MIKRO (9-10 ar)
"FUNdamentals”

Treeningen skal veere sjov, og feerdigheder skal udvikles gennem leg og spil.
Fokus for udvikling af udgveren skal primaert veere pa motoriske faerdigheder.
Treeningsmiljget bgr veere med fokus pa trivsel, tryghed og udvikling.

TIL TRAENEREN
Du er her for bgrnenes skyld, og alt
hvad du foretager dig, badde pa og

uden for banen vil blive kopieret. Sgrg

bl.a. for at bruge et ordentlig sprog
kropssprog.

Tjek din egen mentale status inden,
at du treeder ind pd banen. Nar flgjten
kommer pa, kommer treeneren frem.

Husk positiv attitude, tempo og en
masse interaktion med spillerne.

Trivsel: Positiv interaktion med spiller-

ne.

Tryghed: Cengangere af de samme

treenere.
Udvikling: Fokus pa opgave og me-
string fremfor resultatet.
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Spilleren bgr
treene alle
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TRZAENINGSMILIGET

Snak med alle spillere i Igbet af
en treening omkring ting i og
uden for sporten. Bade i gjen-
hgjde som, hvordan har du det?
Hvad var det bedste i skolen i
dag? - Men ogsa i kontekst til
treeningen som, "husk at vi stop-
per nar flgjten lyder” osv.

Svar grundigt og omsorgsfuldt,
nar spillerne stiller spgrgsmal.

Forklar grundigt hvorfor | laver de
agvelser, | ggr.

Hav en formaliseret start og slut-
ning pa treeningen.

SPORTSPADAGOGIK

Hold treeningen og gvelserne
simple — hav fokus pa fa ting af
gangen (opgave) som feks. at
kaste eller gribe.

Veer vokal i og mellem gvelserne
— brug high fives og positive til-
rab med fokus pa indsatsen som,
"hvor er det fedt at se, du ggr dig
umage”.

Sgrg for at vise gvelserne og vej-
lede spilleren med fokus pa deres
indsats.

TEKNISK TRAENING

Fokuser primeert pa udvikling af
generelle motorik og koordinati-
on gennem leg og sjov. Der kan
laves varianter af fangelege til at
styrke spillerens evne til at lave
retningsskift.

Teenk gerne i helheder og flere

kombineret bevaegelser. F. eks

skubbe gvelser med beveegelse
(funktionel).

Lav den "tekniske" treening i min-
dre grupper.

TAKTISK TRENING

Barns evne til abstrakt taenkning
er ikke feerdigudviklet endnu, og
derfor er den taktiske sans ikke
saerligt udviklet i denne alders-

gruppe.

Lav sma spil hvor spilleren kan
forholde sig til b.la. dybde, vink-
ler, tempo - f.eks. kan forskellige
typer af fangelege bruges.

Brug gvelserne til at laere spiller-
ne omkring de mest basale reg-
ler. Hvornar et spil er slut, holding
OSV.

FYSISK TRAENING

Fokuser pa alsidighed og lad det
komme til udtryk gennem leg og
gvelser du seetter op.

F.eks.en WR kan arbejde med
sprints i de ruter, der skal Igbes.
Sprinter er fordelagtige i denne
aldersgruppe.

Have fokus pa generel motorik
og koordination. F.eks. kan der
laves sma brydelege samt hoppe
og kravlelege.

MENTAL TRZAENING

Arbejde med fairplay og positivt
syn pa andres prasstationer.
Fokus bgr veere pa at lade de an-
dre spillere rose en spiller, der ggr
noget godt.

Civ plads til, at der kan prgves
nye tekniker af og anerkend spil-
leren for deres forsgg pa at pregve
noget nyt. F.eks. "jeg kan virkelig
se, at du prgver. Bliv bare ved, s
skal det nok lykkes”.




