


INDLEDNING
KZARE TRANER

I FC Damsg straeber vi efter at give vores piger gode fodboldoplevelser
og dette sker takket vere jeres engagement pa de respektive treenerteams
i klubben. Dette treeningshafte vil rumme en beskrivelse af hvordan en
kvalitetsrig bernetraening bliver planlagt og struktureret i FC Damsgs
bernesegment. Haftet vil rumme treeningsprincipper, retningslinjer og
strukturering af treening, der ligger til grund for et godt
berneudviklingsmilje. I FC Damsg er vi meget bevidste om, hvor vigtigt
et godt treeningsmilje er for bade spillernes fodboldmassige udvikling,
det sociale aspekt og den overordnede trivsel og fastholdelse i
klubmiljeet. Derfor vil de beskrevne traeningsaspekter hjelpe jer med at
kunne planleegge og strukturere den gode treening savel som sason.

Til at starte med vil heftet rumme en beskrivelse af hvordan treeningen
og sesonen gerne skal struktureres ud fra en arsplan og de tilherende
treeningstemaer fordelt pa arets uger. Dernest vil den beskrive hvilke
aspekter FC Damsgs traeningsmilje indeholder og hvordan det skal
udferes. Til slut vil heftet eksemplificere en afvikling af en given
treeningssession.

I far hver uge treeningsprogrammer pa FCK Better Coaching, som er lavet
specifikt til aldersgruppen U5-Ul4. Formélet med at bruge disse
treeningsprogrammer er, at [ far bedre forudsetninger for at lave god
bernetraning i praksis og de er konstrueret ud fra de treeningsprincipper
vi efterlever i FC Damsg

VI FAR PIGERNE PA BANEN

TRANINGSTEMAER

I treeningsplanlaegningen i FC Damsg pé alle argangene skal der gerne
indga treeningstemaer, der gentages i lgbet af treningsperioden. Dette
sikrer en kontinuerlig udvikling af bestemte tekniske, taktiske
feerdigheder der samtidig eger spillernes lering.

Afhengigt af aldersgruppen bliver treningstemaerne mere taktisk
orienterede mod slutningen af perioden, da spillerne nu har forbedret
deres tekniske faerdigheder. Et teknisk treeningstema er typisk
kombineret med et taktisk treningstema pé eldre argange. De tekniske
og taktiske fardigheder skal nu ogsd gerne tankes ind i bestemte
spilsituationer i lobet af treeningen, da de her far gvet sig pa ferdigheden
i konkrete og presset spilsituationer, hvor de tager stilling til hvordan de
arbejder med bolden og kroppen. Traeningstemaerne skal gerne ga igen i
begge treeninger pa ugen med nogenlunde de samme gvelser for at skabe
gentagelse og genkendelighed. Derudover mé enkelte temaer ogsa gerne
kare over to-tre uger af samme arsag med skift i gvelser og taktisk tema.

I de opgivne treeningsplaner vil | mede mange evelser der har fokus pa
forskellige spilsituationer. En grund til ogsa at inkludere spilgvelser i
treeningen er, at vejret typisk er koldere i lgbet af efteraret og hen over
vinteren. Det er derfor vigtigt at spillerne deltager i gvelser med oget
beveagelse for at undgd at blive nedkelede under treningen. Det er
generelt en fornuftig praksis altid at tage hejde for vejret og temperaturen
ved planleegning af treeningssessioner. Dette kan vi imgdekomme ved at
planlaegge efter udsagnet; ”Ingen bern pa store baner”. Her sikrer vi os
effektiv spilletid og flere bereringer pr. spiller.



ARSPLAN

Her ses et eksempel pa en arsplan for argang U10-U13.

Arsplanen folger FCK Better-Coaching og kan tilgds pa Fck.better-coaching.dk
Her fremlaegges arsplanen/ugeplanerne med tilherende treeningsprogrammer




FC DAMSOS TRANINGSMILJO

Treningsmiljeet er en stor del af spillernes individuelle udvikling, samt
den sociale udvikling i klubben. Deltagelse i et sjovt og trygt
treeningsmilje med den rette udfordring har en klar indflydelse pa
fastholdelsen af bade spillere og treenere. Samlet set ber pigerne igennem
deltagelse fa opfyldt bade sociale, personlige og kompetencemaessige
aspekter af fodbolden.

I FC Damsg indeholder det optimale treningsmiljg disse aspekter:

Alle avelser foregir med en bold.

Hav altid en bold med i evelser — dvs. ingen lgb rundt om banen eller
frem og tilbage uden en bold. Spillerne syntes altid det er sjovest at labe,
lege og spille med en bold. Hermed far de ogsd mange boldbereringer i
lgbet af en treening.

Ke-tid i evelser skal veere minimal.

I de fleste tilfzelde, iseer om vinteren, vil ke-tid automatisk give uro, kolde
fodder og feerre boldbereringer i lobet af treening. Dette aspekt er derfor
et vigtigt og simpelt element i alle gvelser, der nemt kan justeres pa. Der
kan bade duplikeres en gvelse eller sette flere aktioner pé i flere koer pé
banen. Dette giver et hgjt aktivitetsniveau og igen mange boldbergringer.

Spillerne udfordres pa det rette niveau.

Spillerne skal lgbende vurderes om de bliver udfordret pa det rette
niveau, samtidig med at der tages hensyn til relationer og fzlleskab pa
holdet. Den rede trad pa argangene i klubben giver ogsa mulighed for at
treene op, hvis spillerne synes det kunne vare sjovt og larerigt. Dette
aftales indbyrdes mellem traeenere pa argangene.

Fodbold skal veere sjovt og trygt.

Fodboldtraening for bern og unge skal altid foregé i et sjovt og trygt
leringsmiljg, hvor spillerne bliver madt af en positiv og anerkendende
treener. Start gerne traeeningen med fodboldlege med bold og ver gerne
kreative med sjove boldevelser der eger spillernes nysgerrighed pa at
leere endnu mere. Prov derfor at arbejde udenom stationaere evelser, der
er tilteenkt seniorfodbolden, men i stedet skabe et udviklende og sjovt
milje, hvor de bliver ved med at opretholde glaeden til spillet.

Traeneren har en klar betydning for ”det gode fodboldmilje”.
Traneren ber have fokus pa opgavelgsning, udvikling og samherighed
fremfor resultater, der understetter bernenes trivsel, motivation og
fastholdelse i miljeet. Derudover skal treeneren bestrabe sig pa at ”se”
alle piger med en anerkendende og positiv feedback bade til treening og i
kampe.

Spillerne seger medbestemmelse og er nysgerrige.

Treneren er spillerens hjelper pa banen, og skal gerne understotte
spillerne til at tage egne beslutninger i spillet, samt anerkende nér de gor
deres bedste. I lobet af en trening ber treneren derfor arbejde med
spillernes autonomi og medbestemmelse 1 gvelser (stop/frys princippet)
og efter hver gvelse. Serg gerne for at afrunde treeningens gvelser efter
hvert gvelsesskift, og lad spillerne satte deres egne ord pé gvelsen.

Der arbejdes med lzeringsmal og trzeningstemaer.

At arbejde med laringsmal, treeningstemaer og feedback i det gode
bernefodboldmiljg har en klar betydning for bernenes lering. De
forskellige temaer og mal i treeningen, giver spillerne et billede af hvad
de skal igennem og lere, samtidig med at de far lov til at sette ord pé de
forskellige tekniske og taktiske elementer af fodbolden.



AFVIKLING AF EN TRZANING I FC DAMSO
Opstart af traening

Trenerteamet er briefet hjemmefra med hvilket treningsprogram,
ovelser og tema de arbejder ud fra til dagens traening. Dette sendes af den
ansvarlige traener eller teamet kan folge FCK Coach ugeplanen og
dermed vide hvilke ovelser de skal lave ved at tilgd FCK Better
Coaching. Traningen starter hvor hele argangen/dobbeltargangene
samles. @Qvelserne skal gerne stilles op inden treningens start, men hvis
banen ikke er ledig stiller gvrige traenere op, mens der er feelles samling.
Her bliver folgende punkter gennemgaet:

1. Et treeningstema bliver praesenteret for spillerne der skal vaere
det primere fokus i den enkelte trening. Dette sikrer
sammenheng i treeningen og skal serge for, at spillerne nér rundt
om alle basistekniske fokuspunkter i rsplanen.

2. Felles opvarmning for hele argangen der altid inkluderer en
bold. Det kan enten vaere en boldleg, basisteknisk eller motorisk
ovelse. (15 minutters varighed)

3. Gruppeinddeling skal gerne laves med henblik pa matchning af
niveau, sd spillerne bliver udfordret pa et passende niveau.
Grupperne skal veare af max 8-10 spillere, for at sikre
boldberering, bevagelse og intensitet. Grupperne skal gerne
vaere flydende, sa vi har blik for felleskabet samt individuel
udvikling.

Traeningens forleb
4. Tre-fire ovelser hvor der arbejdes i mindre grupper eller med

hele gruppen i dublerede ovelser, sd grupperne bestar af maks.
10 spillere. Disse gvelser skal indeholde folgende elementer:

basisteknik evelse, koordination/bevagelse og spilforstaelse.
(15 minutters varighed pr. gvelse)

5. Et kampformat der passer til spillernes spillemaessige niveau i
den resterende tid af treeningen. Traenerne inddeler hold og
banesterrelse efter dette princip. Der straebes efter at spille pa
sma omrader med fa spillere, da dette sikrer mange
boldbergringer pr. spiller og hver enkelt spiller indgér i spillet.
Det kan vere spilformater som f.eks.; intervalspil, kampbane,
Horst Wein-spil mm.

Afrunding

Felles afrunding for hele argangen. Her vendes treeningens fokuspunkter
og treenerne arbejder med at stille spillerne spergsmal, sa de laerer at saette
ord pa spillet. Afslut ogsé gerne treeningen med en falles (sjov) ting
sdsom kampréb, en kort leg eller andet.

Prioritering af kaerligheden
til fodbolden

Gleeden ved spillet



FCK BETTER COACHING - TRENINGSPROGRAM

Her ses et eksempel pé et US-9 treeningsprogram m. temaet: driblinger
og finter. Programmet indeholder 4 stationer og afslutningsvis et
kampspil. Traeningsprogrammet er sat til at vare 1 time og 15, men
selvom man pa sit respektive hold har 1,5 times treening, ber 4-5 gvelser
vare det maksimale antal gvelser, man tager med i sit treningsprogram.
Hvis den enkelte gvelse har et godt flow, sa forleeng gerne agvelsen.

De fornavnte treeningsfokuspunkter i tidligere afsnit skal veere til stede,
for at skabe et godt treningsmiljg og ber vare til stede i alle
treeningsprogrammer.
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U8-U9 Program 1B Tema: Driblinger og finter

Station ‘ Tid Ovelse Fokuspunkt (vaig et max to) Antal | Ansv.

1 Stjzle bolde Bolden taet pA foddeme 824
Drible | hoj fart
Bolden tat pa foddeme
2 15 Deiblekant Lavt tyngdepunkt o
Forskellige finter
Bruge begge ben
3 15 22 GA begge vee '
Valg: Drible eller aflevere?
Hors! Wein 3va Ud af skyggen 12
4 15 Ga begge veje ©16)

Vaig: Drible eller aflevere?

FC DAMSOS TRANINGSBUD

FC Damsegs trenere er forberedte treenere der er klar til at vaere
spillernes hjelper pa banen

Der er et overordnet teknisk treningstema til hver trening
kombineret med tilhgrende fokuspunkter

ALT opvarmning foregar med en bold, s& pigerne udvikler sig
med bolden ved fedderne og bliver trygge ved den.

Fodbold skal vare sjovt og stimulerende. Legen er berns
narmeste udviklingszone.

Pa hvert hold skal der gerne vare én bold pr. spiller
Alle spillere i Damsg fér lige meget spilletid i kampe

Treningsgrupperne er mellem 6-10 spillere i gvelser. Dette giver
mindre ke-tid, mere aktivitetsniveau og flere boldbereringer

Spillerne skal gerne spille pd sma omrader. Bern skal spille
fodbold, ikke lebe-bold

Skab et trygt og rummeligt miljg med positivt anerkendende
paedagogik der stimulerer udvikling og lering.

Medbestemmelse i fodboldverdenen har en positiv indvirkning
pa indleringsevne og motivation, derfor arbejdes der med at
stille spillerne spergsmal i gvelser.



