treener stille udfordrende spergsmél frem for at komme med feerdige losninger.
Billedligt talt, sa skal treeneren smide joysticket.

Sammenligninger, konkurrence og straf er ikke onskvaerdige metoder. Som treener skal man passe
pa med at sammenligne spillerne, sa man ikke kommer til at seette den enkelte spiller i bas. Man skal
altid forsege at veere positiv og abensindet omkring alle sine spillere. Man skal som traener ikke foku-
sere pa konkurrence, da det vil fjerne fokus vaek fra spillernes indsats og udvikling. Det er vigtigt, at
der fokuseres pé spillernes indsats fremfor deres preestationer. Spillerne skal lere, at deres indsats er
noget, de altid selv kan styre, mens deres preestationer ofte er atheengig af mange andre faktorer, saisom
medspillernes og modspillernes praestationer. Det betyder ikke, at spillerne i B1903 ikke skal forsoge
at vinde, men vi vil hellere have, at traenerne arbejder med tekniske og taktiske temaer, fremfor at fo-
kusere pa resultater. Spillernes udvikling kommer altid for resultater, ogsa til treening. Det er ligeledes
vigtigt som treener ikke at bruge nogen former for straf over for spillerne, da ingen spillere synes, det
er rart at skulle straffes for at tabe eller mislykkes. Alle spillere skal behandles med respekt af traenere,
medspillere og foreldre, samt have oplevelsen af at vere i et miljo, hvor man ligeledes skal behandle
andre med den samme respekt.

Der arbejdes med leeringsmal. Forskning viser, at arbejdet med tydelige mal, feedback og evaluering
har stor betydning for berns leering. Klare og praecise leeringsmal giver et tydeligt billede af, hvad
spillerne skal leere, og det giver ligeledes muligheden som traener for at folge med i spillernes laerings-
processer. Det understotter ogsa, at man som traener kan tydeliggore for spillerne, hvad de skal leere.
Tydelige leeringsmal fremmer spillernes laering og motiverer dem ogsa for at lere, og derfor hjelper
systematisk arbejde med leringsmal med, at spillerne bliver sa dygtige, som de kan.

5. INDHOLD | EN TRANING

For at give spillerne de rette redskaber til at udvikle sig har vi valgt, at en treening i B1903 indeholder
folgende elementer:

1. Koordinations- og bevagelsestrening. Koordination og beveagelser er fundamentet for den
gode udforelse af eksempelvis driblinger, spark og cuts. Der laves derfor mange forskellige ovelser
med bold, hvor spillerne arbejder med deres kropsbevidsthed og evne til at bevege sig. Koordina-
tions- og bevaegelsestraning bruges ofte som opvarmning i treeningen.

2. Basis teknik. Den basis tekniske traening udferes gennem en treening, som gentager elementerne
i en leeringsspiral, dvs. at de tekniske basisomrader (ex. 1.bereringer, pasninger, afslutninger og
driblinger) bliver traenet ofte.

3. Spilforstaelse. Spillernes spilforstaelse udvikles gennem en treening, der indeholder forskellige spil
situationer sasom 2vl, 2v2 og 3v2, samt forskellige typer af spil sisom possessionspil og Horst
Wein spil.

4. Spil. En kamplignende afslutning pa traeningen, der passer til spillernes fysiske og spillemeessige
niveau. Det vil sige, at treenerne organiserer hold og banestorrelse efter dette. Selve udferelsen vil
veere preeget af sma omréader og f spillere pa hvert hold. Det sker med henblik pa, at hver enkelt
spiller far flest mulige boldbergringer, samt at boldholder oplever at blive presset til at teenke og
udfere aktioner i et hojt tempo.

Traeningsprogrammerne som vi far tilsendt fra FC Kebenhavn indeholder alle ovenstaende.



6. FCK TRANINGSPROGRAMMER

Her vil vi forklare om opbygningen og tankerne bag de aldersrelaterede traeningsprogrammer vi far
tilsendt hver uge. I en travl hverdag kan det veere sveert som traener at finde tid til at planleegge sin tree-
ning hver gang, hvorfor disse traeningsprogrammer er en stor hjeelp. Maske har heller ikke alle traenere
viden om og forstaelse for hvad bernene bor treene igennem et ar i deres respektive alder. Dette hjeel-
per treeningsprogrammerne os helt automatisk med. Treeningsprogrammerne sendes direkte til jer via
e-mail, og i hvert treeningsprogram er der ogsa links til alle ovelserne pa FCKskills.dk, hvor man ogsa
kan se videoklip og leese mere om den enkelte ovelse. FCKskills.dk er en platform med en ovelsesda-
tabase indeholdende alle de gvelser, som bruges i treeningsprogrammerne. Qvelsesdatabasen udvikles
lgbende, og der bliver flere gange om aret lagt nye gvelser eller variationer af eksisterende ovelser ind
i databasen. I fér tilsendt to programmer hver uge svarende til den aldersgruppe, som I traener. Alle
treeningsprogrammerne er tilrettelagt ud fra de traeningsprincipper og traeningsevelser, som vi ensker
benyttet i B1903. Traeningsprogrammerne udarbejdes overordnet set til U6-U13 traenere, men pro-
grammerne er som navnt aldersrelaterede og inddelt i disse fire aldersgrupper:

Ue6-U7 / U8-U9 / U10-U11 / U12-U13

Alle treeningstemaerne i programmerne er altsa tilpasset den pagaldende aldersgruppe. @velsernes
sveerhedsgrader og kompleksitet stiger i takt med, at spillerne bliver aldre, og bade deres fodboldmzes-
sige evner og kognitive leering forbedres. Med kompleksitet menes, hvor mange elementer ovelserne
indeholder, og dermed hvor sammensatte ovelserne er. Det kan eksempelvis vaere variationer i antallet
af spillere, banens form og sterrelse, eller fokuspunkterne. Kognitiv leering betyder lering gennem
indsigt, og beskriver den enkelte spillers evne til at forsta, se og genkende sammenhzenge og situatio-
ner. Genkendelighed er en vigtig faktor, for hvis spillerne aldrig har provet gvelsen for, vil den alt andet
lige foles mere kompleks for dem, indtil de har provet den flere gange.

Her er et eksempel pa et treeningsprogram.

ﬁglﬂllllgy
U8-U9 Program 5A Tema: Vendinger g
-
Station | Tid Fokuspunkt (valg et max to) Antal Ansv.
Bolden taet pa feddeme
Brug begge ben 8-24
Crientering
- Lavt tyngdepunkt
2 15 Agility Brug begge ben {::]
Lab baglaens med bold
Lavt tyngdepunkt fer
3 15 1v1 - fejlvendt boldmodtagelse 8
Bolden teet pé feddeme (412
Vend begge veje
Lavt tyngdepunkt far
boldmodtagelse
4 15 2v2 - fejlvendt Vis du vil have bolden 12
Vend begge veje {8-18)
Hvorndr er en vending den rigtige
l@sning?
5 15 Kampform

Treeningsprogrammets layout og opbygning er det samme for alle aldersgrupper, sa der er en genken-
delighed, uanset om man er U6 traener eller U13 treener. Det eneste, der varierer i programmerne, er
indholdet.

7. TRENINGSPROGRAMMETS OPBYGNING.

Overskriften helt gverst til venstre i programmet viser:
- Aldersgruppen

- Traningsprogrammets nummer

- Traeningsprogrammets tema

Forst vises hvilken aldersgruppe treeningsprogrammet er lavet til, altsa i dette tilfeelde U8-U9. Det
betyder, at gvelsernes sverhedsgrad og kompleksitet er tilpasset lige netop denne aldersgruppe. Der er
som navnt fire aldersgrupper, og dermed ogsa fire forskellige treeningsprogrammer.

Dernaest vises hvilket nummer programmet har. Tallet viser, hvilken uge i treeningscyklussen vi er naet
til, og bogstavet viser, at dette treeningsprogram er det forste af denne uges to programmer, Program
5A betyder altsd, at dette er det forste U8-U9 traeeningsprogram i den femte uge, hvor det andet pro-
gram i denne uge sa hedder Program 5B. Treeningsprogrammerne korer i to forskellige treeningscyk-
lusser, en for U6-U9 treeningsprogrammerne og en for U10-U13 programmerne. En treeningscyklus
betyder, at der arbejdes med de relevante treeningstemaer i et vist antal uger eller maneder, og derefter
begynder en ny treeningscyklus med de samme overordnede traeningstemaer. Hos os kerer U6-U9
treeningsprogrammerne i en 5-ugers traeningscyklus, og U10-U13 treeningsprogrammerne kerer i
en 12-ugers treeningscyklus. U10-U13 spillere kan magte storre udfordringer teknisk og taktisk end
U6-U9 spillere, og derfor kerer U10-U13 traeningscyklussen over en laengere periode, da der er flere
tekniske og taktiske treeningstemaer at arbejde med. Traeningscyklusserne sikrer ligeledes, at man far
arbejdet med alle relevante treeningstemaer indenfor en overskuelig periode.

Til sidst i overskriften star temaet for traeningen, som i dette tilfeelde er vendinger. I U8-U13 treenings-
programmerne handler begge ugentlige treeningsprogrammer altid om det samme tema, mens der
ikke er et overordnet tema i U6-U7 programmerne, da spillerne i den aldersgruppe primeert skal have
fokus pa at lege fodbold. Nar der kan arbejdes med det samme treeningstema to gange i den samme
uge, giver det ogsa mulighed for at ga mere i dybden med det enkelte tema. Dermed kan der bygges
videre pa det samme tema fra den forste til den anden treening, og det giver bedre forudsaetninger for
at kunne udfordre spillerne gradvist mere, samt at spillerne har det frisk i erindringen fra den forste
treening.

Traeningsprogrammerne er konstrueret saledes, at de kan laves som stationstraening, og derfor star der
Station leengst til venstre i den bla bjelke. Programmerne er altid bygget op af fem ovelser, numme-
reret 1-5. @velse 1 bruges normalt som en fxlles opvarmningsevelse. @velse 2-4 laves som stations-
treening med tre stationer, hvor der roteres mellem gvelserne efter maksimalt 15 minutter. Qvelse 5 er
altid en kampovelse, sa spillerne slutter treeningen med at spille en form for kamp. Hvis man kun har
lille gruppe spillere til treening, er det sveert at lave stationstreening, og der kan man som treener bare
folge programmet kronologisk fra gvelse 1-5. Hvis man laver stationstraning i ovelse 2-4, kan traener-
ne enten blive ved den samme station, eller de kan folge én gruppe spillere og rotere mellem ovelserne
sammen med dem. Fordelen ved at blive pa den samme station er, at den enkelte treener kommer til at
lave den samme ovelse flere gange, hvilket giver en storre indsigt i den pagaeldende ovelse, og hvordan
den fungerer bedst i praksis. Desuden skal man som traener kun forberede sig pa en gvelse. Hvis man
vaelger, at treenerne roterer med en gruppe spillere, kommer alle traenere til at kere alle tre gvelser,
hvilket kraever, at hver enkelt treener skal forberede alle tre ovelser. Dette er mere tidskreevende og
stiller storre krav til treenernes forberedelse. Rent praktisk er det lettest kun at forberede en ovelse,
men nogle gange kan det ogsa vaere mere spendende som traner at prove tre forskellige ovelser. Det
vigtigste er dog, at spillerne far s& god traening som muligt.



U8-U9 Program 5A Tema: Vendinger

Station Dvelse Fokuspunkt (valg et max to)

Bolden taet pé feddeme

Brug begge ben
Crientering
- Lavt tyngdepunkt
2 15 Agility Brug begge ben (ﬂﬁl
Lab baglaens med bold

Lavt tyngdepunkt fer
1v1 - fejlvendt boldmodtagelse 8
Bolden taet pé feddeme (412
Vend begge veje

Lavt tyngdepunkt fer
boldmodtagelse
2v2 - fejlvendt Vis du vil have bolden 12
Vend begge veje (8-16)
Hvormndr er en vending den rigtige
lesning?

Kampform

Under Tid star der, hvor lang tid den enkelte ovelse skal vare. Der er som nevnt altid fem ovelser i
treeningsprogrammerne, og da den enkelte ovelse varer maksimalt 15 minutter, bliver den samlede
treeningstid 75 minutter. Med diverse skift mellem stationerne neermer vi os de 80-90 minutter, som
vi har til radighed. Man kan altid forleenge sidste oelse (kamp) en smule, men husk ogsé altid at fa en
god afslutning pa traeningen hele argangen samlet.

Under ovelse er der altid en illustration af den enkelte avelse, samt ovelsens navn. Alle illustratio-
nerne er taget fra FCKskills.dk, hvor man ogsa kan laese om gvelserne og se videoklip af dem. Som
traener bor man kigge grundigt pa evelserne for at forberede sig pa, hvordan den enkelte gvelse i
treeningsprogrammet skal fungere i praksis. Jo bedre forberedt man er til hver gvelse, desto bedre vil
den ogsa fungere pa banen under treeningen.

Under Fokuspunkt star der, hvad bade traenere og spillere skal fokusere pa i den enkelte ovelse. Som
der star i parentesen er det vigtigt, at man som traner velger et eller hojest to fokuspunkter i hver
ovelse. Oftest kan det faktisk veere nok med kun et fokuspunkt. Selvom der i traeningsprogrammet
star 3-4 fokuspunkter ud for hver ovelse, er det vigtigt, at man maksimalt veelger to af dem. Hvis der
veelges for mange fokuspunkter, forstdr spillerne ikke meningen med ovelsen, og bade treeningskvali-
teten og spillernes leering vil blive forringet. Det er vigtigt, at man som traener holder sig til de valgte
fokuspunkter og kun coacher pa dem i gvelsen, da spillerne bliver forvirrede, hvis man snakker om
for mange forskellige ting i den samme ovelse. Hellere have fa fokuspunkter, som bade traenere og
spillere kan forstd og ga i dybden med, end mange fokuspunkter som man hverken som traener eller
spiller kan overskue. I traeningsprogrammerne er fokuspunkterne ud for hver ovelse organiseret sa-
ledes, at det gverste fokuspunkt er det nemmeste, og det nederste fokuspunkt er det sveereste. Det vil
sige, at der i hver ovelse er lavet en progression i fokuspunkternes svaerhedsgrader, sa man som trae-
ner har mulighed for at udfordre sine spillere pa deres aktuelle niveau.

Med Antal menes det antal spillere, som den enkelte gvelse optimalt set bor laves med. Sa hvis der star 8
ud for en ovelse, fungerer ovelsen bedst med 8 spillere. Tallene i parentes betyder, at gvelsen ogsa kan laves
med feerre eller flere spillere, sa hvis der eksempelvis star 4-16 i en parentes, betyder det, at der skal vere
minimum 4 spillere og maksimalt 16 spillere for at gvelsen kan fungere. Som treener er det vigtigt, at man er
i stand til at kunne justere gvelserne undervejs, hvis det viser sig, at antallet af spillere er anderledes end for-
ventet. Hvis man har ferre spillere end forventet, kan det nogle gange vzere en god ide at lave gvelsen min-
dre, sa den hoje intensitet fastholdes, og spillerne stadig bliver udfordret pa tempoet. Hvis man derimod har
flere spillere end forventet, kan det veere en god ide at lave ovelsen storre, si ovelsen stadig fungerer efter
hensigten. Hvis ovelsen er for lille ift. antallet af spillere, vil spillerne oftest have sveert ved at fa succes med
deres aktioner, og dermed far de ikke den optimale leering ud af gvelsen. Tveertimod vil de sandsynligvis
blive frustrerede, fordi de vil lave mange fejl, hvis ovelsen er for sver. Det er altid sjovest og mest udviklende
for spillerne, hvis de bade kan blive udfordret, og samtidig fole de lykkes med tingene. En anden mulighed
kan vzere at lave to versioner af den samme ovelse, sd der eksempelvis spilles 4v4 pa to baner i stedet for 8v8
pa en bane. Ved at veere faerre spillere i ovelsen far den enkelte spiller flere boldbereringer og aktioner med
bold, og det vil udvikle spillerne mere. Nogle gange er antallet af spillere ikke optimalt, eksempelvis hvis
der er et ulige antal spillere. Hvis det er tilfeeldet, kan det veere en god ide at spille med en joker, som hele
tiden er med det boldbesiddende hold, sé holdene er en spiller i overtal, nér de har bolden. Nogle gange kan
det dog ogsa veere, at det ene hold bare er en spiller i overtal, s& der eksempelvis spilles 5v4. Det vil gore, at
holdet i overtal som regel vil teenke mere offensivt, mens holdet i undertal ofte kommer til at arbejde mere
med det defensive i spillet. En helt tredje mulighed kan veere at lave tre hold i stedet for to hold. Hvis man
eksempelvis har 9 spillere og laver tre hold med 3 spillere pa hvert hold, giver det mulighed for at spille to
hold mod et hold, eller spille interval spil.

Man ber som treaener altid vide pa forhand, hvor mange spillere der deltager i hver traening, sa man har et
Kklart billede af, hvordan treeningsprogrammet kan udferes i praksis. Det bliver langt sveerere at planlegge
og udfere sin treening, hvis man ikke ved, hvor mange spillere der kommer. Der ber veere en klar procedure
for, hvordan bade spillere og traenere tilmelder sig eller melder afbud til treening. Som traener skal man
derfor skabe en kultur hos bade spillere, traenere og foreeldre, hvor der altid gives besked i sa god tid som
muligt, hvis man ikke kan komme til treening. Nar antallet af bade spillere og treenere kendes, giver det ogsa
et klart billede af, hvor mange spillere der er pr. traener, og dermed hvilke organisationsformer, saisom stati-
onstraening, som er mulige at benytte i treeningen. For U6-U9 er en normering pa maks. 6 spillere pr. tree-
ner at foretreekke, da det giver mulighed for at lave traening i smé grupper, og det er nemmere at overskue
og styre med spillere i den aldersgruppe. For U10-U13 er en normering pa 8-10 spillere pr. treener bedst,
da spillerne er blevet bedre til at traene, og evelserne bliver gradvist mere komplekse, hvilket ofte kraever en
lidt sterre gruppe spillere. Hvis der er for fa treenere ift. antallet af spillere, begraenser det mulighederne for
eksempelvis stationstreening, og det bliver ogsa sverere at have fokus pa den enkelte spiller undervejs i trae-
ningen. Det er vigtigt, at der altid er traenere nok pa alle drgange, sa traenerne far de bedst mulige betingelser
for at kunne lave god traening, og spillerne ligeledes far gode betingelser for at udvikle sig. Det kan derfor
anbefales at aktivere foreeldrene, hvis der mangler traenere. Ofte stér forzeldrene alligevel pa sidelinjen og ser
deres barn treene, og sa kan de ligesa godt deltage aktivt i treeningen.

Under Ansvarlig kan man skrive, hvem der er ansvarlig for den enkelte gvelse. Der skal altid veere
styr pa, hvem der star for hvad i lebet af treeningen, sa alle traenere er klar over, hvad de skal forbere-
de og udfere i praksis. Traenerne skal vere afklaret med, hvem der satter ovelserne op, hvilke opga-
ver hver treener har i den enkelte gvelse, samt hvem der holder styr pa tiden undervejs i treeningen,
sa programmet ikke skrider.



HVORFOR HORST WEIN-SPIL?

Vi bruger Horst Wein spil meget i vores mikro- og bernetraening, fordi vi synes, at netop denne form
for spil indeholder mange muligheder for at treene forskellige ting og ligeledes kombinere flere ting.
Her er vores fodboldfaglige begrundelser for at bruge Horst Wein spil i treeningen.

Spillet er overskueligt og fysisk overkommeligt. Banen er ikke sa stor, sé alle spillere kan komme
rundt pa hele banen pa kort tid uden at skulle lgbe ligesd mange meter som pa en stor bane. Det
bliver dermed ogséd nemmere for den enkelte spiller at involvere sig eller blive involveret i spillet.
Banens storrelse gor dog ogsa, at tempoet i spillet ofte bliver hojere end i spil pa storre arealer. Som
treener er det derfor vigtigt, at man justerer pa banestorrelsen atheengig af spillernes alder og niveau,
sa alle spillere far en god oplevelse af spillet.

Spillet indeholder mange tekniske og taktiske elementer. Horst Wein spil giver mulighed for at
traene bade tekniske elementer saisom pasninger, 1.bergringer og cuts, og det giver ligeledes mulig-
hed for at treene taktiske elementer sasom orientering, dybde og bredde, samt spilvendinger. Des-
uden giver det ogsa mulighed for at kombinere tekniske og taktiske elementer.

De samme situationer opstar igen og igen. I Horst Wein vil der for eksempel opsta mange 1v1, 2v1, 2v2
og 3v2 situationer. Spillerne far dermed bade treenet deres driblinger og finter i 1v1 situationerne, og deres
spilforstaelse i 2v1, 2v2 og 3v2 situationerne. Spillerne udvikler pa den made bade deres tekniske og taktiske
evner til bade at kunne genkende disse situationer og lose dem. I Horst Wein spil er det nemt som traener at
coache pé bestemte tekniske eller taktiske elementer, idet de samme situationer opstar igen og igen.

Spillerne larer at spille med bredde. Da malene er placeret bredt pa banen, er det naturligt for spil-
lerne at spille med bredde, og dermed udvikler de ogsa en forstaelse for, at det ofte er fordelagtigt at
vende spillet fra side til side.

Det er nemt at koble smaspillet sammen med de tekniske elementer. Der vil ligeledes vaere mange
af de samme tekniske elementer i spillet, og en bestemt dribling eller pasning kan blive italesat som
det gode eksempel. Dermed skabes der sammenhzng i treeningen.

Horst Wein spil giver god mulighed for, at man som traner kan stille &bne spergsmal til spillerne for
at udvikle kreativiteten og opmuntre dem til selv at finde lgsninger. I og med at de samme situationer
opstar mange gange, giver det spillerne god mulighed for selv at reflektere over bestemte tekniske og

taktiske elementer i netop disse situationer.



