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1. INDLEDNING

Som mikro- og bernetreener i B1903 er det vigtigt, at du har viden og en forstaelse for born i netop den
aldersgruppe, du er treener for. Hvis du ikke er bevidst om, hvad spillerne kan eller ikke kan, eksem-
pelvis fysisk og kognitivt, sa kan du komme til at treene uhensigtsmaessigt, og dermed fér spillerne ikke
den optimale lzering. Uhensigtsmeessig traening kan ogsé fa andre konsekvenser. Hvis eksempelvis den
tysiske belastning er for stor, kan det i veerste fald resultere i, at nogle spillere bliver skadet. En anden
konsekvens af uhensigtsmeessig treening kan veere, at nogle spillere ender med helt at miste lysten til at
spille fodbold. Hvis spillerne eksempelvis bliver udfordret for lidt, vil de hurtigt begynde at kede sig,
og det kan over tid fa dem til at miste lysten. Hvis spillerne derimod bliver udfordret for meget, vil de
stort set ikke fa succesoplevelser og dermed fole sig utilstraekkelige, og det kan ogsa fa dem til at miste
lysten til fodbold. Det vigtigste er, at det skal veere sjovt at ga til fodbold for alle spillere, uanset alder
eller niveau.

Her vil vi gennemga, hvilke principper der arbejdes ud fra pa U8 og U9 argangene i B1903, og tanker-
ne bag vores made at arbejde med disse drgange. Vi vil ogsd gennemga opbygningen og retningslin-
jerne for U8-U9 traening, og de treeningsprogrammer vi sender tilpasset netop denne aldersgruppe.
Forst og fremmest vil vi dog forklare, hvad der er kendetegnende for bern i denne aldersgruppe, og
dermed give et indblik i, hvad man som treener skal veere opmerksom pa, ndr man arbejder med U8-
U9 spillere.

2. KENDETEGN VED ALDERSGRUPPEN

Born i denne alder kan have meget forskellige erfaringer med fodbold. Nogle bern har spillet fod-
bold i en klub eller andre steder i flere ar, mens andre bern aldrig har spillet fodbold. Der vil altsa veere
nogle bern, som man allerede kan betegne som gvede spillere, mens andre er nybegyndere. Som tree-
ner er det derfor vigtigt, at man kender den enkelte spillers erfaringer med fodbold, s& man kan serge
for at tilpasse ovelserne, sa alle spillere far en tilpas udfordrende og stimulerende traening.

7-8 arige har normalt en forbedret og mere funktionel grovmotorik. Med grovmotorik menes de
motoriske processer, der foregar i de store muskler i kroppen. Disse motoriske processer styrer over-
ordnet set koordinationen af kroppens positioner. De opdeles i to kategorier. Den forste kategori er de
tysiske evner, hvilket betyder handlinger, der er atheengige af kroppens store muskler, saisom at hoppe,
springe og kaste en bold. Den anden kategori er funktionel mobilitet, som er forskellige bevaegelses-
menstre saisom at rulle, klatre, kravle, ga og lebe. Borns grovmotorik har stor betydning for, hvordan
de kan koordinere kroppens positioner, og hvor gode de er til at bevaege sig i samspillet mellem om-
givelserne og andre personer. Det er derfor vigtigt, at man som treener arbejder med at udvikle og
forbedre spillernes motoriske evner ved at lave ovelser, hvor spillerne skal udfere forskellige typer af
bevaegelser.

Hukommelsen oges for born i 7-8 ars alderen. Det betyder, at de far en sterre hukommelseskapacitet
end tidligere og bliver dermed i stand til at huske mere, og de udvikler ogsa bedre strategier til at hu-
ske. De er bedre til inddeling i kategorier ud fra fellestraek, eksempelvis at sebler, paerer og bananer er
frugter, og onkel, tante og morfar er familie. Denne mere systematiske metode at teenke pa forstaerker
evnen til at lagre og genkalde informationer. 7-8 arige bliver ogsa bedre til at anvende hukommelsen
som en metode til at indleere nye ting, eksempelvis via gentagelser. Som treener skal man derfor sorge
for, at spillerne far mange gentagelser af de traeningstemaer, som er relevante for netop denne alders-

gruppe.

Koncentrationsevnen hos 7-8 arige kan ogsa eges, hvis den stimuleres i denne periode. Hvis berne-
nes koncentrationsevne ikke stimuleres, vil det ofte komme til udtryk ved, at de har sveert ved at mod-
tage faglig undervisning. Det geelder bade i skolen og til fodbold. De vil ligeledes have problemer med
at indga i dialoger, have svert ved at lytte, og de vil let blive distraheret. Som treener for spillere i 7-8
ars alderen ber man derfor forsege at stimulere spillernes koncentrationsevne, da det bade vil gore det
nemmere som treener at gennemfore sin treening effektivt med kvalitet, og det vil ligeledes give spiller-
ne storre leering og udvikling. Som traener kan man forsege at stimulere spillernes koncentrationsevne
ved at lade spillerne reflektere individuelt, parvis eller i sma grupper og stille dem spergsmél undervejs
i en treening. Det handler om at skeerpe spillernes opmerksom mod noget, sa de har noget konkret at
koncentrere sig om, sasom at kigge pa bolden, kigge pa medspiller eller lytte til treeneren. Som treener
skal man undga blot at bede spillernes om at koncentrere sig mere generelt, for hvis spillerne ikke ved,
hvad de helt praecist skal koncentrere sig om, vil de have svaert ved forsteerke deres koncentration.

7-8 arige teenker primert konkret, men de begynder nu at udvikle abstraktionsevner, fordi deres
forestillingsevne skarpes. De taenker mere logisk og kan nu kombinere, analysere og sendre deres
forstaelse af ting. De er nu i stand til at se tingene fra flere sider, og de har et billede af, at andre kan
teenke og fole anderledes, end de selv gor. Dermed bliver de i stand til at forholde sig mere objektivt og
realistisk til verden. Samtidig bliver de mere bevidste om, at ting kan aendre form uden at aendre ind-
hold, og at personer og situationer kan vere de samme, selvom omstendighederne varierer. Dermed
bliver bornenes made at taenke pa mindre athangig af konkrete og umiddelbare indtryk. Bern i denne
alder bliver bedre i stand til at arbejde med begreber som hgjre og venstre, og de bliver ogsa bedre til
at forholde sig til afstande og tidsbegreber sdsom fortid, nutid og fremtid. Dette gor bernene i stand
til at ga tilbage til udgangspunktet i en bestemt situation for at forsta, hvad der skete, samt planlaegge
hvad der skal ske ud i fremtiden. Som traener skal man derfor benytte sig af, at det nu er nemmere at
bygge mere ovenpa noget, som spillerne har arbejdet med tidligere.

7-8 ariges fantasi og kreativitet kan udvikle sig i denne periode, hvis den stimuleres. Bernenes fan-
tasi kan udvikle sig til at vaere mere fri, og det betyder, at den ikke leengere kun er bundet til det, der
kan ske i den virkelige verden. Fantasien foregar nu mere i form af tanker og ideer, der ikke nedven-
digvis behover at blive handlet ud, men som bernene ofte kommunikerer videre verbalt. Som traener
kan man forsege at stimulere spillerne ved at bruge billedsprog, sa spillerne skal bruge deres fantasi,
og eksempelvis forestille sig at keglerne er traeer. Ofte er det i legen og fantasien, at bernene kan
undersoge, udvikle og tilegne sig de feerdigheder, de endnu ikke er i stand til at beherske. Inden for
udviklingspsykologien kalder man dette udviklingspotentiale for zonen for den naermeste udvikling.
Det er netop i disse ar, at legen og fantasien kan veere med til at stimulere bornene til at tilegne sig de
feerdigheder, som befinder sig i udviklingszonen. Derfor skal man som traener veere opmaerksom pa at
stotte og hjelpe den enkelte spiller, sa spilleren kan lzere de faerdigheder, som befinder sig i netop hans
eller hendes udviklingszone.

Borns selvopfattelse udvikler sig i 7-8 ars alderen. De bliver i stand til at beskrive sig selv mere nuan-
ceret, men det kan ogsa gore dem mere folsomme overfor kritik og ros. Denne mere nuancerede selv-
opfattelse opstar i takt med, at de begynder at bruge mere tid sammen med jeevnaldrende kammerater,
og de skal nu forholde sig til bade til sig selv og til andre. I denne periode laerer bornene, at man kan
fole pa en méde og handle pa en anden méde - jeg har ikke lyst, men jeg gor det alligevel. Eller man
kan fole pa en made indadtil, og lade som om man feler anderledes udadtil. Bernene leerer ogsa, at
man skal tage hensyn til andres folelser og behov, og man kan nogle gange veere nedt til at ga pa kom-
promis med egne folelser og behov. Som traener skal man vere bevidst om, hvordan og hvornar man
giver spillerne kritik eller ros. Men skal ligeledes vaere opmaerksom pa at spillerne ikke ngdvendigvis
viser, hvad de foler, og det kraever derfor et mere indgdende kendskab og forstielse for den enkelte
spiller, hvis man skal handtere spilleren pa den mest hensigtsmaessige méde.



KENDETEGN VED ALDERSGRUPPEN — FORTSAT

7-8 arige begynder at sammenligne sig mere med hinanden og vurderer derfor ogsa sig selv i forhold
til andre bern. Tidligere beskrev bornene sig selv ved hjelp af kategorier, sasom jeg spiller fodbold. Nu
bruger de ofte sasmmenligninger, nar de skal beskrive sig selv, sasom jeg er storre end de andre bern
pa legepladsen. I og med at born i denne alder begynder at vurdere sig selv i forhold til andre bern,
kan de ogsa begynde at satte sporgsmélstegn ved sig selv. Dette kan fore til selvkritik, sasom jeg er
ikke ligesa god som de andre til fodbold, men det kan ogsa fore til selvtillid, sasom jeg er den bedste
til fodbold. Som traener skal man arbejde pa at skabe et miljg, hvor spillerne ikke gar s& hejt op i at
sammenligne sig med hinanden. Det kan ikke helt undgas, da det er naturlig del af berns udvikling,
men det er vigtigt, at man som traener er opmerksom p4, at spillerne ikke bruger det til at drille /
mobbe hinanden.

Omkring 7-8 drs alderen begynder bornenes leg at skifte karakter. Rollelege begynder at blive skiftet
ud med regellege, hvor det styrende element er de specielle regler, som bernene ofte selv har skabt.
Kortspil, computerspil, ddseskjul og rundbold er eksempler pa regellege. I starten er bernene forholds-
vis frie i deres valg af regler, og hvordan reglerne skal efterleves, men senere hen bliver reglerne mere
og mere centrale, og det kan naermest veere en dodssynd for legen at bryde dem. Lege bliver ogsa i ho-
jere grad end tidligere rettet mod jeevnaldrende, hvor der hele tiden er mulighed for at sammenligne
og vurdere sig selv i forhold til andre jeevnaldrende. Denne naturlige rivalisering afspejler sig ogsa i
legen, hvor lege der indeholder et spille- eller konkurrenceelement bliver mere og mere dominerende.
Som traener skal man vaere opmaerksom pa, at spillere i denne aldersgruppe begynder at ga meget op i
regler og overholdelsen af disse, og det gaelder selvfolgelig ogsa til traeening og i kampe.

Born i denne alder begynder selv at udvikle deres egen forstaelse for, hvad der er rigtigt og forkert,
og hvad de ma og ikke ma. De bedemmer en handling ud fra de konkrete konsekvenser, og de har
sveert ved at forsta eller bedemme hensigten bag handlingen. I denne periode er bernenes vurderin-
ger for det meste styret af ydre autoriteters belenning eller straf. Tidligere har de i hoj grad oplevet, at
deres adfeerd var reguleret af en voksen, hvor de fik at vide, hvad de matte og ikke matte. I slutningen
af denne periode sker der et afggrende skifte i udviklingen af deres moral, hvor de voksnes indflydelse
mindskes, og bernene begynder at blive mere selvregulerende og selvstyrende.

7-8 ariges mere nuancerede og realistiske forstaelse af virkeligheden er en vigtig forudseetning for
deres evne til at laere. Bornenes nysgerrighed eges i denne periode, og deres gnske om at mestre og
kontrollere verden er med til at oge deres nysgerrighed og lysten til at fa viden. De vil gerne have man-
ge udfordringer, men de kan nogle gange have sveert ved at kende deres begransninger. Samtidig med
at bernene udvikler en mere kompliceret og nuanceret teenkemade, udvikler de ligeledes et behov for
at vide hvorfor. Bornene stiller nu spergsmalstegn ved stort set alt, sa nu handler det ikke kun om fa
et ja eller et nej, men ogsa om at vide hvorfor det er ja eller nej. "Hvorfor ma jeg ikke ga ud og lege,
nér Karoline mé, eller hvorfor skal jeg have cykelhjelm pa, nar du ikke skal?” er eksempler p& denne
form for spergsmal. Derfor er det vigtigt, at man som traener kan forklare og vise spillerne, hvorfor
de eksempelvis skal traene 1v1 situationer, idet man derved kan undga mange spergsmal fra spillerne.

7-8 ariges opfattelse af venskaber begynder at ®endre karakter. Tidligere var det legen, man lavede
sammen og havde til felles, og legen var det centrale for et venskab. Nu begynder det at vaere selve
relationen, tilliden til den anden, de fzlles interesser og den felles forstaelse for hinanden. Typisk vil
bern i denne alder valge venner, der er ligesom en selv. Venskaber opstar derfor ofte mellem born med
samme alder, samme kon, samt samme evner og interesser. Tilknytningen til en kammeratskabsgrup-
pe er vigtig for bernenes udvikling af sociale feerdigheder. I en sadan gruppe leerer bernene at kommu-
nikere og argumentere med andre, at samarbejde og lase konflikter, at tilpasse sig og acceptere andres
meninger, samt at vaere loyal. Det er vigtigt, at bornene er i stand til at forsta de sociale spilleregler i
gruppen og kan bidrage konstruktivt til gruppens aktiviteter. Bornene begynder i denne periode at fa
en forstéelse af, hvad samarbejde er, sd som traener kan man derfor begynde at arbejde mere med deres
relationer og samarbejde.

7-8 arige kan modtage mere komplekse informationer end tidligere, men den information, man som
traener giver spillerne, bor vere simpel, kort og tydelig. Hvis spillerne modtager for mange og for
komplekse informationer, vil de hurtigt blive overloadet, og de vil ikke kunne bearbejde informa-
tionerne. Som traener er det i stedet en god ide at visualisere for spillerne, hvad man gerne vil have
dem til at gore, frem for at komme med lange forklaringer. Som traener er det heller ikke nodvendigt
at italeseette alting, nogle gange skal man lade spillerne prove sig frem og gore deres egne erfaringer.
Hvis ovelserne er konstrueret korrekt, kan spillerne fa masser af leering, uden at man hele tiden skal
italesaette eller forklare, hvad man gerne vil have spillerne til at gore.

Genkendelighed er fortsat vigtigt for born i denne alder, men nu kan de normalt klare sma vari-
ationer i rammen og opbygningen af eksempelvis en fodboldtreening. Det kan dog vaere en god ide
som traener fortsat at benytte en konservativ ramme for treeningen, som spillerne kan genkende og er
trygge ved. 7-8 drige kan have sveert ved at koncentrere sig i leengere tid ad gangen, sa hvis treenings-
rammen pludselig er @ndret, kan nogle spillere have endnu sverere ved at koncentrere sig, idet de
nu ogsa skal forholde sig til en anderledes traeening, som de ikke har provet for. Som treener skal man
veere opmerksom pa, om spillerne er klar til en anderledes treening, eller det er bedst at fastholde den
nuvaerende ramme. Det kan dog vere sundt for béde spillere og traenere at prove andre rammer for
treeningen, men det bor forst ske, nar det vurderes, at spillerne er klar til det.

Som traener arbejder man med et formelt leeringsrum, hvor man forseger at skabe struktur og orga-
nisere sin treening, mens spillerne pa dette alderstrin befinder sig mere i et socialt leeringsrum, hvor
de forseger at skabe relationer til hinanden. Det handler om at fa treeningens formelle leeringsrum og
spillernes sociale leeringsrum til at fungere sammen pa bedst mulig vis. Eksempelvis ber man som
treener sorge for, at pauser mellem gvelser bliver si korte som muligt. I pauserne vil spillerne normalt
soge de sociale relationer ved at lege med hinanden. Det er der ikke noget forkert ved, da det som
sagt er en made, bornene skaber sociale relationer til hinanden. Udfordringen som treener kan vaere
at lgsrive spillerne fra disse lege, s man kan komme i gang med den naeste gvelse, idet spillerne kan
veere dybt optaget af legen. I sa fald kan det nogle gange komme til at tage uhensigtsmaessig meget tid
at komme i gang med nzeste gvelse, og det kan veere sveert for spillerne at finde koncentrationen igen.



3. B1903 MIKROFODBOLD

I B1903 Mikro, som er U5-U9 argangene, er der ca. 40-60 spillere i hver argang. Den enkelte argang
treener altid samme tid og sted med hele argangen, sa dette gaelder ogsa for U8 og U9. Der er ingen selek-
tion pa argangen, men der vil ind imellem vaere behov for niveaudeling i treeningen. Seerligt i smaspil og
gvelser med relationelle feerdigheder. Her sigter vi efter at inddele i mest og mindre motiverede spillere.
Der er dog aldrig faste hold i holdet og spillerne skal derfor opleve at blive rykket i forskellige grupper fra
tid til anden. En normering pa 6-8 spillere pr. traener er optimalt, men det vigtigste er dog, at der altid er
treenere nok, sa spillerne kan deles i grupper, og der kan laves flere ovelser samtidig.

I B1903 arbejdes der ud fra felgende principper pa U8 og U9:

o Migog min bold. Forst og fremmest handler det om, at der som udgangspunkt skal veere bold med
i alle gvelser. Det handler dog ogsd om, at spillerne skal blive endnu mere trygge ved bolden, vide-
reudvikle en forstaelse for boldens méder at bevaege sig pa, samt arbejde videre pa at handtere bol-
den og dens forskellige bevaegelser. Boldens bevagelser kan eksempelvis vaere en hoppende bold
eller en bold med skru.

 Find legen i ovelsen. Der er stadig en legende tilgang til traening, men i lobet af dette alderstrin
begynder spillerne at skulle leere at treene, dog uden at det legende element forsvinder. Legen er sta-
dig vigtig for gleeden ved fodbold, feellesskabet samt det sociale leeringsrum, og traenerne skal der
for veere i stand til at finde legen i de nu mere treeningsbaserede ovelser.

o Overordnet treeningstema og fokuspunkter. I denne aldersgruppe begynder man at arbejde med et
overordnet treeningstema i hver treening, og der er nu ogsa flere fokuspunkter at veelge imellem
til hver ovelse i treeningsprogrammerne. Treenerne skal valge et fokuspunkt til hver ovelse, og
fokuspunktets svaerhedsgrad og kompleksitet skal svare til spillernes nuverende niveau. Som trae-
ner handler det altsa om at veelge det fokuspunkt, som udfordrer spillerne tilstraekkeligt i den
enkelte gvelse. Spillere kan normalt ikke overskue flere fokuspunkter i den enkelte gvelse, sa det er
vigtigt, at man som traener kun arbejder med et fokuspunkt i hver ovelse, s man kan arbejde
grundigt med det i stedet for at arbejde overfladisk med flere fokuspunkter. @velserne skal stadig
veere forholdsvis simple, sa det er nemt for treenerne at forklare og forevise ovelserne, og spillerne
kan forsta ovelserne og udfere dem med overvejende succes i praksis. Hvis en gvelse er for sveer el-
ler kompleks, har spillerne sveert ved at forsta meningen med ovelsen, og det bliver ligeledes van-
skeligt for dem at fa succesfulde aktioner.

o Individuel og parvis spilforstdelse. I denne aldersgruppe arbejdes der gradvist mere med taktiske
elementer, bade individuelt og parvis. Det betyder, at den enkelte spiller skal udvikle en storre for-
staelse for taktiske muligheder og losninger i bestemte situationer, sasom 1vl1, 2vl og 2v2 situa-
tioner. Som traener skal man derfor arbejde meget med spillernes forstaelse af disse situationer, sa
de bade individuelt og parvis far varktejerne til at kunne genkende og lose situationerne. Det er
her vigtigt at pointere, at i B1903 arbejdes der kun med den offensive del af disse situationer, da der
forst arbejdes med den defensive del pa et senere alderstrin.

o Modstanden oges. Spillerne udszttes gradvist for mere modstand og pres i gvelserne. Tidligere fik
spillerne ofte lov til at gve sig uden pres og modstand i gvelserne, men i lgbet af dette alderstrin
bliver ovelserne gradvist mere funktionelle, hvilket betyder, at spillerne efterhanden skal leere at
bruge deres tekniske og taktiske feerdigheder med mere pres og modstand. @velserne kommer
altsa til at minde mere om realistiske kampsituationer, hvor spillerne hurtigt skal opfatte, vurdere
og beslutte, hvad de skal gore i den pagaeldende situation. Treenerne skal dog veere opmarksomme
pa, at spillerne skal veere klar til det, for presset og modstanden oges, for ellers vil det vere for sveert
for dem at lykkes med deres offensive aktioner.

4. AFVIKLING AF U8-/U9-TRANING

For at hver traening skal afvikles s effektivt som muligt, er det vigtigt, at der er tydelige retningslinjer
for traeningens opbygning og forleb. Her folger retningslinjerne for afvikling af U8 og U9 traening i
B1903.

Traeningens start

Nar banen er ledig, stilles op til den forste feelles gvelse. Imens den afvikles, stiller gvrige traenere op
til de naeste gvelser. Det er vigtigt, at man kommer hurtigt i gang med traeningen, sé spillerne ikke skal
vente pa, at traenerne stiller alle ovelserne op. Hvis der gar for lang tid, inden treeningen starter, vil den
effektive traeningstid blive mindre pr. treening. Ligeledes vil spillerne blive mere urolige, og det vil gore
starten pa treening vanskeligere for treenerne. Derfor er det vigtigt, at der er treenere nok, s man bade
kan afvikle en ovelse og stille evelser op samtidig.

Skift mellem ovelser

Der er afsat 1-2 minutter pr. skift mellem ovelserne og maks. 3 minutter til at opstille baner til kamp i
den sidste ovelse. Skift mellem ovelserne skal veere sa korte som muligt, sa spillerne ikke bliver urolige
og mister koncentrationen, hvilket vil gore det sveerere for treenerne at komme hurtigt i gang med den
nzste ovelse. Det er ogsa vigtigt, at spillerne er klar over, hvad de ma bruge pauserne til, sa treenerne
ikke skal bruge uhensigtsmaessig lang tid pa eksempelvis at samle bolde eller fa samlet spillerne igen.
Hvis pauserne mellem ovelserne tager for lang tid, vil den effektive treeningstid ogsé veere mindre pr.
treening, og det vil set over en hel sason blive til mange timers treening, spillerne gar glip af.

Traningens forleb

1. Der laves en felles opvarmningsevelse, normalt en basisteknisk ovelse, motorikevelse eller en boldleg
i maksimalt 15 minutter.

2. Der laves tre gvelser a ca. 15 minutters varighed inklusiv skift mellem ovelserne. Der arbejdes enten
med hele gruppen eller i mindre grupper. Samlet er det 45 minutter.

3. Der spilles en form for kamp, hvor der hgjest spilles 5v5, i den resterende tid af treeningen.
4. Treeningen afsluttes med et feelles kamprab for alle spillere.

Alle gvelser varer maksimalt 15 minutter inklusiv skift mellem gvelserne, da det normalt er den mak-
simale tid, spillere i denne alder kan bevare koncentrationen. Hvis en ovelse varer laengere end 15
minutter, vil spillerne ofte miste koncentrationen, og kvaliteten i gvelsen vil falde. Somme tider vil 15
minutter vere for lang tid at lave den samme ovelse for nogle spillere, og der skal man som traener
kunne vurdere, om det er pa tide at stoppe ovelsen, eendre pa ovelsen eller g videre til neeste gvelse.
Det er vigtigt, at man holder styr pa tiden undervejs, sa programmet ikke skrider tidsmaessigt.



5. HER ER ET EKSEMPEL PA ET U8-/U9-TRENINGSPROGRAM.
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U8-U9 Program 1B Tema: Driblinger og finter

Station g Fokuspunkt (v2ig et max to)

Bolden taet pa fedderne
Drible i haj fart

Bolden taet pd fedderne

Lavt tyngdepunki
Forskellige finter FAE

Bruge begge ben
a2 Gé begge veje

8
Valg: Drible eller aflevere? @12

Ud af skyggen 12
G#é begge veje ©18)
Valg: Drible eller aflevera?

Kampform

Den overordnede opbygning af U8-U9 treeningsprogrammerne er lig med de andre aldersgrupper,
men der er nogle forskelle i indholdet ift. U6-U7 programmerne. I U8-U9 programmerne begynder
man at arbejde med et overordnet teknisk treeningstema, som i dette tilfelde er driblinger og finter.
Derfor er der nu ogsa fokuspunkter til hver ovelse, og fokuspunkterne er i traid med det overordnede
treeningstema. Som treener skal man kun veelge 1-2 fokuspunkter pr. gvelse, sa man skal ikke veelge alle
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fokuspunkter, som star i treeningsprogrammet.

Den forste gvelse fungerer som en opvarmningsevelse. Pa dette alderstrin laves der ofte en fange-
leg eller boldleg, i dette tilfeelde “Stjeele bolde’, eller der laves en motorikevelse. Lege fungerer
normalt godt som opvarmningsevelser, da de kan udferes med mange spillere, og der er et hojt
aktivitetsniveau, hvor alle spillere er i beveaegelse. Spillerne synes ligeledes, at lege er sjove, sa det er
en god made at skabe glaede og godt humer fra start af treeningen. Desuden kan lege fa spillerne
til at arbejde med bade individuelle og relationelle ting sasom orienteringsevne, koordination
og samarbejdsevne. Motorikevelser arbejder med evnen til at samordne kroppens bevagelser i
forhold til hinanden og omgivelserne. Spillernes motoriske evner er saledes forudsaetningen for
deres evner til at udfere fodboldmaessige faerdigheder og teknikker. En alsidig motoriktraening vil
ogsa betyde, at en senere indlering af nye bevagelser og teknikker vil veere lettere for spillerne.
Der arbejdes med forskellige beveegelsesformer sasom forleens og baglens beveagelser, rotationer
vertikalt og horisontalt, eller ssmmensatte bevaegelser som er en kombination af forskellige bev-
agelsesformer.

I ovelse 2-4 arbejdes der primert med basistekniske feerdigheder og spilforstaelse, men der kan
ogsa fortsat arbejdes med motorikevelser, hvis treenerne vurderer, der er behov for det. Der er stor
fokus pa 1v1, 2vl og 2v2 situationer, samt afslutninger. At arbejde meget med disse situationer
leerer spillerne forskellige tekniske og taktiske veerktojer til at lose situationerne. I denne alders-
gruppe er der udelukkende fokus pa angriberne, si traenerne coacher kun pa den offensive del af
disse situationer. Den defensive del skal spillerne forst leere pa et senere alderstrin. I B1903 Mikro
forseger vi at teenke afslutninger ind i stort set alle ovelser, s spillerne far sa mange afslutninger i
lgbet af en traening som muligt. Der arbejdes bade med afslutninger med lodret vristspark og med

indersidespark.

Treening afsluttes altid med en form for kamp. Det er vigtigt, at der ikke spilles mere end 5v5,

da

spillerne far flere boldberoringer og aktioner i 5v5, end hvis der eksempelvis spilles 8v8. Det er
vigtigt, at kampformen varieres, sa der ikke bare spilles almindelig kamp til to mal hver eneste
gang. Spillerne skal lere at spille andre former for kamp end den normale form, sa de bliver ud-

fordret pa deres spilforstaelse og tekniske feerdigheder.

. OPSUMMERING
Treenerne skal have kendskab og forstéelse for 7-8 arige bern.

Hvis born i denne alder bliver stimuleret, vil de udvikle deres grovmotorik, hukommelse,
koncentrationsevne, rumfornemmelse og kreativitet.

Born i denne alder fir en mere nuanceret selvopfattelse, ssmmenligner sig mere med andre

jeevnaldrende, og deres venskaber bygger nu pa tillid, feelles interesser og indbyrdes forstéelse.

Bornenes nysgerrighed oges i denne periode, og de udvikler en gget forstaelse for, hvad der
er rigtigt og forkert. Ligeledes @ndrer deres lege karakter fra rollelege til regellege.

Du skal som traener veere bevidst om formelt og socialt leeringsrum, og forskellen pa disse.
Treening skal veere sjov og stimulerende for alle spillere, uanset niveau/erfaringer.

Du skal som traener arbejde med at finde legen i gvelsen.

Der er et overordnet treeningstema i hver treening.

Genkendelighed er vigtigt for spillerne, men rammen for treening kan nu @ndres,
hvis spillerne er klar til det.

Trenerne skal ikke tale for meget under ovelserne, spillerne skal have korte og simple beskeder.

Der skal veere bold med i alle gvelser.
Der skal vere et hojt aktivitetsniveau i alle ovelser.

Pauser mellem ovelser bor veere sa korte som muligt.
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