Boldklubben Fix
Curriculum for U9

| Boldklubben Fix, @nsker vi at udvikle fodboldspillere, som teoretisk er feerdiguddannede
fodboldspillere nar de bliver introduceret til senior fodbold efter U19. Indtil da, arbejder vi med
folgende emner og fokus:

Teknisk Fysisk Taktisk

I U9 introduceres spillerne til og gver nedenstdende faerdigheder, der senere gves, mestres og
optimeres pa. Vi bruger principperne beskrevet herefter:

- Aldersrelateret tilgang.

- Positiv og anerkendende tilgang til spillerne.

- Ettrygt treeningsmiljg med glaede, trivsel og udvikling.

- Spillerne tgr lave fejl for derigennem at dygtiggere sig.

Baseret pa https://fck.better-coaching.dk/ er fokuspunkterne i traeningen:

- Ferstebergring

Orientere sig ift. modstander

Bruge armene aktivt for god balance

Se pa bolden for at sikre, at bolden bergres/traeffes som gnsket

Fornemme spandingen i den kropsdel, der udfgrer ferstebergringen, sa kontakten med bolden
sikrer den gnskede retning og laengde pa ferstebergringen

Have sa stor kontaktflade med bolden som muligt, hvorved boldkontrollen gges

- Aflevering

o Orientere sig ift. modstanderes og medspilleres placeringer og bevaegelser

o Orientere sig ift. frit rum at spille bolden ind i til en medspiller.

o Vurdere og beslutte, hvilken type aflevering der er mest hensigtsmaessig at bruge.
Afleveringer udfgres mange gange i lgbet af en traening eller kamp og kan forega i alle mulige
retninger. Afleveringer kan ogsa udfgres med forskellige kropsdele som bryst og lar, men det mest
almindelige er at bruge fgdderne.

- Afslutninger
Speend i fodled ved afslutning
Stgtteben placeres mod malet
Spark med forskellige bergringsflader (lodret vrist, inderside)
Angriber tager en aktiv fgrstebergring til 1v1 (skub bolden frem)

- Cut
Med fodsal
Inderside
Yderside
Bag om stgtteben
- Dribling
o Drible med bolden tzet pa fgdderne
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o Udfgre temposkift efter dribling
o Ved modtagning tages en aktiv fgrstebergring
- Finte
o Lavt tyngdepunktet
o Se pabolden
o Overdrive fintebevaegelsen
o Bruge armene aktivt for god balance
o Spil bolden skrat fremad forbi modstander
- Indersidespark
o Se pa bolden
o Bgjeiknaled og lidt i hofteled
o Seette stgttefoden pa hgjde med og tzet pa bolden
o Abneihofteleddet, s& taeerne pa sparke-foden peger udad
o Spaende i sparkefodens fodled
o Ramme bolden med bgjet vrist
- Lodret vristspark
o Se pa bolden for at sikre, at bolden traeffes i centrum eller lige under
o Bruge armene aktivt for at sikre god balance
o Seette stgttefoden pa hgjde med og taet pa bolden
o Pege teeerne pa sparkefoden ned mod underlaget
o Spande i fodleddet pa sparkefoden
o Ramme bolden med strakt vrist
- Vending
o Se pa bolden for at kunne forberede vendingen bedst muligt
o Drible/modtage bolden med fjerneste fod ift. modstander
o Bruge armene aktivt for at veere i god balance
o Vende med fjerneste fod ift. modstander.
o Vende med den mest hensigtsmaessige beraringsflade pa bold-farende fod
o Bruge armene aktivt for at beskytte bolden og veere i god balance
o Rotere/dreje kroppen og skifte retning hurtigt
Fysisk (Intro): Fysisk (@ve):
- Hurtighed - Lgb og koordination
- Agility
Takik (Intro): Taktik (@ve):
Offensiv - Opbygning Offensiv - Malscoring
- Spil oglgb - Lgb foran boldholder
- 1mod1l
Omstilling ved bolderobring
- Reaktion / Orientering
Omistilling ved boldtab
- Reaktion / Orientering

INTRO: Spilleren introduceres til elementet / faerdigheden / spilforstaelsen
@VE: Spilleren gver sig pa elementet / faerdigheden / spilforstaelsen
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DE 10 TRENERBUD

Den gode bgrnetraener sikrer sig altid:

. At have udarbejdet et treeningsprogram. Bgrnene har krav pa en forberedt traener.

Boldklubben Fix bruger https://fck.better-coaching.dk/ da vi er samarbejdsklub.

Al treening foregar med bold. Mange boldbergringer styrker indleeringen af tekniske
feerdigheder

. At der er én bold til radighed pr. spiller. Til brug for blandt andet jonglering og

boldkontrol, drible- og fintetraening.

At spilleren er i centrum. Hvert enkelt barn udvikler sig forskelligt, og alle bgrn har krav
pa et treeningsprogram, der stimulerer og udvikler barnet teknisk, psykisk og socialt. Et
undervisningsprincip som vis-forklar-vis kan veere fordelagtigt.

. Atder spilles pa sma omrader. Sma fodbold ben skal spille fodbold, ikke Igbe fodbold.

At traeningen foregar i mindre grupper. Spil ikke mere end 6-10 bgrn i samme spil. | Fix
bruger vi stationstraening.

At sikre mange boldbergringer. Den bedste made at udvikle spillerens tekniske
feerdigheder pa er at have sa mange boldbergringer som muligt.

At foreeldrene har mulighed for at hjalpe til i traeningen. Ofte overvaerer mange foraeldre
deres bgrns traening. For mange traenere kan det vaere en stor hjzlp at lade et par
foreeldre sta for et par gvelser, nar der praktiseres stationstraning.

At udvikle spilintelligens. Stiller dbne spgrgsmal, og lader spillerne finde svarene pa
banen. Mange voksne forsgger i bedste hensigt at vejlede bgrnene, men hvis bgrnene
skal have en chance for at udvikle deres egen sans for spil- og rumopfattelse, bgr savel
traenere som foraeldre undga at rabe Igsninger til bgrnene. Det kan sammenlignes med
klasselokalet, hvor lzereren vejleder i stavning, matematik med mere, men lader bgrnene
selv finde lgsningerne

At der er god stemning. Bgrnene fgler sig trygge i et godt miljg, hvor der er plads ftil
masser af fejltagelser og vildskud, men absolut ikke til mobning.
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