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Som trener for aldersgruppen 9-10 ar er du en sveert viktig ressursperson for klubben. Trenerguiden er et tilleggsdokument til sportsplanen.
Trenerguiden gir en kortfattet beskrivelse av det fotballfaglige utgangspunktet som ligger til grunn for innholdet i sportsplanen. Videre gir
den korte men konkrete eksempler pa hvordan du som trener kan planlegge aktivitet for aldersgruppen 9-10 ar med sikte mot a bidra til
positiv utvikling av spillernes mentalitet, fotballferdigheter og fysiologiske ressurser. Tre viktige elementer du som trener ma jobbe parallelt
med for at spillerne skal komme ett steg naermere en utnyttelse av sitt eget potensial som fotballspiller.



FK Mjglner
FOTBALLFAGLIG UTGANGSPUNKT

Hva kjennetegner de beste spillerne?
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Trenere for aldersgruppen
9 — 10 ar ma jobbe bevisst
med a utvikle spillernes
vinnermentalitet
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Evne til a gjenskape

VINNERMENTALITET

prestasjoner pa sitt

PRESTASJONSFREMMENDE

TEKNIKKER
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heyeste niva og samtidig
veere utviklingsorientert

s Spenningsregulering
e Visualisering
¢ Indre dialog

s Vinnervilje
e Kampplan

s Kjenne krav

» Kjenne eget stasted

o Utarbeide utviklingsmal

sTa ansvar for egen utvikling
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s Lidenskap:“Glad i fotball”
+ Selvbilde & Selvtillitt \
o Verdier & Holdninger 7/
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For aldersgruppen 9-10 ar bgr trenerens arbeid med é-ut\m(l'e'sﬁllﬁn& vinfermentalitet ligge pa et grunnleggende niva.
Fokus i denne aldersklassen bgr vaere rettet mot a stimulere spillernes lidenskap for fotball, selvtillit og holdninger. Dette
vil gi spillerne et godt utgangspunkt for a kunne jobbe med eget utviklingsfokus i senere aldersklasser. Mgt forberedt pa
trening med hensyn til hva du gnsker a fa fram og hvordan du skal ordlegge deg. Serg for god struktur og disiplinert
giennomfgring av treningsgktene. Still tydelige krav til adferd og jobb samtidig med a holde et godt humgr pa trening.
Spor spillerne om de har trent pa fritiden etter forrige gkt og fortell at om de vil bli bedre ma de trene ofte med ball.

Gi spillerne positive mestringsopplevelser gjennom valg av aktivitetsform og gvelser som passer nivaet til gruppen.

Veer tydelig pa adferdskrav og gi spillerne positive tilbakemeldinger nar disse fglges opp. Gi ros nar spillerne lykkes.



Trenere for aldersgruppen
9 — 10 ar ma jobbe bevisst

med a utvikle spillernes
ferdighetsrepertoar

SPESIALISERING

BRUKE REPERTOAR

STURKTURELLE FERDIGHETER
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som tilfredsstiller

FERDGHETSREPERTOAR | Torsendasens krov oo

for videre utvikling

-------------------

sRolleferdigheter (individuelt)
sRolleferdigheter (relasjonelt)
sSpisskompetanse

»Kollektive retningslinjer
#System /[ Formasjon / Spillestil
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s Ferdigheter offensivt (me'u-qu
» Ferdigheterdefensivt (vinne ballN
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» Ferdigheter offensivt (med ball) \
* Ferdigheter defensivt (vinne ball) ]
/
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» Grunnleggendebevegelsermed yll,
» Generell ballkontroll - -

* Grunnleggende fesdigfieter
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For aldersgruppen 9-10 ar bgr treneren arbeide malrettet og systematisk med a utvikle spillernes ferdighetsrepertoar.

En arsplan med tilhgrende periodeplaner hvor man sikrer at spillerne far god skolering i de grunnleggende ferdighetene
og mulighet til a gve disse i fornuftige spillvarianter er a foretrekke. Et minstekrav er a sgrge for nok aktivitet med ball pa
fellestreningene og samtidig stimulere til mer egenaktivitet. Bruk tid under fgrste halvdel av gktene til a gjiennomfgre
@velser som stimulerer gye-fot koordinasjonen. Spillerne i aldersgruppen 9 — 10 ar skal introduseres for grunnleggende
teknikker i kategoriene fgring, 1.touch/medtak, pasninger, vendinger og skudd. Velg et av disse temaene som inngang til
hver gkt og leg vekt pa betydningen av konsentrasjon under treningen. Velg 1 eller 2 gvelser hvor du jobber med temaet
for gkten. Bruk fa og enkle instruksjonsmomenter og vis gode gvingsbilder pa hver gvelse. Spill minimum 30 minutter.



Trenere for aldersgruppen ATLET UT FRA
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For aldersgruppen 9-10 ar bgr trenerens arbeid med a utvikle spillernes fotballfysiologi ligge pa et grunnleggende niva.
Spillerne har ulike genetiske forutsetninger med tanke pa a utvikle de fysiologiske ressursene sine. | tillegg er det inntil ett
ar aldersforskjell pa spillerne i gruppen. Fokus for det fysiologiske arbeidet i denne aldersklassen bgr rettes mot a
stimulere spillernes fotballagilitet og fotballkoordinasjon. Fotballagilitet er raske, kvikke og smidige bevegelser med og
uten ball. Denne kan trenes ved a inkludere gvelser som stiller krav til raske retningsforandringer. @velser med sma korte
spurter med retningsforandringer er nyttige. Sistnevnte kan gjennomfgres bade med og uten ball. Fotballkoordinasjon
trenes ved a inkludere gvelser som stimulerer balanse, rytme og gye-fot koordinative ferdigheter. Kjeglelgyper og gvelser
hvor ballen ma kontrolleres fra luften fgr den spilles videre er enkle men sveert nyttige virkemidler for a gve disse
ferdighetene. A utfordre spillerne i aldersgruppen 9-10 ar pa fotballagilitet og fotballkoordinasjon gir et godt
utgangspunkt for det fysiologiske arbeidet som naturlig intensiveres i senere aldersklasser.



Trenerteamets utfordring og ansvar

VINNERMENTALITET

» Tydeliggjore krav til adferd pa trening

s Jobbe med disiplin og gruppedynamikk

s Stimulere spillerne egenaktivitet

» Gi gode og konkrete tips til egenaktivitet

e Gi fortjent ros nar spillere viser framgang

s Skape positive mestringsoppleelser:

» Gi positive tilbakemeldinger under gkta

FOTBALLEERDIGHET;

e Tilrettelegge for.treninger med mye
ballkontakt

s \elg ett tema for hver gkt og benytt en
eller to pvelser til a trene pa gktes tema

e Stille krav til konsentrasjon under gvelser

* Tilrettelegge for spillaktivitet pa sma
flater med mye ballkontakt pr spiller

* Gi spillerne positive tilbakemeldinger nar
de lykkes under gvelser ogi spill
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Trenerteamets utfordring og ansvar

KARAKERISTISKE TREKK FOR ALDERSGRUPPEN MAL FOR TRENINGSARBEIDET MED ALDERSGRUPPEN
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Retningslinjer for spill pa trening og kamp

9-10 AR

RETNINGSLNJER FOR SPILLET;

s Keeper skal kaste ballen ut kort s Kastihallenttillenavibackenes

* Begynn a spille bakfra s grraspilieakiradnviteraog Vil hahallentibeinat
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s Bevegelse (Fram i angrep, Ned i'forsvar)
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Retningslinjer for differensiering

9-10 AR
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Benkefotball

Eks: 12 spillere pa trening.

Del gruppen i 2 (6 i hver gruppe)
ut fra spillernes stasted.

Lag 2 lag av 3 fra hver gruppe og la disse
spille mot hverandre pa treningen.

PS: Ikke gjor dette hver gang, men det bgr
gjores oftere enn man deler vilkarlig.

Pasningstrening

Eks: 12 spillere pa trening.

Del gruppen i 3 (4 i hver gruppe)
ut fra spillernes stasted.

Organiser 2 pasningsgvelser.
En lett og en vanskeligere.

Alle gruppene er en gang innom den
vanskelige gvelsen, men gruppen med de

beste spillerne er her lengre enn de andre.
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De beste spilierne J,JJJ
Opp, mens de nes
egen arskia

Total spilletid gjennom sesongen skal
veere tilnermet lik for alle.




Retningslinjer for trenere/ledere

Som trener og leder i barne- og ungdomsfotballen er man en av de synligste og viktigste ambassadgrene for Bodg/Glimt.
Alle som innehar disse rollene i klubben har et saerskilt ansvar for @ fremme FAIR PLAY i fotballen.

Retningslinjer for spillere

Retningslinjer for foreldre

Som foreldre pa Mjglner lag har vi et szerskilt ansvar for a fremme FAIR PLAY i fotballen og etterfglge FORELDREVETTREGLENE fra NFF.




