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1. INDLEDNING

Som bernetraner i B1903 er det vigtigt, at du har viden og en forstaelse for bern i netop den alders-
gruppe, du er treener for. Hvis du ikke er bevidst om, hvad spillerne kan eller ikke kan, eksempelvis
tysisk og kognitivt, s& kan du komme til at treene uhensigtsmeessigt, og dermed fér spillerne ikke den
optimale leering. Uhensigtsmassig treening kan ogsé fd 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.

I dette afsnit vil vi gennemgé, hvilke principper der arbejdes ud fra pa U10 og U11 drgangene i B1903,
og tankerne bag vores made at arbejde med disse argange. Vi vil ogsa gennemgéa opbygningen og
retningslinjerne for U10-U11 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 al-
dersgruppe, og dermed give et indblik i, hvad man som treener skal veere opmaerksom pé, nar man
arbejder med U10-U11 spillere.

2. KENDETEGN VED ALDERSGRUPPEN

9-10 arige har en forbedret og mere funktionel grovmotorik end tidligere. Deres krop og styrke
vokser i denne periode, men dog ikke med samme hast som i de tidligere ar. Ofte vil iseer drenge op-
leve neermest en stilstand i disse ar, mens de derimod i pubertetsarene kan opleve en eksplosiv veekst.
Denne tendens er ikke lige sa udtalt hos piger. De grovmotoriske evner, sasom at hoppe, lobe og kaste,
er veludviklede iseer hos drenge, og de finmotoriske evner, sdsom at skrive og tegne, er iser pigerne
blevet gode til i denne alder. Berns motoriske evner har stor betydning for, hvordan de kan koordinere
kroppens positioner, og hvor gode de er til at beveege sig i samspillet mellem omgivelserne og andre
personer. Det er derfor vigtigt, at man som traener arbejder med at udvikle og forbedre spillernes mo-
toriske evner. Der skelnes mellem den kronologiske alder, som er barnets alder i ar, og den biologiske
alder, som er et udtryk for, hvor langt barnet er i den fysiologiske alder. I den biologiske alder ses der
ofte stor variation i forhold til den kronologiske alder. Man skal som traner derfor vaere opmarksom
pa, at man ikke kan stille de samme fysiske krav til alle spillere, da deres fysiske udvikling kan veere
meget forskellig, selvom de er jeevnaldrende.

Hukommelsen oges yderligere for born i 9-10 ars alderen. Det betyder, at de har en storre hukommel-
seskapacitet end tidligere, og de bliver dermed i stand til at huske mere. Dette heenger ogsa sammen
med en forbedret koncentrationsevne. 9-10 arige har ogsa udviklet bedre strategier til at huske, og
denne mere systematiske metode at taenke pa forstaerker evnen til at lagre og genkalde informationer.
9-10 arige er ogsa mere bevidste om deres hukommelsesprocesser, det vil sige, at de nu kan anvende
hukommelsen som en metode til at indlaere nye ting, eksempelvis via gentagelser. Som traener skal
man derfor sorge for, at spillerne fir mange gentagelser af de traeningstemaer, som er relevante for
netop denne aldersgruppe.

Koncentrationsevnen hos 9-10 arige forbedres yderligere, og de er nu bedre til at koncentrere sig i
leengere tid, hvilket betyder, at man som treener kan kere gvelserne i laengere tid. Hvis nogle bern har
svert ved at koncentrere sig, vil dette ofte vise sig pa dette alderstrin, og derfor ser vi ofte nogle bern
udvikle sig hurtigt, mens andre synes at ga i sta pa dette alderstrin. Som traener kan man forsege at
stimulere spillernes koncentrationsevne ved at stille spergsmal og lade spillerne reflektere individu-
elt, parvis eller i grupper. Det handler om at skaerpe spillernes opmarksomhed mod noget, sa de har
noget konkret at koncentrere sig om/fokusere pa, sisom 1.beroringer eller at orientere sig efter med-
spillere. Som traener skal man undga blot at bede spillernes om at koncentrere sig mere generelt, for
hvis spillerne ikke ved, hvad de helt precist skal koncentrere sig om, vil de have sveert ved forsterke
deres koncentration.

Evnen til at teenke abstrakt er normalt veludviklet hos born i 9-10 ars alderen. Deres opfattelse af
verden og evnen til at orientere sig i deres omgivelser er nu mere stabile og nuancerede end tidligere.
Dette skyldes, at de nu kan tenke mere logisk i forbindelse med, hvad der er arsag og virkning, og
dermed kan de bedre forberede sig pa og forsta tingenes sammenhzng. De kan kombinere, analysere
og @ndre deres forstaelse af ting, og de er bevidste om, at andre kan taenke og fole anderledes, end de
selv gor. 9-10 arige kan forholde sig objektivt og realistisk til verden, og samtidig er de bevidste om, at
ting kan aendre form uden at @ndre indhold, og personer og situationer kan vere de samme, selvom
omstendighederne varierer. 9-10 arige har normalt fuldsteendig styr pa begreber som hojre og ven-
stre, afstande, samt tidsbegreber sasom fortid, nutid og fremtid. Dette gor, at de nu forstar, hvad
der skete i en given situation, og de kan ud fra dette planleegge, hvad der skal ske ud i fremtiden. Som
treener kan man derfor udfordre spillerne mere pa deres evner til at forstd, analysere og lase forskellige
situationer i spillet.

9-10 ariges fantasi og kreativitet kan videreudvikles i denne periode, hvis den fortsat stimuleres. Som
treener er det vigtigt, at man giver spillerne lov til at veere fantasifulde og kreative bade pa og uden for
banen ved at skabe et abent og anerkendende rum, hvor spillerne tor prove sig frem og preve forskel-
lige ting af uden at veaere nervese for at blive irettesat eller skaeldt ud. Ofte er det i legen og fantasien, at
bernene kan undersege, 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 bernene til at
tilegne sig de feerdigheder, som befinder sig i udviklingszonen. Derfor skal man som treener veere op-
merksom pa at stotte og hjelpe den enkelte spiller, sa spilleren kan lzere de feerdigheder, som befinder
sig i netop hans eller hendes udviklingszone.

Selvopfattelsen hos born i 9-10 ars alderen er mere nuanceret end tidligere, og de befinder signuien
bedre folelsesmassig balance. De reflekterer mere over livet, hvilket bade har fordele og ulemper. Det
betyder, at man som treener kan tale med dem om mange ting, der foregéar bade pa og uden for banen,
men det betyder ogsd, at der eksisterer en risiko for, at de bekymrer sig unedigt om sig selv og andre.
9-10 arige vil leegge storre veegt pa, hvad treeneren siger og hvordan han siger det. Som treener skal
man derfor veere bevidst om, hvordan og hvornar man giver den enkelte spiller kritik eller ros, da der
kan veere store forskelle pa, hvordan den enkelte spiller tackler dette. Eksempelvis kan nogle spillere
synes, at det er ubehageligt at fa kritik eller ros foran andre. Man skal ligeledes veere opmarksom p4, at
spillerne ikke altid viser, hvad de foler, og det kraever derfor et mere indgdende kendskab og forstaelse
for den enkelte spiller, hvis man skal handtere spilleren pa den mest hensigtsmaessige made.



KENDETEGN VED ALDERSGRUPPEN — FORTSAT

9-10 arige sammenligner sig meget med hinanden og vurderer sig selv i forhold til andre jeevnald-
rende born. De bruger ofte sammenligninger, nar de skal beskrive sig selv, sasom ”jeg er storre end de
andre born i min klasse”. I og med at 9-10 arige vurderer sig selv i forhold til andre bern, kan de ogsa
begynde at satte sporgsmalstegn ved dem selv. Dette kan fore til selvkritik, sésom “jeg er ikke ligesd
god som de andre til fodbold”, men det kan ogsa fore til selvtillid, sasom “jeg er den bedste til fodbold”.
Det enkelte barn ved normalt godt, om han eller hun er blandt de bedste eller dérligste til noget, uan-
set om det er matematik i skolen eller til fodbold i B1903. Der kan derfor opsta en form for hierarki i
klassen eller gruppen, som kan vaere uhensigtsmessigt eller decideret usund for nogle berns trivsel.
Som treener skal man arbejde pa at skabe et miljg, hvor spillerne ikke gar sa hejt op i at sammenligne
sig med hinanden, og det er vigtigt, at man som trener er opmerksom p4, at spillerne ikke bruger
sammenligninger til at drille eller mobbe hinanden, og dermed skabe et darligt milje for trivsel og
udvikling.

9-10 ariges lege bestar nu primert af regellege, hvor det styrende element er de specielle regler, som
bornene ofte selv har skabt. Regler er centrale for bernenes lege, og det kan nermest vare en deds-
synd at bryde dem. 9-10 arige bruger ofte efterligninger i deres lege, hvor det geelder om at efterligne
bestemte personer eller situationer. Lege er i hoj grad rettet mod jevnaldrende, hvor der hele tiden
er mulighed for at sammenligne og vurdere sig selv i forhold til andre jeevnaldrende. Lege, som inde-
holder et spille- eller konkurrenceelement, er derfor dominerende i denne periode. Som traener skal
man vere opmarksom pd, at 9-10 arige spillere ofte gar meget op i regler og overholdelsen af disse, og
det geelder naturligvis ogsa til fodbold.

9-10 arige har nu udviklet deres egen forstéelse for, hvad der er rigtigt og forkert, og hvad de ma og
ikke ma. Tidligere har bernene i hoj grad oplevet, at deres adfeerd var reguleret af en voksen, hvor de
fik at vide, hvad de matte og ikke matte. Nu er de voksnes indflydelse ikke ligesé vigtig for bernene, og
de er blevet mere selvregulerende og selvstyrende. Det er i denne periode, at bern begynder at udvik-
le moral og empati. Moral betyder evnen til at forsta og handle i overensstemmelse med de galdende
normer og regler for adfeerd, og ofte drejer det sig om, hvad der er rigtigt og forkert. Empati betyder
evnen til at forstd hensigten og folelserne hos et andet menneske.

9-10 ariges nuancerede og realistiske forstaelse af virkeligheden er en vigtig forudsatning for deres
evne til at leere, og deres nysgerrighed oges fortsat i disse ar. Deres onske om at mestre og kontrollere
alle mulige ting er med til at oge deres nysgerrighed og lysten til at fa viden. Samtidig med at de har
en mere kompliceret og nuanceret teenkemade, har de ligeledes et behov for at vide hvorfor. Som
traener ber man derfor give korte og preecise forklaringer bade pa og uden for banen., og det er ofte en
god ide at forklare med et "hvorfor’, s man derved undgér en masse afklarende sporgsmal.

9-10 ériges opfattelse af venskaber har nu @ndret karakter. Nu er selve relationen, tilliden til den an-
den, de felles interesser og den fzlles forstaelse afgorende for venskabet. Venskaber opstar stadig
mest mellem bern med samme alder, samme kon, samt samme evner og interesser. Ligeledes er
tilknytningen til en kammeratskabsgruppe vigtig for bernenes udvikling af sociale faerdigheder.
I en sadan gruppe leerer bornene at kommunikere og argumentere med andre, at samarbejde og lose
konflikter, at tilpasse sig og acceptere andres meninger, samt at veere loyal. Det er vigtigt, at bernene er
i stand til at forsta de sociale spilleregler i gruppen og kan bidrage konstruktivt til gruppens aktiviteter.
Ofte kan en gruppe vaere omgivet af meget klare regelset, som forventes overholdt pa det strengeste.
Hermed styrkes barnets samvittighed og udvikling af sociale normer og verdier. Spillerne har nu en
storre forstaelse for at samarbejde med deres holdkammerater, sd som treener kan man nu italesette
dette over for spillerne, og pd den made hjelpe dem med at forbedre deres indbyrdes relationer og
samarbejdsevner.

9-10 arige kan modtage mere komplekse informationer end tidligere, men informationerne ber fort-
sat vaere simple og tydelige. Som traener bor man derfor give spillerne korte og pracise forklaringer.
Hvis de modtager for mange og for komplekse informationer, vil de hurtigt blive overloadet, og de vil
ikke kunne bearbejde informationerne. Som traener er det ogsa en god ide at visualisere for spillerne,
hvad man gerne vil have dem til at gore. Som treener skal man heller ikke italesatte alting overfor
spillerne, men nogle gange lade dem prove sig frem og gore deres egne erfaringer. Spillerne kan sag-
tens leere og udvikle sig, uden at man som traener hele tiden skal italesztte eller forklare, hvad man
gerne vil have spillerne til at gore. Spillerne kan sagtens trene uden for meget snak og indblanding
fra traenere eller forzldre.

Genkendelighed er mindre vigtigt for 9-10 arige end tidligere, og det betyder, at man som traner
nu kan begynde at arbejde med andre mader at opbygge sin treening pa. Dette kan den ugentlige
udviklingstreening eventuelt bruges til (se model for mikro- og bernefodbold). Dog skal man som
treener vurdere, om spillerne er klar til det, og hvis ikke de er det, er det fortsat en god ide at benytte
en opbygning, som spillerne kan genkende og er trygge ved (som de ugentlige argangstraeninger (FCK
treeningsprogrammer)). Som treener skal man altsd vaere bevidst om, at hvis man eendrer treeningen i
storre eller mindre grad, kan nogle spillere have sveert ved at handtere det, idet de pludselig skal for-
holde sig til en treeningsform, de ikke har provet for. Det vil normalt tage noget tid, for de veenner sig
til det. Hvis det vurderes, at spillerne er klar til det, kan det dog veere godt for bade spillernes og tree-
nernes udvikling at prove en anderledes treeningsform. Det vil give nye muligheder, man som treener
kan bruge til at bygge videre pa sin treening. Det vil ligeledes udfordre spillerne, idet de skal tilpasse
sig andre mader at traene pa, og det kan give nye udviklingsmuligheder for bade den enkelte spiller og
for gruppen.



3. B1903 BORNEFODBOLD

Nar spillerne i B1903 bliver U10 spillere, skifter de fra B1903 Mikrofodbold til B1903 Bernefodbold. I B1903
Boernefodbold, som er U10-U13 argangene, er der ca. 40-60 spillere i hver argang. Der er stadig ingen selektion
pa argangen, men der vil i hojere grad vaere behov for niveaudeling i treeningen. Seerligt i smaspil og ovelser
med relationelle feerdigheder. 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. treener er optimalt, men det vigtigste er
dog, at der altid er treenere nok, sa spillerne kan deles i grupper, og der kan laves flere gvelser samtidig.

Der arbejdes ud fra folgende overordnede principper pd U10 og U11 i B1903:

«  Migogminbold. Forst og fremmest handler det om, at der som udgangspunkt skal vaere bold med
ialle ovelser. Det handler ogsa om, at spillerne skal blive endnu mere trygge ved bolden, videreud-
vikle en forstaelse for boldens méder at bevaege sig pa, samt arbejde videre pé at handtere bolden
og dens forskellige beveaegelser. Boldens bevegelser kan eksempelvis vaere en hoppende bold eller
en bold med skru. Spillerne skal videreudvikle deres basistekniske evner, og der skal vare stor
fokus pa, at spillerne leerer at bruge begge ben.

»  Motoriktrening. Dette bygger videre pa den alsidige agility treening, spillerne har faet i B1903
Mikro. Den motoriske treening prioriteres hojt for U10-U11 spillere, da det er vigtigt, at spillerne
udvikler stor kropsbevidsthed og beveagelsesfrihed. Motoriktraningen tager udgangspunkt i fol-
gende bevagelser: Rotationer om egen akse, afsaet fremefter og opad, krydskoordinering mellem
hejre og venstre hjernehalvdel, beherskelse af bevaegelser med modstand udefra, samt et mere
fleksibelt, smidigt og ubesvaeret bevagelsesmonster.

o Teknisk treeningstema kombineret med taktisk treeningstema og dertilhorende fokuspunkter. 1
denne aldersgruppe begynder man at arbejde med et sammenhangende teknisk og taktisk trae-
ningstema i hver treening, og dermed er der ogsa flere fokuspunkter at veelge imellem til hver gvelse
i treeningsprogrammerne. Som traener skal du i hver ovelse valge et eller max. to fokuspunkter til
hvert traeningstema, og kompleksiteten i disse fokuspunkter skal svare til spillernes niveau. Som
treener handler det altsa om at veelge det tekniske og taktiske fokuspunkt, som udfordrer spillerne
tilstraekkeligt i den enkelte ovelse. Som treener ber du kun arbejde med et fokuspunkt i hver ovelse,
sa man kan arbejde grundigt med det i stedet for at arbejde overfladisk med for mange fokuspunkter.
Desuden kan spillerne heller ikke overskue at arbejde med for mange fokuspunkter ad gangen.

o Individuel, parvis og relationel spilforstielse. I denne aldersgruppe arbejdes der gradvist mere
med spilforstaelse og taktiske elementer individuelt, parvis og relationelt. Det betyder, at den en-
kelte spiller skal udvikle en storre forstaelse for taktiske muligheder og losninger i forskellige spil-
situationer fra 1v1 situationer op til 5v5 spil. Som traener skal man derfor arbejde pa, at spillerne
udvikler veerktojer til at kunne genkende og lose disse forskellige situationer. Det er her vigtigt
at pointere, at vi i B1903 gnsker at der primeert arbejdes med den offensive del af spillet, da der
forst arbejdes detaljeret med den defensive del pé et senere alderstrin. Dermed ikke sagt at det er
direkte forbudt at have et vagent gje pa den defensive del pa dette alderstrin.

o Modstanden oges yderligere. Spillerne udsattes nu for endnu mere modstand og pres i ovelserne.
Tidligere fik spillerne lov til at gve sig uden for meget pres og modstand i gvelserne, men i lobet
af dette alderstrin bliver ovelserne endnu mere funktionelle, hvilket betyder, at spillerne efterhan-
den skal leere at bruge deres tekniske og taktiske evner med fuldt pres og modstand. @velserne
kommer altsa til at minde mere om realistiske kampsituationer, hvor spillerne hurtigere skal op-
fatte, vurdere og beslutte, hvad de skal gore i den pageeldende situation. Treenerne skal dog veere
opmerksomme pa, at spillerne skal vaere klar til det, for presset og modstanden oges, for ellers vil
de have sveert ved at lykkes med deres offensive aktioner.

o Sporgende tilgang fra treenerne. Treenerne arbejder nu mere med at stille spillerne spergsmal, sa
spillerne leerer at reflektere over deres fodbold og satte ord pa deres refleksioner. Treenerne bruger
ofte sporgsmal frem for at komme med ferdige losninger, sé spillerne selv skal forsege at finde los-
ninger. Treenerne slipper nogle gange kontrollen og lader spillerne prove sig frem og finde ud af, hvil-
ke udfordringer og muligheder, der er i den enkelte situation, og hvordan den pageldende situation
kan lgses bedst muligt. Det fremmer spillernes refleksionsevner og kreativitet, og de vil ligeledes fole
et storre ejerskab for deres udvikling. Det er vigtigt i denne sammenhzeng, at treenerne har en positiv
og anerkendende tone over for spillerne, og skaber en aben, erlig og tillidsfuld dialog.

4. AFVIKLING AF U10-/U11-TRANING

For at hver treening skal afvikles sa effektivt som muligt, er det vigtigt, at der er tydelige retningslinjer for
treeningens opbygning og forleb. Her felger retningslinjerne for afvikling af U10 og U11 treening i B1903.

Traeningens start

Nar banen er ledig, opstilles alle ovelser. Hvis der ikke er plads at stille alle gvelser op, stilles der op til
den forste felles ovelse, og imens den afvikles, stiller gvrige traenere op til de andre gvelser. Det er vig-
tigt, at man kommer hurtigt i gang med traeningen, sa spillerne ikke skal vente p4, at treenerne stiller
alle gvelserne op. Hvis der gér 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 traening van-
skeligere for traenerne. Derfor er det vigtigt, at der er traeenere nok, sa man bade kan afvikle en gvelse
og stille gvelser op samtidig.

Skift mellem ovelser

Skift mellem ovelserne skal veere si korte som muligt, sa spillerne ikke bliver urolige og mister kon-
centrationen, hvilket vil gore det sveerere for treenerne at komme hurtigt i gang med den nzeste ovelse.
Det er ogsa vigtigt, at spillerne er klar over, hvad de ma bruge pauserne til, sd 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 traeningstid ogsa vaere mindre pr. treening, og det
vil set over en hel seeson blive til mange timers treening, spillerne gar glip af.

Traningens forlob

1. Der laves en feelles opvarmningsevelse, normalt en basisteknisk gvelse, 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 leengere end 15
minutter, vil spillerne ofte miste koncentrationen, og kvaliteten i ovelsen vil falde. Somme tider vil 15
minutter veere for lang tid at lave den samme ovelse for nogle spillere, og der skal man som treener
kunne vurdere, om det er pa tide at stoppe ovelsen, eendre pa gvelsen eller ga videre til neeste ovelse.
Det er vigtigt, at man holder styr pa tiden undervejs, sa programmet ikke skrider tidsmaessigt.



5. HER ER ET EKSEMPEL PA ET U10-/U11-TRZENINGSPROGRAM.

U10-U11 Program 9B’ Tema: 1. beraring og forberedelse fer boldmodtagelse 5

Station @velse Fokuspunkt (valg et max to)

1. beraringer med begge ben
Temposkift

1. bergringer med begge ben
Earvespil Aben krop ved boldmodtagelse 9
Crientering efter medspiller inden  (6-12)
boldmodtagelse

1. beraringer med begge ben
Twente - 3y3+3 Aben krop ved boldmodtagelse 9
Orientering efter medspiller inden  (7-15)
boldmodtagelse

1. bereringer med begge ben
Aben krop ved boldmodtagelse
Horst Wein 4v4 Orientering efter medspiller inden

16
boldmodtagelse 35107

Orientering efter medspiller inden

Kamp boldmodtagelse

Den overordnede opbygning af U10-U11 treeningsprogrammerne er identisk med de andre alders-
grupper, men der er dog nogle smé forskelle i indholdet. Det tekniske treeningstema er nu altid kob-
let sammen med et taktisk treeningstema, hvor der er en sammenhang mellem de to temaer. Her er
det tekniske tema 1.berering, og det taktiske tema er forberedelse for boldmodtagelse, hvilket viser
den sammenhang, der er mellem det tekniske og taktiske tema. Fokuspunkterne i programmet er
tilpasset bade det tekniske og taktiske treeningstema, s& uanset hvilke fokuspunkter man som traener
vaelger i gvelserne, sa er man sikret, at de stemmer overens med traeningstemaerne. Der er flere fo-
kuspunkter til hver ovelse sammenlignet med U8-U9 programmerne, s& man som traener har flere
valgmuligheder i sin treening. Det er dog vigtigt at pointere, at man stadig kun skal vaelge 1-2 fo-
kuspunkter pr. ovelse, sa man skal ikke veelge alle de fokuspunkter, som stér i treeningsprogrammet.

Ovelse 1 fungerer som en opvarmningsevelse. Pa dette alderstrin kan der bade laves boldlege, basistekni-
ske ovelser eller motorikevelser. I dette treeningsprogram laves der Boldkaos i par, som er en basisteknisk
ovelse, hvor spillerne arbejder med deres 1.beroringer. Boldlege er ogsd gode som opvarmningsevelser,
da de kan udferes med mange spillere, og der er et hejt aktivitetsniveau, hvor alle spillere er i bevaegelse.
Spillerne synes ligeledes, at lege er sjove, si 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 saisom
orienteringsevne og samarbejdsevne. I de basistekniske @velser arbejdes der med spillernes tekniske faer-
digheder, sasom 1.bereringer, finter eller pasninger. Motorikevelser arbejder med evnen til at samordne
kroppens bevaegelser i forhold til hinanden og omgivelserne. Spillernes motoriske evner er forudsaetnin-
gen for at udfere fodboldmaessige feerdigheder og teknikker. En alsidig motoriktraening vil ogsé betyde,
at en senere indleering af nye bevaegelser og teknikker vil veere lettere for spillerne. Der arbejdes med for-
skellige beveegelsesformer sasom forleens og bagleens beveaegelser, rotationer vertikalt og horisontalt, eller
sammensatte beveaegelser som er en kombination af forskellige beveegelsesformer.

I gvelse 2-4 arbejdes der med det overordnede tekniske og taktiske treeningstema, i dette tilfaelde 1.berering og
forberedelse for boldmodtagelse. @velserne er normalt bygget op saledes, at kompleksiteten stiger fra ovelse til
ovelse, sa selvom traeningstemaet er det samme hele traeningen, s bliver gvelserne gradvist mere komplekse
for spillerne. Der er stor fokus pa 1v1, 2v1, 2v2 og 3v2 situationer, samt bade at kunne spille og afslutte med
begge ben. Disse situationer traenes pa flere forskellige méader, eksempelvis hvor angriberne er hhv. retvendt,
fejlvendt eller sidevendt. Det gor, at angriberne skal leere at bruge forskellige tekniske og taktiske evner til at lose
disse situationer, i dette tilfaelde vil der selvfolgelig veere fokus pa forberedelse for boldmodtagelse og 1.beroring,
I denne aldersgruppe er der primaert fokus pa den offensive del af spillet, s& treenerne coacher klart mest pa
angriberne i alle gvelser. Ligesom i KB Mikrofodbold forseger vi i KB Bernefodbold at teenke afslutninger ind
i mange ovelser, s spillerne far sa mange afslutninger som muligt i lobet af en treening. Der arbejdes bade med
afslutninger med lodret vristspark og med indersidespark. Desuden kan man i denne aldersgruppe man ogsa
begynde at arbejde med afslutninger med curve spark, hvor der afsluttes med sideskru.

Treening afsluttes altid med en form for kamp, som det ses i ovelse 5. Treenerne kan veelge at arbejde
videre med det tekniske eller det taktiske treeningstema, men det kan ogsa veere en god ide bare at lade
spillerne spille kamp uden for meget snak eller coaching fra treenerne. Det er vigtigt, at der ikke spilles
mere end 5v5, da spillerne far flere boldbereringer og aktioner med bold, end hvis der eksempelvis spil-
les 8v8. Det er vigtigt, at kampformen varieres, sa der ikke bare spilles almindelig kamp til to mal hver
eneste gang. Spillerne skal laere at spille andre former for kamp end den normale form, sa de bliver ud-
fordret pa deres spilforstéelse og tekniske feerdigheder. Hvis der eksempelvis spilles med fire mél i stedet
for to, som der gor i Horst Wein spil, vil spillerne blive udfordret pa en anden made teknisk og taktisk.

. OPSUMMERING

Du skal som traener have kendskab og forstaelse for 9-10 arige born.

Hvis 9-10 arige bliver stimuleret, vil de videreudvikle deres grovmotorik, hukommelse,
koncentrationsevne og kreativitet.

9-10 arige har en mere nuanceret selvopfattelse, ssmmenligner sig meget med andre jeevnaldren-
de, og deres venskaber bygger pa tillid, felles interesser og forstaelse. Tilknytning til grupper er
vigtigt for udviklingen af sociale feerdigheder.

Regellege er klart dominerende hos 9-10 arige, og der er ofte et spille- eller konkurrenceelement.
9-10 édrige er nysgerrige, og de vil ofte gerne vide hvorfor.

9-10 arige har en forstaelse af, hvad der er rigtigt og forkert, og de begynder at udvikle
moral og empati i denne periode.

Genkendelighed er mindre vigtigt for 9-10 arige, sa opbygningen af traeningpas kan
nu varieres (drgangstraening/udviklingstreening jvf. model for mikro- og bernefodbold i B1903).

Treening skal vaere sjov og stimulerende for alle spillere, uanset niveau.

Der er et overordnet teknisk treeningstema kombineret med et taktisk traeningstema
og dertilhorende fokuspunkter.

Trenerne skal ikke tale for meget under ovelserne, spillerne skal have fa og korte beskeder.
Trenerne arbejder mere med at stille spillerne sporgsmal for at gge spillernes refleksionsniveau.
Der skal vaere bold med i alle ovelser.

Der skal veere et hojt aktivitetsniveau i alle ovelser.

Der arbejdes mere med individuel og relationel spilforstaelse.

Modstanden i gvelserne oges gradvist, og evelserne bliver mere funktionelle.

Pauserne mellem gvelserne bor veere sé korte som muligt.



