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Kaere treenere i SIF’s bprneafdeling

Hvert ar kommer tusindvis af sma og sterre fodboldspillere pa banerne i SIF alle i habet om at have det
sjovt og blive bedre fodboldspillere.

Nogle dremmer om at blive den nye Messi, Ronaldo, Eriksen, Dolberg eller Schmeichel.

Andre kommer til fodbold, fordi det er sjovt, fordi de lzerer noget nyt, fordi det er spaendende eller fordi
deres venner ggr det.

Det er SIF’s intention at skabe en attraktiv bgrneafdeling, hvor begreberne glaede, tryghed, samveer,
udvikling og aldersrelateret treening er omdrejningspunkterne i den daglige traening med alle
bgrnefodboldspillere i klubben.

SIF’s overordnede malsaetning er udviklingen af det hele mennesker og at skabe trygge laeringsmiljger,
uanset feerdigheder, baseret pa ligevaerdig dialog og handlinger.

Dette samlet i saetningen ”SIF, en levende klub med fodboldspillere i udvikling.”

Som traener i SIF hviler der et stort ansvar pa ens skuldre og vi haber, at du med denne manual, kan veere
med til at skabe struktur i traeningen og ggre det at vaere traener i SIF til en mere enkel og overskuelig
proces.

Herved forstas bl.a., at treenernes ressourcer i hgjere grad bliver brugt pa at tilbyde aldersrelateret
traening til alle spillerne i klubben.

Manualen alene ggr naturligvis ikke alt arbejdet, for det er Jer som treenere, der skal sgrge for, at teori og
praksis kommer til at haenge sammen. Maske vil nogle af jer teenke, at | har traenet sadan i arevis og det
er selvfglgelig godt.

Forhabentlig vil | stadig betragte manualen som det sidste skridt mod en sikring af, at alle fodboldspillere
i SIF tilbydes god og udviklende traening. For de nye traenere er manualen forhabentlig en brugbar
rettesnor i det speendende arbejde, der ligger forude.

| manualen er lavet et oplaeg til, hvordan en grovskitse af arets traening kan se ud. Udgangspunktet er
naturligvis taget i DBU’s opleeg om aldersrelateret treening og SIF’s egne principper om god traening af
fodboldspillere i aldersgruppen fra U6 til U12.

Oplaegget skal hjaelpe Jer pa rette vej i forhold til udveelgelse af temaer til traeningen, udvaelgelse af
brugbare og funktionelle gvelser og en differentiering af disse og slutteligt et overblik over, hvad kan/skal
spillerne kunne pa diverse argange og hvad kan/skal der arbejdes med pa de forskellige argange.

Som supplement til denne manual etableres en gvelsesdatabase, som alle treenere far adgang til.

Vi skal veek fra at selektere spillere i en alt for tidlig alder og tilbage til at taenke pa at udvikle spillernes
individuelle faerdigheder pa alle niveauer. Her er det vigtigt at ggre brug af den aldersrelaterede traening,
da vi her mgder spillerne, hvor de er og ikke hvor vi tror, de er.

Og sa er en ting sikker! Skal bgrnene veaere glade for at ga til fodbold og f@le, at de laerer noget skal
BOLDEN vaere med hele tiden. Det vil sige, at vi skal bestraebe os p3, at hver enkelt spiller far sa mange
boldbergringer pr. traening som muligt. Husk ogsa, at vi til traening altid spiller til to mal! Ikke i store hold
med fa bergringer til fglge men sma intensive kampe med masser af valg for den enkelte spiller.

Rigtig god forngjelse ©

Rasmus Gissel
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Traening af bgrn i U9

Leg med bolden er et vigtigt udgangspunkt for
bgrnene pa denne argang. Derfor skal bgrnene
pa denne argang have lov til at “lege fodbold”,
snakke fodbold, ”leere at traene”, vaere sammen
med kammerater og veninder i trygge og
positive omgivelser. Derudover skal spillerne
introduceres for mere fodboldtraening og en
gget fokusering pa tilveenningen af de
individuelle faerdigheder. Det er vigtigt for
bgrnene at opleve, at de praesenteres for
alsidige/varierede traeningsaktiviteter med et
hgjt speendingsniveau, og med muligheder for at
fordybe sig i individuelle faerdigheder.

Traeningen skal tilpasses sa alle kan veere med og
fgler, at traeningen bygger pa principperne om
jeevnbyrdighed og ligevaerd. Pa den made vil
bgrnene opleve en tryghed og vil trives, saledes
at fokus kan vaere pa traeningen og den
individuelle udvikling. Derudover skal der som
udgangspunkt altid veere flere gvelser i Igbet af
traeningen, hvor der er én bold pr. spiller og
udveelgelsen af traeningsgvelser skal veere med
fokus p3a, at hver spiller far sa mange
boldbergringer som muligt. Dette gg@res ofte ved
at arbejde i mindre grupper med hgj intensitet.
Pa denne argang kan spillerne desuden fa en del
ud af at arbejde sammen med en af deres
holdkammerater, nar der arbejdes med den
formelle traening, altsa arbejde to og to om én
bold.

Generelt er bgrnene pa denne argang meget
ivrige efter at komme til at lzere nye ting, men
ogsa blive bedre til det, de allerede kan. Det er
her de fortsat skal have love til at
eksperimentere, udforske, afprgve, fordybe,
opfinde, tage initiativ, lave rytmer, forny, lege og
perfektionere. Samtidig viser alle undersggelser,
at spillernes Igb og bevaegelser med bolden
forbedres vaesentlig, hvis der arbejdes intenst
med koordinationstraening, balancetraening og
Igbeskoling. Med Igbeskoling forstas, at vi her
arbejder med at treene spillernes koordination af
hensigtsmaessige bevaegelser i forbindelse med
Igb.

Derfor bgr dette veere en fast bestanddel i
treeningen, og det anbefales, at der i Igbet af
ugens lgb altid afszettes tid til denne del af
traeningen.

Derudover skal der spilles meget pa to mal.
Spillerne har naet en alder, hvor de ikke kun ser
til deres egne st@vlesnuder, men i stedet er de
nu i stand til at overskue lidt stgrre baner, stgrre
mal og st@rre udfordringer, hvad angar
rumfornemmelse og opfattelsesevne.

Samtidigt med masser af forskellige slags spil til
to mal har denne gruppe i hgj grad stadig brug
for en masse forskellige bevaegelsesopgaver,
som traener deres kropsbeherskelse. Spillerne i
denne alder er ift. den motoriske udvikling inde i
en saerdeles vigtig periode og normalt kalder vi
denne gruppe (fra 8 til 12 ar) for Guldalderen.

Slutteligt anbefales det, at treenerne pa denne
argang overvejer, hvordan de kan inddrage
bgrnenes forzeldre pa den bedst taenkelige
made. Da mange bgrn har foraeldre med til
treeningen kan det nogle gange veere en fordel at
gore brug af de mange resurser, der ellers
normalt bare star og kigger pa.
Foreeldreinddragelsen kan vaere med til at skabe
en tryghed hos bgrnene og gge foraeldrenes
engagement i klubben. Et par foraeldre kan
sagtens bruges som ekstra haender til at passe en
station eller andre traeningsaktiviteter.

Motorisk traening

Et andet ord for motorik er koordination. Som
langt de fleste ved, er der meget stor forskel pa
b@rns motoriske kompetencer eller deres
koordinationsevner uanset alder. Det betyder, at
der stilles store krav til traenernes evner til at
tilpasse gvelserne, sa alle spillere tilgodeses.
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Dette kan gg@res pa mange forskellige mader,
men uanset gvelsesvalg er det vigtigt at huske
pa, at enhver gvelse pa denne argang bgr tage
udgangspunkt i den formelle treening med
henblik pa at bruge faerdigheden funktionelt.

B@rnene har pa denne argang meget mere
rutine indenfor diverse bevaegelsesmgnstre end
de fleste yngre spillere har, og derfor kan vi sa
smat begynde at bygge videre pa den erfaring
som spillerne allerede har indenfor forskellige
bevaegelsesmgnstre. Her er det vigtigt at
fokusere pa, hvad bgrnene kan og derefter gge
svaerhedsgraden sa nye motoriske beveaegelser
bliver preesenteret og indgvet. Det er en god ide,
at gvelserne gentages med jeevne mellemrum,
saledes at de grundleeggende
bevaegelsesmgnstre stadig bliver mere
automatiserede og erfaringen med de nye
bevaegelser bliver gget. Det anbefales, at der
bruges tid pa den formelle traening, hvor der
fokuseres specifikt pa en kompetence indtil der
opnas en erfaring, der leder mod en funktionel
treening, hvor bgrnene oplever, at de kan bruge
den gvede bevaegelse til noget.

Koordinationstraeningen bgr veegtes hgijt og bgr
fylde en stor del af traeningen. OG HUSK:
koordinationstraening kan sagtens laves med
bold og metoder som agilitybaner, "stafetland”
og "lgbe/bevaegeland” og frekvenstraning er
oplagte muligheder. Selvfglgelig kan
opvarmningen ogsa bruges!

Felgende beveaegelser forventes det, at spillerne
arbejder videre med. Fokus skal yderligere veere
pa, at der stilles stgrre krav til de bevaegelser
som spillerne har traenet en del ar eksempelvis
Ipb fremad og baglaens. Her bgr der ske en
differentiering, sa der arbejdes meget
funktionelt med disse bevaegelser, helst med
bold:

* Lgb—fremad, med og uden bold og med
forskellige betingelser, eksempelvis
retningsskifte

* Lpb—bagleens

* Sidelaens Igb

* Vendinger

* Haelspark

*  Kneelgft

* Hoppe/springe

* Balancegvelser

* Hurtige fedder - frekvenstreening

* Lgbeskoling

* Begyndende arbejde med temposkift, bade
med og uden bold

Kortfattet kan man opsummere bgrnenes
motoriske faerdigheder og generelle udvikling i
denne aldersgruppe saledes:

*  Fysisk meget aktive

* Koordinationsevnen noget bedre end hos de
yngre spillere

* Gar gerne i gang med nye aktiviteter

* Noget stgrre evne til at bevare motivationen

* Ofte indstillet pa konkurrence

* Stort udviklingspotentiale i bevaegelserne

* Fokus skal vaere udvikling af naturlige
bevaegelser og alsidig grundleeggende
bevagelseserfaring

* Arbejder bedst alene eller i mindre grupper (2
til 6)

* Har lettere ved at orientere sig i stgrre
omrader

* Sveert ved at bedgmme hastigheder

* Bedre til "at se op”

* Glade for at lege med/uden bold

* Konkrete i deres tankegang

* Begyndende spilforstaelse

Teknisk traening

Teknik er vigtig i fodbold. Spillere, der skiller sig
ud, eller spillere, der gar en forskel er ofte
meget teknisk dygtige og har et usaedvanligt hgjt
teknisk niveau i forhold til “normal”gruppen.
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Den tekniske formaen hos en spiller kan i hgj
grad afspejles i spillerens handlinger pa banen
og i alle spillets facetter har det tekniske niveau
afggrende betydning for om spilleren oplever
succes. Gode tekniske faerdigheder lzeres over
en lang arrakke og kun ved hardt arbejde. Den
tekniske traening i klubben bgr suppleres med
mange timers selvtraening derhjemme, i
skolegarden, pa marken eller opad carporten.
Teknikken er som et stykke vaerktgj og jo for vi
hjaelper spillerne med at gve de tekniske
feerdigheder, desto flere forskellige redskaber vil
de fa i deres vaerktgjskasse.

Pa denne argang bestar den tekniske traening i,
at spillerne i hgj grad skal arbejde videre med de
tekniske feerdigheder, de er blevet introduceret
til pa U6, U7 og U8 og @ve disse. Samtidig skal
spillerne arbejde videre med, hvordan de

forskellige tekniske faerdigheder udfgres korrekt.

Desuden er det pa denne argang, vi begynder at
introducere vendinger og 1.bergringer som
fokuspunkter. Fgr i tiden brugte man ordet
teemning i stedet for 1. bergringer, men i alt for
mange tilfeelde forbandt man ordet t&amning
med, at bolden skulle ligge d@d og her er
begrebet 1. bergring meget bedre. Her
fokuseres mere pa, hvor stor en betydning 1.
bergringen har for spillerens videre muligheder
og handlinger, nar han modtager bolden under
kamp eller til traening.

Det er vigtigt, at vi i forbindelse med
praesentationen af nye tekniske faerdigheder gor
brug af den formelle traening og at vi giver os tid
til at forklare bgrnene, hvordan gvelsen udfgres
korrekt. Undersggelser viser, at forkert indlaerte
bevaegelser og teknikker i den tidlige alder, kan
veaere nasten uoprettelige efter puberteten.
Derfor opfordrer vi til, at treenerne benytter VIS-
FORKLAR-VIS metoden, hvor vi konstruktivt
arbejder med at rette spillerens tekniske
feerdigheder.

Derudover er det vigtigt at gentage gvelser ofte,
men vaere opmarksom pa, at der skal veere
variation i gvelsesvalget og sveerhedsgraden. Og
husk s&: ALLE @VELSER FORETAGES MED BADE
H@JRE OG VENSTRE FOD!

Pa argangen arbejdes med fglgende tekniske
feerdigheder:

Fodboldkoordination (Er oplagt som
opvarmning eller en station. Gerne veksle
mellem at arbejde alene eller to og to om en
bold)
* Ta pa bold —rul bolden rundt
* Rul bolden rundt med forskellige
bergringsflader
* Drible med vrist
* Drible med inderside
* Drible — stop med fodsal
* Drible — stop med knae
* Drible — stop med bagdel
* Drible — med vendinger
* Inderside bergring
* Fodsal pa bold — skiftevis hgjre og
venstre
* Jonglering
* Temposkifte med bold
* Arbejde meget med rytmer med
bolden

Lodret vristspark (fortsat udvikling fra
tidligere)

* Husk at arbejde med sparkudfgrelsen
og vis/forklar bgrnene, hvordan
sparket udfgres bedst

* Fglgende model for differentiering
kan bruges:

* Lodret vristspark til en bold,
der ligger stille

* Lodret vristspark til bold, der
kommer langsomt imod
spilleren

* Drible langsomt og sparke til
bolden

* Set selv bolden i kort
bevaegelse fremad og spark
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Traening af bgrn i U9

* Korte afleveringer

* Det anbefales, at der ogsa arbejdes
med den funktionelle traening,
eksempelvis med aflevering og
efterfglgende afslutning pa mal.

* Indersidespark (fortsat udvikling fra tidligere)
* Husk at arbejde med sparkudfgrelsen
og vis/forklar bgrnene, hvordan
sparket udfgres bedst
* Fglgende model for differentiering
kan bruges:
* Indersidespark til en bold,
der ligger stille
* Indersidespark til bold, der
kommer langsomt imod
spilleren
* Drible langsomt og sparke til
bolden
* St selv bolden i kort
bevagelse fremad og spark
* Korte afleveringer
* Det anbefales, at der ogsa arbejdes
med den funktionelle traening,
eksempelvis med aflevering og
efterfglgende afslutning pa mal.

* Hovedstgd (fortsat udvikling fra tidligere)

* De fleste spillere synes det er sjovt at
prgve, men nogle kan stadig pa U9
godt vaere bange for det.

* Der kan bade bruges lette bolde og
almindelige fodbolde til at traene
hovedstgd med, men afhaengig af
bolden ikke for lang tid ad gangen.

* Fokus pa, hvad et hovedstgd mon kan
bruges til. Bade som aflevering,
angrebshovedstgd,
forsvarshovedstgd og teemning.

* Spil, hvor hovedstgd er en del af
spillet, er anbefalelsesvaerdigt.

* Driblinger og finter (fortsat udvikling fra
tidligere)
* Der gves ilgbedribling, speeddribling
og dribling med vinkler

* Det anbefales, at der ogsa arbejdes
med den funktionelle traening,
eksempelvis med driblinger og
efterfglgende afslutning pa mal.

* Der arbejdes med forskellige
former for kropsfinter

* Vendinger (Nyt fokuspunkt)

* Der arbejdes med at vende med
bolden pa forskellig vis

* Der fokuseres primaert p3, at spillerne
dribler med bolden og laver en
vending

* Der arbejdes med fodsalsvendingen
og inderside-og ydersidevending

* 1. Bergringer (Nyt Fokuspunkt)

* Der arbejdes med at forbedre
spillernes 1. bergringer

* Der arbejdes med at modtage bolden
og bergre den pa flere mader

* Der arbejdes med
observationsmetoden 0-1-2-3-
4...metoden indikerer, hvor mange
skridt spillerne skal tage, inden de
kan udfgre deres 2. bergring.

* Der arbejdes meget to og to eller
flere spillere sammen. Evt. spil pa to
mal.

* Der arbejdes med at se op, fornuftigt
tyngdepunkt, fodstillinger osv.

Taktisk traening

Indtil U9 er der ikke arbejdet decideret med
spillernes taktiske forstaelse. Som udgangspunkt
er der ikke lagt veegt pa nogen decideret taktisk
treening pa de foregaende argange, da det ikke
findes ngdvendigt. Nar det sa er sagt er det
vigtigt at snakke fodbold med spillerne og
herunder naturligvis fokusere pa den taktiske del
af spillet som udfordrer spillerne. Igennem flere
forskellige slags smaspil gger vi spillernes
forstaelse af spillet og styrker deres muligheder
for selv at traeffe hensigtsmaessige beslutninger,
uden de voksne altid behgver at blande sig.
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Pa denne argang spilles der pa en relativ stor
bane og det udfordrer naturligvis spillernes
rumfornemmelse, perceptionsevne og
tidsfornemmelse. Det kan eksempelvis i
forbindelse med smaspil til traening og i Igbet af
eller efter kampe vaere hensigtsmaessigt at tale
om:

* Hvornar skal jeg drible?

* Hvornar skal jeg spille bolden?

* Hvor skal jeg spille bolden hen?

* Hvor skal jeg Ipbe hen? (spilbarhed, dybde og
bredde i spillet)

* Osv.

Som udgangspunkt skal den taktiske treening
implementeres som en del af flere forskellige
slags smaspil: 1:1, 3:3 eller 5:5. Smaspil kan
sagtens vaere en station til traeningen og her kan
vi som traenere fa mulighed for at afbryde spillet
for at inddrage spillerne og tale med dem om,
hvad der er godt og skidt i forbindelse med
spillet.

Det kan eksempelvis vaere en ide at leere
spillerne, at de ikke ma sparke bolden
formalslgst op ad banen, men at de altid skal
forsgge at ramme en af deres medspillere og at
de ikke ma sparke bolden ud af banen med vilje.

| forbindelse med 1:1 arbejdes der videre med
1:1 retvendt og 1:1 sidevendt. | gvelsen 1:1
retvendt arbejder vi med en angrebsspiller, der
udfordrer forsvarsspilleren, hvor vi i gvelsen 1:1
sidevendt arbejder med at fastholde bolden og
komme forbi vores modstander typisk efter en
mislykket 1:1 retvendt udfordring.

Mental treening

Den mentale traening pa denne argang bestar i
at skabe en god kultur og et godt fodboldmiljg
pa argangen, hvor begreber som trivsel, gleede
og motivation er i centrum. Det er afggrende for
den enkelte spillers kompetenceudvikling, at
han/hun trives i klubben/ pa argangen og foler
sig ligeveerdig.

At have det sjovt til traening er det mest centrale
motiv for b@grn og unges deltagelse og selvom
det lyder banalt fgrer det at opleve glaede ofte
til, at spillerne i hgjere grad oplever, at
treeningen er meningsfyldt. Derudover er der
masser af nye fodboldmaessige udfordringer pa
denne argang og derfor skal spillerne opleve, at:

* De far en opfattelse af, at de er gode nok som
de er, uanset fodboldniveau

* De oplever succeser

* De far masser af ros og klap pa skuldrene

* De laerer at lytte til og forsta feelles beskeder

* De lzerer at tage hensyn til deres
holdkammerater og vaere en del af en helhed

* De leerer, at det ikke kun handler om at vinde,
men i hgjere grad om at veere med

* De stifter bekendtskab med og forstar, hvad
fair play betyder

* Dereren god tone pa argangen, hvor bgrn og
voksne prioriterer at tale ordentligt til
hinanden

* Der arbejdes videre med spillernes evner til
at vaere fokuserede og parate

Sociale kompetencer

Nar vi er sd mange spillere samlet pa en argang,
er det vigtigt, at vi ret hurtigt far sat nogle
konkrete og faste rammer op for treeningen og
kampene. En del treenere naevner

tit, at de fgler, de opdrager lige sa meget til
treening som de traener fodbold. | lang de fleste
tilfeelde letter det traenernes arbejde, hvis de
indbyrdes og derefter sammen med spillerne har
faet forklaret, hvilke regler der gaelder til
treening og kampe. Langt de fleste bgrn har det
bedst, nar de ved praecist, hvilke regler de skal
indordne sig under og hvad de ma og ikke ma.
Reglerne man indfgrer, skal vaere konkrete,
nemme at forsta og opnaelige. Fastsaet
eksempelvis nogle klare regler for "at hgre
efter”. Det kan veere flgjteregler (to flgjt — kom
hen til mig, sid ned og hold bolden i ro, et flgjt —
hold bolden i ro og kig/ lyt pa mig, et meget lang
flgjt — frikvarter).
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Derudover skal spillerne lzre, at de er en del af
en helhed og ma tage hensyn til bade de andre
spillere og de voksne. Det betyder, at vi taler
pant til hinanden, drager omsorg overfor
hinanden og er hjalpsomme og har respekt for
hinanden ogsa selvom vi ikke er lige gode
fodboldspillere.

B@rn i denne alder leger bedst i mindre grupper i
skolen og pa fritidshjemmet og dette skyldes, at
de har sveert ved at overskue stgrre grupper.
Derfor bgr der treenes i grupper som bgrnene
kan overskue og udvikle sigi. Der kan godt veere
10 spillere ved en station, men sa laver de
gvelsen i mindre grupper ved stationen. Spejl
eventuelt gvelsen, sa der er 2 grupper af 5 osv. |
forbindelse med smaspil kan der sagtens spilles
2 gange 3v3 pa en station, men her kan det veere
en god ide, at veere to traenere til stationen.

Vi starter altid treeningen med at veere sammen
og runder altid treeningen af sammen.

Den gode traener

Det er vigtigt, at du som treener bevarer og
udbygger det gode fodboldmiljg i SIF for at sikre,
at sa mange bgrn som muligt, sa leenge som
muligt, far adgang til miljger, der har en positiv
betydning for deres individuelle udvikling. Der
findes ingen feerdig drejebog for en god traener,
men nedenfor er skitseret nogle gode rad som
erfaringsmaessigt virker rigtigt godt:

* Brug stationstraening. Det sikrer, at spillerne
hele tiden er i gang og ikke keder sig. Spejl
eventuelt gvelsen, sa dobbelt sa mange
spillere kan veere i gang ved en station.

* En bold til hver spiller eller to om én bold

* Sa mange boldbergringer som muligt i
forbindelse med traeningen

* Kig pa dine kolleger i klubben og hgst
erfaringer

* Velg et tema for dagens traening

* Benyt metoden VIS-FORKLAR-VIS eller "G@R
DET SAMME SOM MIG”

*  Mgd velforberedt og i god tid til traeningen

e Start traeningen med at samle spillerne og
rund traeningen af sammen

* Undga fejlretning ved at forklare, hvad
spillerne g@r forkert. Vis i stedet den rigtige
made

* Lav enkle gvelser uden for megen instruktion.
Brug eventuelt pvelsesdatabasen.

* Fastseet gode regler for gennemfgrelsen af
traeningen

* Virker gvelserne efter hensigten, sa byg
videre...hvis ikke, sa ga tilbage til basis

* Udvikle spilintelligens ved at inddrage
bgrnene i treeningen

* Husk altid at spille til to mal

* | forbindelse med kampe spiller spillerne
forskellige pladser

* Vispiller efter princippet om HAK (Halvdelen
Af Kampen). Det betyder, at alle spillere skal
spille mindst en halvleg.

* Attraeneren sammen med foraldrene
husker, at de er rollemodeller for bgrnene og
udviser FAIRPLAY overfor modstandernes
spillere, treenere og foraeldre og naturligvis
overfor dommeren

* Afstem forventningerne til foraeldrene
specielt i forbindelse med traening og kamp.

* Inddrag forzeldrene til at passe dele af
traeningen. De er der alligevel!

Samarbejdet med foraldrene er oftest en af de
sveereste ubekendte, man som traener skal
handtere. | Igbet af saeesonen kan det ikke
undgas, at der vil opsta stgrre eller mindre
konflikter mellem treenere og foraeldre. Som
regel bunder konflikterne i, at foraeldre mener
traeningen, oplaegget til kampene, fordelingen af
spilleminutter osv. ikke er pa et hgjt nok niveau
eller fair. Erfaringen er, at konflikterne oftest
bliver meget sm3, hvis traenerne og foreaeldrene
fgr saesonen har faet afklaret, hvordan tingene
skal kgre. Det kan ggres pa et foreeldremgde,
hvor de klare aftaler kan laves og forvirringen
mindskes. Det er vigtigt, at vi som traenere stoler
pa, at vi ggr det rigtige, men at vi samtidig er
modtagelige for saglig kritik.
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Et af de tilbagevendende problemer er altid
foraeldrenes opfa@rsel eller mangel pa samme til
kampe og treening. Pa foreldremgdet er det
altid godt at fa etableret klare aftaler om, hvad
foraeldrene meget gerne ma til kampe og hvad
I/klubben ikke vil have sker. Tag udgangspunkt i
nogle konkrete ting som | mener er vigtige ift. at
gennemfgre en god traening eller opleve
kampene som positive. Desuden kan det pa
nogle argange veere en fordel, hvis der er
foraeldre, der hjaelper til i forbindelse med
treeningen.
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Arsplan

Nedenfor er lavet en oversigt over, hvad vi vurderer der skal arbejdes specifikt med pa denne argang.
Udfor enkelte af punkterne er angivet et tal i parentes. Dette tal indikerer, hvor stor veegtning man skal
give det enkelte udviklingsomrade. Tallene skal forstas saledes: 1: Spilleren prasenteres for feerdigheden,
2: Spilleren gver faerdigheden, 3: Spilleren mestrer feerdigheden, 4: Spilleren optimerer faerdigheden.

Teknisk *  Fodboldkoordination (2). Er oplagt som opvarmning eller en
station)
* Ta pa bold —rul bolden rundt
*  Rul bolden rundt med forskellige bergringsflader
*  Drible med vrist
*  Drible med inderside
*  Drible — stop med fodsal
*  Drible — stop med knae
*  Drible — stop med bagdel
*  Drible —"jeg beskytter min bold”
*  Drible med vendinger
*  Drible rundt mellem hinanden og nar jeg raber:
”"Messi”, skal | bytte bold med en anden
* Inderside bergring
* Jonglering
*  Temposkift med bold
*  Fodsal pa bold — skiftevis hgjre og venstre
* Og meget andet

*  Lodret vristspark (2)

*  Husk at arbejde med sparkudfgrelsen og vis/forklar
bernene, hvordan sparket udfgres bedst
* Fglgende model for differentiering kan bruges:
*  Lodret vristspark til en bold, der ligger stille
*  Lodret vristspark til bold, der kommer langsomt

imod spilleren

*  Drible langsomt og sparke til bolden
* St selv bolden i kort bevaegelse fremad
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Teknisk .

Korte og lange afleveringer
Det anbefales, at der ogsa arbejdes med den

funktionelle treening, eksempelvis med aflevering og

efterfglgende afslutning pa mal.

* Indersidespark (2)

Husk at arbejde med sparkudfgrelsen og vis/forklar
bédrnene, hvordan sparket udfgres bedst
*  Fglgende model for differentiering kan bruges:
* Indersidespark til en bold, der ligger stille
* Indersidespark til bold, der kommer langsomt
imod spilleren
*  Drible langsomt og sparke til bolden
* Set selv bolden i kort bevaegelse fremad
Korte og lange afleveringer
Det anbefales, at der ogsa arbejdes med den
funktionelle treening, eksempelvis med aflevering og
efterfglgende afslutning pa mal.

*  Hovedstgd (fortsat udvikling fra U8)

De fleste spillere synes det er sjovt at prgve, men nogle
kan stadig pa U9 godt vaere bange for det.

Der kan bade bruges lette bolde og almindelige
fodbolde til at treene hovedstgpd med, men ikke for lang
tid ad gangen.

Fokus pa, hvad et hovedstgd mon kan bruges til. Bade
som aflevering, angrebshovedst@d, forsvarshovedstgd
og teemning.

Spil, hvor hovedst@d er en del af spillet er
anbefalelsesveerdigt.
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Teknisk

Taktisk

Driblinger og finter (2)

* Der gvesilgbedribling, speeddribling og dribling med
vinkler

* Det anbefales, at der ogsa arbejdes med den
funktionelle traening, eksempelvis med driblinger og
efterfglgende afslutning pa mal.

Vendinger (Nyt fokuspunkt)
* Der arbejdes med at vende med bolden pa forskellig vis
*  Der fokuseres primaert p3, at spillerne dribler med
bolden og laver en vending
* Der arbejdes med fodsalsvendingen og inderside-og
ydersidevending

1. Bergringer (Nyt fokuspunkt)

* Derarbejdes med at forbedre spillernes 1. bergringer

* Der arbejdes med at modtage bolden og bergre den pa
flere mader

* Derarbejdes med observationsmetoden 0-1-2-3-4...
metoden indikerer, hvor mange skridt spillerne skal
tage, inden de kan udfgre deres 2. bergring.

* Derarbejdes meget to og to eller flere spillere
sammen. Evt. spil pa to mal.

* Der arbejdes med at se op, fornuftigt tyngdepunkt,
fodstillinger osv.

Spilforstaelse:

Hvornar skal jeg drible?

Hvornar skal jeg spille bolden?

Hvor skal jeg spille bolden hen?

Hvor skal jeg Igbe hen?

Spil —1:1, 2:2, 3:3

1:1 retvendt og 1:1 sidevendt

Spilbarhed, dybde og bredde i spillet

Vi sparker ikke formalslgst op ad banen, men forsgger at
ramme en medspiller hver gang

Vi sparker ikke bolden ud over sidelinien med vilje
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Motorisk/fysisk

Mentalt

Lgb — fremad, med og uden bold og med forskellige
betingelser, eksempelvis retningsskifte
Leb — baglens

Sidelaens Igb

Vendinger

Haelspark

Knaelgft

Hoppe/springe

Balancegvelser

Hurtige fedder - frekvenstraening
Lgbeskoling

Jonglering

Temposkift

Spillerne far en opfattelse af, at de er gode nok som de er,
uanset fodboldniveau

Spillerne oplever succeser og far selvtillid

Spillerne far masser af ros og klap pa skuldrene

Spillerne lzerer at lytte til og forsta faelles beskeder.

Der arbejdes med spillernes parathed og fokusering.
Spillerne lzerer, at det ikke handler om at vinde, men om at
veere med

Spillerne stifter bekendtskab med og forstar, hvad fair play
betyder

Der er en god tone pa argangen, hvor voksne prioriterer at
tale ordentligt til og med bgrnene
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