





AN

BETINGELSER:

« Tidsbegraensninger

scoringsbetingelser
« Forsvarsbetingelser

BOLD:
o Stgrrrelse
o Veegt
« Form AKTIVITET:
 Egenskab A: Tekniske elementer
o Antal B: Taktiske elementer
C: Fysiske elementer
D: Mentale elementer
SPILLERE:
» Antal hold .
« Antal spillere pr hold .
» Med- og modspil .
« Over- eller undertals-

situation

Som det kan ses, er der styrker og svagheder
ved alle typer af pvelser, og det er traenerens
lod at vurdere, hvor udgverne befinder sig i
deres udvikling og dernaest prioritere gvelses-
valget derefter.

Hver af de fire gvelser laves i tre svaer-
hedsgrader (let, middel, svaer)

| ovenstaende afsnit er der givet eksempler
pa, hvordan man kan justere gvelser (diffe-
rentiere), sa flere spillere kan fa mere ud af en
pvelse. Her skal kort gives nogle principper for,
hvordan man kan ggre gvelser svaerere eller
lettere.

Som udgangspunkt kan man bruge det sa-
kaldte spilhjul (se figur).

Centralt i hjulet ligger selve ‘aktiviteten’ og
heri beslutningen om, hvad du gnsker at opna
med aktiviteten. Hvilket emne har du fat i?
@nsker du at arbejde med det tekniske, det
taktiske, det fysiske eller det mentale?

uy

 Hvad er tilladt og forbudt?

« Drible-, afleverings- og

Antal

BANE:
e Rum
« Stgrrelse
* Form
 Underlag

MAL:
Form
Placering

Rundt om ‘aktiviteten’ ligger de parametre,
som har indflydelse pa, hvordan aktiviteten
udvikler sig. Banen — Mal(ene) — Spillere —
Bolden(e) — Betingelserne.

Hver gang du sendrer pa en af parametrene,
@ndrer aktiviteten karakter i stgrre eller min-
dre grad. Du har altsd mange muligheder for
at justere aktiviteten i den retning, som du
gnsker.

Nogle af de vaesentlige faktorer for svaerheds-
graden i forbindelse med teknisk treening er
elementer som rum og tid. Rum kan i figuren
findes under Bane, mens tid findes under Be-
tingelser, hvor man fx kan saette tidsbegraens-
ninger pa.

Ved at bruge spilhjulet i forbindelse med
gvelsesgeneratoren vil du oparbejde en bedre
forstaelse for, hvorfor gvelser og spil udvikler
sig som de ggr, og langsomt bliver du bedre til
hele tiden at justere gvelser, sa de medvirker
til at udvikle udgverne.

TEAM DANMARK | DANSK BOLDSPIL-UNION

Figur 6.2:
Spilhjulet —en

i den retning du
gnsker.
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hjzelp til at juste-
re gvelser og spil
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og ﬂ Opstil et pvelsesmal for spillerne;  [igeledes kan du lave isolerede funktionelle

evaluér gvelsen/malet pvelser eller funktionelle kompetitive gvelser.
Det er ofte meget gavnligt at skifte mellem Som en hjaelp til treenere med begraenset
at pve og at evaluere/teste — det er specielt erfaring, har vi dog valgt at supplere dette

gavnligt for motivationen. Som eksempel kan ~ materiale med et stgrre udvalg af gvelser pd
vi tage pvelsen med hovedstgd sammen med  DBUs hjemmeside, www.DBU.dk/exercise.
makker. Hvis ikke der er andre krav til spilleren

end at lave aktiviteten, sd gver du og det kan Qvelserne er lavet efter fplgende skabelon,
vaere fint lige i begyndelsen. Men hvis du ikke ~ som er skaret over samme laest som gvelses-
efterhanden zendrer pa pvelsen, eller stilleret  generatoren.

mal op for spilleren, sa opleves gvelsen ret hur-

tigt kedelig. Du kan derfor bede spillerenom at 1. Navn pa gvelsen.

ramme bolden korrekt i panden, mens han be-

finder sig i luften —eller bede spilleren laveen 2. Primaert formal (og evt. et sekundaert for-
malsaetning for sig selv, dvs. stille spprgsma- mal.) Hvad er gvelsen god til at treene?
let: »Hvor mange gange i traek kan du ramme

bolden med panden mens deneriluften?«Sa 3. Hvorfor er gvelsen vigtig?

lerer spilleren ogsa sit eget niveau at kende og

kan se, at han bliver bedre som tiden gar. 4. Hvilken type gvelse er der tale om
(formel, funktionel, anvendt spil, anvendt
Efter at spilleren s har forsggt, skal man som spil i hgjt tempo)?

traener fplge op, dvs. evaluere pa om malene er

naet, sa spilleren fpler sig set og selv bliver klar 5. @velsesbeskrivelse (med figur).

over vigtigheden af at forholde sig til sit eget

niveau. 6. Hvilke justeringsmuligheder er der for at
gore gvelsen lettere eller svaerere?

Denne evaluering er ogsa en forlgber for at ar-

bejde med mere langsigtet malsaetning. 7. Hvilke mal kan stilles op for spillerne/
holdet?

Dette var et eksempel pa, hvordan du meget

hurtigt kan udvikle et stort antal gvelser. Fak- 8. Hvordan skal de evalueres?

tisk er der mange andre typer af gvelser. Fx kan

du udvikle isolerede gvelser til at veere en kon-

kurrence (kompetitive gvelser), ved at lade to

spillere spille mur mod hinanden udelukkende

med indersidespark.
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VIDSTE DU AT...

Kinesiske badminton-
spillere har treenet
10.000 timer, ndr de
er18 dr.

Danske badminton-
spillere har traenet
10.000 timer, ndr de
er27dr.

DANIEL AGGER:

 Begyndte at spille
fodbold som 4-drig

« Var fysisk aktiv i
24 timer om ugen
som 12-drig

TRANINGS-/ AKTIVITETSMANGDE
ALDERSRELATERET TRENING
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Treenings-/
aktivitetsmaengde

Jo mere fysisk aktive bgrn og unge er, desto
bedre!

Men masser af underholdningsmuligheder
indbefatter ikke fysisk aktivitet (computerspil,
gameboy, TV etc.), og vi har en forzeldre-gene-
ration, der i misforstaet opbakning til deres
sma poder transporterer dem i bil til og fra
skole osv. Derfor er det blevet endnu vigtigere
at fokusere pa traenings-/aktivitetsmaengden
(eller den samlede fysiske aktivitet).

| fodboldklubberne tilbyder vi slet ikke or-
ganiseret traening nok til at opfylde spiller-
nes samlede behov for fysisk udfoldelse. Det
betyder, at du som traener skal animere til en
masse traening uden for klubben, fx i skolen,
SFO’en, bgrnehaven eller i baghaven. Det er
ligeledes der, spillerne leger 'verdensstjerner’
og leegger fundamentet for at optimere deres
fodboldfaerdigheder.

Derudover er en alsidig idraetsudvikling meget
gunstig for bprn i alderen 5-12 ar. Atletik og
gymnastik er fremragende alternativer/sup-
plement til fodbold!

Anbefaling til samlet traenings-/aktivitetsmaengde (angivet i minutter):

Der er selvfglgelig forskel pa, om man er i den yngste eller ldste del af den specifikke alders-
gruppe i forhold til treenings-/aktivitetsmaengde. Fx vil den 5-arige maske traene én gang om

ugen og den 8-arige to gange om ugen.

5-8 arige, 5-8 timer:

Angivet i minutter Man Tirs Ons Tors Fre Lor Sen
Holdtraening 75-120 75-120 3v3
Gruppetraening steevne
Individuel treening

Selvtraening/streetfodbold/ i5fertr. 300 15fertr.  30i 30i 30i 30i
specifik treening/ 151 skolen 15i haven skolen haven haven
alsidig traening skolen skolen



9-12 arige, 10-15 timer:

enten / eller

Angivet i minutter Man Tirs Ons Tors Fre Lor Sgn
Holdtraening 75-120 75-120 (teknik- 75-120 5V5-7v7
Gruppetraening skole) kampe
Individuel treening
Selvtraening/streetfodbold/ 3ofgr  60i 30fgr 30fpr 30fer 90 bag
alsidig traening tr. haven tr. tr. tr. hallen
301 30i 30i 30i
skolen skolen skolen skolen
12-14 arige, 15-17 timer:
Angivet i minutter Man Tirs Ons Tors Fre Lor Sen
Holdtraening 75-120 75-120 (teknik- 75-120 7v7-9v9
Gruppetraening skole) kampe
Individuel treening
Selvtraening/streetfodbold/ 3ofer 601 30fgr 30fpr 30fpr 60bag 9o bag
alsidig trening tr. haven tr. tr. tr. hallen hallen
30i 30i 30i 30i 30i
skolen skolen skolen skolen skolen
Traeningsugen kunne fx se sdledes ud:
U/5-U8 U/9 U/10 u/n U/12 U/13  U/14 Elite U/15 Elite
Mandag Treening Trening Traening Trening Gruppe- Gruppe-
treening  treening
Tirsdag Treening Traening Trening  Trening
Onsdag Traening Treening Traening Traening
Tordag Treening (Teknik- ~ (Teknik- Treening Traening
skole) skole)
Fredag (Talent- (Talent-  Treening
skole)  skole)

Selvtraening/streetfodbold:

Selvtraening/streetfodbold foregar for eller
efter den organiserede klubtraening, hvor spil-
lerne skyder pa mal, dribler, gver tricks osv.
Det kan ogsa vaere fodbold i skolegarden, 'bag
hallen med vennerne’eller streetfodbold (pa
gaden). Derudover kan det veere, at treeneren
kan inspirere til at treene ved siden af.

Desuden har nogle klubber oprettet mulighed
for deltagelse i specifiktraening eller teknik-
skole, hvilket er ekstra traeninger, som spiller-
ne selv skal melde sig til. Her bliver kun foku-
seret pd individuelle tekniske feerdigheder fx
finter, 1. bergringer, afslutninger osv.

TRANINGS-/ AKTIVITETSMANGDE
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THOMAS
KAHLENBERG

= Begyndte at spille
fodbold som 4-drig

« Varfysisk aktiv i 24
timer om ugen som
12-drig. Herunder
bordtennis, basket-
ball og tennis!

TRANINGSMANGDE

Traeningsmangden
kan fordeles pa fire
traeningstyper:

Selvtraening:
Spilleren traener et selv-
valgt emne alene.

Individuel treening:
Teknisk/taktisk trae-
ning af 1-4 spillere.

Gruppetraening:
Teknisk, taktisk, fysisk
eller mental trening
med 3-10 spillere.

Holdtraening:
Hele holdet traener pd
én gang.
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DBUs a |dersre|aterede For at spilleren kan f3 det optimale ud af sit

. . talent, skal der treenes i alle omraderne, dvs.
spi llerudvikli ngsmodel teknisk, taktisk, fysisk og mentalt. Men de fire
omrader skal ikke treenes med lige stor vaegt i
de forskellige udviklingsperioder.

DBUs aldersrelaterede spillerudviklingsmodel, 2
som er vist i skemaform pa forsideflappen, er
et forsgg pa at vise udviklingen af spilleren

som et samlet hele fra U/s til U/21 arsalderen.

Ikke alle former for trening er lige
effektive, sd treening bgr ofte baseres
pd videnskabelighed frem for trae-

ningstraditioner og intuition. , ¢

Overordnede periode for DBUs spillerudviklingsmodel (SUM):

U/s U/6 U/7 U/8 U/9 U/io U/m1 U/i2 U/13 U/14 U/is U/16 U/i7 U/18 U/ig U/20 U/21

FUN- Leere at treene Konkurrence-
damentals — traene for at traene traening
Spillerne udvikler de vigti- Spillerne lzerer at traene i Ved siden af
ge basale bevaegelsesfaer- denne fase udvikling bli-
digheder, der danner fun- — at laeere nyt er motiveren- ver evne til at
damentet for yderligere de. Den fysiske opbygning af tackle kravene i
udvikling. kroppen begynder. kamp vigtige.

Figur 8.1: DBUs aldersrelaterede spillerudviklingsmodel giver vejledende
overskrifter for de overordnede temaer for traeningen.

Traene for

at vinde
Udover udvik-
ling skal ev-
nen til at vinde
kampe priori-
teres.

DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL 8 9
ALDERSRELATERET TRENING
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TIPS OG GODE RAD:

Som rollemodel skaber

traeneren et godt trae-
ningsmiljg, hvor spil-
lerne bakker hinanden
op og viser respekt for
den enkelte.

FUN-damentals

Bornene udvikler basale bevaegelsesfaerdighe-
der, der er fundamentet for yderligere udvik-
ling. Navnet Fun-damentals udtrykker bade,
at treeningen skal vaere sjov og at det primaere
skal veere at udvikle de helt basale (funda-
mentale) feerdigheder.

Lzere at traene/
traene for at kunne treene mere

I denne fase lzerer bgrnene at treene — at lzere
nyt opfattes meget motiverende — og den
fysiske opbygning af kroppen begynder. Som
overskriften antyder, sa er der to fokustemaer
i denne periode. Fgrst handler det om, at ber-
nene skal lere, hvad traening er, og hvordan
man kan gribe det an. | den anden periode er
fokus pa, hvordan man skal begynde at op-
bygge sin traeningsfysik, s man senere kan
tale at treene endnu mere.

Traene for at konkurrere

Ved siden af den generelle udvikling som fod-
boldspiller bliver evnen/faerdigheden til at
tackle kravene i kamp vigtige. | denne periode
rettes treeningen mod konkurrence og bliver
betydeligt mere specifik end tidligere. | fgrste
omgang fokuseres pa en idraetsgren (fodbold)
og senere i perioden ogsa pa den plads, man
spiller.

Traening for at vinde

Ud over fortsat udvikling skal evnen/faerdig-
heden til at vinde kampe prioriteres. Al trae-
ningen er nu lagt an pd at vinde kampe. Tree-
ningen skal optimeres via periodisering, dvs.
planlaegning, sa man undgar overtraening og
samtidig sikrer, at spilleren fysisk er pa toppen
pa de rigtige tidspunkter. Spillerne skal vaen-
nes til kravene i senioridraetten og have som
mal at blive bedre end de nuveaerende seniorer.

9 O ‘ DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL
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Laeringsmiljg

Den helt overordnede tanke med laeringsmil-
joet er, at man som traener skal sigte pa at ud-
vikle spillerne, bade som mennesker og spil-
lere, ved at veere involverende og coache.

Lering og traening haenger sammen.

Der kan forekomme meget laering
uden traening, men traening i elite-
sammenhang uden laering er i yder-
ste konsekvens meningslgs. Laring er
det overordnede mdl for treeningen.

De forskellige leeringssituationer lader sig
bedst forklare som forskellige laeringsarenaer.

Det er én arena, nar traener og spiller traener
preecise afleveringer pa fodboldbanen.

Det er en anden lzeringsarena, nar treeneren

under treeningen med sprog, klap pa skulde-

ren og anerkendende bemaerkninger vedlige-
holder den gode relation til udgveren.

Som rollemodel skaber traeneren et godt trae-
ningsmiljg, hvor spillerne bakker hinanden op
og viser respekt for den enkelte.

Endelig er det en tredje arena, nar spilleren
efter treeningen traekker dig (som traener) til
side og beskriver, hvordan han ikke kan fa
hverdagen til at haenge sammen med kae-
reste, fodbold, skole og lektier. En situation,
hvor treeneren skifter rolle fra traener til at
veere coach for idraetsudgveren som men-
neske.
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I alle tre arenaer har du har et ansvar for at
skabe rammerne for lzeringen. Men idraetsud-
pveren ‘ejer’ processen og er derfor ansvarlig
for at gd ind i leeringen. Som traener kan du
ikke lzere nogen noget, men du kan understgpt-
te lzeringen.

Den unges kompetence-

udvikling i treeningen

Du kan hjaelpe spilleren med at |zere ved tre
centrale begreber, som bl.a. kan understgtte
den unges kompetenceudvikling i treeningen,
nemlig: Inddragelse, overraskelse og forstyr-
relse.

Inddragelse er et meget vigtigt omrade for
unge. Bgrn i 5-9 ars alderen har sveert ved at
taenke abstrakt og kan ikke szerlig godt over-
skue konsekvenserne af deres handlinger. Se-
nere (10-11 ars alderen) bliver bgrnene i stand
til at teenke mere abstrakt. De laerer ogsa at
forsta konsekvenserne af forskellige priorite-
ringer og valg.

Derfor kan du med stor fordel inddrage de
unge i en lang raekke beslutninger. De skal veere
aktgrer og centrum for aktiviteterne. Det gger
deres motivation, og de veennes til at tage en
del af ansvaret for dem selv og traeningen.

Som eksempel pa inddragelse kan du mal-
saette sammen med din udgver. Hvis fx en
spiller er god til en detalje, og du som traener
gerne vil udvikle den til en spidskompetence,
kan du inddrage spilleren. Lav en malsaetning
i samarbejde med spilleren (fx kan du spgrge:
»Hvor mange indlaeg kan du lave i traek, hvor
bolden kan heades ind?«).

Du kan ogsa inddrage holdet i fx opvarmning,
sa spillerne pa skift star for hele —eller dele
af —opvarmningen. Jo zldre spillerne bliver, jo
mere kan du inddrage dem.

Som traener skal du overraske, nar du skal ud-
vikle kompetencer. Du skal ggre noget ander-
ledes og ga vaek fra at almindeligggre situatio-
ner ved at flerne strukturer og regler. | stedet
tilspidser du situationerne for at lzere af dem.
Det betyder i praksis, at konflikterne skal ta-
ges, der skal saettes fokus pa det anderledes
og svaere. Ligeledes skal du turde tage konse-
kvenser og holde fast i regler, nar det ggr mest
ondt. Laereprocesser kraever fokus, disciplin og
naervaer. Og det er helt OK at turde stille krav.

Forstyrrelse kan komme, nar de unge oplever,
at treeningen er anderledes end forventet. Der
er en tendens til, at undervisning tilrettelaegges
ud fra elevens behov. Det betyder, at de unge
sjeeldent bliver overrasket. Mange traenere er fx
meget opmarksomme pa at tilretteloegge troe-
ningen og miljget efter udgverens kgn. Vender
man situationen pa hovedet, kan man dog se,
at ved at tilpasse miljpet til udpveren, cemen-
terer man ogsa de roller som fx piger altid har
haft. Dvs. at man fx ikke introducerer maskuline
veerdier, nar piger traeener, og inden for eliteidraet
er dette ikke hensigtsmaessigt.

Eliteidraets betydning og

mening for bgrn og unge

Lereprocesserne skal tilretteleegges, sa de pa
sigt skaber et udviklingsrum, hvor spilleren
har medansvar og medindflydelse. Det bety-
der, at spilleren skal have ansvar, tage ansvar
og hjaelpes til at tage det.

DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL

TIPS OG GODE RAD:

Som traener kan du ikke

lere nogen noget, men
du kan understgtte lze-
ringen.
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Mening er menneskets
primaere motiv til at
lere og udforske. Men
meningen skabes ikke
af idraetsudgveren ale-
ne, den er ogsd pavir-
ket af omgivelsernes
forventninger. Derfor
er det helt centralt, at
treeneren og idraets-
udgveren snakker om
meningen med trae-
ningen og konkurren-
cerne/kampene, isaer
inden for eliteidrzet.

Leering er en kobling
mellem eksisterende
og ny viden.

Spillerne far medindflydelse, nar du involve-
rer dem i bl.a. malsaetning, planlegning og
problemlgsning. En vaesentlig del af medind-
dragelse handler om selve meningen med
idreetsdeltagelsen, det vil sige udgverens mo-
tiver for at dyrke eliteidraet. Det er meningen
(motivet), der styrer en lang raekke af de valg,
der gores i forbindelse med traening og laere-
processer. Derfor ma traener og idraetsudgver
blive enige om meningen sammen, inden lae-
reprocessen tilrettelegges.

Mening er menneskets primare motiv til at
lere og udforske. Men meningen skabes ikke
af idreetsudgveren alene, den er ogsa pavir-
ket af omgivelsernes forventninger. Derfor er
det helt centralt, at traeneren og idraetsud-
gveren snakker om meningen med traeningen
og konkurrencerne/kampene, isaer inden for
eliteidraet.

Laereprocesser i praksis

Leering er en kobling mellem eksisterende og
ny viden. Det er en kobling, der kan bekraefte,
udfordre eller eliminere den eksisterende vi-
den, og udgveren ma selvstaendigt foretage
denne kobling. Du kan hjaelpe pa forskellig vis,
men kan aldrig overtage udgverens lzerepro-
ces. Udgveren er ngdt til at involvere sig, vaere
fysisk og psykisk aktiv og foretage koblingen,
for at der kan ske reel laering. Laereprocesser
kan veere vanskelige, iseer hvis de udfordrer
den eksisterende viden. De kraever koncen-
tration og fokus. Leereprocesserne kan derfor
ogsa fgles sveere, kaotiske, forkerte, og de kan

Laeringsrum:

Traditionsrum (udgveren er
overvejende passiv/modtagende)

Traeneren opdager et problem.
Treeneren finder lgsningen pa problemet.

Traeneren laerer udgveren lgsningen.
Udgveren gver sig pa lgsningen.

Udgveren udfgrer lgsningen efter
bedste evne.

ligefrem fremprovokere angst, fordi de tvinger
én til at se tingene ud fra nye perspektiver.

Et drengehold har eksempelvis gennem flere
ar spillet det samme system med succes. Trze-
neren mener, at spillerne nu er modne til at
lere et nyt system, ogsa selvom det er midt
pa saesonen. | flere uger bruger de det meste
af treeningen pa det nye system. Drengene

er meget utilfredse og frustrerede. De synes,
at det er sveert og fgler, det gamle system var
meget bedre. Af den drsag er de forvirrede. De
spiller darligt i de kampe, der ligger i perioden,
det ser naesten ud som om, at de har glemt,
hvordan man spiller fodbold. De er i et vaku-
um, hvor de mangler et system at udfolde sig
indenfor. De er radvilde, indtil det nye system
fungerer.

Den lzering der foregar i udviklingsrummet er
af stor betydning, hvis idraetsudgveren skal
udvikle kompetence, der kan anvendes bade
inden for idraet og i andre livssammenhaenge.

Der findes ogsa en anden tilgang til lering,
hvor aktgrrollen er mindre. Her taler man om
indlzering, hvor traeneren "haelder’ viden pa
og forventer, at idreetsudgveren kan handle i
henhold til den nye viden. Dette laeringsrum
kaldes ogsa for Traditionsrum. Udgveren er i
den forbindelse mere passiv i lzereprocessen,
og der fokuseres meget pa trenerens rolle,
planlaegning og fremvisning.

I denne forstaelse er lzering styret og pavirket
udefra.

Udviklingsrum
(udgveren er mere aktiv/deltagende)

Traener og udgver opdager et problem.
Udgveren accepterer problemet.

Udgveren arbejder med hjzelp fra
treeneren med problemet.

Udgveren knytter problemet til egne
erfaringer med hjzelp fra treeneren.

Udgveren afprgver og anvender nye
strategier i praksis.

Figur 8.2: Forskelle mellem to forskellige leringsrum.
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Valg af leeringsrum

Pointen er, at valget af laeringsrummet er et
valg af udfoldelsesmuligheder for idraets-
udgveren, og i sidste ende et spprgsmal om
kompetence og trivsel.

Skemaet pa modsatte side viser indirekte in-
struktion som en traditionel laeringsform. Det
traditionelle lzeringsrum med instruktion er
ikke forkert, specielt ikke med mindre bgrn,
men det er uhensigtsmaessigt, hvis det bli-
ver den eneste eller overvejende laeringsform.
Traeneren ber veksle og tilstreebe at abne ud-
foldelsesmulighederne mest muligt i enhver
leringssituation. Det kan gores ved at inddra-
ge udgveren i definitionen og lgsningen af et
problem, og ved at arbejde med abne opgaver
med mange lgsninger frem for lukkede opga-
ver med én Igsning.

»Vi skal treene vendinger. Jeg vil gerne
have at | gdr sammen 5 og 5 og pa tre mi-
nutter prgver at finde pa tre forskellige
vendinger. Bagefter far | mulighed for at
gve dem uden modspillere og derpa af-
prover | dem pd hinanden.«

Du kan ogsa stoppe spillet til treeningen og
bede spillerne kigge rundt pa hinanden og
gore sig nogle overvejelser over deres positio-
ner pa banen. Med andre ord; fa spillerne til at
teenke sig om og pa den made udvikle viden
og ideer.

Endelig kan laereprocessen —i en lidt mere
lukket form — udvikles ved, at du forteeller
spillerne om formalet med aktiviteten og seet-
ter ord pa selve aktiviteterne.

»Vi skal lave en stafet, hvor vi skal treene
hurtigere afleveringer. Vi har tit sveert
ved at komme af med bolden og bevare
tempoet. Nar I laver den her gvelse, skal |
teenke pa at spille bolden fremad, maerke
at bolden bevaeger sig i jeres tempo, og
spaende op i foden, sa afleveringen bliver
hard og preecis.

I idreetten er det vigtigt at tale om mal og pro-
ces, fordi idreet er baret af en kropslig tavs vi-
den. Det kan du lzese mere om i naeste afsnit.

Kropslig viden, billeder og metaforer

I idraet udvikler barnet og den unge kropslig
viden (ogsa kaldt tavs viden) i modsaetning til

den viden, der kan kommunikeres verbalt. Det
er tavs viden, nar man sparker, header, tackler
og daekker op, mens det er kommunikerbar
viden, nar man fortaeller om off-side-reglen.
Den tavse viden er lagret i kroppen som bevae-
gemonstre. Disse laeres og videreudvikles ved
at bruge kroppen.

Der er mange forskellige undervisningsme-
toder i idraet. Blandt disse kan naevnes imita-
tion, instruktion, afprpvning, leg og refleksion.
Omfanget af tavs viden i idraet betyder, at imi-
tation ofte bruges. Imitation er hensigtsmaes-
sig til at udvikle kropslige faerdigheder, men
ofte foregar den uden megen kommunikation
mellem treener og udgvere.

Nar bgrn skal lzere, bgr banen ikke veere pree-
get af tavshed. Laering afthaenger af en be-
vidstggrelse af lzereprocessens mal og ved at
saette ord pa de bevaegelser, udpveren udfgrer.
Det betyder, at treeneren ggr traeningen bedre
ved at szette ord pa mal, indhold, aktiviteter
og pvelser i traening:

»Maerk, hvordan foden er spaendt i inder-
sidesparket, | skal fgle, at indersiden er en
spaendt bue, der giver bolden et stgd«.

Der skal altsa szettes ord pa indersidesparket.

Nadr traeneren og idraetsudgveren
skal satte ord pd, er det en fordel at
bruge billeder og metaforer. Det kan
vaere svaert at tale om en bevaegelse,
fordi det er tavs viden. Billeder og
metaforer gor det nemmere.

Pa denne made bliver det nemt at forestille sig,
hvordan det fgles for fodboldspilleren. Spro-
get er fantastisk til at formidle den tavse viden
og de kropslige fornemmelser og oplevelser.
Og treeningen bliver bedre, hvis traeneren og
idreetsudgveren kan tale sammen gennem bil-
leder og metaforer. Udgveren far med ordene
bedre mulighed for at vaere deltager i sin egen
lereproces. Med sproget har du ogsa bedre
mulighed for at stimulere lzereprocessen samt
indimellem "forstyrre’ idraetsudgverens billeder
og opfattelser. Men du skal ikke tale traeningen
i stykker — og hvis der bliver talt meget, er det
forhabentlig bgrnene, der taler.
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Leering afhaenger af en
bevidstggrelse af leere-
processens mdl og ved
at seette ord pd de bevae-
gelser, udgveren udfgrer.
Det betyder, at traeneren
gortraeningen bedre ved
at seette ord pd mdl, ind-
hold, aktiviteter og gvel-
ser i trening:
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Som traener bgr du ska-
be en kultur, hvor det
er normen at blive ind-
draget og gjort med-
ansvarlig.

Du bgrogsd forholde dig
tiludgveren som et kom-
petent barn, der trods
sin alder og umoden-
hed stadig har ressour-
cer, der skal inddrages
og fremelskes.

10 gode rad

1. Skab mening med laereprocesserne sammen med udgveren.

2. Leering kan vaere svaer og frustrerende. Det kraever din stgtte og tilstedevaerelse.
Meningen har stgrre perspektiv end den naeste konkurrence og idraetslige succes.

3. Laeringeren kobling, som kraever deltagelse og involvering af udpveren.

Giv udgveren mange udfoldelsesmuligheder i laereprocessen, arbejd f.eks. med dbne

4.
opgaver, hvor udgveren selv skal komme med en lgsning frem for at fa den serveret.

5. Veksel mellem instruktion, forevisning, samtale og refleksion.

6. Tal med udgverne om malet med lzereprocessen og den enkelte aktivitet.

7. Brug billeder til at seette ord pa bevaegelser og aktiviteter.

8. Skab et treeningsmiljp, hvor udgverne taler sammen og giver deres meninger til kende.

9. Ha“ fokus pa udgvernes selvveerd.

10. Lad udgverne taenke over leeringen.

Figur 8.3: Den rgde trad i disse 10 gode rad er idraetsudgverens deltagelse. Den vil afhaenge af
udgverens alder, kgn og personlighed. Du skal derfor tilpasse de gode rdd til situationen.

Bgrn, unge og laereprocesser

Den rgde trad i ‘de 10 gode rad’ ovenfor er
idreetsudpverens deltagelse. Den vil athaenge
af udgverens alder, kgn og personlighed. Du

skal derfor tilpasse de gode rad til situationen.

| praksis betyder det, at barnet i treeningen/
kampene skal inddrages i overskuelige beslut-
ninger, stilles over for abne opgaver, praesen-
teres for malet med tingene samt lzere at
saette ord pa sine oplevelser og bevaegelser.
Barnet skal hgres, ses og respekteres. Fx skal
barnet hgres, hvis barnet siger: »Jeg gider ikke
lave indersidespark mere, det er kedeligt«. |
fgrste omgang skal du blot lytte efter og sige
at du havde lagt maerke til at han/hun ikke
var sa koncentreret (hvis man har set det) og
derpa spgrge, hvad det er, der er kedeligt. Du
kan supplere med at spgrge spilleren, hvad
der kan gore indersidespark mere spaenden-
de (= en dben opgave). Pa den made har du
faktisk hert, set, og respekteret barnet samt
stillet en dben opgave, som betyder, at barnet
skal til at taenke sig om.

Born i alderen 5-8 ar kan ikke abstrahere og
reflektere pa samme made som voksne. Det
betyder konkret, at barnet ikke kan overskue
konsekvenser af handlinger i et stgrre per-
spektiv. Barnet kan heller ikke tage ansvar for
egen udvikling og lzering i sveere processer
over tid. Ikke desto mindre skal treeneren al-
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ligevel give barnet plads, men naturligvis med
respekt for barnets forudsaetninger.

Du skal skabe en kultur, hvor det er normen at
blive inddraget og gjort medansvarlig.

Du skal forholde dig til udgveren som et kom-
petent barn, der trods sin alder og umoden-
hed stadig har ressourcer, der skal inddrages
og fremelskes.

Den unge idraetsudgver magter mere abstrak-
tion og kan tage et stgrre ansvar end barnet.
Derfor skal den unge gradvist selv tage stil-
ling til tingene og arbejde med sin vilje og lyst
til eliteidreet. P4 denne mdde bliver traeneren
ikke autoriteten, men den, der sikrer, at den
unge videreudvikler meningen med idraetten
som led i udviklingen af sin identitet.

Du skal inddrage den unge idraetsudgver i
alle facetter af traeeningen og arbejde med
abne, problemlgsende opgaver og seette re-
fleksion pa dagsordenen. Du skal give plads
til ungdomskulturen og bruge den som et
krydderi og et energifyldt tilleg til treenin-
gen. Du kan fx lade de unge vaelge nye typer
bevaegelser til opvarmningen samt lade dem
komme af med deres energi i nogle former,
der ikke er for rigide og stive. Treeneren skal
mede de unge, hvor de er — det er en god
made at anerkende dem pa. Det kan du ggre



ved fx at bruge bgrns interesse for playstati-
ons, mobiltelefoner, bgrne- og ungdomsfilm
og fodboldstjerner.

Du skal naturligvis ikke selv foregive at veere
pa deres niveau, men det kan veere vigtigt at
vide, hvad der foregar i aldersklassen, sa du
ikke er helt koblet af fra deres interne miljg.
Sproget er en vigtig faktor i den kontakt, man
har med bgrnene. Det er vigtigt at kende jar-
gonen og vide, hvordan du skal koble til og fra

sprogligt.

Niveaudeling og selektion

Med stigende alder aendres betingelserne for
den made, man deler spillerne pa. Niveau-
deling og selektion er to centrale begreber i
vores spillerudvikling. Begreberne giver ofte
anledning til bade diskussion og uenighed.
Lad os se naermere pa begreberne og begynde
med et par definitioner:

Niveaudeling er den proces, hvor spillerne til
treening og kamp inddeles efter deres aktuelle
niveau.

Selektion er den proces, hvor de bedste spil-
lere udveelges til det/de bedste hold i omra-
det/regionen/landet.

Hver gang vi niveaudeler eller selekterer et
hold, skaber vi et nyt miljg for bgrnene. Mil-
joet og spillet 2endrer sig. Det er godt for ud-
viklingen af nogle af spillets elementer, men
uhensigtsmaessigt for udviklingen af andre.
Spprgsmalet om niveaudeling og selektion er
derfor ikke et enten/eller. Konsekvent niveau-
deling er en darlig ide; ligesom det er en dar-
lig ide aldrig at niveaudele.

Det sveereste, men ogsa vigtigste, er at skabe
et miljp, hvor sd mange som muligt bliver sa
dygtige som muligt. Nedenstdende er en god
ledetrad. Den fornemste opgave i en spiller-
udvikling ma veere...

... at sd mange som muligt, sd laenge
som muligt, fdr adgang til miljger,
som har betydning for deres udvikling.

Derfor skal vi niveaudele og selektere med
omtanke og med henblik pa at udvikle. Ikke
for at vinde bgrnefodboldkampe nu og her.
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Niveaudeling

Det er meget motiverende for bgrn at lykkes
med nye ting. Det stimulerer lysten til at blive
endnu dygtigere. Det er et godt udviklings-
miljg. Derfor ma vi sikre, at spillerne engang
imellem ogsa spiller kampe i et miljg, hvor de
kan afprgve og lykkes med deres finter og drib-
linger.

De mindre dygtige spillere nyder ogsa godt af
at spille med dygtige spillere engang imellem.
Her ser de mange rigtige Ipsninger og leerer
mere, end hvis de hele tiden spiller med spillere
pa et lavt niveau.

Dette betyder ogsa, at de dygtige spillere pd en
argang en gang imellem bgr traene eller spille
kampe med bedre spillere. Evt. fra drgangen
over.

En fleksibel niveaudeling er den bedste Ips-
ning. Bade for de dygtige og mindre dygtige
spillere. Nogle gange hgrer man udsagnet: Lige
bern leger bedst. Men det er kun rigtigt en-
gang imellem; ikke hele tiden. Ogsa af sociale
arsager. Bare kig pa bgrnene og deres egne
sma fodboldspil! Det er ikke bgrnenes behov
at blive delt op i gode og darlige spillere. Det
kan man overbevise sig selv om, ndr man kig-
ger pa de kampe, som bgrnene selv laver i deres
fritid. Her laver bgrnene ikke 1.- og 2. hold, men
jeevnbyrdige hold, der spiller lige kampe. De
ulige kampe stopper hurtigt, og barnene laver
af sig selv nye og mere retfeerdige hold. Det er
sjovere, fordi der er meget mere konkurrence

i de lige kampe. Derfor er der mere sandhed i
udsagnet:

Lige hold leger bedst.

Vi skal niveaudele af hensyn til bgrnene og
deres udvikling; ikke af hensyn til resultatet i
kampene!

Selektion

Selektion er et andet vigtigt princip i en god ta-
lentudvikling. Vi selekterer ofte de bedste spil-
lere fra byen eller naeeromradet og samler dem
pa det bedste hold. Ofte i omradets storste
klub. Denne selektion foregar ogsa i de yngre
argange og er uheldig af flere grunde.

Selektion skaber ofte et miljp, hvor praesta-
tion og resultat bliver det vigtigste. Vi laver det
bedst mulige hold for at lave de bedst mulige
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Vi skal niveaudele af
hensyn til bgrnene og
deres udvikling; ikke af
hensyn til resultatet i
kampene!
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TIPS OG GODE RAD:

Det en god ide at ud-
skyde selektionen af de
bedste. Hvis de bedste
spillere bliver i deres
lokale klub, kan omrd-
det mgnstre flere dyg-
tige hold og bevare en
spaendende og jaevnbyr-
dig turnering.

Senere endrer spiller-
nes behov sig og disse
varetages ofte bedst i
en stgrre klub med fle-
re ressourcer. Og sd har
man ndet det bedste
tidspunkt for selektion.

resultater. Ikke for at udvikle spillerne. Det er
meget let at lave et vinderhold i bgrnefod-
bold. Pa de yngste alderstrin er der sa store
forskelle, at man let kan udpege de bedste
spillere og vinde kampe. Det er ingen kunst.
Kunsten er at udvikle spillerne uanset niveau.

Det er umuligt at forudsige, hvilke U/10 spil-
lere, der vil na det hgjeste niveau. Alligevel
selekterer vi. Og derfor kasseres mange bgrne-
spillere Igbende, efterhanden som de over-
hales af deres jeevnaldrende. Princippet med
at kassere spillere og hente bedre til klubben
tilhgrer den voksne og professionelle fod-
boldverden og er ikke en ansteendig made at
behandle bgrn pa. Det opbygger for tidligt et
praestationsmiljg, hvor spillerne forspger at
undga fejl. Det kan veere en meget ubehagelig
oplevelse for et barn at blive kasseret. Det er
ikke et udviklingsmiljg.

For det andet resulterer denne malrettede op-
bygning af bgrneelitehold ofte i, at holdet ikke
far en god matchning i lokalomradet. Holdet
bliver suveraent og vinder lutter storsejre. En
tidlig selektion kan forvandle jeevnbyrdige og
lererige turneringer med flere dygtige hold

til en uinteressant U/12 Mesterraekke med ét
suveraent vinderhold. Blot fordi én enkelt klub
tidligt selekterer lokalomradets bedste spil-
lere pa ét hold. Det vinder kampe pa kort sigt,
men det er ikke et optimalt udviklingsmiljg.

Derfor er det en god ide at udskyde selektio-
nen af de bedste. Hvis de bedste spillere bli-
ver i deres lokale klub, kan omradet mgnstre
flere dygtige hold og bevare en spaendende og
jeevnbyrdig turnering. Senere aendrer spiller-
nes behov sig og disse varetages ofte bedst i
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en stprre klub med flere ressourcer. Og sa har
man ndet det bedste tidspunkt for selektion.
Sa kan man ogsa bedre —og med en mindre
fejlmargin — selektere de mest talentfulde
spillere med det stgrste potentiale.

Alligevel niveaudeler og selekterer vi meget
tidligt i bgrnefodbold. Arsagerne er mange og
ofte bundet op pa traditioner og klicheer.

Hvornar skal der niveaudeles?

Fra og med U/10 vil spillerne have store feer-
dighedsforskelle. Spillere med 5-6 ars fodbold
i benene vil ofte have en udviklet teknik og en
spirende forstaelse for spillets taktiske ud-
fordringer. Derfor har disse spillere nu andre
udviklingsbehov i forhold til begynderne pa
dette alderstrin.

Nu traeder 25-50-25 reglen i kraft. 25 %
af tiden bgr spillerne udfordres af spil-
lere under deres eget niveau, 50 % af
tiden af spillere pd deres eget niveau
og 25 % af tiden af spillere over deres
eget niveau.

Anbefaling: Spillerne niveaudeles efter prin-
cippet 25-50-25 fra U/10.

Denne tommelfingerregel har vist sig at kun-
ne skabe et stimulerende og udviklende miljg
pa feerdighedsomradet.

Det betyder, at spillerne traener og spiller med
spillere pa deres eget niveau eller pd niveauet
over i 75 % af tiden.
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25-50-25-modellen:

25 % i et miljp med spillere pa hgjere niveau

FODBOLDNIVEAU

25 % i et miljg med spillere pa lavere niveau

»

TID

Figur 8.4: 25 % af tiden bgr spillerne udfordres i et miljp med spillere under deres eget niveau, 50 % af tiden i
et milip med spillere pd deres eget niveau og 25% af tiden i et miljg over deres eget niveau.

Hvornadr skal der selekteres? jeste niveau. Bade af tekniske, taktiske, fysiske
DBU selekterer fgrst spillere i 14-drsalderen, og mentale (sociale/psykologiske) arsager vil
og det er et 3bent spprgsmal, om det er ngd- det vaere bedre med en fleksibel niveaudeling

vendigt at selektere tidligere, hvis maleterat ~ ogen senere selektion.
udvikle spillere.

Nar vi vurderer bgrnespillere ser vi et gjebliks- Blandede miljger giver mulighed for at
billede. @jebliksbilledet siger noget om, hvad tage fodboldmaessige og sociale hen-
spilleren har vaeret igennem indtil nu (fysisk syn til brnene. Det skaber et trygt ud-
udvikling og fodbolderfaringer). Det siger viklingsmiljg, der stimulerer udviklin-
mindre om spillerens potentiale. Selv dygtige gen af det hele menneske og af mange
talentudviklingstraenere har meget sveert ved af de vigtigste fodboldfeerdigheder.

at forudsige, hvilke spillere, der vil na det hg-
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Samlet bgr den taktiske
treening ikke fylde for
meget frem til 14 drsal-
deren, men de centrale
parametre bgr introdu-
ceres.

Fysisk trening indledes
forsigtigt, men senere i
puberteten skal den fy-
siske traening oppriori-
teres og fylde en stor
del af treeningen, da det
vil give spillerne mulig-
hed for at nd et hgjt fy-
sisk niveau som senio-
rer.

Den systematiske men-
tale treening er ikke
vigtig, fer spillerne ndr
puberteten og bgr ikke
prioriteres tidligere.

Efter puberteten bgr

treeningen vaere orien-
teret mod konkurrence.

98 |

Spillerudviklingsmodellen

| Spillerudviklingsmodellen pa forsideflappen
er der ud over laeringsmiljpet naevnt fire om-
rader, nemlig teknisk, taktisk, fysisk og mental
traening.

De fire omrader har hver sin farve. Nogle ste-
der er temaerne fremhaevet med fed skrift.
Det er de omrader, der skal prioriteres szerligt
kraftigt. Prioriteringen af traeningsomraderne
a2ndres lpbende, fordi der i ethvert menne-
skes udvikling findes sakaldt kritiske perioder
for udvikling.

Hvis man fx ikke lzerer de basale bevaegel-
sesmgnstre (dvs. rulle, krybe, kravle, g3, Ipbe,
springe og kaste) i den tidlige barndom, vil
man aldrig blive lige sa god til det som bgrn,
der har lzert det i den periode. Endnu vigti-
gere er det, at man heller ikke saerlig nemt

vil kunne lzere de ting, der bygger oven pa de
basale bevaegelsesmpnstre og derved praktisk
talt vil blive "handicappet’i forhold til at dyrke
en sportsgren pa eliteplan.

De kritiske perioder er altsa afggrende for,
hvilke af de fire temaer, teknisk, taktisk, fysisk
og mental traening, man bgr prioritere i trae-
ningen. Overordnet far det den betydning, at
treeningens indhold skifter i Ipbet af spillerens
udvikling.

I 0-8-arsalderen, hvor traeningen mest skal
have form af leg eller malrettet leg er sigtet
frem for alt at udvikle de fundamentale krops-
lige feerdigheder (kroppens ABC - grovmoto-
rik). Det er forudsaetningen for senere effek-
tivt at lere de fodboldtekniske feerdigheder.

Fra 9-arsalderen og frem til pubertetens start
findes den kritiske periode for traening af svae-
rere faerdigheder (sportens ABC). Det bety-
der, at koordination og teknisk traening af de
centrale fodboldteknikker har fprsteprioritet

i denne periode (dvs. retningsskift, sammen-
satte bevaegelser, boldkontrol, sparketeknik,
hovedstgd, driblinger etc.).

Efter 10-arsalderen begynder spillerne ogsa

at kunne teenke abstrakt. Sa begynder den
individuelle taktiske treening (dog i begraenset
omfang), da den kritiske periode for taktisk
treening formodentlig ikke lukker pa noget
tidspunkt. Der kan dog veere nogle fa helt
centrale taktiske parametre, som er kropslige,
hvorfor de formodentlig skal veere pa plads re-
lativt tidligt (dvs. fer 14 arsalderen).
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Bemaerkninger vedr. den taktiske traening

Hvad vil det sige, at nogle taktiske parametre
er kropslige?

Eksempler pa noget, som er kropsligt, er op-
fattelsen af tid og rum. Fx nar man flaskes op
med at spille fodbold, sa lzerer man langsomt
at orientere sig i forhold til bolden, boldens
fart og ens egen afstand til bolden. Det behg-
ver traeneren ikke at sige noget om, men det
er en meget vigtig ting for spilleren at laere, og
heldigvis sker det helt automatisk, hvis bgrne-
ne bare spiller bold.

Samlet bgr den taktiske traening ikke fylde for
meget frem til 14-arsalderen, men de centrale
parametre bgr introduceres.

Bemzerkninger vedr. den fysiske traening

I begyndelsen af puberteten (der starter pa
meget forskellige tidspunkter bade mellem
kgnnene, og inden for samme kgn) dbnes den
kritiske periode for fysisk udvikling, hvorfor det
er vigtigt her at indlede den fysiske traening.

| begyndelsen indledes forsigtigt, men senere
i puberteten skal den fysiske traening oppriori-
teres og fylde en stor del af treeningen, da det
vil give udgverne mulighed for at na et hgjt
fysisk niveau som seniorer.

Bemaerkninger vedr. den mentale traening

Den systematiske mentale traening er ikke
vigtig, for udgveren ndr puberteten og bgr
ikke prioriteres tidligere. Men under puber-
teten, nar treeningen tidsmaessigt begynder
at fylde meget, bgr du legge vaegt pa ogsa

at forbedre udgverens mentale faerdigheder.
Specielt de grundlzeggende faerdigheder som
malsaetning, spaendingsregulering, visualise-
ring, stresshandtering etc. skal veere pa plads,
inden udgveren bliver voksen.

Efter puberteten bgr traeningen vaere orien-
teret mod konkurrence. Det vil sige at tree-
ningen skal specialiseres mere end tidligere.
Eventuelle andre idraetsgrene ber fravaelges,
og man skal begynde at lade spillets momen-
ter veere den baerende del af treeningen. Det
betyder, at den fysiske traening skal integreres
med udgangspunkt i DBUs roller, spillestil og
udviklingssystem (4-3-3).

Det betyder ogsa, at spillerne skal til at treene
mere pa de pladser, de spiller i kampe. Dog



skal man holde sig for gje, at selv superligas-
pillere af og til skifter plads. DBUs taktiske
udviklingssystem er valgt, fordi de spilleposi-
tioner eller roller, der indgar i dette, ogsd kan
bruges i andre systemer.

Ovenstaende er et generaliseret billede af
virkeligheden. Bgrn udvikler sig i forskelligt
tempo. Rekkefplgen af de kritiske perioder
ligger ret fast, men det tidsmaessige for-
Ipb kan vaere meget forskelligt. Af praktiske
arsager er de aldersrelaterede anbefalinger
samlet i aldersgrupper, men vaer opmaerk-
som pa den enkelte spillers udviklingstrin,
sa treening, krav, forventninger, indplacering
pa treeningshold med videre kan tilpasses
derefter.

Treenerbarhed og vaekstspurt

Traeningen skal prioriteres forskelligt for piger
og drenge, fordi de kritiske perioder er forskel-
lige for de to ken.

En vaekstkurve viser, hvor mange cm et barn
vokser om aret. Vaekstkurven er faktisk den
nemmeste made at vurdere, hvor et barn be-
finder sig i sin udvikling. Den vaekstkurve, der
er satind, er en generel kurve og den kan ikke
bruges for alle bgrn, da bgrns vaekstspurt saet-
ter ind pa forskellige tidspunkter.

Figurerne er en lidt anderledes mdade at an-
skueligggre Spillerudviklingsmodellen p3,
men markerer ligeledes tydeligt, hvornar der
skal veere fokus pa de enkelte omrader.

Traenerbarhed og vaekstspurt for drenge (kritiske perioder):

10 & Vaekst (cm/ar)

N

\Y\\entale feerdigheder |

| / Takti\s\g feerdigheder |
/

Tekniske faerdighe;ér |

> | Smidighed/spaendstighed\/[/
| Hurtighed | | Hurtighed \I
| udnoldenhed |
| Kroppens ABC | Sportens ABC | ‘
(o] T T T T T T T T T T T T T T T >
4 6 8 10 12 14 16 18 Alder (ar)

Traenerbarhed og vaekstspurt for piger (kritiske perioder):

104 Vzekst (cm/ar)

| Me\tale feerdigheder |

| Ta ktisk\faerdigheder |

5 | Tekniske faerdigheder

| Smidighed/spaendstighed

| Hurtighed/power |

| Hurtighed/power |

| Kroppens ABC | Sportens ABC |

Udholdenhed

\

o T T T T T T T T T
4 6 8 10 12

18 Alder (ar)
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Bgrn udvikler sig i for-
skelligt tempo. Raekke-
folgen af de kritiske pe-
rioder ligger ret fast,
men det tidsmaessige
forlgb kan vaere meget
forskelligt.

Figur 8.5 og figur 8.6:
Figurene viser, hvorndr
henholdsvis den tek-
niske, taktiske, fysiske
og mentale trening
med fordel kan priori-
teres i treeningen for
henholdsvis drenge
(sverst) og piger (ne-
derst).

N.B: Kun de kritiske pe-
rioder er med pd figu-
ren, dvs. at selvom den
fysiske traening stopper
pd figuren, sd skal den
ikke stoppe i treeningen
fremover.
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Teknisk traening:

U/s U/6 U/7 U/8 U/g

- 'Mig og min bold’ - Sparkeformer

+ Koordination + 1. bergring

- Alsidig treening - Driblinger

- Teknisk basis + Finter

+ Boldkoordination -+ Hovedsted
- Vendinger

U/10 U/m U/12 U/13 U/ig U/is U6 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21

- 1visituationer
- Hovedstpd
- Pasninger

Anvendt teknik i hgjt
tempo.

Teknisk treening med
udgangspunkt i DBUs
udviklingssystem.

- Afslutninger
- 1.berpring
- Indleg

Figur 8.7: Oversigtsskema over hvilke fodboldtekniske faerdigheder
der bgr indgves med bold for de respektive aldersgrupper

Under overskriften "Mig og min bold’ ligger
begreber som koordination, alsidig traening,
teknisk basis, boldkoordination og ‘dyrk gerne
flere idraetsgrene’.

I perioden frem mod 8-arsalderen skal spille-
ren forst og fremmest |zere at bevaege sig hen-
sigtsmaessigt bade med og uden bold og helt
generelt gve i at bruge sin krop i sa mange
sammenhange som muligt. Det betyder fx,
at koordinationstraening ikke bare er at lave
heje knaelpftninger og haelspark. Koordinati-
onstraening er treening af samspillet mellem
hjerne og muskler. Du skal konstant udfordre
spilleren og stille nye opgaver. Det er selvfgl-
gelig OK at traene haelspark, hvis spilleren ikke
kan det. Men i det gjeblik spilleren kan det, er
det pa tide at komme videre og lave en ander-
ledes gvelse.

I 'mig og min bold’ ligger ogsa, at det er vig-
tigere, at spilleren udvikler sin egen tekniske
kompetence med bolden, end at spilleren ud-
vikler taktiske kompetencer i spil mod hinan-
den. Dette skal naturligvis ikke forstds sadan,
at kampe skal undgds, men kampe skal bare
ikke prioriteres szerlig hgjt i denne periode. 2
mod 2 eller 3 mod 3 er fx udmaerket som en
del af treeningen.

'Dyrk flere idraetsgrene’ i denne periode bety-
der, at det vil veere gavnligt for bgrn ogsa at
lave andet end boldspil. Isaer atletik og gym-
nastik er velegnede aktiviteter ved siden af
fodboldtraeningen.

I alderen 9-14 ar er den tekniske udvikling af
fodboldfaerdigheder meget vigtig og skal i
den indledende periode fylde det meste af
treeningen. Temaerne er sparkeformer (inder-

DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL

side, yderside, vrist etc.), 1. bergring, driblinger,
vendinger, finter og hovedstgd. Disse skal pves
igen og igen — og frem mod perfektion.

Koordinativt skal der fortsat arbejdes med at
udvikle spillerens idraetsspecifikke bevaegelser
og altsa ikke alene fodboldbevaegelser. Igen er
atletik og gymnastik gode alternative mulig-
heder til fodbold.

I alderen 15-17 ar skal fysisk og taktisk treening
prioriteres hgjere samtidig med, at der traenes
med at perfektionere faerdighederne, fx 1v1 si-
tuationer, hovedsted, pasninger, afslutninger,
forste bergring og indlaeg. Da spillernes hgjde,
drgjde og fysiske kunnen i denne periode zn-
drer sig, og teknikken derfor kan udfgres med
en anden kraft end tidligere, skal spilleren
hele tiden justere sin teknik for at holde den
ved lige.

Frem mod det 21. ar skal den tekniske traening
tage udgangspunkt i DBUs udviklingssystem.
Dvs. teknikken skal specialiseres mod den
plads, spilleren skal spille pa holdet. Man skal
desuden fokusere p3, at spilleren skal kunne
lave teknikken hurtigere og hurtigere, da kra-
vene til en moderne elitespiller ikke bare er at
kunne udfgre teknikken, men ogsa at kunne
den i hgjt tempo og tilpasse den fra situation
til situation.

Hvordan traenes teknik?

Antallet af gentagelser er den vigtigste fak-
tor for at lzere teknik! Det gamle ordsprog:
»(Qvelse gor mester« geelder altsa stadig. Men
mange gentagelser er i sig selvingen garanti
for effektiv tekniktraening. Metoderne har be-
tydning.



Hel- eller delmetode

Tekniktraening ber tage udgangspunkt i hel-
metoden. Kun hvis en spiller har problemer
med en specifik del af feerdigheden, kan del-
metoden med fordel anvendes.

Et eksempel er hel-del-hel-metoden, som kan
anvendes ved traening af sammensatte tek-
nikker, fx 1. bergring efterfulgt af en afslut-
ning. Her kan du starte traeningen med at ud-
fgre hele sekvensen, derefter fokusere pa den
svaereste del (1. bergringen) og til sidst lave
hele sekvensen igen.

Ved traening i blokke traener spilleren den
samme tekniske faerdighed mange gange
uden at treene andre ting. Fx 10 minutter med
indersidespark.

Ved seriel traening traener spilleren flere for-
skellige tekniske faerdigheder i den samme
reekkefplge. Fx en gvelse, hvor spilleren skifte-
vis laver indersidespark (A), hovedstgd (B) og

Taktisk traening:

dribling (C) og derpa forfra igen. Traeningen
ser altsa saledes ud: ABC, ABC, ABC; ABC etc.

Ved traening i vilkarlig reekkefglge traener spil-
leren nogle bestemte tekniske faerdigheder,
men i vilkarlig reekkefglge, som ovenfor, men
reekkefplgen blandes hele tiden. Traeningen af
de samme tre teknikker ser fx séledes ud: ABC,
CBA, BAC, ACB, ACA, BCA, CBC, ABC, BAB etc.

Ved indlaering af nye teknikker bgr man an-
vende bloktraening. Men allerede anden trae-
ningsgang bgr man supplere med seriel trae-
ning og/eller treening i vilkarlig reekkefglge.

Nar den basale teknik i store treek er pa plads,
pabegyndes den variable trening.

Ved variabel traening varieres kravene til de
tekniske feerdigheder i gvelsen mellem hver
gentagelse. Fx kan spilleren traene inderside-
spark med forskellige afstande og vinkler, sta-
ende eller i lgb forlens og baglaens etc.

U/s U/6 U/7 U/8 U/g U/io U/nt U/12 U/13 U/14 U/is U/16 U/17 U/18 U/1ig U/20 U/21

+ Spilleren —bolden
+ 'Spillet er treeneren’
< IV1-4V4

- Boldbasis

+ Smaspil (1v1-7v7)
+ Over- og undertals-
situationer

Individuelle taktiske faerdig-
heder med udgangspunkt i:

Holdtaktik:

« Forsvarsspil

+ Erobringsspil

- Opbygningsspil
+ Afslutningsspil
+ Omstillingsspil
.« V71V

Taktisk treening
med udgangspunkt
i DBUs udviklings-
system.

Figur 8.8: Oversigtsskema over hvilke taktiske feerdigheder, der bgr indgves
omkring spilopbygning og spilforstdelse for de respektive aldersgrupper:

Indtil 8 ar er overskriften 'Spillet er traene-
ren’rammende, og taktik skal ikke prioriteres.
Bgrn kan ikke teenke abstrakt i denne alder,

sa specifik taktisk treening vil vaere meget
sveer for dem. Den er dog ikke umulig. Men en
11-arig vil have meget let ved at lzere noget,
som en 7-arig skal bruge uforholdsmaessig
meget tid pa.

Derfor bgr du faktisk ikke bruge mere tid pa
taktisk treening, end den, der forekommer,
nar bprnene spiller smaspil og derved leerer
lidt taktik, alene ved at spille spillet. For at
give bprnene en fornemmelse for taktik, er
det bedste at lade ’kamptraeningen’ besta af

smaspil, dvs. 11, 2v2, 3v3 og 4v4. Det er sa sma
hold, at bgrnene kan overskue det og drage

de fa taktiske elementer ud af spillet uden at
man instruerer i det.

Fra 9-14 ar kan bgrnene begynde at teenke
abstrakt. Sa kan den specifikke taktiske tree-
ning begynde. Det bliver dog forst rigtig nemt
for bgrnene at arbejde taktisk efter at de er
fyldt 11 ar, hvorfor der ikke sker nogen skade
ved at vente. Det du kan arbejde med i denne
periode er som overskriften antyder »Individu-
elle taktiske faerdigheder med udgangspunkt i
smaspil (1v1-gvg)«.

DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL

TEAM DANMARK | DANSK BOLDSPIL-UNION

ALDERSRELATERET TRENING

| 101



DANSK BOLDSPIL-UNION | TEAM DANMARK

102 |

ALDERSRELATERET TRENING

Overgangen fra 1v1 til gvg bgr vaere flydende.
Du skal fx ikke starte med at spille 9vg, nar
bgrnene fylder g ar, men hellere starte med
3v3 og udvikle det derfra. En af de andre tak-
tiske dimensioner, du kan begynde med, er at
traene spillerne i at begd sig i over- og under-
talssituationer bade forsvars- og angrebs-
maessigt. Det er et nggleparameter og noget
du ber starte relativt tidligt med. Prioriterin-
gen mht. den taktiske traening er dog stadig
underordnet den tekniske.

I15-arsalderen begynder traeningen for alvor
ogsa at blive taktisk. Generelt skal traeningen
tilretteloegges efter holdtaktiske temaer, dvs.
'Opbygningsspil — afslutningsspil —erobrings-
spil = forsvarsspil —omstillingsspil’. Disse
elementer skal frem mod 18-arsalderen vaere
en fast bestanddel af traeningen. Det taktiske

Fysisk traening:

tema ber altsa veere bestemmende for val-
get af bade den tekniske, den fysiske og den
mentale treening. Det er klart at en del af den
fysiske, mentale eller tekniske treening skal
laves uden skelen til taktik, men det er vigtigt
at overveje, om temaerne kan kobles til hinan-
den (spillestilstreening).

Fra 18-arsalderen og frem skal den taktiske
treening forega med udgangspunkt i DBUs
udviklingssystem. Spillerne bgr pa dette tids-
punkt veere godt teknisk rustede, mens det
mentale fysiske og taktiske stadig skal opti-
meres. Generelt skal du ikke forvente, at en
‘normalt modnet’ spiller kan bega sig pa hgje-
ste niveau rent taktisk for relativt sent i karrie-
ren. Der ligger trods alt megen laering i forbin-
delse med at spille deciderede 11v11 kampe, og
det tager nogle ar at opna de erfaringer.

U/s U/6 U/7 U/8 U/g U/io U/n U/12 U/13 U/i4 U/is U/16 U/17 U/8 U/1ig U/20 U/21

+ Udvikling af hele
kroppen (kropskernen)

+ Hurtighed

- Styrke (egen kropsveaegt)

+ Bevaegelighed

- Spring og sprint

« Frekvenstraening
(hurtige fadder)

+ Opbygning af fysik

« Treeningsmaengde op

« Brug egen kropsvaegt

Agility
+ Dynamisk balance Agility
+ Spring/Sprinttraening - Balance

(malrettet leg)
+ Lebeskoling

« Styrketraening
« Spring/Sprinttreening
- Stabilitetstraening

« Forst teknisk udvik
ling, siden fysisk

+ Optimering af preesta
tions-parametre

udvikling « Integreret fysisk
+ Skadesforebyggende traening.
treening
Agility Agility

« Styrketraening

« Spring/Sprinttraening

» Stabilitetstraening

+ Aerob traening med
bold

+ Styrketraening

« Spring/Sprinttreening

- Stabilitetstraening

+ Aerob traening med
bold

+ Aerob traening med bold

Figur 8.9: Oversigtsskema over omfanget af den fysiske traening, for de respektive aldersgrupper.

Den fysiske treening i alderen 5-7 ar skal fprst
og fremmest skal veere sjov, bevaegelsesmaes-
sigt udfordrende, og at den rene fysiske trae-
ning ikke skal prioriteres. Det betyder ikke,

at bgrnene ikke ma anstrenge sig —det ma
de meget gerne, men det skal ske, fordi den
valgte leg, bevaegelse eller spil tilfeldigvis (el-
ler med vilje) ogsa er fysisk kraevende.

I alderen 7-9 ar traenes 'Bevaegelighed, ba-
lance, koordination og hurtighed’ Den fysiske
treening begraenses til primaert at fokusere

pa spillerens bevaegelsesmaessige og tekniske
udvikling. Det betyder, at den fysiske traening
forst og fremmest er et biprodukt af anden
traening. Men koordination og hurtighed er
bade en bevaegelsesmaessig og en fysisk ud-
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fordring, fordi al hurtighedstraening er fysisk
krevende.

I alderen 10-14 ar startes '‘Begyndende fysisk
treening — Opbygning af fysik’, hvilket medfp-
rer den at fysiske traening nu skal udggre en
almindelig del af treeningen. | begyndelsen af
perioden fylder fysisk traening ikke ret meget,
det er kun introducerende. Efterhdnden skal
den fysiske traening udfgres systematisk. Sidst i
perioden skal man reelt begynde opbygningen
af en krop, der skal kunne tale at treene mere
og mere.

I aldersgruppen 15-21 ar skelnes der mellem
elite-ungdomesspillere, der gar mod elitefod-
bold, og ungdomsspillere, der blot vil spille
fodbold pa et lidt lavere niveau.
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For eliteungdomsspillerne er den fysiske trae-
ning vigtig af to grunde. Man skal bygge deres
fysik op til et niveau, hvor man kan tale at
treene meget. Man skal desuden traene for at
optimere praestationsevnen fysisk og positi-
onsspecifikt. Saledes skal midtbanespillere
treene anderledes end angribere etc. Veegttrae-
ning med frie vaegte bliver pa dette tidspunkt
en vigtig del af den ugentlige treening.

Mental treening:

Den ungdomsspiller, der gerne vil spille fod-
bold, men som lige nu ikke er interesseret i

en elitekarriere, skal ogsa udfgre struktureret
fysisk treening. Det skal han ggre for at kunne
spille uden at komme til skade. Men det er her
lige sa vigtigt at fastholde udgverens inte-
resse for fodbold, hvilket formodentlig ggres
bedst ved at spille spillet og indlaegge den fy-
siske traening i gvelser og lignende.

U/s U/6 U/7 U/8 U/g9 U/io U/n1 U/i2 U/13 U/14 U/is U/16 U/i7 U/A8 U/1g U/20 U/21

« Indre motivation
« Trivsel

« Glaede

+ Kompetence

- Afspaending

+ Indre motivation
+ Malsaetning

- Visualisering

+ Parathed

+ Fokusering

+ Indre dialog

- Selvtillid « Konkurrencestrategier
+ Spaendings- - Topspillerattitude
regulering + Vinderadfzerd
- Praestere under
pres

« Stresshandtering

- Parathed/
fokusering

« Mélszetning

+ Motivation

Figur 8.10: Oversigtsskema over hvilke former for mental trening,

der er i fokus for de respektive aldersgrupper.

For aldersgruppen 5-8 ar er 'Indre motivation’,
"Kompetence’, "Trivsel’ og 'Glaede’ temaerne
for den mentale traening

Man kan diskutere, om der er tale om men-
tal trening eller blot det at have en moderne
paedagogisk tilgang til tingene. Den mentale
treening skal ikke prioriteres naevnevaerdigt
i denne periode. Det vigtigste er at fglge de
principper, der er naevnt i afsnittene om lae-

ringsmiljpet. Det vil sige, at man skal lade spil-
lerne vzere drevet af den indre motivation og
lyst frem for at ga efter ydre stimuli (som fx

at vinde osv.). Desuden kan du arbejde med at
bibringe spillerne en fplelse af at kunne noget
—og at de trives.

| perioden 9-14 ar er temaerne suppleret med
‘Afspaending’, 'Parathed’, 'Visualisering’, 'Fo-
kusering’ og ’Indre dialog’. Dette er konkrete

DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL ‘I O 3
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TIPS OG GODE RAD:

Eksempler pa hvordan

dukan arbejde med de
mentale faerdigheder:

Afspaending: »Hvad sker
der i kroppen, hvis du
traekker vejret dybt ned
i maven, inden du spar-
ker dit hjgrnespark?«

Visualisering: »Luk ¢j-
nene og forestil dig bol-
dens flugt fra din fod til
bolden rammerikrogen
— gentag det tre gan-
ge med lukkede gjne og
prov sa at sparke.«

TIPS OG GODE RAD:

Eteksempel pa at arbej-
de med malsaetning.

Madlsaetning: »Hvor
mange gange kan du
ramme en medspiller
med et halvtliggende
vristspark, hvis du fair
ti forspg?«

idraetspsykologiske feerdigheder, der ligesom
fx indersidespark er teknikker, der kan lzeres.
Ferdighederne skal introduceres, sa de er ind-
lert i 14-arsalderen. Du har altsa relativt god
tid til at lzere spillerne de mentale teknikker.

For de 15-18 drige kommer yderligere nogle
feerdigheder og temaer til, nemlig 'Spaen-
dingsregulering’, ’Selvtillid’,"Motivation’ og
‘Stresshandtering’.

| denne fase skal den mentale traening veere
en del af den normale traening pa banen.

Det er en misforstaelse at tro, at den mentale
traening skal forega pa en briks hos en psyko-
log. For at fa ro til at introducere og pabegyn-
de treeningen af de mentale faerdigheder kan
det dog veere en fordel at starte i et mere stille
omrade end pa selve fodboldbanen.

| alderen 19-21 ar bliver fokus i den mentale
treening nu at treene spillerne i "Konkurrence-
strategier’. Det vil sige at give spillerne redska-
ber til i konkurrencer at forberede sig pa kam-
pen og holde "hovedet koldt’, nar det spidser
til osv. Ikke mindst bliver det vigtigt, at spiller-
ne bruger treeningen pa at gge deres kompe-
tence til at fa optimalt udbytte af treeningen.
Spillerne skal altsa hele tiden fokusere pa at
veere maksimalt til stede for at fa sd meget ud
af treeningen som muligt.
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Konklusion:

Der er mange ting at tage hensyn til, ndr den
"Den Komplette Fodboldspiller’ skal udvikles.
Det er bestemt ikke nemt, men er til gengzeld
meget givende og aldrig kedeligt at traene
bgrn og unge.

Overordnet er princippet for at udvikle
spillere altsa at tilpasse traeningen til
udgvernes alder og niveau.

De mindste spillere skal frem for alt
have det sjovt og lege sig til feerdighe-
derne, uden for meget voksenindblan-
ding.

De 9-14 arige skal frem for alt treene i
at udvikle sig teknisk og sent i perio-
den ogsa i spring og sprint.

De 15-18 arige skal primaert treene med
at udvikle sig taktisk, mentalt og fysisk,
saledes at de kan ruste sig til en karri-
ere i elitefodbold.

De 18-21 arige skal traene for at udvikle
deres taktiske forstaelse og mentale
styrke og generelt optimere de andre
omrader.
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DBUs Holdninger og handlinger

Fodbold skal spilles pa bgrnenes og de unges  dersrelateret traeningskoncept’ skal fastholde
preemisser! spillerne i klubberne og sikre udviklingen af fle-
re talentfulde fodboldspillere — og med stgrre
Det er hovedbudskabet i DBUs koncept "Hold- individuelle feerdigheder —end nu. Og i respekt
ninger og handlinger’, der sammen med ‘Al- for deres udvikling som hele mennesker.

Holdninger og handlingers indflydelse pa spilleruddannelsen

Leg Landshold

Holdninger og handlinger

Projekt 'Talentudvikling i Danmark 2007-2012’
Licenssystem, Ungdom

U/s U/6 U/7 U/8 U/g U/io U/nt U/12 U/13 U/i4 U/is U/16 U/i7 U/18 U/1ig U/20 U/21

Mikrofodbold
U/s-U/6-U/7-U/8

Bgrnefodbold Ungdomsfodbold Ungseniorfodbold

U/9 - U/10 - U/m - U/12 U/13 - U/14 - U/is - U6 U/17 - U8 - U/1g - U/20 - U/21
Inspirationskilder:

Bgrnefodboldens basis (Kursus) Landsholdenes spillestil (DVD)

DBU Aldersrelateret traening 1 (Manual) - DBU Aldersrelateret treening 2 (Manual)

@velsesdatabase www.dbu.dk/exercise/

Figur 9.1:
Oversigt over DBUs Holdninger og handlingers indflydelse pd spilleruddannelsen fra U/s til U/21.
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Mikro- og bgrnefodbold

Dansk mikro- og bgrnefodbold skal vaere med
til at give bprnene en raekke almene kompe-
tencer og kvaliteter sdsom kropslige, idraets-
lige, sociale og personlige. For at sikre denne
udvikling er der brug for gode rollemodeller —
det geelder bade traenere, ledere og foraeldre.

Veegtning af traening i forhold til kampe

For bgrn i mikro- og bgrnefodboldalderen
geelder, at udviklingen af deres fodboldmaes-
sige evner bedst sikres i den daglige traening,
sa kampe skal ikke prioriteres hgjere end
treening. Nar bgrnene nu alligevel skal ud og
spille kampe engang imellem, skal det forega
under forhold, der tilgodeser bgrnene og de-
res fysiske og udviklingsmaessige niveau.

Det er DBUs anbefaling, at deltagelse i kampe
primaert foregar ved staevner, hvor der spilles
3v3, 4v4 eller svs, da det sikrer, at hver enkelt
spiller involveres mere i spillet og dermed far
mulighed for at udvikle sig bedst muligt.

For de zldste bgrn i denne aldersgruppe bgr
7v7 kampe introduceres, men traeneren skal
hele tiden vaere opmaerksom pa ikke at lase
sig helt fast pa udelukkende at lade bgrnene
spille 7v7. For mange spillere vil det nemlig
vaere gavnligt af og til at spille 5vs ud fra de
tidligere naevnte betragtninger.

Resultatet af den enkelte kamp, eller place-
ringen i puljen, skal ikke tilleegges betydning,
hvorfor deltagelse i gennemgdende turnerin-
ger med resultatformidling bgr undgas. En
kamp skal ikke handle om at tabe eller vinde,
men den skal handle om kampen. At keempe er
at gore sig umage, mens man far jeevnbyrdig
modstand, sa man laerer noget og udvikler sig.

TEAM DANMARK | DANSK BOLDSPIL-UNION

Det er moderne i store klubber at kgre et s3-
kaldt rotationsprincip, og det hgrer i allerhgje-
ste grad hjemme i bgrne- og ungdomsfodbold.
Alle pa holdet bgr efter vores mening spille lige
meget (mindst Halvdelen Af Kampen, HAK), og
man bgr skiftes til at starte inde. Uanset hvad
foraeldrene siger! Bgrnene vil nemlig gerne, og
det er med til at skabe et bedre holdfaellesskab,
at alle er lige meget med pa holdet.

TIPS OG GODE RAD:

Pd den naeste side kan
du se oversigten 'De 10
traenerbud’ for mikro-
og bgrnetraenere.

Nar alle skal spille, og man kgrer rotations-
princip, gaelder det naturligvis ogsa i de
kampe, som efter treenerens og foraeldrenes
mening maske betyder mere end andre.

Udskiftning

Du skal ikke skifte en spiller ud, fordi han ikke
gor det godt nok i mikro- og bgrnefodbold.

En spiller skiftes ind, fordi han ogsa skal have
mulighed for at spille. Nar man spiller, er det
dejligt at veere pa banen i laengere tidsrum, sa
man fgler sig hjemme i kampen. Derfor opfor-
drer vi ogsa til oftest muligt at lade alle spille
mindst én halvleg fuldt ud.

Nej tak til tidlig specialisering

Ingen kan undvaeres pa et fodboldhold. Og in-
gen pladser er vigtigere end andre. Det bety-
der at vi allerede fra starten opdrager bgrnene
til at kunne spille flere pladser pa holdet i en
kamp, og at man ikke |aser en spiller fast som
malmand, venstre back eller andet.

Bredde eller elite

I mikro- og bgrnefodbold skelnes ikke mel-
lem bredde og elite. Der kan vaere tale om
gode og knap sd gode spillere, men en opde-
ling i bredde og elite er ikke hensigtsmaessig i
denne alder.

DBUs HOLDNINGER OG HANDLINGER ‘I 07
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De 10 traenerbud

Den gode mikro- og bgrnetraener sikrer sig altid:

Traenerbud

1 at have udarbejdet et treeningsprogram.
2 atal traening foregar med bold.

3 atdererénbold til radighed pr. spiller.
4  atspilleren ericentrum.

at der spilles pa sma omrader.
6  attreningen foregar i mindre grupper.
7  atsikre mange boldbergringer.
8  atforaeldrene har mulighed for at

hjeelpe til i treeningen.

9  atudvikle spilintelligens.

10 at derer en god stemning.

Figur 9.2: DBUs 10 traenerbud.

Fordi...

bgrnene har krav pa en forberedt traener.
mange boldbergringer styrker indlaeringen.

det stimulerer bgrnene til bl.a. at jonglere, drible og finte og dermed gge
deres boldkontrol.

hver enkelt barn udvikler sig forskelligt, og alle har krav pa et treenings-
program der stimulerer og udvikler barnet teknisk, psykisk og socialt. Et
undervisningsprincip som vis-forklar-vis kan vaere fordelagtigt.

sma fodboldben skal spille fodbold, ikke Ipbe fodbold.

det involverer bgrnene. Spil ikke mere end 6-10 bgrn i samme spil, og
brug meget gerne stationstraening.

den bedste made at udvikle spillerens tekniske feerdigheder pd er at have
sa mange boldbergringer som muligt.

foraeldrene kan vaere en stor hjaelp i treeningen, bl.a. ved at sta for et par
gvelser, nar der praktiseres stationstraening.

ved at stille abne spgrgsmal og lade spillerne selv finde svarene pa banen
stimuleres bgrnene bedst. De skal udvikle deres sans for spil- og rumop-
fattelse, uden at treenere eller foraeldre raber Igsninger til bgrnene i spilsi-
tuationer.

bprnene fgler sig trygge i et godt miljg, hvor der er plads til masser af fejl-
tagelser og 'vildskud’, men absolut ikke til mobning.
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Ungdomsfodbold

Vaegtning af traening i forhold til kampe
Udviklingen af ungdomesspilleres fodbold-
maessige evner sikres bedst i en kombination
af daglig treening og kampe. Til forskel fra mi-
kro- og bprnefodbold har man som ungdoms-
spiller et mere naturligt behov for at male,
hvordan den taktiske udvikling forlgber samt
at f3 pvet overgangen til det mere komplekse
og kraevende gvg og isaer 11v11 spil.

For at sikre den naturlige progression fra bgr-
nefodbolden spilles der gvg i U/13 og U/14.
Forst fra U/15 bgr der spilles 11v11.

Bredde eller elite

I turneringspjemed definerer DBU de ung-
domsturneringer fra U/17 til U/19, der vareta-
ges af DBU, som eliteraekker, og de turnerin-
ger, der administreres af lokalunionerne, som
bredderaekker.

Fairplay

Fodboldloven siger noget om, hvilke regler der
geelder. Spillereglerne er en slags graense for,
hvad du ma, og hvad du ikke ma, nar du spiller
fodbold.

Fairplay handler om, hvordan spillerne skal
opfgre sig bade pa og uden for banen. Spil-
lerne skal naturligvis kende reglerne, men de
skal ogsa vide, hvordan de skal opfgre sig.

Fairplay er mere end at spille inden for reg-
lernes rammer. Fairplay indeholder begrebet
venskabelighed, at respektere andre og altid
spille med den rette and. Fairplay er en made
at teenke og at gebaerde sig pa.

Vi spiller ikke fodbold for sjov, men fordi det er
sjovt. Vi treener for at blive bedre til fodbold-
kampen. Kampen skal veere i centrum, ikke
sejren eller nederlaget. Det er noget andet at
kampen bliver sjov, fordi begge hold forsgger
at spille bedst muligt. Derfor skal man heller
ikke give op. | kampen er der altid mulighed
for at lave en fantastisk dribling, en god for-
stebergring eller m3ske endda score et utro-
lig flot mal. Efter kampen giver man hand til
modstanderne og siger tak for kampen —ikke
for sejren eller nederlaget.

Det der betaler sig?

Noget af det man ikke ma, ndr man spiller
fodbold, kan maske betale sig, hvis man kun
taenker pa at vinde. Man skal bestraebe sig til
det yderste for at vinde, men der er en graense
for den pris, man skal betale for sejren. Alle
spillerne og traenerne er selv med til at skabe
kampens atmosfaere. Det er ikke saerlig fair at
forspge at fa indkast, hvis man selv har spar-
ket bolden ud eller forspge at filme sig til et
frispark. Det er fair at behandle medspillere,
modspillere, dommere og tilskuere med re-
spekt.

Tab og vind

Nogle gange taber man, andre gange vinder
man. Det gaelder for selv de bedste spillere i
verden. Man ma gerne aergre sig over at tabe,
og nar man taber kan man maske traene har-
dere, sa det ikke sker naeste gang. Det er vig-
tigt at veere god til bade at tabe og vinde.

En god vinder er glad for sin sejr, men der er
forskel pa at glaedes over en situation eller en
sejr og pa at hovere og nedggre sin modstan-
der. Vis hellere end gerne begejstring, men gor
det pa baggrund af din egen praestation.

DBUs HOLDNINGER OG HANDLINGER ‘I O 9
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Den gode vinder siger tak for kampen. Det

gor en god taber ogsa. Den gode taber bru-
ger ikke darlige undskyldninger for nederla-
get. Dommeren kan ikke have skylden for et
nederlag. En god taber bruger nederlaget til
at blive bedre, og det bliver man ved at finde
ud af, hvad man gjorde rigtigt og forkert. Sa
kan man finde ud af, hvad man kan ggre bedre
naeste gang.

Aktiviteter, som kan fremme Fairplay

Fairplay-snak

Det kan vaere en god ide at diskutere fairplay
med spillerne. Prov at sparge spillerne, hvad
de synes fairplay er. Lad dem selv komme med
eksempler. Inden da har du maske noteret
forskellige situationer ned fra traeningen eller
kampe, hvor en spiller har vist fairplay eller
maske mangel pa samme. Spgrg spillerne om,
hvad de ville have gjort i den pagzeldende si-
tuation.

Lad spillerne dgmme selv

Spillerne skal lzere at spille med en dommer
og rette sig efter dommerens kendelser. Men
de skal ogsa selv kunne styre en kamp. Det
er misforstaet venlighed, nar treeneren altid
skal dgmme. Nar spillerne fx spiller smaspil
4v4 kan spillerne sagtens selv dgmme. Hvis
de bliver uenige om noget, behgver traeneren
ikke at skride ind gjeblikkeligt for at lgse kon-
flikten.

Bed spillerne om selv at Igse konflikten ved at
snakke sammen.

Fodbold er sejt

Fodbold spiller vi, fordi det er sjovt. Det er sjo-
vest, hvis vi har et godt forhold til hinanden
og sprger for nogle intense og spaendende
kampe med masser af godt spil. Sa kommer
begejstringen og det gode humer af sig selv.

Teenk pa, at alt hvad spillere og traenere ger,
er med til at pavirke fodboldens omdgmme.
Veer stolt af din sport. Fortael andre om dine
oplevelser. Fortael dem, hvorfor fodbold er det
sjoveste spil i verden.

DBUs HOLDNINGER OG HANDLINGER

Hvad med krav til bgrn?

Hvor meget kan du som traener tillade dig at
forlange af dine spillere?

Som udgangspunkt er det en del af det gode
fodboldmiljg, at spillerne, foraeldrene hjzelpes
ad med alle de praktiske ggremal til treening
og kamp. Det er ikke fair over for traenerne, at
de alene skal sprge for at baere bolde, kegler,
veste osv. frem og tilbage — det er en opgave
for alle.

Drikkedunke, benskinner og en paklaedning,
der passer til vejret, er det en selvfplge, at spil-
lerne (foreeldrene) har styr pd, og hvis spille-
ren ind i mellem er forhindret, bgr han sende
afbud! Det viser respekt for de voksne, der har
forberedt en sjov og udviklende traening, at de
ved, hvor mange spillere, der kommer.

Spilleren bgr ogsa stille krav til sig selv!

Det ene yderpunkt er de spillere, der stiller
store krav til sig selv og samtidig ikke bliver
urealistiske. Der findes faktisk en del bgrn,
som ender med at fa praestationsangst pa
grund af deres forventninger til sig selv. Det

er altsa vigtigt, at du hjeelper disse bprn med
at tackle alt for hgje forventninger, samtidig
med at de bevarer deres vilje til at blive gode —
det kan veere en dans pa en knivsaeg.

Det andet yderpunkt er de spillere, der aldrig
stiller krav til hverken sig selv eller andre. Der
skal du som traener i fprste omgang stille kra-
vene og langsomt traene spilleren i selv at stil-
le krav. For at fa succes er det vigtigt, at spil-
leren oplever succes i begyndelsen, nar man
begynder at stille krav.

Det er fint at turde stille krav til bgrn
— bgrn ’vokser’, ndr der bliver stillet
krav til dem.






DANSK BOLDSPIL-UNION | TEAM DANMARK

112 |

DBUs TRANERUDDANNELSE
ALDERSRELATERET TRENING

DBUs traeneruddannelse

| DBU er vi seerdeles ambitigse med hensyn til
treeneruddannelse.

Det er i al beskedenhed vores malsatning at
udvikle og vedligeholde 'verdens bedste trae-
neruddannelse’, sa vi i Danmark kan udvikle
spillere, der er i stand til at bega sig pa hgjeste
niveau — og ikke mindst at uddanne treenerne
til at yde kvalitet og give gode oplevelser for
masser af bgrn, unge og voksne i alle klubber
over hele landet.

Vitror pa, at traenerne har stor indflydelse pa
fastholdelsen af bgrn og unge i Danmarks na-
tionalsport.

DBU tilbyder traeneruddannelse pa alle ni-
veauer. Vifavner lige fra inspirationskurser for
foraeldretraenere uden de store fodboldfaglige
eller paedagogiske forudsaetninger til traenere
med ambitioner om en kompetencegivende,
international treeneruddannelse pa hgjeste
niveau.

Uddannelserne er spillernes garanti for, at
treeneren har de formelle forudsaetninger for
at fungere pa det niveau, klubben har engage-
ret den pageeldende til.

Og klubbens sikkerhed for, at treeneren kan
bibringe spillerne og klubben den relevante
sportslige ledelse af det pagzeldende hold.

DBUs treneruddannelse indgar
i UEFAs traenerlicens-system.

11998 etablerede det europaeiske fodboldfor-
bund, UEFA, et europaeisk samarbejde inden
for traeeneruddannelser.

Formalet var at standardisere uddannelserne
i de europzeiske fodboldforbund med hen-
blik pa at forbedre standarden og etablere en
standardisering.

DBUs treneruddannelse var sammen med
uddannelserne i Tyskland, Holland, Frank-

rig, Italien og Spanien de fgrste, der opndede
UEFAs autorisation. Siden har en raekke andre
lande af UEFAs gvrige 52 medlemslande kva-
litetsudviklet og internationaliseret deres ud-
dannelser til de nye europzeiske standarder.

Alle DBUs treeneruddannelser svarer dermed
til de internationale standarder fastsat af
UEFA og er adgangsgivende til treeneruddan-
nelserne og traenerjobs i de gvrige europaeiske
lande, der er tilknyttet ordningen og UEFAs
klublicenssystem.

For den enkelte treener betyder det, at man
med 'bestaet’ pa henholdsvis DBUs C-eksa-
men, DBUs B-eksamen, DBUs A-eksamen eller
DBUs PRO-eksamen kan opna en officiel C-,
B-, A- eller P-licens, saledes at man vil kunne
dokumentere uddannelsesniveau i forbindel-
se med eventuel tilknytning eller ansaettelse

i klubber eller fodboldforbund, som er god-
kendt under UEFA-aftalen.

Indholdet af uddannelserne er fagligt tilpas-
set savel bestemte malgrupper af spillere som
den enkelte treeners ambitioner i et logisk op-
bygget uddannelsesforlgb.

DBU star for de uddannelser, der hgrer direkte
under licensordningen, og lokalunionerne star
for de kurser, der supplerer og understptter
licensordningen.

Du kan sgge yderligere oplysninger
om DBUs treeneruddannelser pd www.
dbu.dk og om traenerkurser i gvrigt pd
lokalunionernes hjemmesider

Sidelgbende med ovenstaende holder savel
DBU som lokalunionerne kurser og efterud-
dannelse for treneruddannelsesinstruktgrer,
talenttreenere m.m.

»
Den, der tror sig faerdiguddannet,
er ikke uddannet, men feerdig! ;¢
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Oversigt over DBUs treeneruddannelser:

TIPS OG GODE RAD:

Pd www.dbu.dk kan

P-eksamen

)
o 3
@

2

B-eksamen

du under uddannelses-
afsnittet leese alt om
indhold af trenerud-
dannelserne og krav til
kursusdeltagerne.

7\
N,/

DBUs Fodboldskole T
Start
Traeneruddannelse
Diverse
lokalunions-
bgrnetraenerkurser
ialt 12 timer

;

P = DBU P-treener

Bgrnefodboldens A = DBU A-trener
basis 6 timer M2 = DBU Malmandstraener 2
M1 = DBU Malmandstraener 1

T = DBU T-trener
T B2 = DBU B2-trener
Bgrnetraener B1 = DBU Bi-traener

Figur 10.1: Oversigt over uddannelser og uddannelsesforlgb, som DBU tilbyder.
Alle uddannelser lever op til gaeldende UEFA standarder
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DBU aktiviteter

Dansk Boldspil-Union (DBU) blev stiftet den
18. maj 1889 med det formal at fremme
boldsporten nationalt og internationalt.

Fodbold har gennem mere end ét arhundrede
udviklet og positioneret sig som den foretruk-
ne idraetsgren i Danmark savel blandt aktive
udgvere som traenere og ledere samt tilsku-
ersport, og udggr dermed en aktiv og passiv
fritidsinteresse for hundrede tusinder af men-
nesker.

Siden 1978 har fodbold tillige etableret sig for-
retningsmaessigt som en branche i traditionel,
erhvervsmaessig forstand.

Fodboldens interessenter begraenser sig
derfor ikke kun til sportens aktive udgvere,
men omfatter tillige traenere, ledere, dom-
mere, hele klubber, paraply- og internationale
organisationer, de organiserede tilskuer- og
fangrupper, stat og kommuner, erhvervsvirk-
somheder i form af etablerede og potentielle
sponsorer og samarbejdspartnere, medier og
befolkningen.

Det er saledes ikke helt forkert at skrive, at »l
Danmark har alle en mening om fodbold«!

I mange ar begraensede DBUs aktiviteter sig
til at omhandle afvikling af turneringer og
deltage i landskampe, men DBU har i de se-
nere ar veeret kendetegnet af stor udvikling,
hvor der iszer er ivaerksat mange aktiviteter
for bgrn og unge.

DBU Landshold:

DBU har bade U/-landshold og A-landshold
for drenge/piger og herrer/kvinder. 11992 op-
levede DBU sin hidtil stgrste sportslige triumf,
da herrelandsholdet vandt EM i Sverige, og el-
lers har bade herre- og kvinde A-landsholdene
naermest tradition for jaevnligt at kvalificere
sig til EM- og VM-slutrunder.

DBU Uddannelse:

DBU har en uddannelsesafdeling, der vare-
tager uddannelsen af dommere, ledere og
treenere. Afdelingen bestraeber sig pa at til-
byde kurser pa alle niveauer, sa der bade er
inspiration for fodbold-foraeldre uden de store
fodboldmaessige eller paedagogiske forud-
saetninger og traenere, ledere og dommere
med ambitioner om en kompetencegivende,
international uddannelse pa hgjeste niveau.
Uddannelserne gennemgar Ipbende en udvik-
ling, sa de ud over et hgjt fagligt indhold ogsa
fglger de nyeste undervisningsprincipper.

DBU AKTIVITETER ‘I ‘I 5
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DBU Turneringer:

Afdelingens primaere opgave er administra-
tionen af DBUs turneringer, som blandt andet
bestar af SAS Ligaen, 3F-Ligaen, Viasat Sport
Divisionen, Ungdoms-DM og Landspokaltur-
neringen.

Ud over de nationale turneringer bistar afde-
lingen administrativt de danske klubber i rela-
tion til deres deltagelse i UEFAs klubturnerin-
ger; Champions League, UEFA Cup, Intertoto
Cup samt Womens Cup.

DBU Bgrn og Ungdom:

11993 afviklede DBU for fgrste gang fodbold-
skoler, og det har vaeret en af de mest synlige
aktiviteter lige siden. Omkring 25.000 bgrn
bruger hvert ar en uge i sommerferien pa at fa
sjove fodboldoplevelser samtidig med, at de
laerer mange andre bgrn at kende.

For at impdekomme gnsket fra de yngre fod-
boldspillere tilbyder DBU ligeledes en Mikro-
fodboldskole, der afvikles fra en fredag til sgn-
dag med temaer som pirater, og de drenge og
piger, der er blevet for gamle til fodboldskolen
har mulighed for at deltage i en fodboldcamp.

Heldigvis spiller mange piger allerede fodbold,
men for at fa endnu flere i klubberne rejser Pi-
geraketten hver sommer rundt i landet. | Igbet
af tre timer prover pigerne forskellige aktivi-

teter, der gerne skulle give dem lyst til at blive
medlem af en klub.

Ud over disse aktiviteter er DBU medarranggr
af diverse andre fodboldaktiviteter, ligesom
afdelingen gor meget ud af at udbrede DBUs
holdninger til fodbold, eksempelvis via Fair
Play-tiltag.

DBU IT:

Den teknologiske udvikling gar staerkt, og
det har haft afsmittende effekt pa DBU. Der-
for har unionen i en arraekke haft en IT-afde-
ling, der, ud over at servicere de ansatte i de-
res daglige arbejde, star bag udviklingen

af programmer, der letter hverdagen for de
mange frivillige ledere i de danske fodbold-
klubber.

KlubOffice er for eksempel et tilbud til danske
fodboldklubber. Det indeholder et omfatten-
de medlemssystem med et integreret pko-
nomimodul samt mulighed for at klare den
daglige turneringsadministration, herunder
tilmelding til turneringer og staevner direkte
til lokalunionen.
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Litteratur:

I udarbejdelsen af DBUs Aldersrelateret tree-
ning 1 har beskriverne primaert taget ud-
gangspunkt i fplgende to bpger:

Aldersrelateret traening
Team Danmark
1. udgave 2005

DBUs Bgrnetraeningsmanual
Dansk Boldspil-Union
1. udgave 2006

Journal of Sports Science

R.M. Malina, M.E. Pefia Reyes, R.C. Eisenmann,
L. Horta, J. Rodrigues, R. Miller

September 2000, 18(9):685-93.

Ved udarbejdelsen af forskellige skemaer er
der blandt andet taget udgangspunkt i mate-
riale udarbejdet af Kenneth Weber og Claus
Frank Nielsen.

For yderligere oplysninger henvises til
www.dbu.dk/at
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