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Forord

Velkommen til den fgrste udgave af FC Horsens' treenermanual for U6-U12.
Denne manual er skabt som en kilde til inspiration, vejledning og uddannelse for bgrnefodboldtraenere i FC

Horsens.
Traenermanualen er en mission om at styrke bgrnefodbolden, indenfor U6-U12 argangene.

Manualen er skabt af nogle af vores mest erfarne traenere inden for barnefodbold. Vi star bag indholdet og
har udarbejdet det med respekt for de mange traenere, der hver uge bruger timevis pa at treene vores unge
spillere. Vi saetter stor pris pa det store arbejde, der allerede bliver gjort, og ensker med denne manual at

tilbyde yderligere stgtte.

Vi forstar, at mange traenere har mange forpligtelser i deres liv, som job og familie. Med denne manual vil vi
gerne stgtte traenere i at skabe en sammenhaengende traening, der daekker alle relevante temaer for hver
aldersgruppe, og som er inkluderende for spillere pa alle niveauer.

Traenermanualen sikrer ligeledes sammenhaengskraft i hele FC Horsens bgrnefodbold afdeling, samt
transition fra barne- til ungdomsfodbold.



Veerdisaeti FC Horsens



Veerdisaet i FC Horsens

Faellesskab Holdand Begejstring m Malrettethed




Foraeldrerollen



Foraeldrehandtering

Foraeldrene betyder meget i barnefodbolden. Men hvordan skal de handteres?

De fleste foraeldre tager sig starre og starre indflydelse i sit barns sportsgren, og er mere ambitigse end
nogensinde f@r pa barnets vegne. Her er fodbold absolut ikke en undtagelse. En af de helt store udfordringer i
barnefodbolden er, at langt de fleste traenere selv er foraelder til en af spillerne. Hvordan skal de gvrige foreeldre
handteres, nar man selv er foralder i traenerrollen?

Foraldrerollen/traenerrollen

Som fodboldtraener for et bgrnefodboldhold, hvor man selv er foraelder til en spiller, er det vigtigste til at starte
med at afstemme forventninger med den resterende foraeldregruppe. Det er vigtigt, at graensen mellem
foraelder og traener pointeres for foraeldregruppen. Nar du er pa banen, er du traener. Nar de andre foraeldre er
pa banen, er de foraeldre. Nar du er derhjemme, er du foraelder, som de andre forzeldre. Det skal
foraeldregruppen forsta og indvillige i at respektere.

Foraeldregruppen skal respektere dine beslutninger, som traener, og skal lade dig gare dit job, som traener for
holdet. Derudover skal de forsta, at deres rolle, som foraeldresupportere er mindst ligesa vigtig for barnets og
spillerens udvikling. Men det er to forskellige opgaver, som skal holdes adskilt - ogsa for dig, som foraeldretraener.



10 anbefalinger til foraeldregruppen

1.Der er mange valg og fravalg. Stgt dit barn og synliggar mulige konsekvenser af de forskellige valg ifm.
fodbold.

2.Fodbold er fyldt med fglelser, men husk at relationen til dit barn varer hele livet - ogsa nar fodbolden er
slut.

3. Stgt op om den daglige planlaegning ifm. fodbold, men husk at malet er selvsteendighed og ansvarlighed.

4. Tal med de andre forzeldre - ogsa modstanderens. De er ikke fjender!

5. Dyrk rollen, som forseldersupporter med en positiv tilgang.

6. Tag udgangspunkt i relationen til dit barn - lad traenerne tage sig af praestationen til kamp og traening.

7. Afstem forventninger med dit barn ifm. fodbold: Hvad forventer du af mig? Hvad forventer vi af dig?

8. Sperg til og fremhav den indre motivation for fodbolden - ikke resultatet!

O.Lad traenerne ggre sit arbejde - og stgt dit barn i at have en aktiv, god og positiv dialog med traeneren.

10. Respekter dommere, foraeldre, spillere, ledere, frivillige og traenere - husk at du er den vigtigste

rollemodel.



Foraeldreregler til kamp

Et yderst effektivt redskab, som vi vil anbefale alle traenere at indfgre, er at have foraeldreregler til kamp. Reglerne mader altid
stor opbakning fra langt st@grstedelen af foraeldregruppen.

Det er vigtigt, at der ikke er for mange foraeldreregler. Reglerne skal overholdes. Det er derfor bedre med 4-5 konkrete regler,
som alle forzeldre kender, og ved, skal overholdes. Eksempler pa foraeldreregler, som vi anbefaler, kunne veere:

Modsatte sidelinje - Alle foraeldre ma kun opholde sig pa modsatte sidelinje under kampen. Foraldregruppen har ikke mere
at ggre pa samme sidelinje, som traenere og udskiftere. Samtidig gar det, at spillerne ikke er i tvivl om, hvem som henvender
sig til dem under kampen.

Ingen kontakt - | tidsrummet fra spilleren mader ind til kamp, og til at kampen er slut, ma foraeldrene ikke have kontakt med
spillerne. Hverken inden kampen (under opvarmningen) eller under kampen (i halvlegen eller pa udskiftningsbaenken).
Foraeldrene har ikke noget at tale med barnet om, nar barnet er til fodboldkamp.

Kun klap - Forzeldrene ved ikke, hvad du har snakket med spillerne om, eller hvad | har traenet i ugens Igb. Dét er grund nok
til, at foraeldrene ikke skal rabe til spillerne under kampen - de har ikke traenerrollen - det har du! Derudover ved foraeldrene
heller ikke, hvad der skal roses. Vi har ofte oplevet, at en foraeldregruppe har rost en spiller under kamp, da spilleren har gjort
noget, som i foraeldrenes @jne er godt, men som i treenerens gjne ikke er godt. Foraeldrene ma meget gerne bakke op og rose -
men det er med klapsalver.




Bornefodbold i FC Horsens



FC Horsens bgrnefodbold

Mentalt udtryk:

At spillerne har det sjovt med at spille fodbold

At vores udtryk afspejler vores veerdier

At spillerne udviser mod, beslutsomhed og lyst til at udfolde sig i deres udtryk

Fodboldfagligt udtryk:

At vi arbejder som én enhed i presspillet

At spille en direkte og chanceskabende form for fodbold

At alle spillere har en rolle og deltager aktivt i alle spillets faser



Barnerettigheder i FC Horsens

| FC Horsens overholder vi DBU's 10 barnelafter

| FC Horsens agerer vi ud fra DBUs bgrnerettigheder

e | FC Horsens tilbyder vialtid fodbold til alle

e | FC Horsens modtager alle barnespillere lige meget spilletid

e | FC Horsens ses vores bgrnespillere fgrst og fremmest som barn

e | FC Horsens udvikler vi vores bgrnespillere gennem leg og spil med bolden

e | FC Horsens accepterer vi, at barn ogsa dyrker andre fritidsinteresser

| FC Horsens vil vi kommunikere i en ordentligt tone, bade pa og udenfor banen

| FC Horsens vil vi benytte foraeldre som naglepersoner, sasom foraeldretraenere, trinledere, samt

e ressourcer til staevner, aktiviteter, mm.

10. | FC Horsens prioriterer vi at have ansat en barneudviklingstraener for at skabe det bedste

e traeningsmiljg

11. 1 FC Horsens tager traeninger og kampe udgangspunkt i klubbens principper for barnefodbold som

e kan findes i denne traanermaual.



Regler og retningslinjer for bagrnefodbold

Politik for omklaedning fer og Retningslinje: Omklzedning for og efter fodbold Bgrneudviklingstrae
efter fodbold Klubbens bestyrelse opfordrer til omkladning i klubben fgr og efter fodbold. Det styrker ner

faellesskabet og bidrager til at bgrn far et naturligt forhold til det at kleede om sammen med
andre.

Drenge og piger klaeder altid om hver for sig.

Treenere/ledere bader aldrig sammen med bgrnene.

Traenere/ledere ma aldrig vaere pa tomandshand med et barn i omklaedningsrummene, ej heller til
eventuelle spillersamtaler.

Politik for bgrneattest Retningslinje: Indhentet af bgrneattest Bestyrelsen
Ved anszettelse af nye traenere/ledere indhentes bgrneattest med det samme, samt en gang arligt
i August maned.

Politik for sprogbrug i klubben | Retningslinje: Sprogbrug i klubben Bestyrelsen
Klubbens bestyrelse opfordrer til at alle taler i en ordentlig tone til og om hinanden, bade pa og
udenfor banen, samt pa diverse sociale medier. Dette galder alle spillere, savel som traenere og
andre personer omkring bgrnene.

Politik for brug af mobiltelefon | Retningslinje: Ingen brug af mobiltelefon Bgrneudviklingstrae
FC Horsens gnsker at forstaerke det sociale faellesskab. Derfor opfordres der til, at man benytter ner

mobiltelefon ved treeninger, samt kampe pa et minimums niveau.

Der ma under ingen omstaendigheder benyttes mobiltelefoner i omklaedningsrummene, nar en
eller flere spillere er afklaedte. Dette geelder bade til traeninger og kampe.

Politik for kommunikation Retningslinje: Kommunikation foregar via KampKlar Bgrneudviklingstrae
Der opfordres til at al kommunikation foregar via KampKIlar. Dette gaelder bade information om ner

traeninger, kampe, samt eventuelle arrangementer.

Det er i orden for argangene at have en Facebook gruppe til deling af stemningsbilleder mv.
Politik for indtagelse af alkohol | Retningslinje: Ingen indtagelse af alkohol fgr og under traening/kamp Bestyrelsen
Der ma under ingen omstaendigheder indtages alkohol f@r og under traeninger og kampe med
barnene. Dette galder treenere, ledere, foraeldre, chauffgrer, mv.

Der opfordres til at der ikke indtages alkohol fgr alle bgrn er taget hjem.

Til overnatningsstavner opfordres dertil, at der fgrst ma indtages alkohol, nar bgrnene er faerdige
med dagens aktiviteter. Dog skal der altid vaere en til stede, som ikke har indtaget alkohol.




Regler og retningslinjer for bagrnefodbold

Politik for mistrivsel

Politik for seksuel kraenkelse

Politik for acceptabel fysisk
kontakt

Politik for kampe

Retningslinje: Ved mistrivsel tages kontakt til bgrneudviklingstraener

Hvis et barn anses som mistrives kontaktes straks traeneren pa argangen, som derefter
underretter bgrneudviklingstraeneren, som drgfter det videre forlgb. Hvis traeneren er grunden til
mistrivsel, kontaktes bgrneudviklingstraneren. Dette gaelder ogsa hvis et barn anses som blive
mobbet.

Retningslinje: Ved mistanke om seksuel kraenkelse kontaktes bgrneudviklingstraener

Hvis der er den mindste mistanke om, at et barn er blevet overgrebet eller pa anden vis seksuel
kreenket, kontaktes bgrneudviklingstraeneren straks. Bestyrelsen vil derefter involveres som vil
folge DIFs retningslinjer pa omradet.

Retningslinje: Minimering af fysisk kontakt

Klubbens bestyrelse opfordrer til at minimere brugen af fysisk kontakt mellem traener og spiller. |
FC Horsens ved vi, at bgrns behov er forskellige. Derfor er det ok at give en spiller high-five, kram
eller rette pa spilleren ved traening, hvis det anses som ngdvendigt eller spilleren selv giver udtryk
for dette. Dog skal dette forega i det offentlige rum.

Alle andre former for bergring er ikke tilladt.

Retningslinje: Alle har ret til fodbold

Alle bgrnespillere i klubben har ret til at blive tilbudt at spille kamp. Derudover skal alle
bgrnespillere modtage ca. lige meget spilletid til kampe.

Traeneren

Bgrneudviklingstrae
ner

Bgrneudviklingstrae
ner

Bgrneudviklingstrae
ner




Traeningen



God bgrnetraening

Tjekliste inden traening

ar du kigget traeningsplanen igennem?

ar du stillet treeningen op inden traeningen starter?
ar du forberedt dig pa de leeringsmal der traenes?

Er du forberedt pa eendringer i antal spillere?

Er der spillere du skal vaere saerlig opmaerksomme pa?




God bgrnetraening

God bgrnetraening er kendetegnet ved, at barnene ferst og fremmest har det sjovt
og udvikler sig. Dette gagres ved at s@rge for, at barnene har mange aktioner og har
mange boldbereringer. Derfor anbefales det, at der spilles mange sma spil (maks.
4v4 i U11-12 og maks. 3v3 for U10 spillere) for at sikre, at spillerne har mange aktioner.
Derudover er det vigtigt med en rad trad gennem traeningen, saledes det er tydeligt
for bagrnene, hvad de skal gve sig i under dagens traening.




Struktur for god bgrnetraning

| DBUs nye barnestrategi naevner de 2+1+1 modellen. 2 traeninger i klub-regi med eget hold og argang.

1 treening i en anden kontekst end deres normale hold, dette kan vaere traeninger pa tvaers af argange eller
opdelt pa anden vis. 1 traening som deliberate play, hvor der stilles materialer til radighed, men det hele
foregar pa barnenes praeemisser og i deres tempo.

2+1+1 modellen tilstraebes i FC Horsens gennem to ugentlige traeninger i argangene (2), GroundCollege /
BOLD (mulig som den ene +1) og feellestraening (mulig som den ene +1). Dette er vigtigt for at give barnene
forskellige oplevelser med fodbold, som tilgodeser det enkelte barn. Dette giver et fleksibelt og mangfoldigt
fodboldtilbud der kan tilpasses det enkelte barns lyst til fodbold.

Deliberate play kan struktureres ved at give bernene et moedested og materialer, som de frit far lov at
lege med og selv styrer, hvad de har lyst til at spille og lege. Alternativt kan der arrangeres grupper pa
sociale medier, hvor man kan melde sig pa at spille nogle bestemte spil eller lave bestemte fodboldlege.

Der kan ogsa indlaegges et "frikvarter” i holdtraeningen, hvor b@grnene selv bestemmer, hvad de vil lave med de
materialer, holdet har til radighed. Det vigtige i deliberate play er, at det foregar pa bernenes praemisser.




1.Selvtraeningsmuligheder

Ingen fodboldspillere er nogensinde blevet rigtig
dygtige uden at selvtraene! Den pastand ter vi godt
at sta inde for. Men den daglige konkurrence mod
alternativerne er stgrre end nogensinde for efter
den teknologiske revolution med iPad, Playstation
og computer. Hvor meget selvtraener dine spillere?

Vi ensker at skabe et miljo for selvtraening i FC
Horsens bernefodbold, hvor det er sejt at
selvtraene, og hvor spillerne er uddannet i effektiv
og udviklende selvtraening.

Et tiltag, som kan hjalpe dette pa vej er, at vores
bgrnefodboldtreenere opfordrer til selvtreening
inden den almindelige holdtraening. Har du
mulighed for at gere bolde tilradighed 20
minutter for traeningsstart?

11 gode rad til traeningen

"leg treenede 3-4 timer om ugen i Ajax, da jeg var lille,
Men spillede 3-4 timer pa gaden hver dag. Hvor tror
du, jeg lcerte at spille fodbold?”

Johan Cruyff

2. Sammenhaeng i traeningen

Udvikling i fodbold kraever, som i alt andet,
gentagelser, talmodighed og kontinuitet. Har du
styr pa, hvad du egentlig traener med de gvelser,
som du benytter til treening? Traener du det samme
tema i hele traeningen, eller er det tilfaeldigt?

Hver gang en ny gvelse saettes i gang, eller der
tages hul pa et andet tema, skal spillerne bruge tid
pa at komme ind i gvelsens/temaets fokuspunkter,
for der kan begynde at ske en god laering med
gode gentagelser og situationer. Det er derfor
altafgerende med kontinuitet og talmodighed.

En rod trad gennem hele traeningen er
afgerende for et optimalt udbytte, da flere
forskellige temaer i samme traening vil skabe en
ungdig forstyrrelse og fokusskift hos spillerne.




3. Treen fodbold, ikke avelser

Hvor mange forskellige gvelser har du introduceret
dine spillere for? Og er de bedste gvelser de mest
avancerede med brug af flest kegler?

Fodbold er et simpelt spil, og spillet er den
ubetinget bedste leeremester - derfor: keep it
simple! Det er vores bedste rad.

For at uddybe det lidt handler god
bgrnefodboldtraening og udvikling ikke om at
udfere sa mange forskellige og avancerede gvelser,
som muligt. Det handler derimod om at fa sa
mange gode gentagelser og situationer, som
muligt. Det handler om, hvad gvelserne traener
spillerne i, og ikke hvad @velsen gar ud pa.
Situationer og fokuspunkter er det primaere,
gvelser er sekundaert - et redskab.

11 gode rad til traeningen

4. Niveaudel den enkelte

Vi oplever i hgj grad dette til bgrnefodboldtraening:
A-holdet kommer herhen, og C-holdet gar derhen.

Traenes der sa for den enkelte spillers
udvikling, eller traenes der for holdets
resultater? Det er klart, at der vil vaere en
overvaegt fra det hgjest rangerende hold i den ene
gruppe, mens der vil veere en overvaegt fra det
lavest rangerende hold i den anden gruppe.

Men alle spillere har svage sider. Niveaudel derfor
efter hvilket udviklingsstadie den enkelte
spiller er pa i netop dét tema, som skal traenes.
Lad de to grupper traene det samme - den eneste
progression/regression kan vaere, at der spilles
sammen med spillere pa ca. samme
udviklingsstadie i netop dét tema.

5. Fodbold er et intervalspil

Fodbold er et komplekst intervalspil, som foregar i
lzengere perioder med hgj intensitet og pauser
mellem perioderne. Traeener du ogsa sadan? Eller er
dine spillere pa i fa sekunder, hvorefter der igen er
pause i en kg?

Vi ensker at traene, som vi spiller kamp - for det
er derfor, at vi treener. For at blive dygtige til at
spille kamp og dermed forbedre vores
forudsaetninger for at kunne vinde fodboldkampe.

| alt for mange traeningsgvelser spilles der med
enten for korte situationer eller situationer med for
lav intensitet. Forsgg derfor at opbygge traeningen,
som en kamp. Laengere og mere koncentrerede
arbejdsperioder med hoj intensitet og med flere
indlagte pauser.




6. Brug pauserne aktivt

Hvad laver dine spillere i pauserne - udover
selvfglgelig at drikke vand? Hvad laver spillerne,
nar du taler?

Vi er af den overbevisning, at pauserne i en
fodboldtraening skal bruges aktivt. Spillerne skal
have en pause fra aktiviteten, sa intensiteten kan
bibeholdes. Det mener vi dog ikke, er ens
betydende med, at der ikke kan laves fysisk
aktivitet i pauserne!

Pauserne er en oplagt mulighed for at udnytte
treeningstiden og samtidig fa treenet noget, som
ikke vil pavirke den efterfelgende aktivitet. Saet
spillerne til at lave 5 kolbgtter eller ga trilleber i en
pause. Mdaske sta pa ét ben i de 30 sekunder, hvor
du taler.

11 gode rad til traeningen

7. Coach individuelt

Langt de fleste b@rn pa denne alder har sveert ved
at koncentrere sig om flere forskellige inputs pa én
gang. Det betyder, at hvis der gives feedback til en
spiller, mens spilleren er i en igangveerende
situation i gvelsen, vil udbyttet af ens feedback
vaere begraenset. Samtidig kan det vaere yderst
graenseoverskridende for mange bern at fa hajlydt
feedback foran sine holdkammerater/venner.

Vores anbefalede metode til feedback er ved at
tage den enkelte spiller ud af evelsen under ens
feedback. Ser du noget, som spilleren skal have
feedback pa, kan du kalde spilleren hen til dig efter
endt aktion. Her kan der tages en snak en-til-en
med spilleren, uden at andre spillere kan hare,
hvad der tales om. Det kan ogsa sagtens veaere
positiv feedback og ros.

8. Stil spergsmal

Sperger du spillerne om, hvad de bedste Igsninger
kunne vare? Eller fortaeller du dem det blot?

Nar der skal ske en indlaering hos born, er det
vigtigt at fa dem til at taenke. Det samme gzelder
til fodboldtraening. Frem for blot altid at give
spillerne svarene pa, hvordan en situation i en
gvelse kan lgses, kan man i stedet forsgge at
sparge spillerne. For det ferste kommer svaret til
at sidde bedre fast i bevidstheden, hvis de selv
finder svaret. For det andet lzerer spillerne, at selv
skulle finde lgsninger pa udfordringerne - pracis,
som de skal i en fodboldkamp.

Det er dog vigtigt at pointere, at det ikke ma blive
en geetteleg. Har spillerne ikke et fornuftigt svar pa
de farste 1-2 svar, kan der gives en ledetrad.




9. Stop og tal, hvis nedvendigt

Hvor meget taler du under en traening uden en
igangvaerende aktivitet? En dansk fodboldtraener
taler i gennemsnit 30% af traeningstiden - det er
fakta. Ger du ogsa?

Der er ingen regler for, hvornar det er forkert at
stoppe for at tale. Heller ikke hvor lang tid, der ma
tales. Det er dog vigtigt at huske pa, at spillet er
den ubetinget bedste leremester! Langt det
meste tale vil ikke kunne sla selve spillet pa netop
dette parameter.

Vi vil derfor opfordre til, at man laver en
overvejelse med sig selv omkring, hvornar og hvor
meget man egentlig taler til sin traening. Tal kun
nar det er nedvendigt, eller nar det vil udvikle
spillerne.

11 gode rad til traeningen

10. Stop - frys

Fryser du en gvelse midt i en situation, nar du skal
vise et eksempel? Eller opstiller du et kunstigt
eksempel under et fastlagt stop i gvelsen?

Ved indlaering hos born er det maske vigtigste
element visualisering. Men indlaeringen skal ikke
blot visualiseres, de skal ogsa kunne relatere til
det.

Vi vil derfor - pa lige fod med DBU anbefale, at man
fryser en situation i en igangvaerende avelse, nar
den situation, som man gerne vil have et eksempel
pa, opstar. Det gar, at alle spillerne kan visualisere
og ikke mindst relatere til eksemplet. Ingen spillere
har glemt situationen, da den er igangvaerende,
men frosset.

11. Stationstraening

Der opfordres til at man benytter
stationstraening til argangens traening.

Vived, at niveauerne kan vaere forskellig, derfor
opfordres der til, at man overvejer progression og
regression pa de enkelte gvelser.,

Derudover tror vi pa, at det er sundt for spillerne at
have forskellige traenere.

| som traenere lzere fra jer forskelligt, ligesom
barnene indlaerer forskelligt og derfor har behov
for forskellige metoder.




Kommunikation under traening

Under traeningen kan traeneren pavirke, hvad spillerne har fokus pa ved selv at have fokus pa det. Derfor er det vigtigt,
at man som traener har tydeliggjort for sig selv og spillerne, hvad det er vigtigt, at barnene lzerer til dagens traening. | FC
Horsens anbefaler vi, at man har 1-2 laeringsmal i traeningen, som man primaert hjaelper spillerne med under traeningen.

Der er dog ting, der altid kan kommunikeres til spillerne og det er ting som intensitet og tempo, altsa at barnene "giver
den gas”. Disse parametre er grundlaeggende for en god fodboldtraening uanset laeringsmal i traeningen. Derfor kan der altid
coaches pa dette og laves stops i treeningen, hvor man fremhaever det gode eksempel og fortzeller, hvad man som traener
gerne vil se mere af.

Under traeningen er det vigtigt, at bernene kan maerke, at de fokuspunkter, der er snakket om inden en gvelse eller en
traening, er vigtige for treeneren. Derfor anbefales det, at man sa coacher pa disse fokuspunkter samt forudsaetningen for
dem.

Det er derfor en god idé at inddrage spillerne i traeningen af fokuspunkterne og stille opklarende spergsmal,
eksempelvis hvis der er fokus pa det at "sprinte i pres” kan det gode spargsmal til spillerne vaere "hvorfor er det godt at sprinte
i pres?”, for at give spillerne en forstaelse af fokuspunktet i en fodboldmaessig kontekst. Dette er med til at give spillerne
ejerskab over fokuspunktet og forstaelsen af hvorfor vi traener det.

Stops under traeningen er et godt vaerktgj til at give spillerne et visuelt eksempel pa fokuspunktet, dette kan veere med til at
optimere spillernes lzering under treeningen. Det anbefales at der laves stops pa forkant, dvs. nar situationen er ved at opsta,
hvor man kan anvende fokuspunktet for traeningen samt stops efter vellykket brug af fokuspunktet.




Efter treening

Efter traening anbefales det, at der evalueres pa fokuspunkterne i treeningen, og hvordan de kan saettes i spil, gerne i en
kampkontekst.

Derudover er det en god idé at opfordre til selvtraening mellem traeningerne med forslag til, hvordan man kan selvtraene
de fokuspunkter, der har vaeret i traeningen. Dette kan veere i grupper, alene eller bare hjemme i haven med en bold.

Man kan ogsa give spillerne "lektier for”. Det kan vaere et trick, de skal gve sig pa, og som man kan bruge tid i opvarmningen til
den efterfelgende traening pa at lave. Dette kan veere med til at skabe en rgd trad i laeringen mellem traeningerne.



Den relative alderseffekt (RAE)

Den relative alderseffekt er et begreb, der daekker over en skaevvridning i udveelgelsen af talenter, bade i klubregi og i
landsholdsregi. Her ses en tydelig overvaegt af spillere fgdt i forste kvartal af aret, mens spillere fgdt i sidste kvartal af aret er
underrepraesenteret.

Der er lavet mange studier om dette begreb, hvor arsagen til dette forklares, ved at spillere fgdt i ferste kvartal er starst og mest
modne, grundet de er xldst. Derfor er det ogsa disse spillere, der praesterer bedst. Dette bevirker, at det ofte er disse spillere, der
bliver udvalgt til fersteholdet og far den bedste traening.

Pa verdensplan er der i 2021 lavet en undersggelse af fadselsmaneden pa 44.000 spillere i professionel fodbold pa globalt plan. Her
viste det sig at 31,2% af spillerne var fadt i forste kvartal, mens blot 19% var fedt i sidste kvartal, her ville den naturlige
fordeling veere 25% i hvert kvartal. Det samme billede gar sig gaeldende blandt professionelle fodboldspillere i Danmark, hvor der er
set pa 566 spillere, her er 33,6% fodt i farste kvartal mens blot 15,7% er fadt i sidste kvartal. Det er derfor vigtigt, at der bliver
taget hensyn til fysisk og kognitiv modenhed i traeningen. Saledes at sent udviklede spillere ogsa far muligheden for at spille pa
trods af at vaere overmatchet pa et eller flere punkter.

Det er derfor vigtigt at have talmodighed med born fodt i det sidste kvartal af aret, det geelder bade fodboldmaessigt og
menneskeligt da de i begge henseender er tidligere i deres udvikling end deres holdkammerater der er fodt i arets forste
kvartal. Samtidig er det bevist at barn fadt i det sidste kvartal har tendens til at vaere mere generte og indadvendte, de har derfor
ofte brug for ros og statte og i mindre grad brug for rettelser og kritik.

Mader at hjeelpe bgrnene i sidste kvartal er, i bestemte avelser, at dele argangen op efter, hvornar pa aret bernene er fodt.
Dette vil give gode matchningsgrupper, nar det kommer til fysisk og kognitiv modenhed.




Den relative alderseffekt (RAE) traeningsgrupper

For at veere opmaerksom pa RAE anbefaler vi, at man afprever at lave treeningsgrupper heraf.
Dette kunne man ggre ved at dele argangen efter kvartaler.

Man kunne ogsa dele gruppen efter 1. og 2. halvars.






1.Spillerne skal lzere at vinde & tabe!

"Drenge, vi skal vinde i dag!" Hvor ofte har vi ikke
hart den saetning ved en barnefodboldkamp? Men
er sejren altid det vigtigste? Som med alle
udfordringer i livet, er det vigtigt at laere at tackle
nederlag. Dette geelder ikke kun i fodbold, men i
alle sportsgrene.

9 gode rad til kampen

"Der er tidspunkter, hvor der ikke skal coaches. Ofte
er det bedre at lade dem lave fejl.

Ofte lcerer de mere af fejlen end have faet fortalt,
hvad de skulle gare.”

Dennis Bergkamp

2. Ingen taktikmeder

Skal bgrnefodboldhold have taktikmede inden en
kamp?

Ja, det skal de! Men det er en fejl at kalde det
taktikmade. Taktik harer seldre ungdoms- samt
seniorfodbold til. Vi kan derfor bedre lide udtrykket
en snak om kampen.

En snak om kampen tager maksimalt 5-6
minutter, hvor der vises en opstilling, og
gennemgas 1-2 fokuspunkter, som skal gves i
kampen.

Et barn husker i gennemsnit alligevel kun én ting
fra en snak inden kampen.




3. Brug opvarmning som traening

Opvarmning handler om én ting - at klarggre
kroppen til dét, som den skal til at udfere - at spille
fodbold. Kroppen og hovedet skal veere klar -
ikke brugt!

Med de i forvejen begraensede antal timer pa
treeningsbanen med vores spillere, anbefaler vi at
bruge opvarmningen for kamp til teknisk
traening. Her kan der med fordel eksempelvis gves
boldkontrol, 1 mod 1, afslutninger, afleveringer. Vi
gnsker, at fa gjort en ende pa opvarmning med lgb
uden bold og hgje knaelgft til vores
bgrnefodboldkampe.

Vi vil anbefale at lave en aktivitet, som laegger sig
op ad de fokuspunkter, der skal traenes i kampen.

9 gode rad til kampen

4. Ros mindre, men effektivt

| enhver udvikling er ros helt essentielt, for det
viser barnet, at det er pa rette vej. Men kan ros
overgeres?

Som med alt andet mister ros sin effekt, hvis det
overgores. Vi mener derfor, at ros ferst skal
bruges, nar en spiller gar noget nyt og uventet -
nar der er sket en udvikling med spilleren. Benyt
ros nar en spiller gor noget ekstraordinaert godt,
eller nar spilleren gar noget, som ikke er normalt
for spilleren.

Ved pa denne made at bibeholde effekten af ros
skabes der ogsa et udviklingsmiljg, hvor det
tydeligt anerkendes overfor spillerne, nar der er
sket en udvikling.

5. Ros den rigtige lasning

Den hurtige kantspiller forsgger konstant at drible
forbi flere modstandere, nar han har bolden. Gang
pa gang mister han den, og foreeldrene pa
sidelinjen ser undrende til. Hvorfor afleverer han
ikke bare til en af sine holdkammerater, der star
bedre placeret? Men s3, i et gjebliks magi, dribler
han forbi flere modstandere og scorer. Nu jubler
foraeldrene og hylder ham. Men som traener, skal vi
ogsa rose ham?

At rose sender et signal om godkendelse og
opmuntring til at fortsaette ad samme vej. Men
er det den adfeerd, vi ensker at se mere af? Selvom
han scorede, var det sa den bedste beslutning?
Eller skulle han have valgt at spille bolden til en
bedre placeret holdkammerat?




6. Don’t talk to the man on the ball - he is busy

Du skal preve det pa egen krop! Det er ubetinget
den bedste kilde til udvikling, og det gaelder ogsa i
fodbold. Lader du spillerne forsege selv at lese
situationerne i kampen, eller dikterer du
lesningerne fra sidelinjen midt under
aktionerne?

Vores job er at lzere spillerne selv at Igse
situationerne i kampen - ikke at Igse situationerne
for dem. Hvis vi blot Igser situationerne for dem fra
sidelinjen, er det en meget begraenset udvikling,
der sker, og i den naeste lignende situation vil vi
igen skulle lgse situationen for spilleren.

Barnefodboldspillere skal forsgge selv at finde
lasninger, og sker det ikke, kan vi begynde at
coache dem - uden at diktere.

9 gode rad til kampen

Horsens

7. Tal hvis spilleren udvikles!

Taler du til spillerne under en igangveerende
situation, eller fgrst nar bolden er ude af spil? Det
er en vigtig overvejelse, som fa tranere har gjort

sig.

Vores anbefaling er forst at tale til spilleren,
nar bolden er ude af spil. Under en igangvaerende
aktion i kampen har et barn rigeligt at se til, og er
ikke mentalt klar til at modtage en besked fra
sidelinjen.

Herudover er det vigtigt at ggre sig en overvejelse
om, pa hvilket tidspunkt der skal tales til en spiller;
forste gang en bestemt situation opstar eller farst
ved en tendens? Vores anbefaling er tendens.




8. Tal hvis spilleren udvikles!

Hvor ofte taler du til spillerne pa banen? Det er
meget forskelligt fra traener til traener, og der er
ikke et entydigt svar, for det kommer ogsa an pa
den enkelte spiller.

Vi mener dog, at der findes et delvist svar pa
spgrgsmalet, og som vi tror pa, er mere effektiv
end alternativerne.

Tommelfingerreglen er: Bliver spilleren bedre af,
at jeg siger det? Hvis ikke, er vores anbefaling
at lade veere!

Nar man kommer til den konklusion, at beskeden
skal siges, er det vigtigt, at man er tydelig og
konkret i sin kommunikation. Sig det med storst
effekt og feerrest antal ord.

9 gode rad til kampen

Horsens

9. Ingen faste positioner

Den fysisk store og mindre tekniske spiller er
forsvarsspiller, den tekniske spiller med overblikket
er pa midtbanen, den lille og hurtige ryger ud pa
kanten, mens malscoreren er i angrebet. Det er vel
en selvfolge?

Vores anbefaling er, at en spiller ikke knyttes
fast til en bestemt position pa banen for 11-
mandsfodbold. For det fgrste kan man ikke
allerede pa en 5-mands- og til dels en 8-
mandsbane se hvilken position pa en 11-
mandsbane, spilleren bliver bedst pa. For det
andet er det vores overbevisning, at en bestemt
position pa en 11-mandsbane ikke kan traenes ved
kun at spille én bestemt position pa en 8-
mandsbane og da slet ikke pa en 5-mandsbane.




Under kampen

Under kampen skal spillerne hjelpes til at udfere de aftalte fokuspunkter. Derfor skal der coaches pa tendenser frem
for en feedback ved de enkelte aktioner. Derudover skal barnene motiveres til at forsgge at finde Igsninger i spillet og
prave sig frem. Spillerne skal derfor hjalpes til at @ve sig, frem for at de bliver styret i de enkelte situationer. Husk pa
ikke at coache pa spilleren med bolden, han er fuldt optaget og fuldt fokuseret.

Fremadrettet kommunikation er en vigtig del af at veere treener under en barnekamp, sa man hele tiden har gje for,
hvad man gerne vil have, der skal ske, fremfor at kommentere pa hvad der lige er sket som man ikke vil have igen. Dette
haenger sammen med, at det er vigtigt, der bliver kommunikeret pa ting, man kan andre. Man kan ikke aendre en
darlig farsteberaring, der lige er sket, eller at en spiller stod og sov sa han ikke naede i pres. Der kan derimod a&ndres
pa, hvordan spilleren naeste gang med fordel kan spaende op i fodleddet, saledes at han/hun kan tage en god
fgrstebergring.

Samtidig er det ogsa umuligt at aendre pa vind, vejr, baneforhold samt dommerens praestation, hvorfor det ikke er
noget, man skal bruge tid og kraefter pa. Som traener er det vigtigt altid at fokusere pa det, man kan aendre og bruge sin
energi pa det, da det vil gavne spillerne mest muligt.

DBU naevner i bgrnestrategien, at alle bern har ret til lige meget spilletid. Dette med udgangspunkt i at alle barn skal
have lov til at spille, nar de har lyst til at spille. Derfor skal barnenes individuelle behov tilgodeses foran holdets eller
treenerens behov.




Under kampen

Under bgrnefodboldkampe er der mange aktioner fra hver enkelt spiller, nogle af disse lykkedes mens andre ikke ender
som gnsket. Det er vigtigt at de gode intentioner anerkendes og roses, selv hvis resultatet af aktionen ikke er som
gnsket.

Eksempel:
Man er gaet ind til en kamp med 1v1 som fokus, at man skal udfordre sin direkte modspiller nar man har muligheden.
En spiller bliver ved med at udfordre men taber ofte 1v1 duellen. Vigtigt at spilleren roses for at udfordre og at man som

treener snakker med spilleren om, hvad man kan gare for at lykkes i sin aktion.

Det anbefales, at spillerne hjeelpes med at udfere fokuspunkterne og forudsatningerne herfor, da malet med
kampen er, at spillerne bliver dygtigere til det, de skal ave sig i.




Efter kampen

Efter kampen er det vigtigt, at spilleren har haft den bedst mulige oplevelse med kampen. Derfor er det vigtigt, at der
bliver fulgt op pa de fokuspunkter, der blev snakket om inden kampen, og hvordan det er gaet med disse. Det er vigtigt
at snakke om de positive ting i forhold til fokuspunkterne og rose dem.

Derudover er det godt at inddrage barnene og hare deres oplevelse af kampen, dette gerne i en positiv kontekst sa
bernene gar derfra med en god oplevelse og lyst til at spille fodbold.

Der er mulighed for at stille store krav til spillerne nar det er gaet godt, da spillerne her vil veere mere modtagelige for
input. Hvis det derimod er gaet skidt, anbefales det at man fremhaever det positive i kampen, da spillerne ofte vil have
svaert ved at se det selv.




Holdtilmelding

Vi forstar, at holdtilmelding kan vaere sveert.
Hvilket niveau spiller vi pa? Hvad hvis vi mister nogle spillere?

Mange hold og klubber laver i fglge os en stor fejl: at under tilmelde sig. Altsa tilmelde sig et niveau under det, som man
egentlig kunne spille pa.
At andre klubber under tilmelder sig skal ikke veere en undskyldning for os til at gare det.

| FC Horsens er det ikke vigtigt om vi vinder 60% af vores kampe eller ej. Vi er nemlig klar pa at ga pa kompromis med
resultateter for at fremme udvikling.

Derfor anbefaler vi, at man tilmelder sig det hojeste niveau man kan agere pa, hvor man selvfolgelig ikke taber
stort i alle kampe, men at tabe teette kampe er ikke et argument til at tilmelde sig et niveau under.




Performance indlaeg



Performance indlaeg

Gennem bgrnenes tid i fodbold vil de opleve mange forskellige ting, bade medgang og modgang
samt andre udfordringer.

Derfor er det vigtigt at indarbejde gode vaner allerede fra en tidlig alder, da det vil hjeelpe dem
senere hen bade pa og udenfor fodboldbanen.

Det er vigtigt, at bearnene hjzselpes med at taenke positivt og fremadrettet i forbindelse med
traening og kamp. Dette kan hjeelpe dem med at komme hurtigt videre og fokusere pa det naeste,
de skal i gang med frem for at fokusere pa ting, der maske ikke er lykkedes for dem.

Her kan man som traener understgtte bgrnene ved hele tiden at have en fremadrettet
kommunikation pa, hvad man skal og gerne vil fremadrettet.

Derudover er det vigtigt at barnene altid gar fra fodbold med en positiv oplevelse, det kan vaere
ros savel som noget man skal gve sig pa.




Turde lave fejl

For at dygtiggare sig til noget, er det vigtigt at presse sine graenser for, hvad man er i stand til. Dette gares ved
at gve sig, men ogsa ved at lave fejl. Derfor skal barnene opfordres til at lave disse fejl pa fodboldbanen, selv
| kampsituationer, da det vil ggre dem dygtigere.

Det er vigtigt at fejl ikke bliver italesat som noget, der skal minimeres, som det tit gar i seniorfodbold,
men derimod skal det understreges, hvordan man bruger fejlene konstruktivt og leerer af dem. Dette gar ogsa

at bgrnene kan have en legende tilgang til fodbold, som er en tilgang, der fordrer kreativitet og anvendelse af
spidskompetencer.

| FC Horsens anbefaler vi, at der skabes rammer omkring fodbold, der opfordrer til en legende tilgang til
spillet, og hvor man ter preve noget, man endnu ikke kan eller prgve noget i et tempo, man endnu ikke er i
stand til. Dette vil udvikle dygtige fodboldspillere og mennesker, da det vil fremme evnen til at handtere fejl og
modgang konstruktivt.

Her spiller bade traenere og foraeldre en vigtig rolle i forhold til at understatte barnene i at tude fejle, turde
lege og turde eksperimentere, bade til traening og kamp.




Kognitiv udvikling

| forskningen omkring kognitiv udvikling bruges der ofte to begreber, at assimilere og akkommmodere.

At kunne assimilere er at kunne bruge allerede kendte kompetencer i nye situationer. | fodbold kan dette
oversaettes til at kunne bruge en kendt dribling/finte i en ny situation, det kan vaere en 1v1 situation i en ny
vinkel eller et andet sted pa banen. Dette er vigtigt for barnefodboldspillere, da de sa kan oversatte tilegnede
kompetencer til traening i kampe. Barnene vil derfor forsage at tilpasse miljget til sig selv, gennem erfaringer
og kendte kompetencer, nar noget nyt og ukendt dukker op.

Fodboldspillet er en kompleks starrelse, hvor der hele tiden opstar nye situationer og skal traeffes
beslutninger og derfor er det at kunne assimilere en vigtig evne i udviklingen af fodboldspillere. Dette er ogsa
grunden til, at feerdigheder traenes i kendte situationer, saledes barnet opnar erfaringer med den enkelte
feerdighed, saledes spillerne mestrer feerdighederne sa godt, at de kan bruge feerdighederne i nye og ukendte
situationer.




Kognitiv udvikling

At kunne akkommodere er evne til at klare en (ofte kendt) udfordring pa en ny made, her er det situationen der er
kendt, men beslutningen der er ny. Processen i akkommodation er at barnet tilpasser sig selv til omgivelserne fordi de
allerede opnaede erfaringer og kompetencer ikke er tilstraekkelige i den udfordring spilleren star overfor.

| en fodboldkamp kan dette vaere en kendt 1v1 situation, som spilleren har vaeret i mange gange, men hvor spilleren
forsager en ny lgsning (finte) til at komme bedre ud af situationen end tilfaeldet ville veere med de allerede kendte
kompetencer. Akkomodation findes ogsa i nye og ukendte situationer.

| denne proces er barnet nysgerrigt, undersggende og legende i tilgangen til udfordringen. Spillere der er dygtige til at
akkommodere, er ofte spillere der kan lave det uventede og overraskende, men denne evne kommer ikke ud af det bla.
At veere nysgerrig og undersggende er en evne, der skal understgttes og gives plads til, da det er nye kompetencer der
afpreves. Dette kan ofte ende i, at spilleren mislykkes eller fejler, dog er det vaerdifulde fejl der laves i denne proces.

| fodboldtreeningen sages det, at der er en balance i de to kognitive processer at assimilere og at akkommodere. Dette er
meget individuelt fra spiller til spiller, hvilke udfordringer de skal have for at udvikle disse processer, derfor er det vigtigt
at der stilles individuelle krav til bearnene ud fra det niveau de befinder sig pa i disse kognitive processer.




Leeringsmilj@

Det er vigtigt, der i bernefodbolden altid er fokus pa laeringen frem for resultater, da barnene skal trives og
udvikle sig. Barn har forskellige mader at laere pa, og barnets individuelle made at lzere pa skal understattes af
traeneren, sa der sikres, at alle b@renes laering optimeres.

Dette kan gares i treeningen ved at sikre, at alt i treeningen bliver forklaret, vist og gjort, saledes man rammer
barn, der leerer ved at hare, ved at se og ved at gore. Det skal ogsa gares ved at understotte barnets
behov.

Nogle barn har behov for at se holdkammerater udfare avelsen eller feerdigheden, far de selv er klar til at gare
det. Derfor skal bgrn, der laerer pa den made have lov til at stille sig bagerst i keen og se holdkammerater
udfere det for at sikre optimal lzering. Dette er tegn pa, at barnet er meget visuelt og laerer ved at se.

Anderledes er det ved barn, der laerer ved at gagre, de skal have lov til at vaere med i den forklaring, treeneren
laver og skal have lov til at prgve tingene af, mens de laerer gvelsen eller faerdigheden at kende.




Fysisk traening

Forskning viser, at der ingen skade er i at styrketreene nar man er 7-12
- der er naermest kun positive effekter ved styrketraening som ung.
Dog er det vigtigt, hvordan styrketraeningen finder sted. Dette
kommer der rad til i dette kapitel.



Us-u10

Spillerne skal introduceres til fysisk traening/traening af de grov- og finmotoriske faerdigheder fra en tidlig

alder. Fra U8-U10 kunne den fysiske traening introduceres gennem lege, hvor de bruger deres kropsvaegt
til at traene med.

De grovmotoriske faerdigheder traenes i gvelser, hvor de store muskelgrupper er involveret. Disse kunne eks.
treenes gennem stafetter, hvor spillerne bevager sig som krabber, laver ‘trillebgren’ osv.

De finmotoriske faerdigheder kan treenes gennem mere teknisk udfordrende gvelser, hvor koordinationen
mellem gje og fod/hand er vigtig. Dette kan eks. treenes ved jongleringer, driblebaner, agilitybaner mm.
Det er ikke nadvendigvis positivt, at barn kun far motorisk traening med en fodbold.

Deres motoriske faerdigheder kunne have godt af at opleve/blive udfordret i andre sportsgrene ogsa.
Der kunne eks. spilles handbold el. basketball til opvarmning.




U10-U12

Nar spillerne nar til alderen 10-12, kan de begynde at traene mere specifikt med enkelte muskelgrupper. Spillerne kan begynde pa at
lave armbegjninger, mavebgjninger, squats, burpees mm. Spillerne kan ogsa introduceres for treening med elastikker,

Det er vigtigt, at spillerne introduceres til den rigtige, tekniske udforsel af ovelserne, sa de har den rette teknik og
'lighed' i kroppen, nar de introduceres til vaegttraening.

Det kan vaere en god ide at introducere skadeforebyggende allerede i denne alder. Her er det vigtigt at ramme de mest
hyppige skadesomrader i fodbold (baglar, lyske osv.), hvor gvelser som Nordic Hamstring og Cph. Addiction er ideele at
introducere.




Spillestil ’ -
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Horsens

3-mandsfodbold




Hvordan skal vi stille op? Skal vi have en fast malmand? Hvad med
positioner? Der er mange spargsmal, som bgrnefodboldtraner.

Selvom en 3-mandskamp virker kaotisk for spillerne med 6 spillere pa et relativt lille omrade, mener vii FC
Horsens, at det er for tidligt at forvente en struktur (selvom det kunne hjaelpe pa kaosset). Accepter derfor
at der er kaos, og at der er spillere over det hele.

| Igbet af den periode hvor spillerne spiller 3-mandsfodbold, er det dog naturligt, at man som traener gerne vil
se, at dét man traener, giver mening. Her kan man sagtens bringe traeningen ind i kampen ud fra den
forudsaetning, at man accepterer, at det er elementer, som primeert handler om spilleren selv og ikke en
strukturering af holdet.

Man kan med fordel til kampopvarmningen vaelge traeningsgvelser og lege, som er kendte fra traeningen.
Husk, at alt i denne aldersgruppe bar vaere leg med fodbolden og hinanden. Dette er ligeledes geeldende ved
kampe, som treeninger.



Kampoplaeg

Formationer er pa dette alderstrin ikke en del vi dyrker.
Spillerne flyder rundt mellem hinanden og har en leg med fodbolden.

Ved spilstop som frispark, begyndelsesspark, indkast, etc.:

Vi tror pa, at spillerne bliver dygtigere desto flere aktioner, de har med bolden.
Derfor anbefales det, at bolden sattes i gang sa hurtigt som muligt ved stilstop. Dette kan

vaere med spark, kast, dribling.

Der opfordres til at treenerne hjelper bearnene med at fa sat spillet i gang, men uden at
opfordrere til den rigtige beslutning. Bernene spiller selv.
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5-mandsfodbold




Hvordan skal vi stille op? Skal vi have en fast malmand? Hvad med
positioner? Der er mange spargsmal, som bgrnefodboldtraner.

Selvom en 5-mandskamp virker kaotisk for spillerne med 10 spillere pa et relativt lille omrade, mener vii FC
Horsens, at det er for tidligt at forvente en struktur (selvom det kunne hjaelpe pa kaosset). Accepter derfor
at der er kaos, og at der er spillere over det hele.

| Igbet af den periode hvor spillerne spiller 5-mandsfodbold, er det dog naturligt, at man som traener gerne vil
se, at dét man traener, giver mening. Her kan man sagtens bringe traeningen ind i kampen ud fra den
forudsaetning, at man accepterer, at det er elementer, som primeert handler om spilleren selv og ikke en
strukturering af holdet.

Man kan med fordel til kampopvarmningen vaelge traeningsgvelser, som er kendte fra traeningen og veelge 1-2
fokusomrader fra denne @velse, som kampens fokuspunkter.



Formation

5-mandsfodbold kan gribes an med en raekke forskellige formationer - altid med en keeper, og
typisk vil en af de valgte spilformationer veere:

1-2-2 - keeper, to forsvarsspillere og to angrebsspillere

1-1-2-1 - keeper, en forsvarsspiller, to midtbanespillere og en angrebsspiller

Alle positioner udover keeper er i kursiv, da spillerne vil flyde rundt pa banen afhangigt af de
forudgaende situationer i kampen.



Keeper

Vores forslag er, at der i 5-
mandsfodbold skiftes keeper,
medmindre der er en spiller, som
rigtig gerne vil sta i mal hver gang.

Dog kun pa den betingelse at andre
spillere, som viser interesse i keeper
spillet, ikke bliver naegtet at preove
det.

Der opfordres til, at keeperen bruges
aktivt i kampene som spilstation pa
lige fod med markspillere.

Keeper ma ligeledes drible bolden
op gennem banen.

Positioner

Vores forslag er ikke at have faste
positioner i 5-mandsfodbold.

Lad spillerne rotere mellem alle
positioner, sa de far en masse
erfaringer.

Spilstop

Ved frispark, begyndelsesspark,
indkast, hjgrnespark, etc.

Vi tror pa, at spillerne bliver
dygtigere desto flere aktioner, de
har med bolden.

Derfor anbefales det, at bolden
seettes i gang sa hurtigt som muligt
ved stilstop. Dette kan vaere med
spark, kast, dribling.

Der opfordres til at traenerne hjzelper
med at gge tempoet, men ikke guider
barnene i den rigtige eller forkerte
beslutning. Det laerer b@grnene selv.




Kampoplaeg

Vores anbefaling er, at man ikke bruger tid pa at holde et kampoplaeg
til en 5-mandskamp, og forteeller barnene om, hvad de skal, kan og
bar gore.

Brug i stedet tiden pa at hygge sammen med spillerne og brug
opvarmningen, som en ekstra traening.

Det man gerne vil have, at spillerne traener i kampen, kunne dermed
vaere indholdet af opvarmningen (gvelser, som de har provet i
forvejen).

Dette g@r, at det abstrakte kampoplaeg, som bgrn i denne alder har
sveert ved, kan kropsliggares i opvarmningen, og dermed gares mere
konkret. Det @ger sandsynligheden for, at spillerne forstar det, og at
de opbygger en masse erfaringer.




Spillestil

8-mandsfodbold

&
g’

\.

Horsens



Hvordan skal vi stille op? Skal vi have en fast malmand? Hvad med
positioner? Der er mange spargsmal, som bgrnefodboldtraner.

Spillerne er noget ldre end i 5-mandsfodbold, og derfor mener vi i FC Horsens, at spillerne er klar til
begyndende fokuspunkter for kampen pa enten holdplan eller pa individuelt plan.

Banen er stor, og der er kommet endnu flere aktgrer ind, hvilket ggr, at det er komplekst og kaotisk at starte
pa en 8-mandsbane. Vores erfaring er dog, at spillerne nu i hgjere grad er klar til, at man arbejder efter nogle
faste principper og strukturer i spillet. Spillerne er klar til at forholde sig til bade sig selv og spillerne omkring
sig. Man kan nu begynde at introducere konkrete fokusomrader fra traeningen.

Derfor kan man som treenerteam snakke en raekke fokuspunkter igennem og fra treenermanualen udveaelge et
til to omrader, man periodevist vil arbejde med til kamp (og lave opvarmningsavelser pa baggrund heraf).



Formation

8-mandsfodbold kan gribes an med en raekke forskellige formationer - altid med en keeper, og
typisk vil en af de valgte spilformationer veere:

1-2-3-2 - keeper, to forsvarsspillere, tre midtbanespillere (to brede og en central) og to angrebsspillere.
1-3-3-1 - keeper, tre forsvarsspillere (to brede og en central), tre midtbanespillere (to brede og en central) og en angrebsspiller.

1-2-4-1 - keeper, to forsvarsspillere, fire midtbanespillere (to brede og to centrale) og en angrebsspiller.

1-3-2-2 - keeper, tre forsvarsspillere (to brede og en central), to midtbanespillere og to angrebsspillere.




Hvilken formation skal jeg veelge?

Pa samme made som gvelser er sekundaert er formation ligeledes - et redskab. | FC Horsens har vi
udviklingen og dermed laeringsmalene i fokus. Herunder er der nogle overvejelser man kan gare, inden man
vaelger en given formation.

Skal du altid veelge den samme formation? Vores anbefaling er, at man ikke altid skal veelge den samme
formation. Man skal vaelge den formation, som giver det bedste udgangspunkt for at lsere fokuspunkterne for
kampen.

Det er en god idé at spille 3-3-1, nar der traenes 1v1 offensivt da der kommer mange 1v1 situationer isaer pa
siderne.

Det er en god idé at spille 2-4-1, nar man traener at sprinte i pres fordi der typisk vil veere mange spillere taet
pa bolden.



Kampoplaeg
Vores anbefaling er, at et kampoplaeg

maksimalt varer 5-6 minutter, og bestar af to
elementer:

e Lgs snak omkring forventninger til dagens
kamp.

e Konkret fokuspunkter, som man fremhaever
fra ugens traening.

Eksempler pa fokus punkter er falgende slides.

Kampoplaeg

VI har bolden:

Spil bolden ud og brug malmanden, som
ekstra spiller til at skabe overtal.

Turde at ops@ge pres for at spille, drible,
sparke

Serg for modsatrettede bevaegelser
Kom igennem/forbi modstanders forsvar
med dribling eller aflevering - kan vi komme

forbi nogen?

Se sig omkring/orienter sig nar man ikke
har bolden/er ved at fa bolden.

DE har bolden

e Erviipres paboldholder?

e Kan vi erobre bolden, mens den er pa vej
mellem to modstandere?

e Kommunikere vi med hinanden?




Kampoplaeg

Omstillinger (DE/VI): Omstillinger (VI/DE) Bolden ude af spil

* Spil bolden fremad. e Genpres - hvor hurtigt kan vi fa bolden * Hjgrnespark - spil kort og hurtigt
igen?
* Sgg efter afslutning hurtigt. * Frispark - spil kort og hurtigt
* Reaktion efter mislykket aktion
e Kan vi overhale? * |Indkast - kan vi igangseette hurtigt?
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Traeningsprogrammer

| FC Horsens gnsker vi at give de bedste forudseetninger for god barnefodbold - og det kraever planlaegning. Vi
forstar, at mange traenere er frivillige og derfor mange opgaver udenfor klubben.

| FC Horsens ensker vi at skabe en red trad gennem klubben. Dette tror vi opnas ved at spille fodbold ud
fra de samme principper.

Dette muliggar vi kan skabe endnu mere samarbejde pa tveers af argange og dermed sikre udvikling for alle
spillere.

Vi anbefaler, at man folger traeningsprogrammerne fra INSERO klubsamarbejdet.
Traeningsprogrammerne designes hver uge med specifikke fokuspunkter som passer til den enkelte argang.
Yderligere opstilles traeningsprogrammerne med beskrivelse af gvelse, fokuspunkt, samt video af udfgrelse.

Link til treeningsprogrammer:

U8: https://www.facebook.com/groups/1512838609173522
U9: https://www.facebook.com/groups/613493700414751

U10: https://www.facebook.com/groups/5123333004365489
U11: https://www.facebook.com/groups/2922964527999447
U12: https://www.facebook.com/groups/2980154005570689




e

|
t.l

Horsens



