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1. INDLEDNING

Som mikro- og bernetreener i B1903 er det vigtigt, at du har viden og en forstaelse for born i netop den
aldersgruppe, du er treener for. Hvis du ikke er bevidst om, hvad spillerne kan eller ikke kan, eksem-
pelvis fysisk og kognitivt, sa kan du komme til at treene uhensigtsmaessigt, og dermed fér spillerne ikke
den optimale lzering. Uhensigtsmeessig traening kan ogsé fa andre konsekvenser. Hvis eksempelvis den
tysiske belastning er for stor, kan det i veerste fald resultere i, at nogle spillere bliver skadet. En anden
konsekvens af uhensigtsmeessig treening kan veere, at nogle spillere ender med helt at miste lysten til at
spille fodbold. Hvis spillerne eksempelvis bliver udfordret for lidt, vil de hurtigt begynde at kede sig,
og det kan over tid fa dem til at miste lysten. Hvis spillerne derimod bliver udfordret for meget, vil de
stort set ikke fa succesoplevelser og dermed fole sig utilstraekkelige, og det kan ogsa fa dem til at miste
lysten til fodbold. Det vigtigste er, at det skal veere sjovt at ga til fodbold for alle spillere, uanset alder
eller niveau.

Her vil vi gennemga, hvilke principper der arbejdes ud fra pa U6 og U7 argangene i B1903, og tanker-
ne bag vores made at arbejde med disse drgange. Vi vil ogsd gennemga opbygningen og retningslin-
jerne for U6-U7 traening, og de treeningsprogrammer vi sender tilpasset netop denne aldersgruppe.
Forst og fremmest vil vi dog forklare, hvad der er kendetegnende for bern i denne aldersgruppe, og
dermed give et indblik i, hvad man som treener skal veere opmerksom pa, ndr man arbejder med U6-
U7 spillere.

2. KENDETEGN VED ALDERSGRUPPEN

Born i 5-6 ars alderen kan have meget forskellige erfaringer med fodbold. Nogle born har spillet
fodbold i en klub eller andre steder i flere &r, mens andre bern aldrig har spillet fodbold. Der vil altsa
veere nogle bern, som man allerede kan betegne som gvede spillere, mens andre er nybegyndere. Som
treener er det derfor vigtigt, at man kender den enkelte spillers erfaringer med fodbold, sa man kan
sorge for at tilpasse ovelserne, sa alle spillere far en tilpas udfordrende og stimulerende treening.

5-6 arige teenker ikke sa hurtigt, da processeringen i deres hjerner fungerer langsommere end eldre
born. Det betyder, at det, barnene horer og ser, omsztter de ikke serlig hurtigt i hjernen. Derfor er
det vigtigt, at al information er sa simpel som muligt. Hvis bernene modtager for mange og for kom-
plekse informationer, vil de hurtigt blive overloadet, og de vil ikke kunne bearbejde informationerne.
Born i denne alder skal have fa og korte beskeder, og som treener er det en god ide at visualisere for
dem, hvad man gerne vil have dem til at gore. Eksempelvis kan spillerne ikke altid udfere en gvelse,
hvis de kun far evelsen forklaret, men hvis de derimod far den forevist, og dermed visualiseret, sa har
de nemmere ved at udfere gvelsen i praksis. Som treener for denne aldersgruppe bor man ikke bruge
for mange ord, men hellere konstruere ovelserne, sa spillerne far en form for indirekte leering. Det vil
sige, at man som traener ikke skal italesztte alting, men nogle gange lade spillerne prove sig frem og

gore deres egne erfaringer. Man ber som traener hellere ikke coache spillere, mens de er i boldbesid-
delse, da det forstyrrer deres beslutningsproces og evne til at sanse deres omgivelser. Hvis ovelserne
er konstrueret korrekt, sa kan spillerne fa masser af leering, uden at man som treener hele tiden skal
italeseette eller forklare, hvad man gerne vil have spillerne til at gore. Det svarer til, at hvis ens barn har
lavet en aftale om at lege med et par skolekammerater hjemme i privaten, snakker man som foreelder
heller ikke med bernene hele tiden, mens de leger. Det er kun, hvis legen kommer ud af kontrol, at
man som foralder skal blande sig. Born kan ligeledes sagtens lege fodbold sammen uden for meget
snak og indblanding fra tranere eller foreldre.

5-6 arige har normalt sveert ved at genkende eller gentage situationer eller gvelser. Dette er endnu en
grund til at forevise alle gvelser, ogsd selvom man som traener kan blive nedt til at forevise den samme
ovelse flere gange. Genkendelighed er vigtigt for 5-6 arige, da det vil gore dem mere trygge, og det
kan derfor veere en god ide som traener at benytte en konservativ ramme for sin treening, som spillerne
kan genkende og er trygge ved. Det kan altsa veere en god ide som traner at have en fast ramme for
sin treening, hvor man sé kan skifte indholdet. Man kan se pa det ligesom Lego klodser, hvor det er
nemmere at bygge ovenpa noget, som spillerne kender i forvejen end at bygge noget helt nyt hver gang.

Born i denne alder har svert ved at koncentrere sig i leengere tid, og de har ogsd meget lidt fornem-
melse for tid. Det vil sige, at man som traener skal vaere meget opmarksom pa, hvor lang tid spillerne
kan bevare koncentrationen, og dermed hvor leenge man kan kere de enkelte gvelser. Det samme er
geeldende for pauserne mellem ovelserne, da spillerne hurtigt glemmer tiden.

Som treener arbejder man med et formelt leeringsrum, hvor man forseger at skabe struktur og or-
ganisere sin treening, mens bern i 5-6 ars alderen befinder sig mere i et socialt leeringsrum, hvor de
forseger at skabe relationer til hinanden. Det handler altsa om at fa treeningens formelle leeringsrum
og spillernes sociale leeringsrum til at fungere sammen pa bedst mulig vis. Man ber derfor som treener
sorge for, at der er tydelige retningslinjer for, hvad spillerne ma bruge pauserne til. I pauserne vil spil-
lerne normalt sege de sociale relationer ved eksempelvis at lege med hinanden. Det er der ikke noget
forkert ved, da det som sagt er en made, bernene skaber sociale relationer til hinanden. Udfordringen
som traener kan vere at lgsrive spillerne fra disse lege, s man kan komme i gang med den naeste
ovelse, idet spillerne kan veere dybt optaget af legen. I sa fald kan det nogle gange komme til at tage
uhensigtsmaessig meget tid at komme i gang med nzeste ovelse, og det kan veere sveert for spillerne at
finde koncentrationen igen. Derfor er det vigtigt, at pauserne mellem gvelserne er s& korte som muligt.

5-6 arige bern har normalt sveert ved at overskue store abne rum, da deres dybdesyn ikke er sa ud-
viklet endnu, hvilket vil sige, at deres opfattelse af rum er 2-dimensionel fremfor 3-dimensionel. Det
betyder, at de eksempelvis har sveert ved at se leengere spilmuligheder, og derfor skal man som treener
passe pa med at arbejde med store abne rum i sine ovelser, da spillerne vil have meget sveert ved at
overskue sddanne gvelser.



3. B1903 MIKROFODBOLD

I B1903 Mikro, som er U5-U9 érgangene, er der ca. 40-60 spillere i hver argang. Den enkelte drgang
treener altid samme tid og sted med hele argangen, sa dette geelder ogsa for U6 og U7. Argangen deles
i 4 lige store IKKE niveaudelte grupper. Det samme treeningsprogram laves i alle grupper, men tre-
nerne kan justere pa sveerhedsgraden i den enkelte gruppe, hvis nogle spillere er klar til storre udfor-
dringer. Det er vigtigt, at man som traener er opmerksom pa den enkelte spiller, sa alle spillere bliver
stimuleret og fir passende udfordringer.

Pa U6-U7 1 B1903 arbejdes der ud fra folgende principper:

o Mig og min bold. Forst og fremmest handler det om, at der som udgangspunkt skal vere bold
med i alle ovelser. Det handler ogsa om, at spillerne skal blive trygge ved bolden, udvikle en for-
staelse for boldens méder at bevaege sig pa, samt laere at handtere bolden og dens forskellige be-
veaegelser. Boldens beveegelser kan eksempelvis veere en hoppende bold eller en bold med skru.

o Find ovelsen i legen. Pa dette alderstrin er der en legende tilgang til traening og kampe, og der
laves mange fangelege, boldlege eller andre former for lege. Traenerne skal derfor veere i stand til
at finde ovelsen i den legende tilgang, og dermed indirekte arbejde med spillernes leering.
Spillerne skal ikke nedvendigvis vide, hvad de arbejder med, for de er kognitivt klar til at forsta
det. Hvis man som traener er bevidst om, hvad spillerne kan lzre af legen, kan man sagtens vente
med at italesaette det. I lobet af U7 kan man som treener begynde at ga fra leg til gvelse og dermed
arbejde mere direkte fremfor indirekte med spillernes leering, da spillerne pa det tidspunkt har
udviklet en storre grad af kognitiv forstéelse.

o Intet overordnet treeningstema. 1 denne aldersgruppe arbejdes der ikke med et gennemgaende
tema i hver traening, og der er normalt kun et fokuspunkt til hver ovelse i treeningsprogrammer-
ne. Spillere i denne alder har svert ved at koncentrere sig om det samme tema en hel treening, og
de kan heller ikke overskue for mange fokuspunkter i den enkelte gvelse. Det er vigtigt, at man
som treener kun arbejder med et fokuspunkt i hver gvelse, sa man kan arbejde grundigt med det
i stedet for at arbejde overfladisk med flere fokuspunkter. @velserne skal vaere simple, sa det er
nemt for treenerne at forklare og forevise ovelserne, og spillerne kan forsta ovelserne og udfere
dem med succes i praksis. Hvis en gvelse er for sveer eller kompleks, har spillerne svert ved at
forstd meningen med ovelsen, og det bliver ligeledes vanskeligt for dem at fa succesfulde aktioner.

4. AFVIKLING AF U6-/U7-TRANING

For at hver traening skal afvikles s effektivt som muligt, er det vigtigt, at der er tydelige retningslinjer
for traeningens opbygning og forleb. Her folger retningslinjerne for afvikling af U6 og U7 traening i
B1903.

Traningens start

Nar banen er ledig, stilles op til den forste feelles gvelse. Imens den afvikles, stiller gvrige traenere op
til de naeste gvelser. Det er vigtigt, at man kommer hurtigt i gang med traeningen, sé spillerne ikke skal
vente pa, at traenerne stiller alle ovelserne op. Hvis der gar for lang tid, inden treeningen starter, vil den
effektive traeningstid blive mindre pr. treening. Ligeledes vil spillerne blive mere urolige, og det vil gore
starten pa traeening vanskeligere for treenerne. Derfor er det vigtigt, at der er traenere nok, s man bade
kan afvikle en ovelse og stille ovelser op samtidig.

Skift mellem ovelser

Der er afsat 1-2 minutter pr. skift mellem gvelserne og maks. 3 minutter til at opstille baner til kamp til
sidst i treeningen. Skift mellem ovelserne skal vere sé korte som muligt, s spillerne ikke bliver urolige
og mister koncentrationen, hvilket vil gore det sveerere for treenerne at komme hurtigt i gang med den
neste ovelse. Det er ogsa vigtigt, at spillerne er klar over, hvad de ma bruge pauserne til, sa treenerne
ikke skal bruge uhensigtsmaessig lang tid pa eksempelvis at samle bolde eller fa samlet spillerne igen.
Hvis pauserne mellem ovelserne tager for lang tid, vil den effektive treeningstid ogsé veere mindre pr.
treening, og det vil set over en hel sason blive til mange timers treening, spillerne gar glip af.

Treningens forleb
1. Der laves en falles opvarmningsevelse, normalt en leg eller motorik gvelse i maksimalt 12 minutter.

2. Der laves tre stationer a 12 minutters varighed med ovelser eller spil inklusiv skift mellem
ovelserne, samlet er det 36 minutter.

3. Der spilles sma 3v3 kampe eller laves en afsluttende leg i 2 x 10 minutter, samlet er det 20 minutter.
4. Til sidst bruges ca. 5 minutter pa felles oprydning og afrunding af treening.
Samlet er det treening i maksimalt 75 minutter inklusiv skift mellem ovelser, oprydning og afrunding.

Alle gvelser varer maksimalt 12 minutter inklusiv skift mellem gvelserne, da det normalt er den maksi-
male tid, spillere i denne alder kan bevare koncentrationen. Hvis gvelserne varer leengere end 12 minut-
ter, vil spillerne ofte miste koncentrationen, og kvaliteten i ovelsen vil falde. Somme tider vil 12 minutter
veere for lang tid at lave den samme ovelse for nogle spillere, og der skal man som treener kunne vurdere,
om det er pa tide at stoppe ovelsen, @ndre pa ovelsen eller gi videre til naeste ovelse. Det er vigtigt, at
treenerne holder styr pa tiden undervejs, sa programmet ikke skrider tidsmeessigt. Hvis man ikke har styr
pa tiden, sa kan man ikke enten ikke na alle gvelser, eller nogle ovelser ma kortes ned. Overvejelserne
bag en samlet treeningstid pa maksimalt 75 minutter er ligeledes, at bern i denne alder har sveert ved at
koncentrere sig i leengere tid. For nogle spillere kan 75 minutters traening faktisk veere rigeligt udfordren-
de i forhold til at bevare koncentrationen. Vores erfaringer viser, at nar der skal traenes med storst mulig
koncentration i alle gvelser, er det bedre kun at treene den enkelte gvelse i maksimalt 12 minutter, og
sorge for at den totale treeningstid ikke overskrider 75 minutter. Man ma hellere treene lidt mindre end
75 minutter, sa spillerne kan opretholde koncentrationen i hele treeningen, i stedet for at treene for lang
tid, sa spillerne mister koncentrationen, og kvaliteten i treeningen falder.



5. HER ER ET EKSEMPEL PA ET U6-/U7-TRENINGSPROGRAM.

U6-U7 Program 1A s

Station Bvelse Fokuspunkt (valg et max to)

Koordination og balance
Baoldkontrol

Hoppe pé et ben
2 12 Hoppe med samlede ben 6-24
Bolden tzet pa fedderne
- Retningsskift
a3 12 1v1 med 3 mal Boldkontrol 8
(4-12)
. 8
4 12 Horst Wein 2v2 Baoldkontrol (a12)
5 20 Kampform

Det overordnede design og opbygning af U6-U7 treeningsprogrammerne er identisk med de andre
aldersgrupper, men der er dog nogle forskelle i indholdet.

Den forste ovelse fungerer som en opvarmningsevelse. Pa dette alderstrin laves der ofte en fan-
geleg eller en boldleg, i dette tilfeelde “Flyt bolden med kroppen . Fangelege og boldlege fungerer
godt som opvarmningsevelser, da de kan udferes med mange spillere, og der er et hojt aktivi-
tetsniveau, hvor alle spillere er i beveegelse. Spillerne synes ligeledes, at lege er sjove, si det er en
god made at skabe gleede og godt humer fra starten af treeningen. Desuden kan lege fa spillerne
til at arbejde med bade individuelle og relationelle ting sasom orienteringsevne, koordination og
samarbejdsevne.

I gvelse 2-4 arbejdes der med basistekniske feerdigheder og koordination. Med koordination me-
nes evnen til at samordne kroppens bevegelse i forhold til hinanden og omgivelserne. Koordina-
tion er saledes forudsatningen for spillernes evne til at udfere fodboldmaessige feerdigheder og
teknikker. En alsidig koordinationstreening vil ogsa betyde, at en senere indleering af nye bevaegel-
ser og teknikker vil veere lettere for spillerne. I B1903 arbejder vi med koordination pa forskellige
mader, blandt andet ved at lave agilitybaner, som det ses i ovelse 2. I agility ovelser skal spillerne
leere at beveege sig alsidigt og forbedre deres kropsbevidsthed. Der arbejdes derfor med forskellige
bevagelsesformer sasom forleens og baglens bevagelser, rotationer vertikalt og horisontalt, eller
sammensatte bevagelser som er en kombination af forskellige bevagelsesformer. Agility laves
normalt som en bane eller en slgjfe indeholdende 5-6 ovelser, hvor spillerne gar direkte fra gvelse
til gvelse. Nogle kan vaere med bold, andre uden. Med bold er dog at foretrackke.

I de basistekniske feerdigheder er der stor fokus pa 1vl og afslutninger for denne aldersgruppe.
1v1 situationerne treenes primaert med angriberen retvendt mod modstanderens mal, sa spillerne
leerer at udfordre deres direkte modstander. Dermed over spillerne at bruge forskellige tekniske
feerdigheder, saisom driblinger og finter, til at lgse disse situationer. I denne aldersgruppe er der
kun fokus pé angriberne, sa treenerne coacher kun pé den offensive del i disse situationer. I B1903
mikro forseger vi at teenke afslutninger ind i de fleste gvelser, sa spillerne far s& mange afslutnin-
ger i lobet af en treening som muligt. Der arbejdes primeert med lodret vristspark, da det er den
mest naturlige sparkeform for spillere i denne aldersgruppe. P4 U7 kan spillerne introduceres til
indersidespark, sa der kan man gradvist begynde at arbejde med afslutninger med indersidespark.

Treening afsluttes altid med en form for kamp, som det ses i evelse 5. Det er vigtigt, at der ikke spil-
les mere end 3v3, da spillerne fér flest boldbereringer og aktioner i 3v3, end hvis der eksempelvis
spilles 6v6. Det er vigtigt, at kampformen varieres, si der ikke bare spilles almindelig kamp til to
mal hver eneste gang. Spillerne skal leere at spille andre former for kamp end den normale form,
sé de bliver udfordret pé deres spilforstaelse og tekniske faerdigheder. Hvis der eksempelvis spilles
med fire mél i stedet for to, vil spillerne blive udfordret mere pa deres orienteringsevne, og de vil
ligeledes blive udfordret pa deres tekniske feerdigheder, sasom vendinger og cuts.

. OPSUMMERING

Treenerne skal have kendskab og forstéelse for 5-6 arige born.

5-6 arige bern kan have meget forskellige erfaringer med fodbold.

5-6 arige bern teenker ikke sa hurtigt, da processeringen i deres hjerner fungerer langsommere.
Traenerne skal ikke tale for meget under ovelserne, spillerne skal have fa og korte beskeder.

5-6 arige born har sveert ved at koncentrere sig i leengere tid og har meget lidt fornemmelse for tid.
Genkendelighed er vigtigt for 5-6 arige born, s& der ber benyttes en konservativ ramme for treening.
Du skal som traener veere bevidst om formelt og socialt leeringsrum, og forskellen pa disse.
Spillernes dybdesyn er ikke sa udviklet i denne alder, sé spilovelser ma ikke veere for store.

Der skal veere bold med i alle ovelser.

Treening skal vere sjov og stimulerende for alle spillere, uanset niveau/erfaringer.

Der skal veere et hojt aktivitetsniveau i alle ovelser.

Du skal som treener arbejde med at finde legen i ovelsen.

Der er intet overordnet treeningstema for denne aldersgruppe.

Pauserne mellem ovelserne ber vere sa korte som muligt.



