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”Spillere, der bliver professionelle, 
bruger mere tid i ikke-overvåget 
spilaktivitet. Derfor er ustruktureret 
træning som streetfodbold vigtig i 
udviklingen af elite-fodboldspillere.

“
Denne opdagelse kan få stor betyd-
ning for den praktiske træning og 
træningsfilosofi.

Specielt i aldersgruppen 9-14 år skal vi have 
fokus på at sikre spillerne muligheden for at 
deltage i streetfodbold og anden spilaktivitet 
uden trænerinvolvering.

Spilaktiviteterne/spiløvelserne/kampene i 
2v2 til 9v9 skal konstrueres målrettet mod de 
mange forskellige situationer og valg, der er i 
2v2 op til 9v9. Da der ikke bliver spillet så me-
get på gader og stræder som tidligere, er det 
vigtigt at trænerne animerer spillerne til at gå 
hjem og selvtræne/spille i haven med ven-
nerne osv – med mindre spillerne selv finder 
på det!

Vigtige elementer bliver trænet i spilaktivi-
terne/streetfodbold, og det har overførelses-
værdi og skaber muligheder for læring hos 
spillerne. Endvidere er der også mulighed for, 
at spillerne selv udvikler nye færdigheder, så 
som finter og driblinger.

Derfor er spilaktiviteter som streetfodbold og 
småspil så vigtige:

	Mange færdigheder udføres i tilfældig ræk-•	
kefølge ligesom i det normale spil.

	Færdighederne trænes på forskellige må-•	
der og kan derfor lettere tages i brug ved 
behov.

	Overførselsværdien til det færdige spil er •	
god. Spillerne skal selv beslutte sig for hvil-
ken færdighed, der skal bruges i de skiften-
de spilsituationer og på baggrund af med- 
og modspilleres aktioner (i modsætning til 
øvelser i forudsigelige miljøer uden mod-
standere).

Småspil
I dansk børnefodbold bevæger vi os væk fra 
voksenspillet 11v11 og hen mod mindre varia-
tioner af spillet. Afhængig af hvilke alders-
grupper indenfor mikro-, børne- og ungdoms-
fodbold, der er tale om spilles 3v3, 5v5, 7v7 og 
9v9.

Derfor bør børnetræningen afspejle denne 
tendens. I stedet for at spille 11v11, er der både 
fornuft og udvikling i at spille mange kampe 
med færre spillere på mindre baner.

Ved tidlig introduktion og hyppig anvendel-
se af småspil i form af 2v2 - 9v9 vil spillerne 
langt hurtigere udvikle deres færdigheder i fx 
1v1 situationer, offensivt og defensivt. 

Mange småspil giver på en god måde spil-
lerne forståelse for spillet og sikrer samtidig, 
at de udvikler deres fodboldintelligens. Via 
småspillene bliver børnene klædt på til det 
mere komplekse spil på større bane med flere 
spillere.

Når den daglige træning organiseres med 
brug af småspil, har vi højt aktivitetsniveau 
for mange spillere på en gang. Der skal na-
turligvis bruges noget plads rent fysisk, men 
husk at tilpasse banens størrelse efter spil-
lernes evner, alder og spillets formål. Du har 
gode muligheder for at konstruere det enkel-
te spil, så der kan trænes præcis den individu-
elle taktiske færdighed, som du ønsker.

Når der ikke bliver spillet nok på ’ga-
derne’ og ’bag hallen’, skal trænings-
passene i klubber indeholde en stor 
mængde af spilaktivitet/spiløvelser.
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2v2 – Det mindste hold 

Fordele:

	Ideel introduktion til fodbold som holdspil 	•	
(samarbejde, lederskab).

	Mig, bolden og dig.•	
	Få modstandere.•	
	Masser af overgange mellem 2v2, 2v1,1v2 		 •	
og 1v1.

	Masser af muligheder for selv at opdage 		 •	
fidusen ved overlap, forfinteløb og 		
bandespil samt pres og støtte – og finter.

I det følgende præsenteres ideerne bag småspillene 2v2-4v4.

3v3 – Det mindste hold med en form

Fordele:

	Børnene udvikler en intuitiv forståelse 		 •	
for form, afstande og vinkler.

	Spillet får flere komplekse problemer og 		 •	
løsninger – mere end blot en ekstra spiller.

	De samme situationer opstår igen og igen.•	

4v4 – den mindste model af det 		
færdige spil

Fordele:

	Børnene videreudvikler en intuitiv forstå-•	
else for bredde, dybde og vinkler.

	Spillet får flere komplekse problemer og 		 •	
løsninger – mere end blot en ekstra spiller.

	De samme situationer opstår igen og igen.•	

Figur 3.3A: 2v2

Figur 3.3B: 3 spillere giver en form

Figur 3.3C: Afleveringsmuligheder 		
for fire spillere
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Spillet er træneren, 5-8 år

Spilleren - bolden
Karakteristika for 5-8 årige:

	Motivationen for en øvelse er kortvarig.•	
	Børnene kan ikke se store sammenhænge 		•	
og forstår kun enkle regler.

	Koordinationsevnen er ikke færdigudviklet.•	
	Børnene vil gerne prøve noget nyt, men 		 •	
også noget genkendeligt.

	Børnenes egne legegrupper består ofte 		 •	
af 2-6 børn.

Spillet er træneren
Disse årgange skal først og fremmest lege og 
spille på helt små baner. Spillerne ser ikke me-
get længere end deres egen støvlesnude, og 
bevæger sig som bisværme rundt på banen. 
De bruger meget tid på at kontrollere bolden, 
og de har svært ved at kigge op. Det gør ikke 
noget – det er ganske naturligt i den alder. 

Derfor skal de lære de taktiske elementer gen-
nem en masse småspil (3v3 og 4v4), uden at 
træneren stopper og forklarer sine store takti-
ske visioner for spillet. 

Det spil, der hovedsageligt bør spilles, er 3v3 
(se figur 3.4B) da det passer til spillernes al-
dersniveau, og de finder fx naturligt bredde i 
spillet. Derved bliver bredde et indbygget (im-
plicit) taktisk element, de kan træne igennem 
småspillet.

Trænerne for denne aldersgruppe skal ikke 
fortælle spillerne om alle de forskellige in-
struktionsmomenter i 1v1-4v4. Trænerens 
opgave er først og fremmest at vejlede spiller-
ne – fortælle dem om reglerne og vise hvilke 
øvelser og spil, de skal lave – og ellers bare 
lege med børnene/spillerne. 

Hvis du træner 8-årige, som har et højt tek-
nisk niveau, kan du kort begynde at introdu-
cere dem til nogle af de forskellige taktiske 
instruktionsmomenter i 1v1-4v4 osv.

Der er ikke noget specifikt taktisk fo-
kus for de 5-8 årige. Men de miljøer/
småspil vi skaber, bør fremme deres 
rumopfattelse, perceptionsevne (op-
fattelsesevne) og tidsfornemmelse. 
Taktikken udvikles som kropslig 	
viden gennem småspillene. 

TIPS OG GODE RÅD:

Hav fokus på, at •	
spillerne forsøger 
at kontrollere bol-
den i spillene.

Giv spillerne glæde •	
ved spillet.

Figur 3.4A: 2v2 Figur 3.4B: 3v3 Figur 3.4C: 4v4

Eksempler på småspil, hvor spillet er træneren

Billedet illustrerer et eksempel på et 2v2 spil, 
hvor de to blå spiller sammen. Banen kan evt. 
afgrænses som vist på figur 3.4A.

283207 Kapitel 3 taktisk_træning.indd   34 22/04/08   16:22:29



35     TAKTISK TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

TEAM DANMARK  |  DANSK BOLDSPIL-UNION 

Individuel taktisk træning, 9-14 år

Spilleren-bold-medspiller-modspiller
Næste step i den taktiske udvikling hos spil-
lerne er, at spilleren nu skal forholde sig til 
både bolden og medspillerne, og senere også 
modspillerne. Derudover går vi fra ’spillet er 
træneren’ til, at træneren skal være ’mere ak-
tiv’ i sin ledelsesstil (spørgende, involverende 
osv.).

Fokus hos de 9-14 årige er, at de individuelle 
taktiske færdigheder bliver udviklet gennem 
mange forskellige variationer af småspil/øvel-
ser og overtal- og undertalsspil fra 1v1 til 9v9.

Træningen bør sammensættes således:

	U/10-spillere: Småspil/øvelser er konstru-•	
eret ud fra 1v1 op til 5v5.

	U/12-spillere: Småspillene/øvelserne er •	
konstrueret ud fra 1v1 optil 7v7.

	U/14-spillere: Småspillene/øvelserne er •	
konstrueret ud fra 1v1 optil 9v9.

Der bør fokuseres på og arbejdes med 
den individuelle taktiske forståelse. 
Det holdtaktiske skal der kun i be-
grænset omfang fokuseres på for de 
ældste i aldersgruppen. 

Jeg har bolden Mit hold har bolden De har bolden

Beskytte bolden ’Ud af skyggen’ -vinkel, 	
afstand, forfinteløb, overlap

Placere mig hensigtsmæs-
sigt i forhold til bold, med- 
og modspillere

Aflevere – hvorhen, hvordan 
og hvornår?

Udfordre 1v1 – hvor, 	
hvordan, hvornår?

Afslutte – hvor i målet, 
hvordan og hvornår?

Erobre bolden – hvor, 	
hvordan, hvornår?

Modtage aflevering – 	
hvordan og hvorhen?

Spærre vejen for/føre 	
modstanderens boldholder

Gøre banen stor Forudse afleveringer, bryde 
afleveringer

Figur 3.5: Situationsbestemt spilintelligens (modificeret i forhold til 
skema udarbejdet af Keld Bordinggaard).
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1v1
1v1 kan være retvendt, rygvendt, med en spiller 
på siden osv. 1v1 er også pladsspecifik, forskel-
lig fra back til angreb og i forhold til spille-
systemer og spillestile. Derfor er der både 
grundlæggende og specifikke elementer i for-
hold til 1v1, der skal læres og håndteres. 

Spillerne skal således lære tre grundelementer 
i 1v1 spillet:

Det ene er at kunne fastholde bolden, når der 
er behov for det. Det andet er at skabe over-
talssituationer (som fx Iniesta eller Thomas 
Kahlenberg), og det tredje grundelement er at 
afdrible en spiller for at komme til afslutning/
gennembrud (som f.eks. Ronaldinho eller Mar-
tin Jørgensen).

For at mestre grundelementerne i 1v1, skal 
nogle tekniske forudsætninger være opfyldt. 
De er beskrevet under de tekniske elementer 
for 5-14 årige.

Først når spilleren mestrer de tekniske ele-
menter i 1v1, følger de taktiske valg, som spil-
leren skal lære at træffe.

I de tre 1v1-situationer findes der instruktions-
momenter du kan give videre til spilleren. De 
instruktionsmomenter markeret med (*) er 
vigtige (de resterende er for de trænere, der vil 
gå meget i detaljen).

De tre grundlæggende offensive 1v1-si-
tuationer (retvendt, rygvendt og side-
vendt) bliver spilleren konfronteret med 
30-40 gange i hver kamp, og de forskel-
lige overgange skal den enkelte spiller 
kunne håndtere.

1v1 defensivt er det vigtigste defensive, 
taktiske element for de 5-14 årige. 
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Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

1v1 Retvendt

1v1 Retvendt

TIPS OG GODE RÅD:

Holde tempo mod •	
modstanderen.

Temposkift efter •	
driblingen er alt-
afgørende.

Mod fra dribleren.•	

Taktiske instruktionsmomenter 		
til 1v1 retvendt
 
Varierende rytmer*
Dribleren skal variere sin rytme. Når forsvare-
ren har fundet rytmen, bryder dribleren ryt-
men igen og tager derved initiativet. Fx hele 
tiden skifte retning.
	
Udfordringen*
Dribleren søger modstanderens opmærksom-
hed ved at drible mod ham (lægge tryk på). 

Fart
Farten mod modstanderen kan variere. Den 
optimale situation er at komme i rimelig høj 
fart og udnytte dette til at komme hurtigt 
forbi modstanderen. Hvis udgangspositionen 
for dribleren er lavere fart (forekommer ofte 
på kanterne), er det endnu vigtigere at driblin-
gen/finten følges op af temposkift (fx Jesper 
Grønkjær).

Afstand til modstander*
Afstanden til modstanderen er afgørende 
for, hvilken finte man kan bruge. Fx skal man 
bruge 2-3 m afstand for at udføre ’træd over 
finten’ i fart, mens det for andre finter er nok 
med en ½ meter afstand.

Afstand til bold 
Om bolden er tæt på eller langt fra har betyd-
ning for, hvilken dribling/finte man udfører.

Temposkift*
Temposkift er altafgørende. Når dribleren har 
lavet finten mod sin modstander, skal tempo-
skiftet komme.

Højre/venstre fod
Det er vigtigt at kunne bruge begge fødder for 
at kunne true begge veje.

Figur 3.6

* 	De instruktionsmomenter markeret med (*) er vigtige 
	 (de resterende er for de trænere, der vil gå meget i detaljen).
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Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

1v1 Rygvendt

1v1 Rygvendt

Taktiske instruktionsmomenter 		
til 1v1 rygvendt

Afstand til modstander*
Tæt på (½ m): Mærk modstander med ar-•	
men for at fornemme hvilken side mod-
standeren er på (se billede).

Sidevendt kropsposition (se billede).•	
Langt fra (1-3m): Orientering for at se, hvil-•	
ken side modstanderen er på.

Vending* 
Spilleren står helt stille og modtager bolden •	
(laver evt. en forfinte). Holder modstande-
ren væk med kroppen, laver efterfølgende 
et udfald (fx træder over bolden med benet 
og fortsætter den modsatte vej). Derved 
bliver spilleren retvendt.

Spilleren kommer i fart mod bolden: Ned i •	
tempo før modtagelse af bolden:

-	 Vender med bolden 1.gang efter forfinte 
og kommer derved fri af modstanderen

-	 Kommer til at stå stille og kan gøre som 
ovenstående.

-	 Flytter bolden på 1.berøring væk fra 
modstanderen tilbage i banen og hol-
der fart i bolden med retningsskift for 
at blive retvendt.

Temposkift* 
Når spilleren har lavet udfaldet/vendingen •	
(finten) mod sin modstander, skal tempo-
skiftet komme.

TIPS OG GODE RÅD:

Boldholderens •	
krop skal helst 
være sidevendt 
(som på billedet 
til højre).

1.berøringen er •	
mest hensigts-
mæssig med yder-
siden af foden 
(dette afhænger 
af hensigt og si-
tuation).

Spænde i kroppen •	
inden modtagelse 
af bolden.

Figur 3.7

* 	De instruktionsmomenter markeret med (*) er vigtige 
	 (de resterende er for de trænere, der vil gå meget i detaljen).
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Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

1v1 Sidevendt

1v1 Sidevendt

Taktiske instruktionsmomenter 		
til 1v1 sidevendt

1v1 sidevendt opstår ofte efter en retvendt ud-
fordring, hvor spilleren ikke er kommet fri af 
sin modspiller.

Varierende rytmer*
Dribleren skal variere sin rytme. Når forsva-
reren har fundet rytmen, bryder dribleren 
rytmen igen og tager derved initiativet. Fx 
vende-vende.

Udfordringen* 
Dribleren forsøger med fart og vendinger 
frem og tilbage i banen at komme forbi sin 
modstander til afslutning/indlæg.

Temposkift*
Temposkift er altafgørende i 1v1 situationer. 
Når dribleren har lavet vendinger overfor mod 
sin modstander, skal temposkiftet komme.

Fødder
Det er vigtigt at kunne bruge begge fødder 
for at kunne bruge den fod, der er længst væk 
fra modstanderen (se billederne). Spilleren 
beskytter derved bolden bedst muligt ved at 
holde kroppen mellem bold og modstander.

Afstand til bold 
Om bolden er tæt på eller langt fra har betyd-
ning for, hvilken vending/cut man udfører.

TIPS OG GODE RÅD:

Brug passiv modstan-
der på et tidspunkt i 
træningen. Derved får 
spillerne et billede af, 
hvordan de bedst be-
skytter bolden.  

Figur 3.8
* 	De instruktionsmomenter markeret med (*) er vigtige 
	 (de resterende er for de trænere, der vil gå meget i detaljen).
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Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

1v1 Defensivt

1v1 Defensivt

Taktiske instruktionsmomenter 		
til 1v1 defensivt

Presafstand*
Forsvarsspilleren skal hele tiden prøve at for-
mindske presafstanden, således, at forsvars-
spilleren har den bedste mulighed for at gå på 
kroppen (få kropskontakt for bedre at kunne 
erobre bolden), når angriberen prøver at kom-
me forbi. Presafstanden kan variere, afhængig 
af hvor hurtig angriberen er. 1½-2 meter er den 
umiddelbart optimale presafstand.

Presstilling* 
Forsvarsspilleren skal prøve at få lukket angri-
beren til en bestemt side afhængig af med-
spiller, modspiller, situation på banen, sparke-
ben osv. Derudover skal forsvarsspilleren have 
et lavt tyngdepunkt, let bredstående benstil-

ling og vende den rigtige vej (hele tiden blik-
ket på bold og angriber).

Gå på kroppen*
Forsvarsspilleren skal, hvis angriberen går 
forbi, forsøge at gå på kroppen så hurtigt som 
muligt. Gå ind i angriberens løbebane.

Lokke angriberen
Forsvarsspilleren skal forsøge at få angriberen 
til at lave et udfald på forsvarsspillerens præ-
misser, hvorefter forsvarsspilleren får bedre 
mulighed for at erobre bolden.

Følge angriberens rytme 
Forsvarsspilleren skal finde angriberens drib-
lerytme for at opnå bedst mulighed for at 
erobre bolden.

TIPS OG GODE RÅD:

Have fokus på at •	
forsvarsspilleren hele 
tiden prøver at gøre 
pres-afstanden så 
lille som mulig.

Vigtigt at forsvars-•	
spilleren lærer at 
gå på kroppen (fra 
U/12).

Figur 3.9

* 	De instruktionsmomenter markeret med (*) er vigtige 
	 (de resterende er for de trænere, der vil gå meget i detaljen).
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• 	 Øvelserne skal konstrueres, så spillerne 
sættes i situationer, hvor de skal bruge for-
skellige færdigheder (på det rigtige tids-
punkt) i forhold til modspiller.

• 	 Gennem øvelser skal spilleren finde ud af, 
hvad der virker bedst for den enkelte 	
spiller.

• 	 Gennem øvelser specialiserer spilleren sig 
til det, der virker bedst for den enkelte spil-
ler i forskellige 1v1 situationer. Fx kan træ-
de-over-finten være den, der virker bedst 
for nogle.

Øvelser: 1v1

Spil i forhold til 1v1
•	 Spillerne skal gennem (konstruerede) spil 

udfordres i mange situationer, hvor de skal 
løse 1v1 situationer

• 	 Spillerne skal gennem (konstruerede) spil/
øvelser lære: Hvorfor, hvor, hvornår og 
hvordan? Fx hvornår det er godt at udfor-
dre, og hvilke finter, der ’virker’ bedst

•	 Spillerne skal gennem (konstruerede) spil 
gå fra bevidstgørelse mod forståelse

•	 Spilleren skal på sigt lære af erfaringer 
gennem (konstruerede) spil/øvelser i for-
hold til 1v1

Øvelsen
Den røde spiller skal drible igennem et af de 
to keglemål for at score. Dvs. at han har mu-
lighed for at drible begge veje.

Du kan vejlede i forhold til fx:
•	 Hvad afgjorde, at du valgte denne finte?
•	 Hvor langt var du fra modstanderen i 	 	
	 udførelsen af udfordringen?
•	 Vejlede i forhold til en simpel finte og 	 	
	 efterfølgende temposkift.

Figur 3.11: 3v3 giver mange muligheder 
for 1v1 situationer.

TIPS OG GODE RÅD:

Det er meget vigtigt, 
at børnene igen og 
igen i kamp og træ-
ning får lov at øve sig 
i 1v1-situationer for at 
gå fra bevidstgørelse 
til forståelse af hvor-
for, hvornår, hvor og 
hvordan.

Figur 3.10
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2v1 
2v1 situationer er ligesom 1v1 en meget kom-
pleks del af det taktiske element i fodboldspil-
let. 2v1-situationerne forekommer overalt på 
banen, og i forskellige former. 

På banen kan spillernes relationer til hin-
anden beskrives ved, at de altid ’hænger 
sammen’ i par eller trekanter eller firkanter 
(diamanter) (se billede), dog med skiftende 
makkere. Fx hænger backen sammen med 
både midtstopper og kantspiller, offensivt og 
defensivt.

Det er derfor afgørende for spilleren, at han 
lærer at foretage det mest hensigtsmæssige 
valg i den aktuelle 2v1 situation.

Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

2v1

2v1

Taktiske instruktionsmomenter til 2v1 

Instruktionsmomenterne herunder afhænger 
af, hvor på banen situationen er:                             
                                                                                                             
Afstand til modstander*

	Boldholder skal forholde sig til, hvor tæt •	
han er og skal være på modstander. Hvilken 
betydning har det for 2v1 situationen?

	Medspiller skal forholde sig til, hvor tæt •	
han er og skal være på modstander. Hvilken 
betydning det har for 2v1 situationen?

Retvendt/rygvendt
Hvilken betydning har det, om boldholder er 
retvendt eller rygvendt?

Løb*
Det er vigtigt at medspilleren laver hensigts-
mæssige bevægelser,  dvs. løb, forfinte-løb i 
forhold til den pågældende 2v1.

Lokalt overtal*
Både boldholder og medspiller kan søge lokalt 
overtal på banen ved at søge hinanden i for-
hold til modspiller.

Taktiske dribling
Man kan bruge den taktiske dribling ved fx at 
drible imod modspilleren (lægge tryk på mod-
spilleren) og således fange vedkommendes 
opmærksomhed. Derved skabes et lokalt over-
tal. Man kan også drible væk fra et område og 
ind i et andet område (angribe rum).

Bandespil
	Lave bandespil for bl.a. at skabe overtal/•	
gennembrud.

Overlap
	Lave overlap for bl.a. at skabe gennembrud.•	

Boldovertagelse
	Lave boldovertagelse for bl.a. at skabe gen-•	
nembrud.

TIPS OG GODE RÅD:

Det er vigtigt at spil-
lerne lærer at drible di-
rekte mod modspilleren 
(lægge tryk på) for at 
fange dennes opmærk-
somhed i forhold til at 
udføre 2v1 situationer.

Figur 3.12A

Figur 3.12B

* 	De instruktionsmomenter markeret med (*) er vigtige 
	 (de resterende er for de trænere, der vil gå meget i detaljen).
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2v1 situationerne i en fodboldkamp er en me-
get vigtig parameter for at komme til gen-
nembrud eller afslutning. Mange 3v2, 2v2, 4v3 
osv. ender i en 2v1 situation, der igen ender 

i et bandespil eller et overlap. Men man kan 
med fordel dele 3v2 situationen op i to 2v1 
situationer, afhængig af, hvad boldholderen 
vælger.

Bandespil

Hvad skal boldholderen være 		
opmærksom på?

	Han skal udfordre sin modstander ved at •	
drible direkte imod ham.

Han skal aflevere i rette øjeblik, dvs. i en •	
afstand fra modstanderen, så denne lige 
netop ikke kan nå at tackle – normalt 1-2 
meter. Hvis afleveringen falder for tidligt 
(for langt fra modstanderen), vil modstan-
deren have mulighed for at vende sig om 
og indtage en mere fordelagtig position. 
Hvis afleveringen falder for sent (for tæt 
på), vil modstanderen kunne blokere.

	
	Afleveringen kan være med vristen/ydersi-•	
den, så løberytmen ikke ændres. Det giver 
større mulighed for at ’camouflere’ afleve-
ringen.

	Bolden skal spilles direkte i fødderne på •	
medspilleren.

	Afleveringens fart skal tilpasses i forhold til •	
afstanden til bandespilleren.

	Idet bolden spilles, skal der ske et tem-•	
poskift, så spilleren rykker forbi mod
standeren.

Hvad skal banden være opmærksom på? 
	Han skal ud af afleveringsskyggen. •	

	Hvis banden selv dækkes tæt op, er det vig-•	
tigt, at han rykker hen imod boldholderen, 
idet bolden spilles. Det er vigtigt, at bold-
holderen tør spille bolden til en tæt marke-
ret bande, og omvendt, at en tæt markeret 
bande er indstillet på at modtage og spille 
bolden til trods for den tætte markering. 

	Banden må ikke være for langt væk fra •	
boldholderen, idet det giver modstanderen 
tid til at indtage en bedre position. På den 
anden side må afstanden til boldholderen 
heller ikke være for lille, idet modstanderen 
så har let ved at opfange bolden. For man-
ge spillere vil den ideelle afstand være 3-4 
meter. Afleveringen skal ofte falde første 
gang, og den skal spilles ind i det frie rum 
bag forsvarsspilleren, men foran angri-
beren (han skal kunne løbe ind i boldens 
bane). Afleveringen kan selvfølgelig spil-
les med begge ben, men hvis man bruger 
indersiden af den fod, der er længst væk fra 
forsvarsspilleren, bliver afleveringsvinklen 
størst mulig, og afleveringen bliver derfor 
sværere at opfange.

Figur 3.13B:   OverlapFigur 3.13A: Dette er umiddelbart en 
3v2 situation. 

Bandespil

Figur 3.14: Bandespil

Afleveringsskygge

TIPS OG GODE RÅD:

Det er vigtigt at spil-
lerne lærer at drible di-
rekte mod modspilleren 
(lægge tryk på) for at 
fange opmærksomhe-
den i forhold til at ud-
føre bandespil.
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Bandespil er tilsyneladende ganske simpelt: Boldholderen spiller bolden til en medspiller, rykker om 
bag modstanderen og får bolden igen. Bandespil kræver dog god timing og god teknik. 

Overlap
Formålet med overlap er at sætte en mod-
stander ud af spillet ved at skabe overtal. Det 
sker ved at skabe dybde/bredde i spillet. Det 
er altid en spiller i en position bag boldhol-
deren, der skal rykke frem – oftest udvendigt, 
men i princippet også indvendig for boldhol-
deren. 

Hvad skal boldholderen være 		
opmærksom på?

	Han skal udfordre modstanderen ved at •	
drible lige imod ham. Ofte ser man bold-
holderen standse op og vente på, at over-
lapperen skal løbe forbi. Derved er overra-
skelsesmomentet væk.

	Han skal spille bolden i det frie rum foran •	
overlapperen, så denne løber ind i boldens 
bane. Afleveringen skal som regel falde lige 
før, at overlapperen er på højde med bold-
holderen.

	For de fleste vil det være en fordel at spille •	
bolden med ydersiden med den fod, der er 
nærmest overlapperen.

Hvad skal overlapperen være opmærksom på?
	Han skal løbe på det rigtige tidspunkt, dvs. •	
når boldholderen har kontrol over bolden, 
med front imod modstanderens mål.

	Han skal enten løbe i en bue bagom eller •	
komme direkte bagfra boldholderen.

	Han skal løbe med maksimal hastighed, •	
indtil han løber ind i boldens bane, eller 
boldholderen har afdriblet modstanderen.

Både boldholderen og overlapperen skal være 
opmærksomme på: 

	At boldholderen bliver klar over, at en med-•	
spiller vil overlappe. Det er derfor af afgø-
rende betydning, at medspilleren råber til 
boldholderen, at han er på vej, og at han 
skal holde på bolden (give medspilleren tid 
til at løbe). 

	At overlapperen fortæller boldholderen, •	
hvornår han skal aflevere, dvs. hvornår han 
er nået næsten op på højde med boldhol-
deren. Det er derfor vigtigt, at boldholde-
ren og overlapperen kommunikerer.

TIPS OG GODE RÅD:

Det er vigtigt at spil-
lerne lærer at drible di-
rekte mod modspilleren 
(lægge tryk på) for at 
fange opmærksomhe-
den i forhold til at ud-
føre overlap.

Figur 3.15

283207 Kapitel 3 taktisk_træning.indd   44 22/04/08   16:22:34



45     TAKTISK TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

TEAM DANMARK  |  DANSK BOLDSPIL-UNION 

Øvelser i forhold til 2v1
Øvelser skal konstrueres, så spillerne bliver 
sat i 2v1-situationer overalt på banen fx 2v1 på 
kanten. 

Øvelsen skal konstrueres, så spilleren erfarer 
timingen i brug af færdigheder i forhold til 
medspillerne, og træffer det mest hensigts-
mæssige valg på det rigtige tidspunkt.

Spillerne skal gennem konstruerede kampe 
gå fra bevidstgørelse til forståelse.

Figur 3.16: Rød 1 spiller rød 2, som dribler mod 
blå spiller, hvorefter rød 1 skal lave et hensigts-
mæssigt løb. Man spiller færdigt indtil scoring 
eller blå spiller har bolden.

Træneren kan vejlede i forhold til fx:
Det hensigtsmæssige løb•	
Timingen i 2v1 situationen.•	
Lægger rød 2’er tryk på blå spiller?•	
At 1 råber, når han er på vej•	

Kampe i forhold til 2v1
Spillerne skal gennem konstruerede kampe 
udfordres på mange måder mht. hvordan de 
skal løse de mange forskellige 2v1 situationer.

Spillerne skal gennem konstruerede kampe 
lære: Hvorfor, hvor, hvornår og hvordan. 

Figur 3.17: 3v3 spil giver masser af muligheder 
for at skabe 2v1 situationer

Vi skal veksle mellem, at spillerne bliver træ-
net i 1v1 og 2v1, og at de sætter det indlærte 
ind i en større sammenhæng, nemlig 2v2, 3v3 
og 4v4). 

Relationelle færdigheder
Relationelle færdigheder er et taktisk hand-
lingsaspekt, hvor to eller flere spillere ser og 
opfatter en situation samtidig og derefter 
handler samtidig i den enkelte spilsekvens.
Spilleren udvikler relationelle færdigheder 
gennem alle småspillene (2v2 til 9v9), da han 
hele tiden skal forholde sig til medspillerne.

I den sidste del af perioden for de 
12-14 årige skal spillerne begynde at 
forholde sig til helheden (6v6 - 9v9) 
og forskellen mellem opbygningsspil 
og afslutningsspil.

Figur 3.18

Fra 1v1 til det færdige spil:

Træning U/5-U/9 U/10-U/12 U/13-U/14

Taktik/spil-forståelse Individ Struktur 
(relation)

Formation 
(hold)

Spilformer 1v1, 2v1, 2v2 3v1-4v4 5v2-9v9

Fokus Udfordre, vende, be-
skytte sin bold, gå 
selv eller aflevere, 
gøre sig spilbar.

Skabe  trekanter, 
dybde og bredde.

Skabe flere lag og vinkler, 
spille ind centralt for at 
vende spillet, boldbesid-
delse, (possession).

1

2

283207 Kapitel 3 taktisk_træning.indd   45 22/04/08   16:22:35



46     TAKTISK TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

Afrunding
Hvordan skal der undervises i taktik?
Spillerne skal tænke fodbold. Du skal få spil-
lerne til at blive bedre til det – ikke til at følge 
din taktik til punkt og prikke. Modstanderne 
løber sjældent præcis de steder hen, som de 
gør på taktikbrættet. Spillerne skal lære at 
træffe de rigtige valg på baggrund af korte, 
præcise instruktioner og vejledninger. Spiller-
ne bør bevidstgøres om, hvorfor én løsning er 
bedre end en anden.

Spilintelligens kan trænes 
Vi siger ofte, at de spillere, der vælger de rig-
tige løsninger, er spilintelligente. Den færdig-
hed vil vi fremelske hos spillerne. Spillere med 
stor spilintelligens har tilsyneladende ikke 
overlegne synsegenskaber. Men meget tyder 
på, at spilintelligens kan trænes. Den udvik-
les ved meget spil og modnes, så spilleren kan 
overskue mere komplicerede sammenhænge. 

Spillerne finder selv løsninger 
Spillerne finder ofte selv løsninger på proble-
merne, og deres løsninger kan være bedre end 
dem, du selv har tænkt på.

Sæt en aktivitet i gang så ofte, at spillerne •	
vænner sig til den og gør sig nogle erfarin-
ger, inden du vejleder. Fokusér på en ting 
ad gangen.

Diskuter de taktiske elementer med spil-•	
lerne under træningen. Så tvinger du dem 
til at tænke over, hvordan de selv og andre 
spiller.

Dette giver dig bedre mulighed for at komme 
med god vejledning i løbet at træningen – 
især hvis du inden træningen har overvejet, 
hvilke instruktionsmomenter du vil fokusere 
på.

”Fodbolden i fortiden skal vi respekte-
re, fodbolden i dag skal vi studere, og 
fodbolden i fremtiden skal vi forudse 
(eller udvikle).“
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Fysisk træning

Indledning
De fysiske krav i fodbold har ændret sig, og 
især er spillet blevet hurtigere.

Udover at få indsigt i og forståelse for de re-
spektive fysiske udviklingsområder, skal du 
også vide, hvornår træningen af det enkelte 
udviklingsområde bør påbegyndes.

Stabilitetstræning skal begynde tidligt. Der 
skal være ressourcer til en tidlig opbygning af 
atleten – og hermed samtidig en fodboldspil-
ler. Det skaber basis for en komplet spiller.

I kampe bør det også være muligt at matche 
børn i forhold til deres højde og vægt. Ikke kun 
efter alder og køn. Regler om op- og nedryk-
ning af spillere kan lempes, så børnene spiller 
med børn med samme højde og ’drøjde’, hvis 
det i det aktuelle tilfælde vurderes at være det 
bedste for spilleren.

”Byg en atlet samtidig med, at du 
bygger en fodboldspiller.

“
Den fysiske træning for 5-8 årige 	
bør kun foregå gennem leg og 		
bevægelse.

Den fysiske træning for 9-14 årige 
bør altid foregå som integreret fysisk 
træning, dvs. integreret i fodbold
træning fx i form af en agility bane 	
– der er bolden altid med.
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Kronologisk alder er ikke biologisk alder!
Den kronologiske alder er ikke altid den sam-
me som den biologiske alder. Derfor tager vi 
hensyn til de spillere, der er tidligt eller sent 
udviklet. 

På figur 4.1 ses det fx, hvor stor biologisk for-
skel der kan være på to 12 årige.

Vi vil stadig beskrive aldersgrupperne 5-8 åri-
ge og 9-14 årige, og de fysiske udviklingsområ-
der, der behandles, er følgende:

Figur 4.1: Den kronologiske alder er ikke altid den samme som den biologiske alder.
Kilde: Malina m.fl. september 2000.

Figur 4.2: Fysiske udviklingsområder der behandles i dette kapitel.

5-8 årige 9-14 årige

	Koordination og motorik •	
	Løbeskoling•	
	Agility/fartleg/lege•	
	Fysisk træning gennem leg og •	
bevægelse 

	Bevægelighedstræning•	

	Koordination•	
	Agility (fodboldhurtighed)•	
	Styrketræning•	
	Hurtighedstræning•	
	Frekvenstræning (hurtige fødder)•	
	Stabilitetstræning•	
	Springtræning•	
	Bevægelighedstræning•	
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Youth Football Players – Portugal:
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Alder: 	                                             5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

Koordination og  motorik

Løbeskoling

Agility (Behændigheds-
træning/fodboldhurtighed)

Fysisk træning gennem 
leg og bevægelse

Styrketræning

Hurtighedstræning	

Frekvenstræning
Hurtige fødder

Skadesforebyggende 
træning

Springtræning

Figur 4.3: Farvetoningen angiver, hvor stor vægtning man skal give det enkelte udviklingsområde.  
Jo mørkere farve, jo højere prioritet. Talforklaring:  1: Spilleren præsenteres for færdigheden,  
2: Spilleren øver færdigheden, 3: Spilleren mestrer færdigheden og 4: Spilleren optimerer færdigheden.

Fysisk træning, 5-21 år

2 3 4

2 3 4

2 3 4
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Fysisk træning gennem leg og bevægelse 
(kroppens ABC)
Ved kroppens ABC forstås en introduktion til 
et alsidigt bevægelsesrepertoire. I kroppens 
ABC arbejdes med mange former for balance, 
løb samt spring og kast. Langt den overvejen-
de del af træningen i denne aldersgruppe (5-8 
år) bør være legende med koordinativ/teknisk 
karakter. 

Fysisk træning af børn og unge
Fysisk træning af børn skal ske gennem leg 
og bør primært indeholde øvelser, der også 
stimulerer koordination og teknik – integreret 
fysisk træning.

Fysisk træning medfører forbedringer af den 
fysiske kapacitet. Det gælder både træning af 
styrke, aerob og anaerob kapacitet. 

Uanset denne gevinst skal man prioritere den 
tekniske træning højere end den fysiske træ-
ning. 

Børn har ikke samme behov for opvarmning 
og udspænding før og efter træning som 
voksne. Men det kan have en vis pædagogisk 
virkning at vænne unge idrætsudøvere til at 
gennemføre disse øvelser, så de ligger på ’ryg-
raden’, når de bliver voksne. 

Opvarmning virker skadesforebyggende på 
både børn og voksne.

BEMÆRKNING:

Kroppens ABC omfat-
ter de mere basale 
kropslige færdighe-
der end de egentligt 
idrætsspecifikke.
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9 	 10 	 11	 12	 13	 14 9 	 10 	 11	 12	 13	 14 

Drenge
Alder

Piger
Alder

Fysisk ABC Fysisk ABC

Fysisk udvikling Fysisk udvikling

Hurtighedsstyrke Hurtighedsstyrke

Konditionstræning Konditionstræning

Styrketræning Styrketræning

Fysisk træning, 9-14 årige

Overordnet mål: Fortsat udvikling af teknik, udvikling af taktiske færdigheder og træningsfysik.
Underordnet mål: Idrætspsykologisk udvikling. 

Fysisk udvikling: Generel fysisk træning, fokus på skulder, albue, ryg, mave, knæ og ankelstabilitet.
Hurtighedsstyrke: Maksimal kraftudfoldelse i op til 4 sekunder.
Styrketræning: Introduktion til vægttræning.

Figur 4.4

	  	 5 	 6 	 7 	 8
Alder

Legeorienteret træning

Generel, alsidig udvikling

’Kroppens ABC’

’Fysisk ABC’

Fysisk træning, 5-8 årige

Overordnet mål: Udvikling af helkropsfærdigheder.
Underordnet mål: Introduktion til legeorienteret opvarmning, fysisk træning og ned-
varmning. Ingen periodisering, men helårlig veltilrettelagt træning.

’Kroppens ABC’: Agility, balance, koordination.
’Fysisk ABC’: Hurtighed (1-5 sekunders sprint og lignende), og bevægelighed.

Figur 4.3
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Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

Koordination og  motorik 

Koordination og motorik

Koordination kan defineres som ’evnen til at 
samordne kroppens bevægelser i forhold til 
hinanden og til omgivelserne’.

I forhold til koordination betegnes teknik som 
’evnen til at præstere en given færdighed med 
maksimal sikkerhed og minimalt forbrug af 
tid og energi’.

Da koordination er det grundlæggende fun-
dament for læring af bevægelser, skal koor-
dinationstræning for børn prioriteres – især 
før og under puberteten. Koordinativ træning 
kræver at spillerne konstant lærer nye bevæ-
gelser. Du skal lave nye koordinationsøvelser, 
når det er påkrævet, fx hver måned. 

Den store opgave for dig er at tilpasse øvel-
serne til lige netop spillernes niveau.

Koordination og teknik
For mange trænere vil termerne koordination 
og teknik højst sandsynligt blive brugt, hørt 
og anvendt i flæng. Teknik retter sig dog imod 
eksakte løsningsopgaver, sagt mere præcist: 
Spillerens løsning af en given bevægelsesop-
gave. 

Koordination og motorik for 5-8 årige
På de tidlige alderstrin kommer koordination 
før alt andet. I aldersgruppen 5-8 år hand-
ler det om at grundlægge den koordinative 
basis og sørge for, at den enkelte spiller bliver 
introduceret til nye bevægelsesmønstre som 
løb, hop, rul, kaste, gribe og derigennem får 
stimuleret de koordinative evner.

Træningen bør derfor være mere almen med 
både stimuli fra generel koordination og en 
anelse mere specifik del (fodboldteknik). Når 
du træner koordination, kommer du til at be-
væge dig over i andre træningsområder.

At udviklingsområderne hænger sammen 
opleves ofte under træningen, fx i en agili-
tybane, hvor kravet om god løbestil opstår 
under en sprint; koordination opstår ved 
retningsskift i zigzag løb, og hurtige – eksplo-
sive – aktioner er påkrævet i et afsæt under 
springøvelser.

Koordination og motorik for de 9-14 årige
Der er bevægelser, der kan kategoriseres mere 
eller mindre aldersspecifikt. Dog bør betragt-
ninger omkring spillerens udviklingsniveau 
altid indgå i denne sammenhæng. 

Træning af koordinationen kan integreres som 
en del af opvarmningen, så spillerne ’dagligt’ 
bliver stimuleret til koordination. 

Koordination

Løbeskoling

Fysisk træning 

gennem 

leg og spil
Agility
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Bevægelser/øvelser Beskrivelse/bemærkning Aldersgruppe

1 Løb – fremad Løb med front i løberetningen. Billede 1. 5-8 år

2 Løb – baglæns Løb med ryggen i løberetningen. 5-8 år

3 Sidelæns løb God fodafstand. 5-8 år

4 Vendinger Løb med vending. 5-8 år

5 Hælspark Knæfremføring efter hælspark. 5-8 år / 9-14 år

6 Knæløft Fod-isæt under kroppen. 5-8 år / 9-14 år

7 Gadedrengeløb med høje knæløft (skip) Billede 2. 9-14 år

8 Indadfører/udadfører Løft og rotation af hofte/ben. Billede 3. 9-14 år

9 Stemafsæt. To ben – ét ben Kort tilløb – afsæt i horisontal  retning. 12-14 år

10  Diagonalløb Løb i zigzag form. 9-14 år

Figur 4.4

Bevægelse/øvelse nr. 1

Bevægelse/øvelse nr. 7

Bevægelse/øvelse nr. 8
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Løbeskoling

Løbeskoling

Løbeskoling er en beskrivelse af, hvordan man 
træner evnen til at koordinere sine bevægel-
ser mest hensigtsmæssigt i løb. Løbeskoling 
er en arbejdsproces, hvor vigtige elementer af 
koordinative færdigheder indgår.

Betydning
Du skal sætte ressourcer af til arbejdet med 
løbeskoling. Løbestilen skal være god i en tid-
lig alder for at være god i fremtiden.

Teknisk udførelse
Der er tre primære fokusområder i løbesko-
ling:

Fodens støttefase.
	Foden skal placeres (isættes) under krop-•	
pens tyngdelinie.

	Ved moderat løb ( joggetempo) har hele fo-•	
den kontakt under landing.

	Ved sprint er det primært fodens forreste •	
del (fodbalden) der får kontakt med under-
laget.

Svingfasen.
	Underbenet føres bagud og hælen op, så •	
hælen kommer i nær kontakt med balden. 
Knæet føres frem.

Koordinering mellem armarbejde og 	
benarbejde. 

	Der skal være diagonalt armtræk i forhold •	
til benets (knæets) fremføring.

Trænerens fokus
Fodens støttefase.

	Se efter om spilleren sætter hælene kraf-•	
tigt i underlaget foran tyngdelinien; det vil 
bremse i stedet for at skabe fremdrift.

Svingfasen
	Observere om spilleren fører knæet frem.	•	
	Sørge for at spilleren formår at fastholde •	
hælspark.

Armtræk
	Armene skal fastholdes i en position om-•	
kring 90 (i albueleddet).

	Armtrækket skal være lige fremad – ikke •	
ind foran kroppen.

TIPS OG GODE RÅD:

Træk armene op, så •	
du kan se hånden 
foran dig.

Løft knæene højt.•	

Før benene rundt •	
som et hjul – ikke 	
et pendul.

TIPS OG GODE RÅD:

Støttefase: 
Det punkt på under-
laget, hvor foden får 
kontakt.

Diagonale armtræk:
Modsatrettet bevægel-
se mellem arm og ben 
(højre knæ frem – ven-
stre arm frem)
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Agility (behændighedstræning)

Agility (behændighedstræning)

Normalt taler vi om agility ved træning af 
hunde, men agility gælder også for menne-
sker og er en betegnelse for kroppens evne til 
at starte, stoppe og flytte sig hurtigt og ef-
fektivt. Agility er sammensætninger af for-
skellige grundlæggende bevægelser. Gennem 
træning af disse bevægelser øges spillerens 
adræthed.

Agility for de 5-8 årige – leg og bevægelse
Agility bør inddrages tidligt i træningen, og 
kan trænes (bruges) på mange måder. Se først 

på agility ud fra et alment bevægelsesper-
spektiv. I alderen 5-8 år fokuseres på øvelser, 
der stimulerer udøverens almene bevægelses-
repertoire (løb, hop, hink, rullefald, kolbøtter 
etc.).

”Agility er evnen til at starte, stoppe 
og bevæge kroppen hurtigt i forskel-
lige retninger.

“

1. Hop i ringe med ét-bens afsæt i balance.

2. Løb imod top med rullefald (kolbøtte) midt mellem keglerne. 

1

2

3 4

5
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3. Løb almideligt over pinde (liggende på jorden): Rør med én/to fødder imellem pindene: Tag to skridt etc.

4. Zig-zag retningsskift mellem spyd. 

5. Foot-work på stigen (én fod i hvert felt). Sprint 5 meter ligeud efter stigen.
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Agility (fodboldhurtighed) for 9-14 årige 
Ser man agilitytræningen ud fra et fodbold-
perspektiv, bør det nu udføres, så bevægel-
serne bliver mere fodboldspecifikke. Det kan 
stadig ske ved øvelser i form af leg og spil. 	

I den sammenhæng går bevægelserne fra 
at være mere alment orienterede til at være 
mere specifikt orienterede. Det er vigtigt, at 
bolden indgår i så mange øvelser som muligt, 
så vi sikrer integreret fysisk træning.

1.	 Hop over hække (forlæns – sidelæns – forlæns).
2.	 Drible med bold.
3.	 Spil bandespil med træneren og sno sig mellem spyddene.
4.	 Sprint imod hæk og modtage bold før hækken.
5.	 Spil bolden under hækken, hop over hækken.

Figur 4.5

Et eksempel på agility træning som den kan tage sig ud i praksis for 9-14 årige:

1

2 3

4

5
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Styrketræning

Styrketræning

Forskere inden for styrketræningsområdet 
har dokumenteret, at børn og styrketræning 
hænger fint sammen. Styrketræning har som 
supplement gavnlig effekt for børn og er ikke 
mere risikabel end andre aktiviteter. Der er 
mange fordele ved at starte styrketræning 

tidligt, hvis retningslinjerne følges. Der tænkes 
ikke på styrketræning med vægte.

Nogle af de myter, der findes om børn og styr-
ketræning, ses i skemaet:

Myte Virkelighed

»Træning med vægte hæm-
mer børns vækst.«

Ingen fysiologiske undersøgelser påviser denne sammen-
hæng. 

»Træning med vægte skader 
knoglerne.«

Tværtimod. Belastninger øger knoglernes styrke og un-
dersøgelser på juniorvægtløftere viser, at de har stærkere 
knogler end andre idrætsaktive.

»Styrketræning giver alt for 
høje belastninger.«

Styrketræning giver ikke højere belastninger end musk-
lerne selv producerer. Sammenligner man med de belast-
ninger, barnekroppen udsættes for i andre idrætsgrene 
som gymnastik og fodbold, vil belastningerne i disse være 
højere end ved vægttræning. Hos en gymnast, der laver 
et kraftspring eller et kæmpesving i ringene, overstiger 
belastningen markant kropsvægten pga. de kraftige ret-
ningsændringer.

»Styrketræning er usundt for 
børn.«

Tværtimod. Styrketræning virker forebyggende på en lang 
række livsstilssygdomme. Et barn, der styrketræner, er 
langt sundere end et inaktivt barn.

Er der da slet ingen 
problemer?

Der er potentielt masser af problemer, men pointen er, 
at de ikke adskiller sig fra dem, der er ved de fleste andre 
idrætsudfoldelser. Børn kan være spontane og ukontrolle-
rede i deres bevægelser, og en skæv bevægelse under be-
lastning kan indebære en risiko. Kyndig vejledning er alfa 
og omega ved al børnetræning. 

Figur 4.6 Skrevet af Morten Zacho, cand. scient. 9. april 2004, revideret af DBU
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Tid: Styrketræning er stadig kun et supple-
ment til fodboldtræningen før og under pu-
berteten. Styrketræningen kan indlægges i fx 
opvarmningen med forskellige øvelser som fx 
frøhop, udfald, ’klap på knæ’-kamp, armstræk-
ninger på knæ, mavebøjninger og diagonal-
løft på maven. 

Ressourcer: Der bør kun trænes reel styrketræ-
ning med vægte, hvor uddannede og sagkyn-
dige trænere og instruktører er til stede (evt. 
en fysisk træner).

Mængde: Trænes der tre træningspas ugent-
ligt kan styrketræningen indlægges i op-
varmningen i to af de tre (ikke på hinanden 
efterfølgende dage). Er der tale om fire træ-
ningspas ugentligt, anbefales det, at der sta-
dig trænes to gange ugentligt (evt. tre gange 
uden for sæsonen; fx mandag, onsdag og 
fredag). 

Disse retningslinier gælder for børns vægt-
træning:
1. 	 Under hensyntagen til børnenes alder 	

(fysisk udviklingstrin) kan der anvendes 
vægte, kropsvægt og andre redskaber til 
styrketræningen. Redskabet er ikke kritisk, 
det er måden, det anvendes på.

2. 	Som udgangspunkt skal børn ikke træne 
med vægte, der er tungere, end at de altid 
kan tage 8-15 gentagelser.

3. 	I starten kan der trænes 8-15 gentagelser 
med vægte, der sagtens kunne være løftet 
flere gange.

4. 	Efterhånden som et grundlæggende styr-
ke- og teknikfundament etableres kan der 
arbejdes tættere mod udmattelse i hvert 
sæt. Eksempelvis 12 gentagelser med en 
vægt, der maksimalt kan løftes 12-15 gange.

5.	  Træning med flere end 15 gentagelser har 
den ulempe, at det generelt er kedeligt og 
demotiverende.

6. 	Der skal satses på alsidighed. En bred vifte 
af øvelser skal anvendes. Som udgangs-
punkt bruges øvelser, der involverer flere 
led i samme bevægelse. Nye øvelser hver 
sjette uge.

Aerob/anaerob træning
Aerob træning – også kaldet konditions- og 
udholdenhedstræning – bør der ikke bruges 
specifik tid på hos 5-14 årige, da spillet alene 
vil være tilstrækkeligt til at få spillerne i god 
form. 

Inden for anaerob træning benyttes to forskel-
lige begreber, hurtigheds- og sprinttræning, 
der begge dækker over specifikke trænings-
former.

Anaerob træning er ligesom den aerobe træ-
ning ikke en vigtig træningsform ved træning 
af børn før og under puberteten. I stedet bør 
trænere have større fokus på både den almene 
og den mere funktionelle hurtighedstræning. 

Anaerob træning beskrives i bogen ’Aldersrela-
teret træning 2’.

Aerob/anaerob
træning

Hurtighedstræning

Sprinttræning
Eksplosiv

Udholdenhedstræning

Intervaltræning

Figur 4.7
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Hurtighedstræning

Hurtighedstræning

Hurtighedstræning sigter først og fremmest 
på at forbedre spillernes løbehastighed med 
og uden bold. 

Opvarmning er en forudsætning for at træne 
hurtighed. Før hurtighedstræningen inddra-
ges mere i træningen, bør træneren intro-
ducere og træne løbeskoling. Den tekniske 
udførelse af løbet skal være på plads, før der 
skrues op for tempoet. 

Hurtighedstræning for de 5-8 årige
For de yngste kan introduktion til hurtigheds-
træning fx ske gennem fartleg.

Fartleg: 
Keglerne stilles op med 15 til 20 meters mel-
lemrum (se figur 4.8).

Rød spiller 1 løber ned og rører kegle hos blå. 
Løber derefter hjem igen.

Lige så snart han har rørt keglen hos blå, lø-
ber blå spiller 1 efter ham og prøver at fange 
ham. Lykkes det ikke, rører han bare kegle hos 
rød og løber derefter hjem. Rød spiller 2 jagter 
derefter ham osv.

Hvis det lykkes at fange en spiller, går de 
begge tilbage til udgangspunktet og starter 
forfra.

Brug eksempelvis billeder, som børn kan se 
foran sig. Eksempelvis at børnene kører i bil:

»Nu er vi på motorvejen (fuld speed).«•	
»Nu er vi i byen (farten op og ned).«•	
»Forestil dig, at du kører i en Porsche (hurtig •	
acceleration).«

Hurtighedstræning for 9-14 årige
Da vi oftest løber med maksimal fart i under 
5 sekunder, bør hurtighedstræningen bestå 
af korte, meget intensive arbejdsperioder 
(100 %). Derfor skal man ligesom hos de små 
(5-8 år) stimulere og opfordre spillerne til at 
foretage bevægelser med stor kraftudfoldelse 
(eksplosive handlinger). Pauserne skal være så 
lange, at spillerne restitueres (mest muligt). 
Pauserne er betydeligt længere end arbejds-
perioderne, fx 3-4 sekunders løb og dernæst 
30-40 sekunders pause.

Hurtighedstræning for fodboldspillere kan 
derfor opdeles i:
1. 	 Træning af den maksimale hurtighed.
2. 	Træning af acceleration.
3. 	Træning af den funktionelle hurtighed.

I kampe skal spillerne være hurtige på de før-
ste meter. Derfor beskriver vi kun accelerati-
onsfasen og træning af den funktionelle hur-
tighed (træning af den maksimale hurtighed 
beskrives i bogen ’Aldersrelateret træning 2’).

Figur 4.8

1 2 3 4

1 2 3 4
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Træning af accelerationen
Acceleration bør være central i hurtigheds-
træningen. Både offensivt og defensivt er der 
behov for hurtige eksplosive ryk i en kamp. 
Hovedparten af denne træning bør foregå i 
maksimalt tempo og så vidt muligt med bold.

Her er et par forslag til øvelsesvalg:

1. Korte startøvelser. 
Spillerne skal hurtigst muligt fra stående stil-
ling tilbagelægge en strækning på 3-20 m. 
Øvelsen kan sættes i gang ved signal eller spil-
leren kan selv bestemme, hvornår der løbes. 
Pausernes længde kan varieres, men er målet 
at forøge accelerationshastigheden, bør hvile-
perioden ikke være for kort. Arbejdsperiode 1 - 
hvileperiode 6-8.

2. Reaktionsøvelser.
Reaktionsøvelser har samme formål som de 
korte startøvelser. Ud over accelerationen træ-
ner man spillernes reaktionsevne, idet træne-
ren sætter øvelsen i gang med forskellige lyde 
– eller visuelle signaler (fx ved at kaste en bold 
eller lade en spiller løbe). Spillerne bør starte 
fra forskellige udgangspositioner; siddende, 
liggende eller stående. Herved tilføres øvelsen 
forskellige grader af styrketræning.

Træning af den funktionelle hurtighed
Den funktionelle hurtighed begrænses til en 
vis grad af spillerens koordinationsevne, tekni-
ske og taktiske kunnen. Den bedste træning 
af den funktionelle hurtighed opnås gennem 
intervalspil og kamp.

Retningsliner for hurtighedstræningen
	Al hurtighedstræning skal udføres inten-•	
sivt, dvs. meget tæt på 100 %, hvis den skal 
virke. 

	Da den derfor er meget krævende, bør den •	
altid ligge først i træningen (oftest efter 
opvarmning).

	Vær opmærksom på træthedssymptomer •	
og sørg for tilstrækkeligt med pauser mel-
lem øvelserne (to sekunders sprint og 20 
sekunders pause).

	Brug bolde – det er sjovere (især for de yng-•	
ste spillere) og giver samme udbytte.

	Hurtigheden trænes hele året. •	
	Og… altid grundig opvarmning før hurtig-•	
hedstræning.

Et eksempel:
Gentagne sprint over 5-10 meter og 20-30 	
sekunders boldjonglering eller lignende i 	
pausen.
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Frekvenstræning

Frekvenstræning

Frekvenstræning er betegnelsen for en træ-
ningsform, der tilsigter en forbedring af evnen 
til at flytte fødderne hurtigst muligt. I fodbold 
har det også prædikaterne footwork og hur-
tige fødder.

Fodboldspillere skal kunne bevæge fødderne 
hurtigt og præcist. En spiller med et ’hurtigt 
ben-/fodarbejde’ vil især have fordele ved hur-
tige retningsskift, hvor den fod, der bruges til 
at ’sætte af med’, placeres hurtigere i jorden 
hvorved personen kommer hurtigere afsted. 
Hurtige fødder kan også gavne spilleren i si-
tuationer, hvor han har bolden inden for spil-
leafstand. Her vil modstanderne vanskeligt 
kunne reagere på den hurtige boldkontakt og 
de pludselige retningsskift.

Eksempler på spillere med hurtige fødder er 
Christiano Ronaldo og Leonil Messi.

Træning af hurtige fødder kan udføres som en 
del af opvarmningen. Her er et eksempel på 
frekvenstræning indlagt i opvarmningen.

Integreret opvarmning:
10 min.: 	 Boldkontrol (se tekniktræning)
10 min.: 	 Frekvenstræning (koordinations-		
	 stige). Husk at få bolden med.
5 min: 	 Sprint/hurtighed
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Stabilitetstræning

Stabilitetstræning

Har børn noget, som mange af os har mistet?
 
Svaret er ja: De har kernestabilitet. Eller sagt 
mere passende, styrke af centrale kropsdele – 
omkring rygsøjlen og maveregionen.

Mennesket har omkring mave- rygregionen et 
net af muskler, der alle har til opgave at holde 
kroppen oprejst og stabil. De er afgørende 
for opretholdelsen af god kropsholdning. Ved 
træning af disse muskelgrupper vil den øgede 
muskelstyrke have positive sideeffekter.

Markante og udbytterige faktorer af stabili-
tetstræning: 

	Forbedring af balancen•	
	Forbedret led og kropsstabilitet•	
	Forbedring af kropsholdningen•	
	Øget styrke af kropskernen•	
	Nedsat risiko for skader•	
	Forbedring af sportspræstationen •	

At bygge en atlet samtidig med at man byg-
ger en fodboldspiller kan også overføres til 
stabilitetstræning. Her handler det om at få 
skabt en god og bærende muskelstyrke om-
kring kropskernen, før der bruges ressourcer 
på selve styrketræningen.

Træning af balde og forlår.
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Træning af balance og kropstamme.

Træning af balance og kropstamme.

Træning af balance.

Træning af balance.
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Springtræning

Springtræning

Springtræning er i ordets forstand et udvik-
lingsområde, hvor spilleren stimuleres til at 
foretage kraftfulde og eksplosive afsæt fra 
underlaget. Springtræning er fx spring over 
hække og andre forhindringer.

Springtræning kan inddeles i følgende 	
kategorier:

	Almen springtræning•	
	Funktionel springtræning •	

Almen springtræning
Almen springtræning baseres på bevægelser 
som ganske almindelige hop og afsæt fra un-
derlaget. Det kan foregå som en del af agility-
træningen, hvor der skal hoppes til siden eller 
frem over lave hække (10-30 cm), plintkasser 
e.l. Under denne træningsform foretages der 
meget ofte højst ét eller to spring efter hinan-
den, efterfulgt af anden aktion, eksempelvis 
løb efter en bold.

Funktionel springtræning
Funktionel springtræning er træning, der er 
målrettet fodbold. Her øges antallet af gen-
tagne hop/spring, samtidig med at der er 
større fokus på den tekniske udførelse af 
springet og hastigheden i afsættet. 

Springtræning for de 5-8 årige
I denne aldersgruppe er springtræning ikke 
et primært arbejdsområde. Dvs. der ikke bør 
arbejdes med den funktionelle springtræning, 
men at der i højere grad inddrages spring i 
forbindelse med andre almene bevægelser 
som forskellige løb, rul og fald. Antallet af 
gentagelser af spring skal være begrænset, 
hvilket vil mindske risikoen for overbelastning 
i tilhæftningssteder som senen under knæ-
skallen og fodleddets sener.

Gadedrengeløb med høje knæløft (skip-øvel-
sen), hinkehop og frøhop er gode øvelser for 
denne aldersgruppe.

Springtræning for de 9-14 årige
Med spillere i guldalderperioden (9-14 år) bør 
der lægges en anelse mere fokus på spring-
træningen. Stadig skal antallet af spring dose-
res fornuftigt i forhold til især skadesrisikoen, 
men også for at sikre, at spilleren kan udføre 
bevægelsen mere eksplosivt end tidligere 
(især fra 12-års alderen).

Afrunding
I dette kapitel er flere væsentlige konklusio-
ner, herunder:
 
1.	 Selv for børn og unge før og under puberte-
ten findes der adskillige vigtige og udviklende 
indsatsområder i den fysiske træning. 

2.	 Mange af udviklingsområderne er tæt for-
bundet og bør derfor kun sjældent stå alene. 
I fx agility træningen spænder mange bevæ-
gelser sig over flere udviklingsområder; spring 
(springtræning/styrketræning), løb (løbesko-
ling), acceleration/sprint (hurtighedstræning), 
rullefald (koordination) og retningsskift (fre-
kvenstræning).

Langt de fleste børn synes faktisk, at fysisk 
træning er sjov og udfordrende, hvis lange 
gentagne løbeture rundt om banen fx afløses 
af en udfordrende agilitybane eller en tem-
pofyldt fartleg. Det stimulerer motivationen, 
hvis der er konkurrence i øvelsen.
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Mental træning

Det mentale aspekt i fodbold får større og 
større indflydelse. At være mental stærk er 
ikke defineret klart. Men en spiller skal have 
en høj grad af motivation og vilje til at træne 
meget for at nå sine mål, være god til at lære 
sig nye ting og frem for alt kunne tåle mod-
gang.

Hvad skal du vægte på det mentale område, 
når du enten træner de 5-8 årige eller de 9-14 
årige? 

Indre motivation, trivsel og glæde er grund-
læggende elementer for udvikling af kom-
petencer. Det gælder udviklingen fra det 5. 
til det 21. år, men vi har valgt kun at beskrive 
elementerne mere generelt for de 5-8 årige. 
Efterfølgende vil øvrige mentale elementer 
beskrives for de 9-14 årige.

THOMAS HELVEG:

”Jeg har ikke 		
verdens største 
boldtalent, men 	
vilje og indstill­
ing tæller også..

“
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Indre motivation 

Glæde

Trivsel

Kompetencer

Målsætninger

Visualisering	

Parathed

Fokusering

Indre dialog

Afspænding
	
Selvtillid

Spændingsregulering

Præstere under pres

Stresshåndtering 

Konkurrencestrategier

Topspillerattitude

Vinderadfærd

Figur 5.1: Farvetoningen angiver, hvor stor vægtning man skal give det enkelte udviklingsområde.  
Jo mørkere farve, jo højere prioritet. Talforklaring:  1: Spilleren præsenteres for færdigheden,  
2: Spilleren øver færdigheden, 3: Spilleren mestrer færdigheden og 4: Spilleren optimerer færdigheden

Mental træning, 5-21 år

2

2

3

3

4

4

1

1

1 2 3 4

1 2 3 4

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

1 2 3 4

Mental træning af de 5-8 årige

Trivsel, glæde, motivation og kompetence
Børn og unge skal trives i fodbolden. Trivsel 
har stor indflydelse på præstationen, men 
trivsel påvirker også barnet og den unges 
mulighed for at udvikle kompetencer, der kan 
bruges andre steder i livet.

Kulturen og miljøet omkring klubben/fodbol-
den er vigtig for trivslen. 

God kultur og et fodboldmiljø, der 
skaber trivsel og glæde, giver barnet 
og den unge større muligheder for at 
udvikle kompetence.
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Motivation
Motivation anvendes på mange måder. Den er 
selve grundlaget for idrætslige handlinger og 
rækker ind i alle facetter af træning og kon-
kurrence. Børn og unges motiver for at dyrke 
idræt varierer fra person til person og fra si-
tuation til situation.

Frederik kan vælge fodbold ud fra en forvent-
ning om at være sammen med vennerne og 
dermed en del af et socialt fællesskab. Men 
motivet kan også suppleres eller overskyg-
ges af et motiv om personlig (subjektiv) me-
stringsevne og oplevelse af kompetence:
»Det her er bare godt, for det kan jeg!«

Den enkelte spiller kan have flere motiver for 
at dyrke fodbold. Ligeledes påvirker du børne-
ne og er med til at motivere (se figur 5.2).

At det skal være sjovt, er det mest centrale 
motiv for børn og unges idrætsdeltagelse. 
Det kan virke meget enkelt, men pointen er, 
at oplevelsen og følelsen af, at ’det er sjovt’, er 
forankret i glæde. At opleve glæde er en fun-
damental del af livet og opleves meningsgi-
vende for idrætsudøveren. Glæden gør idræts-
udøveren i stand til at udnytte sine ressourcer 
og præstere optimalt. Den er det grundlæg-
gende og mest afgørende motiv for idræt.

En måde at opleve glæde på er via oplevelse 
af kompetence. Den subjektive mestringsevne 
udgør motivet.

Konkurrencemomentet er også et vigtigt mo-
tiv for idrætsdeltagelse. Det er afgørende at 
konkurrere med andre – eller med sig selv. Det 
kan være modstanderne, som Frederiks hold 

spiller mod. Men det kan også være det ind-
byrdes konkurrenceaspekt mellem spillerne 
på holdet eller at mestre særlige færdigheder 
i spillet.

Konkurrencemomentet kan også drives af be-
lønning eller hierarki. At gøre sig ’fortjent’ til 
trænerens opmærksomhed eller blive præmi-
eret.

At straffe et barn med mange armstræknin-
ger – eller modsat – at belønne et barn med 
’goder’ i form af sodavand og slik er en ud-
bredt misforståelse blandt trænere i fodbold. 

At trives i fodbolden skal man ikke gøre sig 
fortjent til. Frederik skal anerkendes og be-
kræftes i, at lige netop ’jeg’ er ok, uanset præ-
station!

Motiv Årsagsforklaring

Det skal være sjovt … Glæde og oplevelse af mening med deltagelse i 
idrætsaktiviteten.

Kompetence Oplevelse af kompetence; »… det her – det kan jeg …«.

Deltagelse og tilhørsforhold At opleve tilknytning og et tilhørsforhold til et hold el-
ler en gruppe. En del af et socialt fællesskab. Herunder 
også idoldyrkelse. 

Konkurrencemomentet At vinde, mestre specifikke færdigheder og opleve 
fremgang og spænding.

At komme i god form At få det bedre fysisk, at føle sig sund og i form.

Belønning og social status Opmærksomhed og stræben efter position i et socialt 
hierarki.

Figur 5.2: Børn og unges motiver for at dyrke idræt.

Kompetence:
Når personen har lyst til og reelt an-
vender sine færdigheder, erfaringer 
og viden til at handle og agere i en 
bestemt situation.
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Indre- og ydrestyret motivation
Indrestyret motivation betyder, at motivatio-
nen kommer inde fra spilleren selv. Fodbold 
spilles frivilligt og af lyst. Oplevelse af glæde, 
meningsfuldhed og kompetence skaber moti-
vationen. 

Ydrestyret motivation betyder, at motivatio-
nen kommer udefra. Det omgivende miljø 
i form af bekræftelse eller belønning styrer 
spilleren. Miljøets positive eller negative for-
stærkninger motiverer spilleren. 

Indre- og ydrestyret motivation er ikke enten/
eller – men de supplerer hinanden. Spilleren 
er derfor både indre og ydre motiveret – men 
intensiteten og retningen af motivationen 
har individuel karakter. Den indre motivation 
er den stærkeste, da den giver en interesse 
for idrætten i sig selv. Stræben efter at opøve 
kompetence (fx blive bedre til finter) og skabe 
meningsfuldhed ( jeg går til fodbold fordi det 
er sjovt, og jeg glædes ved det) hos spilleren, 
er en effektiv måde at styrke den indre moti-
vation på.

Trænerens rolle
Du har som træner stor betydning for at op-
bygge og vedligeholde det gode fodboldmiljø 
i klubben, ligesom du påvirker spillerne hver 
især. Indtil den ’gode kultur’ er bygget op, er 
du kulturskaber. Du har et stort ansvar for at 
skabe de rutiner, gode vaner, roller og værdier, 

som klubben ønsker. Gennem kulturen kan du 
skabe motivation, så spilleren i samspil med 
andre har mulighed for at opleve glæde, kom-
petence og tilhørsforhold.

Begejstring er en mulighed for at skabe glæde 
og motivation. Inden du går ind i fodbold-
klubben, bør du stoppe op et øjeblik, trække 
vejret dybt og tænke over en bevidst positiv 
og begejstret måde at træde ind ad døren på. 
Det gælder med andre ord om at lægge pro-
blemerne (fra jobbet eller andre steder) fra 
sig eller i det mindste sætte dem på stand by. 
Så kan du begejstre og blive begejstret sam-
men med de forventningsfulde fodboldpiger 
og -drenge.

”Børns naturlige instinkter starter 
altid med mulighederne. Børn gør 
uden at vide det ting, de slet ikke 
har lært endnu. Børn fokuserer helt 
naturligt altid på at se og tænke i 
muligheder. Det med at se og tænke 
forhindringer er noget, de lærer af 
voksne. På den måde er opgaven 
for voksne at blive som børn igen. 
I hvert fald når det gælder indstil­
lingen til, hvilke muligheder vi hver 
især har. “

VISE ORD:

Fortæl mig 		
– og jeg vil glemme 

Vis mig 			 
– og jeg vil huske

Involver mig 		
– og jeg vil forstå

Lao Tse

THOMAS HELVEG:

”Det er også talent 
at bringe en god 
indstilling med ud 
på fodboldbanen.

“
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Målsætninger

Målsætninger

Mental træning af de 9-14 årige
Du bør begynde at arbejde målrettet med 
forskellige mentale teknikker for de 9-14 årige. 
Målsætninger kan du introducere for spillerne 
fra de er 10 år.

Når vi beskriver målsætninger, drejer det sig 
ikke om individuelle, hvor der bliver nedskre-
vet både proces- og præstationsmål. Snarere 
er det en mere løbende proces fra det 10. til 14. 
år, hvor spillerne lærer at opsætte målsætnin-
ger for de færdigheder, som de vil blive bedre 
til; altså noget de kan kontrollere. Det kaldes 
et præstationsmål.

Fx kunne spilleren blive bedt om at lave et 
præstationsmål i en øvelse for at teste sit ni-
veau i en færdighed:

	Hvor mange gange kan du sparke bolden i •	
de små mål på 10 forsøg?

	Hvor mange gange kan du lave du en ’god •	
vending’ og sparke bolden ind i målet på 10 
forsøg?

Hvorfor skal spillerne lave en målsætning? 
Med en målsætning bliver spillerne bedre til 
at fokusere på det, de vil være bedre til – både 
til træning og i kamp. Målsætningen øger 
selvtillid og motivation, og spillerne tager 
større ansvar for egen læring. 

Hvordan kan spillerne lave en 		
god målsætning? 
Spillerne skal først vurdere hvilke styrker og 
svagheder, de har. En målsætning skal være 
udfordrende, realistisk, konkret og målbar. 
Målene skal formuleres som den handling, 
spillerne vil blive bedre til. 

Fx spilleren vil gerne blive bedre til at finte. 
Spilleren vil gerne kunne lave ’husmandsfin-
ten’ i fuld fart om en måned.

	Det er udfordrende (det er en ny færdighed, •	
han skal arbejde med).

	Det er realistisk (ved at arbejde med hus-•	
mandsfinten 2-4 gange om ugen á 10 min., 
kan man nå det).

	Det er konkret (det er en bestemt finte).•	
	Det er målbart (det er målbart at se, om •	
husmandsfinten kan udføres i fuld fart).

Opfølgning/evaluering
Hele tiden skal der evalueres/følges op på de 
enkelte målsætninger, så spillerne bliver rea-
listiske i deres målsætninger (fx at de mener, 
de kan ramme målene 6 ud af 10 gange).

Spilleren skal engang imellem overveje, om 
målsætningen skal justeres, hvis den viser sig 
at være for svær eller for let.

Spilleren skal altid følge op på målsætningen 
og huske i hvor høj grad målet blev nået (fx 
at de vil ramme målene 8 ud af 10 gange om 
to måneder). Derefter kan spilleren tænke på 
næste målsætning.

Træneren skal støtte spilleren i at formulere 
og sætte ord på mål og fokuspunkter. Hjælp 
spilleren med at udpege nye udviklingspunk-
ter og giv løbende konstruktiv og positiv feed-
back under og efter træningen. Giv feedback-
en i et 2:1 forhold; dvs. to ting, der fungerer 
godt og som spilleren udfører fint, og én ting, 
der bør udvikles yderligere.

I talentudviklingen skal spillerne danne gode 
vaner for at træne, spise ,forberede sig osv. De 
skal også danne gode vaner i at opsætte mål-
sætninger.
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Visualisering

Visualisering

Visualisering handler om at anvende forestil-
lingsbilleder for at kunne ’se sig selv’ i udførel-
sen af forskellige trænings- eller konkurrence-
momenter. Visualisering er bl.a. med til at øge 
koncentrationen og selvtilliden samt styrke 
den tekniske og taktiske træning.

Målrettet visualiseringsteknik skal først træ-
nes fra spillernes 13. år. Da bliver det en vigtig 
mental parameter for elitefodboldspilleren.

Du kan dog begynde at arbejde med visualise-
ring, når spillerne er omkring 10 år. Et billede 
er som bekendt bedre end tusind ord. »I skal 
bevæge jer let og hurtigt som en panter mel-
lem keglerne« eller »forestil jer, at bolden er et 

æg, og I skal gribe den på foden« er eksempler 
på visualisering.

Næste step inden for visualisering vil være 
med trænings- og kampsituationer, fx afslut-
ninger (se Aldersrelateret Træning 2).

Visualisering:
Spilleren visualiserer en bevægelse 
inden han udfører den. Fx han ser sig 
selv sparke et frispark i mål.
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Parathed

Parathed

Parathed skal forstås som et begreb hvor spil-
leren skal være parat før, under og efter sin 
sekvens i en øvelse/spil eller kamp – og ikke 
’kigge fodbold’. Derfor skal parathed afspejles 
i træningen. 

Parathed er en tredeling (før – under – efter) 
men bør ses som en helhed.

Før (før han modtager pasningen, skal han 
have forberedt sig) – under (han modtager 
pasningen og spiller en ny pasning) – Efter 
(spilleren laver et temposkift til ny position). 

Ovenstående skema er orienteret meget på 
udførelsen af tekniske og taktiske øvelser, 
men udførelsen hænger sammen med spille-
rens mentale ’tilstand’. Når udførelsen af fær-
digheder ikke lykkes, skyldes det ofte mang-
lende parathed. Paratheden fra træning skal 
tages med over i kampe.

Parathed er en forudsætning for maksimalt 
tempo i spillet og ikke mindst optimal præci-
sion i afleveringer og første berøring.

At være parat er betinget af flere facetter:                              

Fokusering      	 På selve udførelsen af øvelsen.•	
Opmærksomhed	 På flere stimuli samtidig.•	
Hurtige fødder	 ’Oppe på tæerne’.•	
Tillæring af vaner	 Få parathed til at ligge på rygraden (gode vaner).•	
Ansvarlighed	 Vise ansvar over for at tingene lykkes.•	

Parathed

Før aktionen Foretage bevægelse (ofte eksplosivt) i forhold til bolden og medspiller.•	
Bevægelsen vil ofte være retningsskift eller temposkift eksempelvis •	
forfinte – modløb – diagonalløb etc.
Før aktionen er ofte det største problem for unge udøvere, der først •	
reagerer, når bolden kommer.

Under aktionen Selve boldbehandlingen/boldkontrollen. •	
Her gælder selve de tekniske forudsætninger for den enkelte spiller.•	

	 (En vigtig fase, som der normalt er stor fokus på herhjemme.)

Efter aktionen Agere efter endt handling. •	
Denne fase er ofte betinget af et temposkift-/løb, stor parathed og •	
omstilling i forhold til næste aktion.

	 (En fase der tillægges ekstra stor opmærksomhed i udlandet.)
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Fokusering

Fokusering

TIPS OG GODE RÅD:

Du skal begynde tidligt 
med at udvikle spiller­
nes ’gode vaner’. Ikke 
kun med at huske drik­
kedunk og benskinner, 
men også med parat­
hed og fokusering. Det 
gælder både til træning 
og kamp!

Ved fokusering forstår vi at koncentrere sig 
fuldt ud om en opgave. Fokusering er en men-
tal færdighed, der hænger sammen med pa-
rathed. At kunne holde fokus på selve øvelsen, 
(fx. indersidespark) i 5-10 min. er svært, og vi 
skal starte tidligt med at opdrage spillerne 
til det. Fokusering skal også tilegnes gennem 
gode vaner. 

Fokusering skal gradvist forbedres fra det 10. 
til det 14. år. Spillerne skal forstå, at når man 
træner, er man fokuseret. De skal mindes om 
at være fokuseret, når øvelsen starter og 1-3 
gange under øvelsen, hvis de har ’udfald’. Det 
skal gøres i et positivt motiverende miljø.

Fokusering: 
Fokusering er at kunne koncentrere 
sig om en given opgave eller en given 
træningssession og lukke alt andet 
ude. Fx at spilleren kun har fokus på 
sin 1v1 situation, og ikke på hvad der 
sker på den anden træningsbane.

283207 Kapitel 5 mental_træning.indd   74 22/04/08   16:24:53



75     MENTAL TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

TEAM DANMARK  |  DANSK BOLDSPIL-UNION 

Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

Indre dialog

Indre dialog

Den indre dialog er en mental parameter, som 
spilleren skal møde tidligt.

Den indre dialog handler om de tanker spil-
leren gør om sig selv i forhold til den kom-
mende træning eller konkurrence. Den indre 
dialog er ofte enten positiv (konstruktiv) eller 
negativ (destruktiv), eller også veksler den 
mellem positiv og negativ.

Fx »jeg kan godt score på det straffespark« el-
ler »jeg kan ikke score på det straffespark«.

Den positive indre dialog styrker normalt selv-
tilliden, motivationen og præstationen hos 
spilleren. Den negative indre dialog svækker 
normalt disse områder.

Går spilleren rundt og siger til sig selv, at han 
er god til en ting, jo mere bevidst bliver han 
om det. Siger han: »jeg er god til at drible«, 
bliver han bedre til det.

Desværre gælder det omvendte også. Jo flere 
gange spilleren overbeviser sig selv om, at 
han er elendig til at drible, jo mere nervøs og 
bange bliver han for at drible.

Spilleren skal finde ud af, om den indre dialog 
er hæmmende eller udviklende for hans re-
sultater. Alt andet lige er en konstruktiv indre 
dialog et bedre udgangspunkt for en præsta-
tion end den negative og destruktive indre 
dialog.

Du skal arbejde for at dine spillere har en posi-
tiv indre dialog. Du skal danne ’de gode vaner’, 
ved at give dem en tro på, at de kan drible, 
sparke osv. eller at de kan lære, at drible, spar-
ke osv. 

Ovenstående udtalelse er fin at bruge over for 
spillerne for at få dem i gang med en positiv 
indre dialog. Så går spillerne gradvist fra det 
10. til det 14. år fra at sige: »Selvfølgelig kan 
jeg det, jeg har bare ikke lært det endnu« til 
»jeg er god til at drible«.

I næste step udvikler spilleren gradvist den 
indre dialog til at kunne spændingsregulere 
(14-17 årige) og derefter udvikle en vinderad-
færd (17-21 årige).

VIDSTE DU?

Der farer 50.000 ord 
gennem et menneskes 
hoved på en dag.

VISE ORD:

Sig »det bli’r svært’« 
– og du får ret.

Sig »selvfølgelig kan 
jeg det, jeg har bare 
ikke lært det endnu« 
– og du får ret.

Hvad vil du helst 
have ret i?
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Afspænding handler om at kunne slappe af og 
reducere stress og uhensigtsmæssige spæn-
dinger i kroppen. Afspænding er en mental 
parameter, der kort skal introduceres fra det 
11. år.

Stress og uhensigtsmæssig anspændthed 
hæmmer såvel de fysiologiske som de men-
tale betingelser for at præstere.

Spilleren skal arbejde med egen opmærk-
somhed i forhold til stress og anspændthed. 
Hvornår bliver jeg anspændt? Ved jeg hvorfor? 
Hvad kan jeg gøre for at forebygge anspændt-
heden? Hvordan vil jeg gerne have det inden 
træning og konkurrence?

Du kan lære denne øvelse med spillerne:
»Nu skal I først spænde i armene og derefter 
slappe af.« Derved får spillerne en fornemmel-
se af, hvad afspænding er.

Herefter kan det bruges i forbindelse med, at 
spillerne træner. Fx hvis spilleren har haft tre 
dårlige afslutninger i træk kan du sige: »Prøv 
at trække vejret dybt et par gange og mærk 
derefter afslappetheden«. Det giver spilleren 
en fornemmelse af, hvordan man kan optime-

re sine præstationer i træning og kamp. U/13- 
og U/14-spillerne kan også begynde at bruge 
teknikken ved standardsituationer, hvor de 
lærer at slappe af, inden de udfører sparket.

Afrunding
Spillerens forudsætninger for at skabe rutiner 
omkring konkurrence, at kunne spændings-
regulere, fastholde fokus, selv at skabe kva-
litet i træning og konkurrence , er funderet i 
de mentale kompetencer. Spilleren må derfor 
fx lære at afspænde, som et grundlag for at 
kunne regulere spændingsniveauet op eller 
ned før, under og efter træning/kamp.

Målsætning er fundamentet for at udvikle og 
fastholde motivationen og den indre dialog er 
væsentlig for at blive ved med træningen og 
sikre kontinuitet.

Som trænere skal vi arbejde med det mentale 
område fra spillerne er 5 år. Især et godt fod-
boldmiljø, som skaber trivsel, glæde og moti-
vation og kompetence, er afgørende fra det 5. 
år til det 10. år. Introduktion til de andre men-
tale færdigheder skal langsomt påbegyndes, 
når udøveren fylder 10 år.

Alder: 	                                                      5       6       7       8       9       10       11       12       13       14       15       16       17       18       19       20       21

Afspænding

Afspænding

THOMAS HELVEG:

”Måske er det for­
fængelighed, men 
jeg har altid haft 
det sådan, at jeg 
ikke ville gå hjem 
fra træning og 
nogen kunne sige, 
at jeg ikke havde 
gjort det godt 
nok.“
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Kapitel 6:

Øvelsesgeneratoren
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Øvelsesgenerator

På trænerkurser er mange ofte interesseret i 
at få nye øvelser til træningen. Behovet synes 
umætteligt! 

Hvorfor det? Er det fordi, vi trænere har en 
tendens til at bruge de samme øvelser og 
oplever, at vi gror fast i øvelserne, eller er det 
blot, fordi vi ikke selv oplever træningen som 
spændende?

Er det fordi man blot har brug for at blive in-
spireret eller se og opleve tingene på en ny 
måde? 

Eller… forklaringerne kan være mange og er i 
denne sammenhæng ikke så vigtige – det vig-
tige er her at præsentere en måde, hvorpå du 
selv kan udvikle nye øvelser. 

Til det har vi udviklet en øvelsesgenerator. 
Den er en slags opskrift på, hvordan du kan 

udvikle en øvelse og dernæst tilpasse den 
målgruppen og miljøet.

I øvelsesgeneratoren skal nogle step gen-
nemgås undervejs – det behøver du ikke gøre 
skriftligt, det kan du blot gøre over for dig 
selv. 

Der er mange veje ind i øvelsesgeneratoren, 
hvilket kan illustreres ved følgende eksempler.

1.	� Dine spillere er 8-9 år, og efter at du har 
læst i DBUs bog om aldersrelateret træning, 
ved du hvilke færdigheder, spillerne skal ud-
vikle og i hvilken rækkefølge. Du vælger nu 
den færdighed, der står næst i rækken.

2.	�Du oplever i træningen, at flere spillere ikke 
prøver at, eller ikke kan, lave finter.

3.	�Du er netop startet som træner for et hold 
og der er en del færdigheder, spillerne skal 
lære – som den første færdighed vælger du 
vristspark.

Figur 6.1: Øvelsesgenerator til konstruktion af fodboldøvelser.

Hvad vil du opnå med øvelsen? Hvad er målet?1

Opstil situationer i spillet, hvor færdigheden bruges2

Udvikl hver situation til fire øvelser
(formel, funktionel, anvendt spil, anvendt spil i højt tempo)

3

Hver af de fire øvelser laves i tre sværhedsgrader (let, middel, svær)4

Opstil et øvelsesmål for spillerne5

 Evaluér øvelsen/målet6

▼

▼

▼

▼

▼

Øvelsesgeneratoren:
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1 	� Hvad vil du opnå med øvelsen?  
Og hvad er målet?

 I denne del af fasen, som hænger godt sam-
men med de ovenfor beskrevne observationer, 
skal du finde ud af, hvad formålet med øvel-
sen er – der kan sagtens være flere.

Fx kan formålet både være, at spillerne skal 
lære at sparke indersidespark, have det sjovt 
og lære hinandens navne at kende.

Det er en god ide også at kunne besvare 
spørgsmålet: Hvorfor skal de lave øvelsen? – 
det lyder banalt, men mange øvelser bliver 
ofte lavet »fordi det gjorde vi, da jeg selv spil-
lede« eller »det er en øvelse, min egen træner 
laver, når jeg spiller«. De argumenter er ikke 
gode nok. Formålet kommer altså før øvelsen – 
det er ikke omvendt, at man ser en øvelse man 
synes ser sjov ud, og så reproducerer den uden 
at vide, hvad øvelsen egentlig er designet til.

Eksempel:  
Hvad ønsker du at opnå med øvelsen?  

Jeg ønsker, at spillerne bliver fortrolige med at 
heade til bolden efter et afsæt.

Hvorfor? I moderne fodbold er hovedstød en 
vigtig faktor såvel offensivt som defensivt, 
og det er vigtigt også at kunne heade efter et 
afsæt.

2 	� Opstil situationer i spillet,  
hvor færdigheden bruges 

I denne fase identificerer du situationer 
(gerne flere) i fodbold, hvor netop den øn-
skede færdighed benyttes, dvs. prøv at huske 
situationer. I nogle af ovenstående eksempler 
på indgange til øvelsesgeneratoren er situa-
tionerne oplagte, men der kan være mange 
andre situationer, hvor færdigheden fore-
kommer. Når du har opstillet nogle situatio-
ner, kan du vælge den, der bedst passer til dit 
formål.

Eksempel: Heade i luften
Situationer, hvor hovedstød i luften forekom-
mer er

1.	 Defensive hovedstød på indlæg fra kanten

2.	� Offensive hovedstød (afslutninger eller 
afleveringer) i forbindelse med indlæg fra 
fløjen.

3.	 Hovedstød i.f.m. udspark.

4.	� Hovedstød i.f.m. indkast (afslutninger eller 
afleveringer)

5.	 Etc.

Nu vælger du den situation, der passer bedst 
til målgruppen og formålet.

3 	 �Udvikl hver situation til fire øvelsestyper  
(formel, funktionel, anvendt spil, an-
vendt spil i højt tempo)

Enhver situation, du har forestillet dig, kan i 
princippet deles op i mange forskellige øvel-
ser. I denne er fire typer angivet, nemlig en 
formel øvelse, en funktionel øvelse, en øvelse 
med anvendt spil og en øvelse med anvendt 
spil i højt tempo.
 
(Skema over de fire øvelsestyper på næste side)

Omstående er blot nogle få eksempler på, at 
observation under træning/kamp kan give 
anledning til at begynde at tænke på at kon-
struere øvelser. Oftere er det dog eksempel 4, 
der giver anledning til overvejelser, nemlig en 
idé om at der for enhver fodboldspiller er fær-
digheder, der skal læres.
 
Når du har besluttet, hvilken færdighed spil-
lerne skal blive bedre til, finder du øvelsesge-
neratoren frem.

Der er seks trin i øvelsesgeneratoren, og for at 
illustrere princippet er der efter skemaet ind-
sat eksempler, så du kan se hvordan øvelses-
generatoren kan fungere i praksis.
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FORMEL ØVELSE

Ved en formel øvelse 
forstås, at træningen 
af  færdigheden udeluk-
kende handler om træ-
ning af bevægelsen

FUNKTIONEL 
ØVELSE

Ved en funktionel øvel-
se sættes øvelsen ind i 
en kampsituation

Det er dog vigtigt at 
forstå, at der ikke er 
tale om en spilsituati-
on, men altså en øvel-
sessituation.

ØVELSESTYPE ØVELSESOPLÆG EKSEMPEL DIFFERENTIERING

Fx træning af bevægelsen til et 
hovedstød. Øvelsen kan laves hvor 
som helst der er et område, hvor 
man kan spille fodbold. Man kan fx 
bruge en mur at heade op ad. Som 
træner fokuserer du udelukkende 
på bevægelsen og giver feedback 
på netop den. Du er i princippet 
ligeglad med det omgivende miljø 
og resultatet af bevægelsen. 

Styrke: Meget fokuseret på be-
vægelsesmønsteret, mulighed for 
mange gentagelser.

Svaghed: Meget lille overførsel til 
spillet. Bliver hurtigt kedeligt.

Hovedstødet kan øves på en rigtig 
bane og i en situation, hvor det 
er normalt at færdigheden finder 
sted på banen. Fx kan man træne 
afslutninger på mål, have en med-
spiller, man skal spille bolden til, 
eller en modspiller, man skal finte 
sig forbi. Husk dog, at der ikke er 
tale om en spilsituation, men en 
øvelsessituation.

Styrke: Relativt mange gentagel-
ser i det rigtige miljø, i en spil-
lignende situation og med god 
mulighed for at fokusere på bevæ-
gelsesmønsteret. 

Svaghed: Relativt beskeden over-
førsel til spillet, lidt mere spildtid.

Heade efter afsæt
Makkerøvelse med en bold. Spil-
ler 1 kaster bolden til spiller 2 fem 
gange. Spiller 2 springer op og 
header bolden tilbage. Afhængig 
af alder bruges evt. lettere bolde, 
så spillerne ikke oplever, at det gør 
ondt at heade.

Øvelsen laves nu i tre sværheds-
grader (let, middel, svær). Det 
giver nemlig mulighed for at lave 
undervisningsdifferentiering, dvs. 
at tilpasse øvelsen til den enkelte 
spillers niveau.

Heade i luften
Makkerøvelse (evt. tremandsøvel-
se) med en eller flere bolde, hvis 
det er muligt. 

Spiller 1 kaster/sparker bolden til 
spiller 2, der springer op og hea-
der bolden i mål eller afleverer 
videre til en tredje spiller. Der skif-
tes fx efter 5 gentagelser.

Let: Hovedstød 
uden afsæt. 

Middelsvær: Lave 
afsæt og heade til-
bage til makkeren. 

Svær: Spillerne skal 
lave retningsbe-
stemte hovedstød, 
fx skal spilleren 
ramme makker, der 
i mellemtiden har 
flyttet sig 3-4 meter 
til den ene side.

Let: Heade uden af-
sæt, eller flyt indka-
stet tættere på.

Middelsvær: Tre 
spillere skiftes til på 
indkast at hoppe 
op og heade på 
mål. 

Svær: Sparke bol-
den indover eller 
kaste langt fra, så 
hastigheden på 
bolden bliver hø-
jere, og det bliver 
sværere at time af-
sæt og headning.

3
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ØVELSE MED 
ANVENDT SPIL

Ved en øvelse med an-
vendt spil forstås en 
øvelse, hvor færdig-
heden bringes ind i en 
form for spil. 

ØVELSESTYPE ØVELSESOPLÆG EKSEMPEL DIFFERENTIERING

Hovedstødet skal bringes ind i en 
form for spil. Det kan være i spil 
4v4, hvor spillerne skal anvende 
færdigheden, når de spiller. Reelt 
betyder det, at en stor del af træ-
ningstiden også bliver brugt på 
andre ting, fordi der vil være man-
ge tidspunkter, hvor det, man øn-
sker at have fokus på, ikke er det, 
man reelt bruger tiden på. Hvis du 
fx ønsker at have fokus på hoved-
stød, så vil der i et spil ikke være 
så mange situationer, hvor det 
forekommer, men det er du nødt 
til at acceptere, for at spilleren kan 
udvikle færdigheden i spil. Du er 
nødt til at indrette spillet sådan, at 
mange situationer opstår.

Styrke: Relativt god overførsel til 
spillet under kontrollerede for-
hold. 

Svaghed: Relativt få gentagelser. 
Det kan være svært at fokusere på 
selve færdigheden.

Heade i luften
Firemandsøvelse – 4v4: 

Spillet indledes med et indkast 
fra træneren. Der skal heades på 
bolden efter afsæt enten offen-
sivt eller defensivt. Derpå spilles 
bolden færdig (til afslutning el-
ler erobring) – dog maksimalt 15 
sekunder. Derpå indledes med et 
nyt indkast – denne gang til det 
andet hold.

Ovenstående er blot eksempler, 
der kan varieres i det uendelige.

3

Let: Samme øvelse, 
men nu må der 
heades uden for-
udgående afsæt 
og modstanderne 
må først dække op 
efter første hoved-
stød.

Middelsvær: Som 
ovenstående, men 
i begyndelsen må 
man kaste bolden 
ind fra mållinien for 
at gøre det nem-
mere at angribe.

Svær: Øvelsen star-
ter med et ind-
læg sparket ind og 
spillerne kæmper 
om bolden. Man 
kan evt. også spille 
med en regel om, 
at scoring skal være 
på hovedstød eller 
efter assist på ho-
vedstød.

Ovenstående er 
blot eksempler, der 
kan varieres i det 
uendelige.
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ANVENDT SPIL  
I HØJT TEMPO

Ved en øvelse med an-
vendt spil i højt tempo 
forstås en øvelse hvor 
færdigheden trænes 
under det pres, der er, 
når det gælder om at 
vinde.

ØVELSESTYPE ØVELSESOPLÆG EKSEMPEL DIFFERENTIERING

Når det gælder om at vinde, kan 
man som træner ikke forvente, 
at spillerne fokuserer på teknik-
ken. Teknikken er nu underordnet 
resultatet. 

Man kan altså som træner ikke 
forvente at få meget ud af at rette 
et hovedstød, uanset hvor forkert 
det udføres. Det kan også være 
svært at se færdigheden udført i 
kampen, hvis ikke man indfører 
specifikke regler, der fremmer bru-
gen af færdigheden. Det er altså 
endnu vigtigere, at der i spillet 
er indlagt betingelser, som bevir-
ker, at spillerne ikke kan undgå at 
arbejde med færdigheden. Det 
betyder, at spillet ikke altid vil 
ligne det rigtige spil fuldstændigt, 
men at man til gengæld arbejder 
meget spilnært i forhold til tema-
et. Som eksempel kan man spille 
i samme opstilling som i kampe 
(7v7 eller lignende afhængig af al-
der) og aftale at det kun er tilladt 
at score på hovedstød eller direkte 
efter hovedstødsaflevering. 

Styrke: God overførsel til spillet. 

Svaghed: Meget få gentagelser. 
Intet direkte fokus på bevægelsen.

Heade i luften
7v7. Almindeligt spil med to mål 
og bageste mand er målmand. 
Der gives to points, når der sco-
res på hovedstød og et point ved 
scoring lavet via målgivende afle-
vering med hovedstød. Der gives 
ikke point ved almindeligt scoret 
mål.

Let: Hvis man øn-
sker at gøre øvel-
sen nemmere, kan 
banen gøres lidt 
mindre og dermed 
give mange indkast 
og mange mulighe-
der for afslutninger 
på hovedstød. Det 
er også muligt at 
stoppe spillet og 
ofte genstarte det 
med et indlæg fra 
siden. 

Middelsvær: Den 
kompetitive øvel-
se kan som ud-
gangspunkt være 
som ovenstående 
i spilformen 7v7, 
hvor scoringer kun 
tæller, hvis bolden 
heades ind. 

Svær: Hvis man øn-
sker at gøre øvelsen 
sværere kan man 
spille på stor bane 
med ”grøfter” og 
spillere i siden. Reg-
len er, at scoringer 
på hovedstød giver 
to point, mens de-
fensive hovedstød 
giver et point. Mål 
på hovedstøds-as-
sists gives et point. 
Ingen andre scorin-
ger eller handlinger 
giver point.  ’Grøf-
terne’ fordrer me-
get lange indlæg, 
for at der kan sco-
res eller forsvares 
med hovedstød.

NB: Generelt er det 
svært at lave ho-
vedsstødsøvelser i 
højt tempo!

3
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Som det kan ses, er der styrker og svagheder 
ved alle typer af øvelser, og det er trænerens 
lod at vurdere, hvor udøverne befinder sig i 
deres udvikling og dernæst prioritere øvelses-
valget derefter.

4 	� Hver af de fire øvelser laves i tre svær-
hedsgrader (let, middel, svær)

I ovenstående afsnit er der givet eksempler 
på, hvordan man kan justere øvelser (diffe-
rentiere), så flere spillere kan få mere ud af en 
øvelse. Her skal kort gives nogle principper for, 
hvordan man kan gøre øvelser sværere eller 
lettere.

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

Centralt i hjulet ligger selve ’aktiviteten’ og 
heri beslutningen om, hvad du ønsker at opnå 
med aktiviteten. Hvilket emne har du fat i? 
Ønsker du at arbejde med det tekniske, det 
taktiske, det fysiske eller det mentale?

Rundt om ’aktiviteten’ ligger de parametre, 
som har indflydelse på, hvordan aktiviteten 
udvikler sig. Banen – Mål(ene) – Spillere – 
Bolden(e) – Betingelserne.

Hver gang du ændrer på en af parametrene, 
ændrer aktiviteten karakter i større eller min-
dre grad. Du har altså mange muligheder for 
at justere aktiviteten i den retning, som du 
ønsker.

Nogle af de væsentlige faktorer for sværheds-
graden i forbindelse med teknisk træning er 
elementer som rum og tid. Rum kan i figuren 
findes under Bane, mens tid findes under Be-
tingelser, hvor man fx kan sætte tidsbegræns-
ninger på.

Ved at bruge spilhjulet i forbindelse med 
øvelsesgeneratoren vil du oparbejde en bedre 
forståelse for, hvorfor øvelser og spil udvikler 
sig som de gør, og langsomt bliver du bedre til 
hele tiden at justere øvelser, så de medvirker 
til at udvikle udøverne. 

AKTIVITET:
A: 	Tekniske elementer
B: 	Taktiske elementer
C: 	Fysiske elementer 
D: Mentale elementer

	 BETINGELSER:
•	 Hvad er tilladt og forbudt?
•	 Tidsbegrænsninger
•	�� Drible-, afleverings- og 
	 scoringsbetingelser
•	 Forsvarsbetingelser

	 BANE:
•	 Rum
•	 Størrelse
•	 Form
•	 Underlag

	 BOLD:
•	 Størrrelse
•	 Vægt
•	�� Form
•	 Egenskab
•	�� Antal

	 SPILLERE:
•	 Antal hold
•	 Antal spillere pr hold
•	�� Med- og modspil
•	 Over- eller undertals-
	 situation

	 MÅL:
•	 Form
•	 Placering
•	�� Antal

SPILHJUL

Figur 6.2:  
Spilhjulet – en 
hjælp til at juste-
re øvelser og spil 
i den retning du 
ønsker.
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5  og 6   �Opstil et øvelsesmål for spillerne; 
evaluér øvelsen/målet

Det er ofte meget gavnligt at skifte mellem 
at øve og at evaluere/teste – det er specielt 
gavnligt for motivationen. Som eksempel kan 
vi tage øvelsen med hovedstød sammen med 
makker. Hvis ikke der er andre krav til spilleren 
end at lave aktiviteten, så øver du og det kan 
være fint lige i begyndelsen. Men hvis du ikke 
efterhånden ændrer på øvelsen, eller stiller et 
mål op for spilleren, så opleves øvelsen ret hur-
tigt kedelig. Du kan derfor bede spilleren om at 
ramme bolden korrekt i panden, mens han be-
finder sig i luften – eller bede spilleren lave en 
målsætning for sig selv, dvs. stille spørgsmå-
let: »Hvor mange gange i træk kan du ramme 
bolden med panden mens den er i luften?« Så 
lærer spilleren også sit eget niveau at kende og 
kan se, at han bliver bedre som tiden går. 

Efter at spilleren så har forsøgt, skal man som 
træner følge op, dvs. evaluere på om målene er 
nået, så spilleren føler sig set og selv bliver klar 
over vigtigheden af at forholde sig til sit eget 
niveau.

Denne evaluering er også en forløber for at ar-
bejde med mere langsigtet målsætning.

Dette var et eksempel på, hvordan du meget 
hurtigt kan udvikle et stort antal øvelser. Fak-
tisk er der mange andre typer af øvelser. Fx kan 
du udvikle isolerede øvelser til at være en kon-
kurrence (kompetitive øvelser), ved at lade to 
spillere spille mur mod hinanden udelukkende 
med indersidespark.

Ligeledes kan du lave isolerede funktionelle 
øvelser eller funktionelle kompetitive øvelser.

Som en hjælp til trænere med begrænset 
erfaring, har vi dog valgt at supplere dette 
materiale med et større udvalg af øvelser på 
DBUs hjemmeside, www.DBU.dk/exercise.

Øvelserne er lavet efter følgende skabelon, 
som er skåret over samme læst som øvelses-
generatoren.

1.	 Navn på øvelsen.

2.	� Primært formål (og evt. et sekundært for-
mål.) Hvad er øvelsen god til at træne?

3.	 Hvorfor er øvelsen vigtig?

4.	� Hvilken type øvelse er der tale om  
(formel, funktionel, anvendt spil, anvendt 
spil i højt tempo)?

5.	� Øvelsesbeskrivelse (med figur).

6.	� Hvilke justeringsmuligheder er der for at 
gøre øvelsen lettere eller sværere?

7.	� Hvilke mål kan stilles op for spillerne/ 
holdet?

8.	� Hvordan skal de evalueres?
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Kapitel 7:

Trænings-/
aktivitetsmængde
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Trænings-/ 
aktivitetsmængde

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

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

I fodboldklubberne tilbyder vi slet ikke or-
ganiseret træning nok til at opfylde spiller-
nes samlede behov for fysisk udfoldelse. Det 
betyder, at du som træner skal animere til en 
masse træning uden for klubben, fx i skolen, 
SFO´en, børnehaven eller i baghaven. Det er 
ligeledes der, spillerne leger ’verdensstjerner’ 
og lægger fundamentet for at optimere deres 
fodboldfærdigheder.

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

VIDSTE DU AT...

Kinesiske badminton-
spillere har trænet 
10.000 timer, når de 
er 18 år.

Danske badminton-
spillere har trænet 
10.000 timer, når de 
er 27 år.

Angivet i minutter	 Man	 Tirs	 Ons	 Tors	 Fre	 Lør	 Søn

Holdtræning	 75-120		  75-120			   3v3	
Gruppetræning						      stævne
Individuel træning							     

Selvtræning/streetfodbold/	 15 før tr.	 30 i	 15 før tr.	 30 i 	 30 i	 30 i	 30 i 
specifik træning/	 15 i	 skolen	 15 i 	 haven	 skolen	 haven	 haven
alsidig træning	 skolen		  skolen

5-8 årige, 5-8 timer:

Anbefaling til samlet trænings-/aktivitetsmængde (angivet i minutter):
Der er selvfølgelig forskel på, om man er i den yngste eller ældste del af den specifikke alders-
gruppe i forhold til trænings-/aktivitetsmængde. Fx vil den 5-årige måske træne én gang om 
ugen og den 8-årige to gange om ugen.

DANIEL AGGER:

• 	� Begyndte at spille 
fodbold som 4-årig

• 	� Var fysisk aktiv i 
24 timer om ugen 
som 12-årig
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Angivet i minutter	 Man	 Tirs	 Ons	 Tors	 Fre	 Lør	 Søn

Holdtræning	 75-120		  75-120	 (teknik-	 75-120	 5v5-7v7	
Gruppetræning				    skole)		  kampe
Individuel træning							     

Selvtræning/streetfodbold/	 30 før	 60 i	 30 før	 30 før	 30 før		  90 bag
alsidig træning	 tr.	 haven	 tr.	 tr. 	 tr.		  hallen
		  30 i 	  	 30 i	 30 i 	 30 i 				  
		  skolen		  skolen	 skolen	 skolen

Angivet i minutter	 Man	 Tirs	 Ons	 Tors	 Fre	 Lør	 Søn

Holdtræning	 75-120		  75-120	 (teknik-	 75-120	 7v7-9v9	
Gruppetræning				    skole)		  kampe
Individuel træning							     

Selvtræning/streetfodbold/	 30 før	 60 i	 30 før	 30 før	 30 før	 60 bag	 90 bag
alsidig træning	 tr. 	 haven	 tr.	 tr. 	 tr.	 hallen	 hallen
		  30 i 	 30 i 	 30 i	 30 i 	 30 i 			 
		  skolen	 skolen	 skolen	 skolen	 skolen	

		  U/5-U8	 U/9	 U/10	 U/11	 U/12	 U/13	 U/14 Elite	 U/15 Elite

Mandag			   Træning	 Træning	 Træning	 Træning	 Gruppe-	 Gruppe- 
								        træning	 træning

Tirsdag	 Træning	 Træning					     Træning	 Træning

Onsdag			   Træning	 Træning	 Træning	 Træning		

Tordag		  Træning			   (Teknik-	 (Teknik-	 Træning	 Træning 
						      skole)	 skole)	

Fredag						      (Talent-	 (Talent-	 Træning
							       skole)	 skole)

9-12 årige, 10-15 timer:

12-14 årige, 15-17 timer:

Træningsugen kunne fx se således ud:

enten   /  eller

THOMAS 
KAHLENBERG

• 	� Begyndte at spille 
fodbold som 4-årig

• 	� Var fysisk aktiv i 24 
timer om ugen som 
12-årig. Herunder 
bordtennis, basket-
ball og tennis!

Selvtræning/streetfodbold:
Selvtræning/streetfodbold foregår før eller 
efter den organiserede klubtræning, hvor spil-
lerne skyder på mål, dribler, øver tricks osv. 
Det kan også være fodbold i skolegården, ’bag 
hallen med vennerne’ eller streetfodbold (på 
gaden).  Derudover kan det være, at træneren 
kan inspirere til at træne ved siden af.

Desuden har nogle klubber oprettet mulighed 
for deltagelse i specifiktræning eller teknik-
skole, hvilket er ekstra træninger, som spiller-
ne selv skal melde sig til. Her bliver kun foku-
seret på individuelle tekniske færdigheder fx 
finter, 1. berøringer, afslutninger osv.

TRÆNINGSMÆNGDE

Træningsmængden 
kan fordeles på fire 
træningstyper: 

Selvtræning: 
Spilleren træner et selv-
valgt emne alene.

Individuel træning:  
Teknisk/taktisk træ-
ning af 1-4 spillere.

Gruppetræning: 
Teknisk, taktisk, fysisk 
eller mental træning 
med 3-10 spillere.

Holdtræning: 
Hele holdet træner på 
én gang.
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Kapitel 8:

DBUs aldersrelaterede 
spillerudviklingsmodel
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DBUs aldersrelaterede 
spillerudviklingsmodel

DBUs aldersrelaterede spillerudviklingsmodel, 
som er vist i skemaform på forsideflappen, er 
et forsøg på at vise udviklingen af spilleren 
som et samlet hele fra U/5 til U/21 årsalderen.

For at spilleren kan få det optimale ud af sit 
talent, skal der trænes i alle områderne, dvs. 
teknisk, taktisk, fysisk og mentalt. Men de fire 
områder skal ikke trænes med lige stor vægt i 
de forskellige udviklingsperioder.

”Ikke alle former for træning er lige 
effektive, så træning bør ofte baseres 
på videnskabelighed frem for træ-
ningstraditioner og intuition.

“

FUN- 
damentals
Spillerne udvikler de vigti-
ge basale bevægelsesfær-
digheder, der danner fun-
damentet for yderligere 
udvikling.

Lære at træne 
– træne for at træne
Spillerne lærer at træne i 
denne fase  
– at lære nyt er motiveren-
de. Den fysiske opbygning af 
kroppen begynder.

Konkurrence- 
træning
Ved siden af 
udvikling bli-
ver evne til at 
tackle kravene i 
kamp vigtige.  

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

U/5 U/6 U/7 U/8 U/9 U/10 U/11 U/12 U/13 U/14 U/15 U/16 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21

Overordnede periode for DBUs spillerudviklingsmodel (SUM):

Figur 8.1: DBUs aldersrelaterede spillerudviklingsmodel giver vejledende  
overskrifter for de overordnede temaer for træningen.
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FUN-damentals
Børnene udvikler basale bevægelsesfærdighe-
der, der er fundamentet for yderligere udvik-
ling. Navnet Fun-damentals udtrykker både, 
at træningen skal være sjov og at det primære 
skal være at udvikle de helt basale (funda-
mentale) færdigheder.

Lære at træne/ 
træne for at kunne træne mere
I denne fase lærer børnene at træne – at lære 
nyt opfattes meget motiverende – og den 
fysiske opbygning af kroppen begynder. Som 
overskriften antyder, så er der to fokustemaer 
i denne periode. Først handler det om, at bør-
nene skal lære, hvad træning er, og hvordan 
man kan gribe det an. I den anden periode er 
fokus på, hvordan man skal begynde at op-
bygge sin træningsfysik, så man senere kan 
tåle at træne endnu mere.

Træne for at konkurrere
Ved siden af den generelle udvikling som fod-
boldspiller bliver evnen/færdigheden til at 
tackle kravene i kamp vigtige. I denne periode 
rettes træningen mod konkurrence og bliver 
betydeligt mere specifik end tidligere. I første 
omgang fokuseres på en idrætsgren (fodbold) 
og senere i perioden også på den plads, man 
spiller. 

Træning for at vinde
Ud over fortsat udvikling skal evnen/færdig-
heden til at vinde kampe prioriteres. Al træ-
ningen er nu lagt an på at vinde kampe. Træ-
ningen skal optimeres via periodisering, dvs. 
planlægning, så man undgår overtræning og 
samtidig sikrer, at spilleren fysisk er på toppen 
på de rigtige tidspunkter. Spillerne skal væn-
nes til kravene i senioridrætten og have som 
mål at blive bedre end de nuværende seniorer.

Læringsmiljø
Den helt overordnede tanke med læringsmil-
jøet er, at man som træner skal sigte på at ud-
vikle spillerne, både som mennesker og spil-
lere, ved at være involverende og coache.

Læring og træning hænger sammen.

Der kan forekomme meget læring 
uden træning, men træning i elite-
sammenhæng uden læring er i yder-
ste konsekvens meningsløs. Læring er 
det overordnede mål for træningen.

De forskellige læringssituationer lader sig 
bedst forklare som forskellige læringsarenaer. 

Det er én arena, når træner og spiller træner 
præcise afleveringer på fodboldbanen. 

Det er en anden læringsarena, når træneren 
under træningen med sprog, klap på skulde-
ren og anerkendende bemærkninger vedlige-
holder den gode relation til udøveren.

Som rollemodel skaber træneren et godt træ-
ningsmiljø, hvor spillerne bakker hinanden op 
og viser respekt for den enkelte.

Endelig er det en tredje arena, når spilleren 
efter træningen trækker dig (som træner) til 
side og beskriver, hvordan han ikke kan få 
hverdagen til at hænge sammen med kæ-
reste, fodbold, skole og lektier. En situation, 
hvor træneren skifter rolle fra træner til at 
være coach for idrætsudøveren som men-
neske. 

TIPS OG GODE RÅD:

Som rollemodel skaber 
træneren et godt træ-
ningsmiljø, hvor spil-
lerne bakker hinanden 
op og viser respekt for 
den enkelte.
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I alle tre arenaer har du har et ansvar for at 
skabe rammerne for læringen. Men idrætsud-
øveren ’ejer’ processen og er derfor ansvarlig 
for at gå ind i læringen. Som træner kan du 
ikke lære nogen noget, men du kan understøt-
te læringen.

Den unges kompetence- 
udvikling i træningen
Du kan hjælpe spilleren med at lære ved tre 
centrale begreber, som bl.a. kan understøtte 
den unges kompetenceudvikling i træningen, 
nemlig: Inddragelse, overraskelse og forstyr-
relse.

Inddragelse er et meget vigtigt område for 
unge. Børn i 5-9 års alderen har svært ved at 
tænke abstrakt og kan ikke særlig godt over-
skue konsekvenserne af deres handlinger. Se-
nere (10-11 års alderen) bliver børnene i stand 
til at tænke mere abstrakt. De lærer også at 
forstå konsekvenserne af forskellige priorite-
ringer og valg.

Derfor kan du med stor fordel inddrage de 
unge i en lang række beslutninger. De skal være 
aktører og centrum for aktiviteterne. Det øger 
deres motivation, og de vænnes til at tage en 
del af ansvaret for dem selv og træningen.

Som eksempel på inddragelse kan du mål-
sætte sammen med din udøver. Hvis fx en 
spiller er god til en detalje, og du som træner 
gerne vil udvikle den til en spidskompetence, 
kan du inddrage spilleren. Lav en målsætning 
i samarbejde med spilleren (fx kan du spørge: 
»Hvor mange indlæg kan du lave i træk, hvor 
bolden kan heades ind?«).

Du kan også inddrage holdet i fx opvarmning, 
så spillerne på skift står for hele – eller dele 
af – opvarmningen. Jo ældre spillerne bliver, jo 
mere kan du inddrage dem.

 Som træner skal du overraske, når du skal ud-
vikle kompetencer. Du skal gøre noget ander-
ledes og gå væk fra at almindeliggøre situatio-
ner ved at fjerne strukturer og regler. I stedet 
tilspidser du situationerne for at lære af dem. 
Det betyder i praksis, at konflikterne skal ta-
ges, der skal sættes fokus på det anderledes 
og svære. Ligeledes skal du turde tage konse-
kvenser og holde fast i regler, når det gør mest 
ondt. Læreprocesser kræver fokus, disciplin og 
nærvær. Og det er helt OK at turde stille krav.

Forstyrrelse kan komme, når de unge oplever, 
at træningen er anderledes end forventet. Der 
er en tendens til, at undervisning tilrettelægges 
ud fra elevens behov. Det betyder, at de unge 
sjældent bliver overrasket. Mange trænere er fx 
meget opmærksomme på at tilrettelægge træ-
ningen og miljøet efter udøverens køn. Vender 
man situationen på hovedet, kan man dog se, 
at ved at tilpasse miljøet til udøveren, cemen-
terer man også de roller som fx piger altid har 
haft. Dvs. at man fx ikke introducerer maskuline 
værdier, når piger træner, og inden for eliteidræt 
er dette ikke hensigtsmæssigt.

Eliteidræts betydning og  
mening for børn og unge
Læreprocesserne skal tilrettelægges, så de på 
sigt skaber et udviklingsrum, hvor spilleren 
har medansvar og medindflydelse. Det bety-
der, at spilleren skal have ansvar, tage ansvar 
og hjælpes til at tage det.

TIPS OG GODE RÅD:

Som træner kan du ikke 
lære nogen noget, men 
du kan understøtte læ-
ringen.
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Spillerne får medindflydelse, når du involve-
rer dem i bl.a. målsætning, planlægning og 
problemløsning. En væsentlig del af medind-
dragelse handler om selve meningen med 
idrætsdeltagelsen, det vil sige udøverens mo-
tiver for at dyrke eliteidræt. Det er meningen 
(motivet), der styrer en lang række af de valg, 
der gøres i forbindelse med træning og lære-
processer. Derfor må træner og idrætsudøver 
blive enige om meningen sammen, inden læ-
reprocessen tilrettelægges. 

Mening er menneskets primære motiv til at 
lære og udforske. Men meningen skabes ikke 
af idrætsudøveren alene, den er også påvir-
ket af omgivelsernes forventninger. Derfor er 
det helt centralt, at træneren og idrætsud-
øveren snakker om meningen med træningen 
og konkurrencerne/kampene, især inden for 
eliteidræt. 
 

Læreprocesser i praksis                                             
Læring er en kobling mellem eksisterende og 
ny viden. Det er en kobling, der kan bekræfte, 
udfordre eller eliminere den eksisterende vi-
den, og udøveren må selvstændigt foretage 
denne kobling. Du kan hjælpe på forskellig vis, 
men kan aldrig overtage udøverens lærepro-
ces. Udøveren er nødt til at involvere sig, være 
fysisk og psykisk aktiv og foretage koblingen, 
for at der kan ske reel læring. Læreprocesser 
kan være vanskelige, især hvis de udfordrer 
den eksisterende viden. De kræver koncen-
tration og fokus. Læreprocesserne kan derfor 
også føles svære, kaotiske, forkerte, og de kan 

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

Et drengehold har eksempelvis gennem flere 
år spillet det samme system med succes. Træ-
neren mener, at spillerne nu er modne til at 
lære et nyt system, også selvom det er midt 
på sæsonen. I flere uger bruger de det meste 
af træningen på det nye system. Drengene 
er meget utilfredse og frustrerede. De synes, 
at det er svært og føler, det gamle system var 
meget bedre. Af den årsag er de forvirrede. De 
spiller dårligt i de kampe, der ligger i perioden, 
det ser næsten 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 rådvilde, indtil det nye system 
fungerer.

Den læring der foregår i udviklingsrummet er 
af stor betydning, hvis idrætsudøveren skal 
udvikle kompetence, der kan anvendes både 
inden for idræt og i andre livssammenhænge. 

Der findes også en anden tilgang til læring, 
hvor aktørrollen er mindre. Her taler man om 
indlæring, hvor træneren ’hælder’ viden på 
og forventer, at idrætsudøveren kan handle i 
henhold til den nye viden. Dette læringsrum 
kaldes også for Traditionsrum. Udøveren er i 
den forbindelse mere passiv i læreprocessen, 
og der fokuseres meget på trænerens rolle, 
planlægning og fremvisning. 

I denne forståelse er læring styret og påvirket 
udefra.

TIPS OG GODE RÅD:

Mening er menneskets 
primære motiv til at 
lære og udforske. Men 
meningen skabes ikke 
af idrætsudøveren ale-
ne, den er også påvir-
ket af omgivelsernes 
forventninger. Derfor 
er det helt centralt, at 
træneren og idræts-
udøveren snakker om 
meningen med træ-
ningen og konkurren-
cerne/kampene, især 
inden for eliteidræt. 

LÆRING:

Læring er en kobling 
mellem eksisterende 
og ny viden.

Læringsrum:

Figur 8.2: Forskelle mellem to forskellige læringsrum.

Udviklingsrum 
(udøveren er mere aktiv/deltagende)

Træner og udøver opdager et problem. 

Udøveren accepterer problemet.

Udøveren arbejder med hjælp fra  
træneren med problemet.

Udøveren knytter problemet til egne  
erfaringer med hjælp fra træneren.

Udøveren afprøver og anvender nye  
strategier i praksis.

Traditionsrum (udøveren er  
overvejende passiv/modtagende)

Træneren opdager et problem.

Træneren finder løsningen på problemet.

Træneren lærer udøveren løsningen.

Udøveren øver sig på løsningen.

Udøveren udfører løsningen efter  
bedste evne.
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Valg af læringsrum
Pointen er, at valget af læringsrummet er et 
valg af udfoldelsesmuligheder for idræts-
udøveren, og i sidste ende et spørgsmål om 
kompetence og trivsel.

Skemaet på modsatte side viser indirekte in-
struktion som en traditionel læringsform. Det 
traditionelle læringsrum med instruktion er 
ikke forkert, specielt ikke med mindre børn, 
men det er uhensigtsmæssigt, hvis det bli-
ver den eneste eller overvejende læringsform. 
Træneren bør veksle og tilstræbe at åbne ud-
foldelsesmulighederne mest muligt i enhver 
læringssituation. Det kan gøres ved at inddra-
ge udøveren i definitionen og løsningen af et 
problem, og ved at arbejde med åbne opgaver 
med mange løsninger frem for lukkede opga-
ver med én løsning. 

»Vi skal træne vendinger. Jeg vil gerne 
have at I går sammen 5 og 5 og på tre mi-
nutter prøver at finde på tre forskellige 
vendinger. Bagefter får I mulighed for at 
øve dem uden modspillere og derpå af-
prøver I dem på hinanden.« 

Du kan også stoppe spillet til træningen og 
bede spillerne kigge rundt på hinanden og 
gøre sig nogle overvejelser over deres positio-
ner på banen. Med andre ord; få spillerne til at 
tænke sig om og på den måde udvikle viden 
og ideer. 

Endelig kan læreprocessen – i en lidt mere 
lukket form – udvikles ved, at du fortæller 
spillerne om formålet med aktiviteten og sæt-
ter ord på selve aktiviteterne. 

»Vi skal lave en stafet, hvor vi skal træne 
hurtigere afleveringer. Vi har tit svært 
ved at komme af med bolden og bevare 
tempoet. Når I laver den her øvelse, skal I 
tænke på at spille bolden fremad, mærke 
at bolden bevæger sig i jeres tempo, og 
spænde op i foden, så afleveringen bliver 
hård og præcis«.

I idrætten er det vigtigt at tale om mål og pro-
ces, fordi idræt er båret af en kropslig tavs vi-
den. Det kan du læse mere om i næste afsnit. 

Kropslig viden, billeder og metaforer 
I idræt udvikler barnet og den unge kropslig 
viden (også kaldt tavs viden) i modsætning til 

den viden, der kan kommunikeres verbalt. Det 
er tavs viden, når man sparker, header, tackler 
og dækker op, mens det er kommunikerbar 
viden, når man fortæller om off-side-reglen. 
Den tavse viden er lagret i kroppen som bevæ-
gemønstre. Disse læres og videreudvikles ved 
at bruge kroppen.

Der er mange forskellige undervisningsme-
toder i idræt. Blandt disse kan nævnes imita-
tion, instruktion, afprøvning, leg og refleksion. 
Omfanget af tavs viden i idræt betyder, at imi-
tation ofte bruges. Imitation er hensigtsmæs-
sig til at udvikle kropslige færdigheder, men 
ofte foregår den uden megen kommunikation 
mellem træner og udøvere.
 
Når børn skal lære, bør banen ikke være præ-
get af tavshed. Læring afhænger af en be-
vidstgørelse af læreprocessens mål og ved at 
sætte ord på de bevægelser, udøveren udfører. 
Det betyder, at træneren gør træningen bedre 
ved at sætte ord på mål, indhold, aktiviteter 
og øvelser i træning:

»Mærk, hvordan foden er spændt i inder-
sidesparket, I skal føle, at indersiden er en 
spændt bue, der giver bolden et stød«.

Der skal altså sættes ord på indersidesparket.

Når træneren og idrætsudøveren 
skal sætte ord på, er det en fordel at 
bruge billeder og metaforer. Det kan 
være svært at tale om en bevægelse, 
fordi det er tavs viden. Billeder og 
metaforer gør det nemmere.

På denne måde bliver det nemt at forestille sig, 
hvordan det føles for fodboldspilleren. Spro-
get er fantastisk til at formidle den tavse viden 
og de kropslige fornemmelser og oplevelser. 
Og træningen bliver bedre, hvis træneren og 
idrætsudøveren kan tale sammen gennem bil-
leder og metaforer.  Udøveren får med ordene 
bedre mulighed for at være deltager i sin egen 
læreproces. Med sproget har du også bedre 
mulighed for at stimulere læreprocessen samt 
indimellem ’forstyrre’ idrætsudøverens billeder 
og opfattelser. Men du skal ikke tale træningen 
i stykker – og hvis der bliver talt meget, er det 
forhåbentlig børnene, der taler.

TIPS OG GODE  RÅD:

Læring afhænger af en 
bevidstgørelse af lære-
processens mål og ved 
at sætte ord på de bevæ-
gelser, udøveren udfører. 
Det betyder, at træneren 
gør træningen bedre ved 
at sætte ord på mål, ind-
hold, aktiviteter og øvel-
ser i træning:
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Børn, unge og læreprocesser
Den røde tråd i ’de 10 gode råd’  ovenfor er 
idrætsudøverens deltagelse. Den vil afhænge 
af udøverens alder, køn og personlighed. Du 
skal derfor tilpasse de gode råd til situationen. 

I praksis betyder det, at barnet i træningen/
kampene skal inddrages i overskuelige beslut-
ninger, stilles over for åbne opgaver, præsen-
teres for målet med tingene samt lære at 
sætte ord på sine oplevelser og bevægelser. 
Barnet skal høres, ses og respekteres. Fx skal 
barnet høres, hvis barnet siger: »Jeg gider ikke 
lave indersidespark mere, det er kedeligt«. I 
første omgang skal du blot lytte efter og sige 
at du havde lagt mærke til at han/hun ikke 
var så koncentreret (hvis man har set det) og 
derpå spørge, hvad det er, der er kedeligt. Du 
kan supplere med at spørge spilleren, hvad 
der kan gøre indersidespark mere spænden-
de (= en åben opgave). På den måde har du 
faktisk hørt, set, og respekteret barnet samt 
stillet en åben opgave, som betyder, at barnet 
skal til at tænke sig om. 

Børn i alderen 5-8 år kan ikke abstrahere og 
reflektere på samme måde som voksne. Det 
betyder konkret, at barnet ikke kan overskue 
konsekvenser af handlinger i et større per-
spektiv. Barnet kan heller ikke tage ansvar for 
egen udvikling og læring i svære processer 
over tid. Ikke desto mindre skal træneren al-

ligevel give barnet plads, men naturligvis med 
respekt for barnets forudsætninger. 

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

Du skal forholde dig til udøveren som et kom-
petent barn, der trods sin alder og umoden-
hed stadig har ressourcer, der skal inddrages 
og fremelskes. 
 
Den unge idrætsudøver magter mere abstrak-
tion og kan tage et større ansvar end barnet. 
Derfor skal den unge gradvist selv tage stil-
ling til tingene og arbejde med sin vilje og lyst 
til eliteidræt. På denne måde bliver træneren 
ikke autoriteten, men den, der sikrer, at den 
unge videreudvikler meningen med idrætten 
som led i udviklingen af sin identitet. 

Du skal inddrage den unge idrætsudøver i 
alle facetter af træningen og arbejde med 
åbne, problemløsende opgaver og sætte re-
fleksion på dagsordenen. Du skal give plads 
til ungdomskulturen og bruge den som et 
krydderi og et energifyldt tillæg til trænin-
gen. Du kan fx lade de unge vælge nye typer 
bevægelser til opvarmningen samt lade dem 
komme af med deres energi i nogle former, 
der ikke er for rigide og stive. Træneren skal 
møde de unge, hvor de er – det er en god 
måde at anerkende dem på. Det kan du gøre 

	 10 gode råd 

1.	 Skab mening med læreprocesserne sammen med udøveren.

2.	� Læring kan være svær og frustrerende. Det kræver din støtte og tilstedeværelse.  
Meningen har større perspektiv end den næste konkurrence og idrætslige succes.

3.	 Læring er en kobling, som kræver deltagelse og involvering af udøveren.

4.	� Giv udøveren mange udfoldelsesmuligheder i læreprocessen, arbejd f.eks. med åbne 
opgaver, hvor udøveren selv skal komme med en løsning frem for at få den serveret.

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

6.	 Tal med udøverne om målet med læreprocessen og den enkelte aktivitet.

7.	 Brug billeder til at sætte ord på bevægelser og aktiviteter.

8.	 Skab et træningsmiljø, hvor udøverne taler sammen og giver deres meninger til kende.  

9.	 Ha´ fokus på udøvernes selvværd. 

10. 	Lad udøverne tænke over læringen. 

Figur 8.3: Den røde tråd i disse 10 gode råd er idrætsudøverens deltagelse. Den vil afhænge af 
udøverens alder, køn og personlighed. Du skal derfor tilpasse de gode råd til situationen. 

TIPS OG GODE  RÅD:

Som træner bør du ska-
be en kultur, hvor det 
er normen at blive ind-
draget og gjort med-
ansvarlig. 

Du bør også forholde dig 
til udøveren som et kom-
petent barn, der trods 
sin alder og umoden-
hed stadig har ressour-
cer, der skal inddrages 
og fremelskes. 
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ved fx at bruge børns interesse for playstati-
ons, mobiltelefoner, børne- og ungdomsfilm 
og fodboldstjerner. 

Du skal naturligvis ikke selv foregive at være 
på deres niveau, men det kan være vigtigt at 
vide, hvad der foregår i aldersklassen, så du 
ikke er helt koblet af fra deres interne miljø. 
Sproget er en vigtig faktor i den kontakt, man 
har med børnene. Det er vigtigt at kende jar-
gonen og vide, hvordan du skal koble til og fra 
sprogligt.

Niveaudeling og selektion
Med stigende alder ændres betingelserne for 
den måde, man deler spillerne på. Niveau-
deling og selektion er to centrale begreber i 
vores spillerudvikling. Begreberne giver ofte 
anledning til både diskussion og uenighed. 
Lad os se nærmere på begreberne og begynde 
med et par definitioner:

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

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

Hver gang vi niveaudeler eller selekterer et 
hold, skaber vi et nyt miljø for børnene. Mil-
jøet og spillet ændrer sig. Det er godt for ud-
viklingen af nogle af spillets elementer, men 
uhensigtsmæssigt for udviklingen af andre. 
Spørgsmålet om niveaudeling og selektion er 
derfor ikke et enten/eller. Konsekvent niveau-
deling er en dårlig ide; ligesom det er en dår-
lig ide aldrig at niveaudele. 

Det sværeste, men også vigtigste, er at skabe 
et miljø, hvor så mange som muligt bliver så 
dygtige som muligt. Nedenstående er en god 
ledetråd. Den fornemste opgave i en spiller-
udvikling må være…

… at så mange som muligt, så længe 
som muligt, får adgang til miljøer, 
som har betydning for deres udvikling.

Derfor skal vi niveaudele og selektere med 
omtanke og med henblik på at udvikle. Ikke 
for at vinde børnefodboldkampe nu og her.

Niveaudeling 
Det er meget motiverende for børn at lykkes 
med nye ting. Det stimulerer lysten til at blive 
endnu dygtigere. Det er et godt udviklings-
miljø. Derfor må vi sikre, at spillerne engang 
imellem også spiller kampe i et miljø, hvor de 
kan afprøve og lykkes med deres finter og drib-
linger.

De mindre dygtige spillere nyder også godt af 
at spille med dygtige spillere engang imellem. 
Her ser de mange rigtige løsninger og lærer 
mere, end hvis de hele tiden spiller med spillere 
på et lavt niveau.

Dette betyder også, at de dygtige spillere på en 
årgang en gang imellem bør træne eller spille 
kampe med bedre spillere. Evt. fra årgangen 
over.

En fleksibel niveaudeling er den bedste løs-
ning. Både for de dygtige og mindre dygtige 
spillere. Nogle gange hører man udsagnet: Lige 
børn leger bedst. Men det er kun rigtigt en-
gang imellem; ikke hele tiden. Også af sociale 
årsager. Bare kig på børnene og deres egne 
små fodboldspil! Det er ikke børnenes behov 
at blive delt op i gode og dårlige spillere. Det 
kan man overbevise sig selv om, når man kig-
ger på de kampe, som børnene selv laver i deres 
fritid. Her laver børnene ikke 1.- og 2. hold, men 
jævnbyrdige hold, der spiller lige kampe. De 
ulige kampe stopper hurtigt, og børnene laver 
af sig selv nye og mere retfærdige 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 børnene 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 nærområdet og samler dem 
på det bedste hold. Ofte i områdets største 
klub. Denne selektion foregår også i de yngre 
årgange og er uheldig af flere grunde.

Selektion skaber ofte et miljø, hvor præsta-
tion og resultat bliver det vigtigste. Vi laver det 
bedst mulige hold for at lave de bedst mulige 

TIPS OG GODE  RÅD:

Vi skal niveaudele af 
hensyn til børnene og 
deres udvikling; ikke af 
hensyn til resultatet i 
kampene!
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TIPS OG GODE  RÅD:

Det en god ide at ud-
skyde selektionen af de 
bedste. Hvis de bedste 
spillere bliver i deres 
lokale klub, kan områ-
det mønstre flere dyg-
tige hold og bevare en 
spændende og jævnbyr-
dig turnering.

Senere ændrer spiller-
nes behov sig og disse 
varetages ofte bedst i 
en større klub med fle-
re ressourcer. Og så har 
man nået det bedste 
tidspunkt for selektion. 

resultater. Ikke for at udvikle spillerne. Det er 
meget let at lave et vinderhold i børnefod-
bold. På de yngste alderstrin er der så 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 nå det højeste niveau. Alligevel 
selekterer vi. Og derfor kasseres mange børne-
spillere løbende, efterhånden som de over-
hales af deres jævnaldrende. Princippet med 
at kassere spillere og hente bedre til klubben 
tilhører den voksne og professionelle fod-
boldverden og er ikke en anstændig måde at 
behandle børn på. Det opbygger for tidligt et 
præstationsmiljø, hvor spillerne forsøger at 
undgå fejl. Det kan være en meget ubehagelig 
oplevelse for et barn at blive kasseret. Det er 
ikke et udviklingsmiljø.

For det andet resulterer denne målrettede op-
bygning af børneelitehold ofte i, at holdet ikke 
får en god matchning i lokalområdet. Holdet 
bliver suverænt og vinder lutter storsejre. En 
tidlig selektion kan forvandle jævnbyrdige og 
lærerige turneringer med flere dygtige hold 
til en uinteressant U/12 Mesterrække med ét 
suverænt vinderhold. Blot fordi én enkelt klub 
tidligt selekterer lokalområdets bedste spil-
lere på ét hold. Det vinder kampe på kort sigt, 
men det er ikke et optimalt udviklingsmiljø.
 
Derfor er det en god ide at udskyde selektio-
nen af de bedste. Hvis de bedste spillere bli-
ver i deres lokale klub, kan området mønstre 
flere dygtige hold og bevare en spændende og 
jævnbyrdig turnering. Senere ændrer spiller-
nes behov sig og disse varetages ofte bedst i 

en større klub med flere ressourcer. Og så har 
man nået det bedste tidspunkt for selektion. 
Så kan man også bedre – og med en mindre 
fejlmargin – selektere de mest talentfulde 
spillere med det største potentiale.

Alligevel niveaudeler og selekterer vi meget 
tidligt i børnefodbold. Årsagerne er mange og 
ofte bundet op på traditioner og klicheer.

Hvornår skal der niveaudeles?
Fra og med U/10 vil spillerne have store fær-
dighedsforskelle. Spillere med 5-6 års fodbold 
i benene vil ofte have en udviklet teknik og en 
spirende forståelse for spillets taktiske ud-
fordringer. Derfor har disse spillere nu andre 
udviklingsbehov i forhold til begynderne på 
dette alderstrin. 

Nu træder 25-50-25 reglen i kraft. 25 % 
af tiden bør spillerne udfordres af spil-
lere under deres eget niveau, 50 % af 
tiden af spillere på 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 miljø 
på færdighedsområdet. 

Det betyder, at spillerne træner og spiller med 
spillere på deres eget niveau eller på niveauet 
over i 75 % af tiden.
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Hvornår skal der selekteres?
DBU selekterer først spillere i 14-årsalderen, 
og det er et åbent spørgsmål, om det er nød-
vendigt at selektere tidligere, hvis målet er at 
udvikle spillere.

Når vi vurderer børnespillere ser vi et øjebliks-
billede. Øjebliksbilledet siger noget om, hvad 
spilleren har været igennem indtil nu (fysisk 
udvikling og fodbolderfaringer). Det siger 
mindre om spillerens potentiale. Selv dygtige 
talentudviklingstrænere har meget svært ved 
at forudsige, hvilke spillere, der vil nå det hø-

jeste niveau. Både af tekniske, taktiske, fysiske 
og mentale (sociale/psykologiske) årsager vil 
det være bedre med en fleksibel niveaudeling 
og en senere selektion.

Blandede miljøer giver mulighed for at 
tage fodboldmæssige og sociale hen-
syn til børnene. Det skaber et trygt ud-
viklingsmiljø, der stimulerer udviklin-
gen af det hele menneske og af mange 
af de vigtigste fodboldfærdigheder.

	 25-50-25-modellen:

Figur 8.4:	 25 % af tiden bør spillerne udfordres i et miljø med spillere under deres eget niveau, 50 % af tiden i 
et miljø med spillere på deres eget niveau og 25% af tiden i et miljø over deres eget niveau.
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25 % i et miljø med spillere på højere niveau

50 % i et miljø med spillere på eget niveau

25 % i et miljø med spillere på lavere niveau
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TIPS OG GODE  RÅD:

Samlet bør den taktiske 
træning ikke fylde for 
meget frem til 14 årsal-
deren, men de centrale 
parametre bør introdu-
ceres. 

Spillerudviklingsmodellen
I Spillerudviklingsmodellen på forsideflappen 
er der ud over læringsmiljøet nævnt fire om-
råder, nemlig teknisk, taktisk, fysisk og mental 
træning. 

De fire områder har hver sin farve. Nogle ste-
der er temaerne fremhævet med fed skrift. 
Det er de områder, der skal prioriteres særligt 
kraftigt. Prioriteringen af træningsområderne 
ændres løbende, fordi der i ethvert menne-
skes udvikling findes såkaldt kritiske perioder 
for udvikling. 

Hvis man fx ikke lærer de basale bevægel-
sesmønstre (dvs. rulle, krybe, kravle, gå, løbe, 
springe og kaste) i den tidlige barndom, vil 
man aldrig blive lige så god til det som børn, 
der har lært det i den periode. Endnu vigti-
gere er det, at man heller ikke særlig nemt 
vil kunne lære de ting, der bygger oven på de 
basale bevægelsesmønstre og derved praktisk 
talt vil blive ’handicappet’ i forhold til at dyrke 
en sportsgren på eliteplan.

De kritiske perioder er altså afgørende for, 
hvilke af de fire temaer, teknisk, taktisk, fysisk 
og mental træning, man bør prioritere i træ-
ningen. Overordnet får det den betydning, at 
træningens indhold skifter i løbet af spillerens 
udvikling. 

I 0-8-årsalderen, hvor træningen mest skal 
have form af leg eller målrettet leg er sigtet 
frem for alt at udvikle de fundamentale krops-
lige færdigheder (kroppens ABC - grovmoto-
rik). Det er forudsætningen for senere effek-
tivt at lære de fodboldtekniske færdigheder.

Fra 9-årsalderen og frem til pubertetens start 
findes den kritiske periode for træning af svæ-
rere færdigheder (sportens ABC). Det bety-
der, at koordination og teknisk træning af de 
centrale fodboldteknikker har førsteprioritet 
i denne periode (dvs. retningsskift, sammen-
satte bevægelser, boldkontrol, sparketeknik, 
hovedstød, driblinger etc.).

Efter 10-årsalderen begynder spillerne også 
at kunne tænke abstrakt. Så begynder den 
individuelle taktiske træning (dog i begrænset 
omfang), da den kritiske periode for taktisk 
træning formodentlig ikke lukker på noget 
tidspunkt. Der kan dog være nogle få helt 
centrale taktiske parametre, som er kropslige, 
hvorfor de formodentlig skal være på plads re-
lativt tidligt (dvs. før 14 årsalderen). 

Bemærkninger vedr. den taktiske træning
Hvad vil det sige, at nogle taktiske parametre 
er kropslige?

Eksempler på noget, som er kropsligt, er op-
fattelsen af tid og rum. Fx når man flaskes op 
med at spille fodbold, så lærer man langsomt 
at orientere sig i forhold til bolden, boldens 
fart og ens egen afstand til bolden. Det behø-
ver træneren ikke at sige noget om, men det 
er en meget vigtig ting for spilleren at lære, og 
heldigvis sker det helt automatisk, hvis børne-
ne bare spiller bold.

Samlet bør den taktiske træning ikke fylde for 
meget frem til 14-årsalderen, men de centrale 
parametre bør introduceres. 

Bemærkninger vedr. den fysiske træning
I begyndelsen af puberteten (der starter på 
meget forskellige tidspunkter både mellem 
kønnene, og inden for samme køn) åbnes den 
kritiske periode for fysisk udvikling, hvorfor det 
er vigtigt her at indlede den fysiske træning. 

I begyndelsen indledes forsigtigt, men senere 
i puberteten skal den fysiske træning oppriori-
teres og fylde en stor del af træningen, da det 
vil give udøverne mulighed for at nå et højt 
fysisk niveau som seniorer. 
 

Bemærkninger vedr. den mentale træning
Den systematiske mentale træning er ikke 
vigtig, før udøveren når puberteten og bør 
ikke prioriteres tidligere. Men under puber-
teten, når træningen tidsmæssigt begynder 
at fylde meget, bør du lægge vægt på også 
at forbedre udøverens mentale færdigheder. 
Specielt de grundlæggende færdigheder som 
målsætning, spændingsregulering, visualise-
ring, stresshåndtering etc. skal være på plads, 
inden udøveren bliver voksen. 

Efter puberteten bør træningen være orien-
teret mod konkurrence. Det vil sige at træ-
ningen skal specialiseres mere end tidligere. 
Eventuelle andre idrætsgrene bør fravælges, 
og man skal begynde at lade spillets momen-
ter være den bærende del af træningen. Det 
betyder, at den fysiske træning skal integreres 
med udgangspunkt i DBUs roller, spillestil og 
udviklingssystem (4-3-3).

Det betyder også, at spillerne skal til at træne 
mere på de pladser, de spiller i kampe. Dog 

TIPS OG GODE  RÅD:

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

TIPS OG GODE  RÅD:

Den systematiske men-
tale træning er ikke 
vigtig, før spillerne når 
puberteten og bør ikke 
prioriteres tidligere.

Efter puberteten bør 
træningen være orien-
teret mod konkurrence.
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skal man holde sig for øje, at selv superligas-
pillere af og til skifter plads. DBUs taktiske 
udviklingssystem er valgt, fordi de spilleposi-
tioner eller roller, der indgår i dette, også kan 
bruges i andre systemer.

Ovenstående er et generaliseret billede af 
virkeligheden. Børn udvikler sig i forskelligt 
tempo. Rækkefølgen af de kritiske perioder 
ligger ret fast, men det tidsmæssige for-
løb kan være meget forskelligt. Af praktiske 
årsager er de aldersrelaterede anbefalinger 
samlet i aldersgrupper, men vær opmærk-
som på den enkelte spillers udviklingstrin, 
så træning, krav, forventninger, indplacering 
på træningshold med videre kan tilpasses 
derefter.  

Trænerbarhed og vækstspurt
Træningen skal prioriteres forskelligt for piger 
og drenge, fordi de kritiske perioder er forskel-
lige for de to køn.

En vækstkurve viser, hvor mange cm et barn 
vokser om året. Vækstkurven er faktisk den 
nemmeste måde at vurdere, hvor et barn be-
finder sig i sin udvikling. Den vækstkurve, der 
er sat ind, er en generel kurve og den kan ikke 
bruges for alle børn, da børns vækstspurt sæt-
ter ind på forskellige tidspunkter. 

Figurerne er en lidt anderledes måde at an-
skueliggøre Spillerudviklingsmodellen på, 
men markerer ligeledes tydeligt, hvornår der 
skal være fokus på de enkelte områder. 

TIPS OG GODE  RÅD:

Børn udvikler sig i for-
skelligt tempo. Række-
følgen af de kritiske pe-
rioder ligger ret fast, 
men det tidsmæssige 
forløb kan være meget 
forskelligt.

Figur 8.5 og figur 8.6:	
Figurene viser, hvornår 
henholdsvis den tek-
niske, taktiske, fysiske 
og mentale træning 
med fordel kan priori-
teres i træningen for 
henholdsvis drenge 
(øverst) og piger (ne-
derst). 

N.B: Kun de kritiske pe-
rioder er med på figu-
ren, dvs. at selvom den 
fysiske træning stopper 
på figuren, så skal den 
ikke stoppe i træningen 
fremover.

Trænerbarhed og vækstspurt for drenge (kritiske perioder):

Smidighed/spændstighed

Tekniske færdigheder

Taktiske færdigheder

Mentale færdigheder

Hurtighed Hurtighed

Udholdenhed

Kroppens ABC Sportens ABC Styrke

5

10

0
4 6 8 10 12 14 16 18

Vækst (cm/år)

Alder (år)

Trænerbarhed og vækstspurt for piger (kritiske perioder):

Smidighed/spændstighed

Tekniske færdigheder

Taktiske færdigheder

Mentale færdigheder

Hurtighed/power Hurtighed/power

Udholdenhed

Kroppens ABC Sportens ABC Styrke

5

10

0
4 6 8 10 12 14 16 18

Vækst (cm/år)

Alder (år)
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Under overskriften ’Mig og min bold’ ligger 
begreber som koordination, alsidig træning, 
teknisk basis, boldkoordination og ’dyrk gerne 
flere idrætsgrene’.

I perioden frem mod 8-årsalderen skal spille-
ren først og fremmest lære at bevæge sig hen-
sigtsmæssigt både med og uden bold og helt 
generelt øve i at bruge sin krop i så mange 
sammenhænge som muligt. Det betyder fx, 
at koordinationstræning ikke bare er at lave 
høje knæløftninger og hælspark. Koordinati-
onstræning er træning af samspillet mellem 
hjerne og muskler. Du skal konstant udfordre 
spilleren og stille nye opgaver. Det er selvføl-
gelig OK at træne hælspark, hvis spilleren ikke 
kan det. Men i det øjeblik spilleren kan det, er 
det på tide at komme videre og lave en ander-
ledes øvelse. 

I ’mig og min bold’ ligger også, 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 forstås sådan, 
at kampe skal undgås, men kampe skal bare 
ikke prioriteres særlig højt i denne periode. 2 
mod 2 eller 3 mod 3 er fx udmærket som en 
del af træningen.

’Dyrk flere idrætsgrene’ i denne periode bety-
der, at det vil være gavnligt for børn også at 
lave andet end boldspil. Især atletik og gym-
nastik er velegnede aktiviteter ved siden af 
fodboldtræningen.
 
I alderen 9-14 år er den tekniske udvikling af 
fodboldfærdigheder meget vigtig og skal i 
den indledende periode fylde det meste af 
træningen. Temaerne er sparkeformer (inder-

side, yderside, vrist etc.), 1. berøring, driblinger, 
vendinger, finter og hovedstød. Disse skal øves 
igen og igen – og frem mod perfektion.

Koordinativt skal der fortsat arbejdes med at 
udvikle spillerens idrætsspecifikke bevægelser 
og altså ikke alene fodboldbevægelser. Igen er 
atletik og gymnastik gode alternative mulig-
heder til fodbold.

I alderen 15-17 år skal fysisk og taktisk træning 
prioriteres højere samtidig med, at der trænes 
med at perfektionere færdighederne, fx 1v1 si-
tuationer, hovedstød, pasninger, afslutninger, 
første berøring og indlæg. Da spillernes højde, 
drøjde og fysiske kunnen i denne periode æn-
drer sig, og teknikken derfor kan udføres med 
en anden kraft end tidligere, skal spilleren 
hele tiden justere sin teknik for at holde den 
ved lige.

Frem mod det 21. år skal den tekniske træning 
tage udgangspunkt i DBUs udviklingssystem. 
Dvs. teknikken skal specialiseres mod den 
plads, spilleren skal spille på holdet. Man skal 
desuden fokusere på, at spilleren skal kunne 
lave teknikken hurtigere og hurtigere, da kra-
vene til en moderne elitespiller ikke bare er at 
kunne udføre teknikken, men også at kunne 
den i højt tempo og tilpasse den fra situation 
til situation.

Hvordan trænes teknik?
Antallet af gentagelser er den vigtigste fak-
tor for at lære teknik! Det gamle ordsprog: 
»Øvelse gør mester« gælder altså stadig. Men 
mange gentagelser er i sig selv ingen garanti 
for effektiv tekniktræning. Metoderne har be-
tydning.

’Mig og min bold’   •	
Koordination•	
Alsidig træning•	
Teknisk basis•	
Boldkoordination•	

Sparkeformer•	
1. berøring•	
Driblinger•	
Finter•	
Hovedstød•	
Vendinger•	

1v1 situationer •	
Hovedstød•	
Pasninger•	
Afslutninger•	
1. berøring•	
Indlæg•	

Anvendt teknik i højt 
tempo.

Teknisk træning med 
udgangspunkt i DBUs 
udviklingssystem.

U/5 U/6 U/7 U/8 U/9 U/10 U/11 U/12 U/13 U/14 U/15 U/16 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21

Teknisk træning:

Figur 8.7: Oversigtsskema over hvilke fodboldtekniske færdigheder  
der bør indøves med bold for de respektive aldersgrupper
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Hel- eller delmetode
Tekniktræning bør tage udgangspunkt i hel-
metoden. Kun hvis en spiller har problemer 
med en specifik del af færdigheden, kan del-
metoden med fordel anvendes. 

Et eksempel er hel-del-hel-metoden, som kan 
anvendes ved træning af sammensatte tek-
nikker, fx 1. berøring efterfulgt af en afslut-
ning. Her kan du starte træningen med at ud-
føre hele sekvensen, derefter fokusere på den 
sværeste del (1. berøringen) og til sidst lave 
hele sekvensen igen. 

Ved træning i blokke træner spilleren den 
samme tekniske færdighed mange gange 
uden at træne andre ting. Fx 10 minutter med 
indersidespark. 

Ved seriel træning træner spilleren flere for-
skellige tekniske færdigheder i den samme 
rækkefølge. Fx en øvelse, hvor spilleren skifte-
vis laver indersidespark (A), hovedstød (B) og 

dribling (C) og derpå forfra igen. Træningen 
ser altså således ud: ABC, ABC, ABC; ABC etc.

Ved træning i vilkårlig rækkefølge træner spil-
leren nogle bestemte tekniske færdigheder, 
men i vilkårlig rækkefølge, som ovenfor, men 
rækkefølgen blandes hele tiden. Træningen af 
de samme tre teknikker ser fx således ud: ABC, 
CBA, BAC, ACB, ACA, BCA, CBC, ABC, BAB etc.

Ved indlæring af nye teknikker bør man an-
vende bloktræning. Men allerede anden træ-
ningsgang bør man supplere med seriel træ-
ning og/eller træning i vilkårlig rækkefølge.

Når den basale teknik i store træk er på plads, 
påbegyndes den variable træning.

Ved variabel træning varieres kravene til de 
tekniske færdigheder i øvelsen mellem hver 
gentagelse. Fx kan spilleren træne inderside-
spark med forskellige afstande og vinkler, stå-
ende eller i løb forlæns og baglæns etc.

Spilleren – bolden•	
’Spillet er træneren’   •	
1v1-4v4•	
Boldbasis•	

Individuelle taktiske færdig-
heder med udgangspunkt i:

Småspil (1v1-7v7)•	
Over- og undertals•	
situationer

Holdtaktik: 
Forsvarsspil•	
Erobringsspil•	
Opbygningsspil•	
Afslutningsspil•	
Omstillingsspil•	
7v7-11v11•	

Taktisk træning 
med udgangspunkt 
i DBUs udviklings-
system.

U/5 U/6 U/7 U/8 U/9 U/10 U/11 U/12 U/13 U/14 U/15 U/16 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21

Taktisk træning:

Figur 8.8: Oversigtsskema over hvilke taktiske færdigheder, der bør indøves  
omkring spilopbygning og spilforståelse for de respektive aldersgrupper:

Indtil 8 år er overskriften ’Spillet er træne-
ren’ rammende, og taktik skal ikke prioriteres. 
Børn kan ikke tænke abstrakt i denne alder, 
så specifik taktisk træning vil være meget 
svær for dem. Den er dog ikke umulig. Men en 
11-årig vil have meget let ved at lære noget, 
som en 7-årig skal bruge uforholdsmæssig 
meget tid på.

Derfor bør du faktisk ikke bruge mere tid på 
taktisk træning, end den, der forekommer, 
når børnene spiller småspil og derved lærer 
lidt taktik, alene ved at spille spillet. For at 
give børnene en fornemmelse for taktik, er 
det bedste at lade ’kamptræningen’ bestå af 

småspil, dvs. 1v1, 2v2, 3v3 og 4v4. Det er så små 
hold, at børnene kan overskue det og drage 
de få taktiske elementer ud af spillet uden at 
man instruerer i det.

Fra 9-14 år kan børnene begynde at tænke 
abstrakt. Så kan den specifikke taktiske træ-
ning begynde. Det bliver dog først rigtig nemt 
for børnene at arbejde taktisk efter at de er 
fyldt 11 år, hvorfor der ikke sker nogen skade 
ved at vente. Det du kan arbejde med i denne 
periode er som overskriften antyder »Individu-
elle taktiske færdigheder med udgangspunkt i 
småspil (1v1-9v9)«.

283207 Kapitel 8.indd   101 23/04/08   14:07:32



102     DBUs ALDERSRELATEREDE SPILLERUDVIKLINGSMODEL
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

Overgangen fra 1v1 til 9v9 bør være flydende. 
Du skal fx ikke starte med at spille 9v9, når 
børnene fylder 9 år, men hellere starte med 
3v3 og udvikle det derfra. En af de andre tak-
tiske dimensioner, du kan begynde med, er at 
træne spillerne i at begå sig i over- og under-
talssituationer både forsvars- og angrebs-
mæssigt. Det er et nøgleparameter og noget 
du bør starte relativt tidligt med. Prioriterin-
gen mht. den taktiske træning er dog stadig 
underordnet den tekniske.

I 15-årsalderen begynder træningen for alvor 
også at blive taktisk. Generelt skal træningen 
tilrettelægges efter holdtaktiske temaer, dvs. 
’Opbygningsspil – afslutningsspil – erobrings-
spil – forsvarsspil – omstillingsspil’. Disse 
elementer skal frem mod 18-årsalderen være 
en fast bestanddel af træningen. Det taktiske 

tema bør altså være bestemmende for val-
get af både den tekniske, den fysiske og den 
mentale træning. Det er klart at en del af den 
fysiske, mentale eller tekniske træning skal 
laves uden skelen til taktik, men det er vigtigt 
at overveje, om temaerne kan kobles til hinan-
den (spillestilstræning). 

Fra 18-årsalderen og frem skal den taktiske 
træning foregå med udgangspunkt i DBUs 
udviklingssystem. Spillerne bør på dette tids-
punkt være godt teknisk rustede, mens det 
mentale fysiske og taktiske stadig skal opti-
meres. Generelt skal du ikke forvente, at en 
’normalt modnet’ spiller kan begå sig på høje-
ste niveau rent taktisk før relativt sent i karrie-
ren. Der ligger trods alt megen læring i forbin-
delse med at spille deciderede 11v11 kampe, og 
det tager nogle år at opnå de erfaringer.

Udvikling af hele 		 •	
	 kroppen (kropskernen)

Hurtighed•	
Styrke (egen kropsvægt)•	
Bevægelighed•	

Agility 
Dynamisk balance•	
Spring/Sprinttræning 	•	

	 (målrettet leg)
Løbeskoling•	

Spring og sprint •	
Frekvenstræning 		 •	

	 (hurtige fødder)
Opbygning af fysik •	
Træningsmængde op•	
Brug egen kropsvægt •	

Agility
Balance•	
Styrketræning  •	
Spring/Sprinttræning•	
Stabilitetstræning•	
Aerob træning med bold•	

Først teknisk udvik		•	
	 ling, siden fysisk 		
	 udvikling

Skadesforebyggende 	•	
	 træning

Agility
Styrketræning•	
Spring/Sprinttræning•	
Stabilitetstræning •	
Aerob træning med 	•	

	 bold

Optimering af præsta	•	
	 tions-parametre

Integreret fysisk 		 •	
	 træning. 		

Agility
Styrketræning•	
Spring/Sprinttræning•	
Stabilitetstræning•	
Aerob træning med 	•	

	 bold

U/5 U/6 U/7 U/8 U/9 U/10 U/11 U/12 U/13 U/14 U/15 U/16 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21

Fysisk træning:

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

Den fysiske træning i alderen 5-7 år skal først 
og fremmest skal være sjov, bevægelsesmæs-
sigt udfordrende, og at den rene fysiske træ-
ning ikke skal prioriteres. Det betyder ikke, 
at børnene ikke må anstrenge sig – det må 
de meget gerne, men det skal ske, fordi den 
valgte leg, bevægelse eller spil tilfældigvis (el-
ler med vilje) også er fysisk krævende.

I alderen 7-9 år trænes ’Bevægelighed, ba-
lance, koordination og hurtighed’ Den fysiske 
træning begrænses til primært at fokusere 
på spillerens bevægelsesmæssige og tekniske 
udvikling. Det betyder, at den fysiske træning 
først og fremmest er et biprodukt af anden 
træning. Men koordination og hurtighed er 
både en bevægelsesmæssig og en fysisk ud-

fordring, fordi al hurtighedstræning er fysisk 
krævende.
 
I alderen 10-14 år startes ’Begyndende fysisk 
træning – Opbygning af fysik’, hvilket medfø-
rer den at fysiske træning nu skal udgøre en 
almindelig del af træningen. I begyndelsen af 
perioden fylder fysisk træning ikke ret meget, 
det er kun introducerende. Efterhånden skal 
den fysiske træning udføres systematisk. Sidst i 
perioden skal man reelt begynde opbygningen 
af en krop, der skal kunne tåle at træne mere 
og mere.

I aldersgruppen 15-21 år skelnes der mellem 
elite-ungdomsspillere, der går mod elitefod-
bold, og ungdomsspillere, der blot vil spille 
fodbold på et lidt lavere niveau.
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For eliteungdomsspillerne er den fysiske træ-
ning vigtig af to grunde. Man skal bygge deres 
fysik op til et niveau, hvor man kan tåle at 
træne meget. Man skal desuden træne for at 
optimere præstationsevnen fysisk og positi-
onsspecifikt. Således skal midtbanespillere 
træne anderledes end angribere etc. Vægttræ-
ning med frie vægte bliver på dette tidspunkt 
en vigtig del af den ugentlige træning.

Den ungdomsspiller, der gerne vil spille fod-
bold, men som lige nu ikke er interesseret i 
en elitekarriere, skal også udføre struktureret 
fysisk træning. Det skal han gøre for at kunne 
spille uden at komme til skade. Men det er her 
lige så vigtigt at fastholde udøverens inte-
resse for fodbold, hvilket formodentlig gøres 
bedst ved at spille spillet og indlægge den fy-
siske træning i øvelser og lignende.

Indre motivation   •	
Trivsel•	
Glæde •	
Kompetence•	

Afspænding•	
Indre motivation•	
Målsætning•	
Visualisering•	
Parathed•	
Fokusering•	
Indre dialog•	

Selvtillid•	
Spændings•	
regulering
Præstere under 	•	
pres
Stresshåndtering•	
Parathed/	•	
fokusering 
Målsætning•	
Motivation•	

Konkurrencestrategier•	
Topspillerattitude•	
Vinderadfærd•	

U/5 U/6 U/7 U/8 U/9 U/10 U/11 U/12 U/13 U/14 U/15 U/16 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21

Mental træning:

Figur 8.10: Oversigtsskema over hvilke former for mental træning,  
der er i fokus for de respektive aldersgrupper.

For aldersgruppen 5-8 år er ’Indre motivation’, 
’Kompetence’, ’Trivsel’ og ’Glæde’  temaerne 
for den mentale træning 

Man kan diskutere, om der er tale om men-
tal træning eller blot det at have en moderne 
pædagogisk tilgang til tingene. Den mentale 
træning skal ikke prioriteres nævneværdigt 
i denne periode. Det vigtigste er at følge de 
principper, der er nævnt i afsnittene om læ-

ringsmiljøet. Det vil sige, at man skal lade spil-
lerne være drevet af den indre motivation og 
lyst frem for at gå efter ydre stimuli (som fx 
at vinde osv.). Desuden kan du arbejde med at 
bibringe spillerne en følelse af at kunne noget 
– og at de trives.

I perioden 9-14 år er temaerne suppleret med 
’Afspænding’ , ’Parathed’, ’Visualisering’, ’Fo-
kusering’ og ’Indre dialog’. Dette er konkrete 
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idrætspsykologiske færdigheder, der ligesom 
fx indersidespark er teknikker, der kan læres. 
Færdighederne skal introduceres, så de er ind-
lært i 14-årsalderen. Du har altså relativt god 
tid til at lære spillerne de mentale teknikker.

For de 15-18 årige kommer yderligere nogle 
færdigheder og temaer til, nemlig ’Spæn-
dingsregulering’, ’Selvtillid’, ’Motivation’ og 
’Stresshåndtering’.

I denne fase skal den mentale træning være 
en del af den normale træning på banen.

Det er en misforståelse at tro, at den mentale 
træning skal foregå på en briks hos en psyko-
log. For at få ro til at introducere og påbegyn-
de træningen af de mentale færdigheder kan 
det dog være en fordel at starte i et mere stille 
område end på selve fodboldbanen.

I alderen 19-21 år bliver fokus i den mentale 
træning nu at træne spillerne i ’Konkurrence-
strategier’. Det vil sige at give spillerne redska-
ber til i konkurrencer at forberede sig på kam-
pen og holde ’hovedet koldt’, når det spidser 
til osv. Ikke mindst bliver det vigtigt, at spiller-
ne bruger træningen på at øge deres kompe-
tence til at få optimalt udbytte af træningen. 
Spillerne skal altså hele tiden fokusere på at 
være maksimalt til stede for at få så meget ud 
af træningen som muligt.

Konklusion:
Der er mange ting at tage hensyn til, når den 
’Den Komplette Fodboldspiller’ skal udvikles. 
Det er bestemt ikke nemt, men er til gengæld 
meget givende og aldrig kedeligt at træne 
børn og unge.

Overordnet er princippet for at udvikle 
spillere altså at tilpasse træningen til 
udøvernes alder og niveau.

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

De 9-14 årige skal frem for alt træne i 
at udvikle sig teknisk og sent i perio-
den også i spring og sprint.

De 15-18 årige skal primært træne med 
at udvikle sig taktisk, mentalt og fysisk, 
således at de kan ruste sig til en karri-
ere i elitefodbold.

De 18-21 årige skal træne for at udvikle 
deres taktiske forståelse og mentale 
styrke og generelt optimere de andre 
områder.

TIPS OG GODE  RÅD:

Eksempler på hvordan 
du kan arbejde med de 
mentale færdigheder:

Afspænding: »Hvad sker 
der i kroppen, hvis du 
trækker vejret dybt ned 
i maven, inden du spar-
ker dit hjørnespark?«

Visualisering: »Luk øj-
nene og forestil dig bol-
dens flugt fra din fod til 
bolden rammer i krogen 
– gentag det tre gan-
ge med lukkede øjne og 
prøv så at sparke.«

TIPS OG GODE  RÅD:

Et eksempel på at arbej-
de med målsætning.

Målsætning: »Hvor 
mange gange kan du 
ramme en medspiller 
med et halvtliggende 
vristspark, hvis du får 
ti forsøg?«
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Fodbold skal spilles på børnenes og de unges 
præmisser!

Det er hovedbudskabet i DBUs koncept ’Hold-
ninger og handlinger’, der sammen med ’Al-

dersrelateret træningskoncept’ skal fastholde 
spillerne i klubberne og sikre udviklingen af fle-
re talentfulde fodboldspillere – og med større 
individuelle færdigheder – end nu. Og i respekt 
for deres udvikling som hele mennesker.

DBUs Holdninger og handlinger

Figur 9.1:  
Oversigt over DBUs Holdninger og handlingers indflydelse på spilleruddannelsen fra U/5 til U/21.

U/5 U/6 U/7 U/8 U/9 U/10 U/11 U/12 U/14 U/15 U/16 U/17 U/18 U/19 U/20 U/21U/13

Holdninger og handlingers indflydelse på spilleruddannelsen

Licenssystem, Ungdom

Landsholdenes spillestil (DVD)Børnefodboldens basis (Kursus)

DBU Aldersrelateret træning 2 (Manual)DBU Aldersrelateret træning 1 (Manual)

Øvelsesdatabase                      www.dbu.dk/exercise/

Projekt ’Talentudvikling i Danmark 2007-2012’

Mikrofodbold
U/5 - U/6 - U/7 - U/8

Leg Landshold

Børnefodbold
U/9 - U/10 - U/11 - U/12

Ungdomsfodbold
U/13 - U/14 - U/15 - U/16

Ungseniorfodbold
U/17 - U/18 - U/19 - U/20 - U/21

Holdninger og handlinger

Inspirationskilder:
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Mikro- og børnefodbold
Dansk mikro- og børnefodbold skal være med 
til at give børnene en række almene kompe-
tencer og kvaliteter såsom kropslige, idræts-
lige, sociale og personlige. For at sikre denne 
udvikling er der brug for gode rollemodeller – 
det gælder både trænere, ledere og forældre.

Vægtning af træning i forhold til kampe
For børn i mikro- og børnefodboldalderen 
gælder, at udviklingen af deres fodboldmæs-
sige evner bedst sikres i den daglige træning, 
så kampe skal ikke prioriteres højere end 
træning. Når børnene nu alligevel skal ud og 
spille kampe engang imellem, skal det foregå 
under forhold, der tilgodeser børnene og de-
res fysiske og udviklingsmæssige niveau.

Det er DBUs anbefaling, at deltagelse i kampe 
primært foregår ved stævner, hvor der spilles 
3v3, 4v4 eller 5v5, da det sikrer, at hver enkelt 
spiller involveres mere i spillet og dermed får 
mulighed for at udvikle sig bedst muligt.

For de ældste børn i denne aldersgruppe bør 
7v7 kampe introduceres, men træneren skal 
hele tiden være opmærksom på ikke at låse 
sig helt fast på udelukkende at lade børnene 
spille 7v7. For mange spillere vil det nemlig 
være gavnligt af og til at spille 5v5 ud fra de 
tidligere nævnte betragtninger.

Resultatet af den enkelte kamp, eller place-
ringen i puljen, skal ikke tillægges betydning, 
hvorfor deltagelse i gennemgående turnerin-
ger med resultatformidling bør undgås. En 
kamp skal ikke handle om at tabe eller vinde, 
men den skal handle om kampen. At kæmpe er 
at gøre sig umage, mens man får jævnbyrdig 
modstand, så man lærer noget og udvikler sig. 

Det er moderne i store klubber at køre et så-
kaldt rotationsprincip, og det hører i allerhøje-
ste grad hjemme i børne- og ungdomsfodbold. 
Alle på holdet bør efter vores mening spille lige 
meget (mindst Halvdelen Af Kampen, HAK), og 
man bør skiftes til at starte inde. Uanset hvad 
forældrene siger! Børnene vil nemlig gerne, og 
det er med til at skabe et bedre holdfællesskab, 
at alle er lige meget med på holdet.

Når alle skal spille, og man kører rotations-
princip, gælder det naturligvis også i de 
kampe, som efter trænerens og forældrenes 
mening måske betyder mere end andre.

Udskiftning 
Du skal ikke skifte en spiller ud, fordi han ikke 
gør det godt nok i mikro- og børnefodbold. 
En spiller skiftes ind, fordi han også skal have 
mulighed for at spille. Når man spiller, er det 
dejligt at være på banen i længere tidsrum, så 
man føler sig hjemme i kampen. Derfor opfor-
drer vi også til oftest muligt at lade alle spille 
mindst én halvleg fuldt ud.

Nej tak til tidlig specialisering
Ingen kan undværes på et fodboldhold. Og in-
gen pladser er vigtigere end andre. Det bety-
der at vi allerede fra starten opdrager børnene 
til at kunne spille flere pladser på holdet i en 
kamp, og at man ikke låser en spiller fast som 
målmand, venstre back eller andet.

Bredde eller elite
I mikro- og børnefodbold skelnes ikke mel-
lem bredde og elite. Der kan være tale om 
gode og knap så gode spillere, men en opde-
ling i bredde og elite er ikke hensigtsmæssig i 
denne alder.

TIPS OG GODE RÅD:

På den næste side kan 
du se oversigten ’De 10 
trænerbud’ for mikro- 
og børnetrænere.
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De 10 trænerbud 
Den gode mikro- og børnetræner sikrer sig altid: 

   Trænerbud    Fordi…

1 at have udarbejdet et træningsprogram. børnene har krav på en forberedt træner.

2 at al træning foregår med bold. mange boldberøringer styrker indlæringen.

3 at der er én bold til rådighed pr. spiller. det stimulerer børnene til bl.a. at jonglere, drible og finte og dermed øge 
deres boldkontrol.

4 at spilleren er i centrum. hver enkelt barn udvikler sig forskelligt, og alle har krav på et trænings-
program der stimulerer og udvikler barnet teknisk, psykisk og socialt. Et 
undervisningsprincip som vis-forklar-vis kan være fordelagtigt.

5 at der spilles på små områder. små fodboldben skal spille fodbold, ikke løbe fodbold.

6 at træningen foregår i mindre grupper. det involverer børnene. Spil ikke mere end 6-10 børn i samme spil, og 
brug meget gerne stationstræning.

7 at sikre mange boldberøringer. den bedste måde at udvikle spillerens tekniske færdigheder på er at have 
så mange boldberøringer som muligt.

8 at forældrene har mulighed for at  
hjælpe til i træningen.

forældrene kan være en stor hjælp i træningen, bl.a. ved at stå for et par 
øvelser, når der praktiseres stationstræning.

9 at udvikle spilintelligens. ved at stille åbne spørgsmål og lade spillerne selv finde svarene på banen 
stimuleres børnene bedst. De skal udvikle deres sans for spil- og rumop-
fattelse, uden at trænere eller forældre råber løsninger til børnene i spilsi-
tuationer. 

10 at der er en god stemning. børnene føler sig trygge i et godt miljø, hvor der er plads til masser af fejl-
tagelser og ’vildskud’, men absolut ikke til mobning.

Figur 9.2: DBUs 10 trænerbud.
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Ungdomsfodbold

Vægtning af træning i forhold til kampe
Udviklingen af ungdomsspilleres fodbold-
mæssige evner sikres bedst i en kombination 
af daglig træning og kampe. Til forskel fra mi-
kro- og børnefodbold har man som ungdoms-
spiller et mere naturligt behov for at måle, 
hvordan den taktiske udvikling forløber samt 
at få øvet overgangen til det mere komplekse 
og krævende 9v9 og især 11v11 spil.

For at sikre den naturlige progression fra bør-
nefodbolden spilles der 9v9 i U/13 og U/14. 
Først fra U/15 bør der spilles 11v11.

Bredde eller elite 
I turneringsøjemed definerer DBU de ung-
domsturneringer fra U/17 til U/19, der vareta-
ges af DBU, som eliterækker, og de turnerin-
ger, der administreres af lokalunionerne, som 
bredderækker.

Fairplay
Fodboldloven siger noget om, hvilke regler der 
gælder. Spillereglerne er en slags grænse for, 
hvad du må, og hvad du ikke må, når du spiller 
fodbold.

Fairplay handler om, hvordan spillerne skal 
opføre sig både på og uden for banen. Spil-
lerne skal naturligvis kende reglerne, men de 
skal også vide, hvordan de skal opføre 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 ånd. Fairplay er en måde 
at tænke og at gebærde sig på. 

Vi spiller ikke fodbold for sjov, men fordi det er 
sjovt. Vi træner for at blive bedre til fodbold-
kampen. Kampen skal være i centrum, ikke 
sejren eller nederlaget. Det er noget andet at 
kampen bliver sjov, fordi begge hold forsøger 
at spille bedst muligt. Derfor skal man heller 
ikke give op. I kampen er der altid mulighed 
for at lave en fantastisk dribling, en god før-
steberøring eller måske endda score et utro-
lig flot mål. Efter kampen giver man hånd til 
modstanderne og siger tak for kampen – ikke 
for sejren eller nederlaget. 

Det der betaler sig? 
Noget af det man ikke må, når man spiller 
fodbold, kan måske betale sig, hvis man kun 
tænker på at vinde. Man skal bestræbe sig til 
det yderste for at vinde, men der er en grænse 
for den pris, man skal betale for sejren. Alle 
spillerne og trænerne er selv med til at skabe 
kampens atmosfære. Det er ikke særlig fair at 
forsøge at få indkast, hvis man selv har spar-
ket bolden ud eller forsøge 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 gælder for selv de bedste spillere i 
verden. Man må gerne ærgre sig over at tabe, 
og når man taber kan man måske træne hår-
dere, så det ikke sker næste gang. Det er vig-
tigt at være god til både at tabe og vinde. 

En god vinder er glad for sin sejr, men der er 
forskel på at glædes over en situation eller en 
sejr og på at hovere og nedgøre sin modstan-
der. Vis hellere end gerne begejstring, men gør 
det på baggrund af din egen præstation. 

283207 Kapitel 9 Holdninger og handlinger.indd   109 22/04/08   16:36:02



110     DBUs HOLDNINGER OG HANDLINGER 
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

Den gode vinder siger tak for kampen. Det 
gør en god taber også. Den gode taber bru-
ger ikke dårlige 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. Så 
kan man finde ud af, hvad man kan gøre bedre 
næste gang.

Aktiviteter, som kan fremme Fairplay

Fairplay-snak 
Det kan være en god ide at diskutere fairplay 
med spillerne. Prøv at spørge spillerne, hvad 
de synes fairplay er. Lad dem selv komme med 
eksempler. Inden da har du måske noteret 
forskellige situationer ned fra træningen eller 
kampe, hvor en spiller har vist fairplay eller 
måske mangel på samme. Spørg spillerne om, 
hvad de ville have gjort i den pågældende si-
tuation. 

Lad spillerne dømme selv 
Spillerne skal lære at spille med en dommer 
og rette sig efter dommerens kendelser. Men 
de skal også selv kunne styre en kamp. Det 
er misforstået venlighed, når træneren altid 
skal dømme. Når spillerne fx spiller småspil 
4v4 kan spillerne sagtens selv dømme. Hvis 
de bliver uenige om noget, behøver træneren 
ikke at skride ind øjeblikkeligt for at løse kon-
flikten. 

Bed spillerne om selv at løse 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 sørger for nogle intense og spændende 
kampe med masser af godt spil. Så kommer 
begejstringen og det gode humør af sig selv. 

Tænk på, at alt hvad spillere og trænere gør, 
er med til at påvirke fodboldens omdømme. 
Vær stolt af din sport. Fortæl andre om dine 
oplevelser. Fortæl dem, hvorfor fodbold er det 
sjoveste spil i verden.

Hvad med krav til børn?
Hvor meget kan du som træner tillade dig at 
forlange af dine spillere?

Som udgangspunkt er det en del af det gode 
fodboldmiljø, at spillerne, forældrene hjælpes 
ad med alle de praktiske gøremål til træning 
og kamp. Det er ikke fair over for trænerne, at 
de alene skal sørge for at bære bolde, kegler, 
veste osv. frem og tilbage – det er en opgave 
for alle.

Drikkedunke, benskinner og en påklædning, 
der passer til vejret, er det en selvfølge, at spil-
lerne (forældrene) har styr på, og hvis spille-
ren ind i mellem er forhindret, bør han sende 
afbud! Det viser respekt for de voksne, der har 
forberedt en sjov og udviklende træning, at de 
ved, hvor mange spillere, der kommer.

Spilleren bør også 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 børn, 
som ender med at få præstationsangst på 
grund af deres forventninger til sig selv. Det 
er altså vigtigt, at du hjælper disse børn med 
at tackle alt for høje forventninger, samtidig 
med at de bevarer deres vilje til at blive gode – 
det kan være en dans på en knivsæg.

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

Det er fint at turde stille krav til børn
– børn ’vokser’, når der bliver stillet 
krav til dem.
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DBUs træneruddannelse

I DBU er vi særdeles ambitiøse med hensyn til 
træneruddannelse.

Det er i al beskedenhed vores målsætning at 
udvikle og vedligeholde ’verdens bedste træ-
neruddannelse’, så vi i Danmark kan udvikle 
spillere, der er i stand til at begå sig på højeste 
niveau – og ikke mindst at uddanne trænerne 
til at yde kvalitet og give gode oplevelser for 
masser af børn, unge og voksne i alle klubber 
over hele landet. 

Vi tror på, at trænerne har stor indflydelse på 
fastholdelsen af børn og unge i Danmarks na-
tionalsport.

DBU tilbyder træneruddannelse på alle ni-
veauer. Vi favner lige fra inspirationskurser for 
forældretrænere uden de store fodboldfaglige 
eller pædagogiske forudsætninger til trænere 
med ambitioner om en kompetencegivende, 
international træneruddannelse på højeste 
niveau.

Uddannelserne er spillernes garanti for, at 
træneren har de formelle forudsætninger for 
at fungere på det niveau, klubben har engage-
ret den pågældende til.

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

DBUs træneruddannelse indgår  
i UEFAs trænerlicens-system.
I 1998 etablerede det europæiske fodboldfor-
bund, UEFA, et europæisk samarbejde inden 
for træneruddannelser.

Formålet var at standardisere uddannelserne 
i de europæiske fodboldforbund med hen-
blik på at forbedre standarden og etablere en 
standardisering.

DBUs træneruddannelse var sammen med 
uddannelserne i Tyskland, Holland, Frank-
rig, Italien og Spanien de første, der opnåede 
UEFAs autorisation. Siden har en række andre 
lande af UEFAs øvrige 52 medlemslande kva-
litetsudviklet og internationaliseret deres ud-
dannelser til de nye europæiske standarder.

Alle DBUs træneruddannelser svarer dermed 
til de internationale standarder fastsat af 
UEFA og er adgangsgivende til træneruddan-
nelserne og trænerjobs i de øvrige europæiske 
lande, der er tilknyttet ordningen og UEFAs 
klublicenssystem.

For den enkelte træner betyder det, at man 
med ’bestået’ på henholdsvis DBUs C-eksa-
men, DBUs B-eksamen, DBUs A-eksamen eller 
DBUs PRO-eksamen kan opnå en officiel C-, 
B-, A- eller P-licens, således at man vil kunne 
dokumentere uddannelsesniveau i forbindel-
se med eventuel tilknytning eller ansættelse 
i klubber eller fodboldforbund, som er god-
kendt under UEFA-aftalen. 

Indholdet af uddannelserne er fagligt tilpas-
set såvel bestemte målgrupper af spillere som 
den enkelte træners ambitioner i et logisk op-
bygget uddannelsesforløb.

DBU står for de uddannelser, der hører direkte 
under licensordningen, og lokalunionerne står 
for de kurser, der supplerer og understøtter 
licensordningen.

Du kan søge yderligere oplysninger 
om DBUs træneruddannelser på www.
dbu.dk og om trænerkurser i øvrigt på 
lokalunionernes hjemmesider

Sideløbende med ovenstående holder såvel 
DBU som lokalunionerne kurser og efterud-
dannelse for træneruddannelsesinstruktører, 
talenttrænere m.m.

”Den, der tror sig færdiguddannet,  
er ikke uddannet, men færdig!

“
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  P

  A
B-eksamen

A-eksamen

P-eksamen

B2

B1

  T
M2

M1

DBUs Fodboldskole

C-eksamen

B1

Børnefodboldens 
basis 6 timer

Diverse  
lokalunions-  

børnetrænerkurser
i alt 12 timer

 Børnetræner

Start 
Træneruddannelse

P	 =	 DBU P-træner
A	 =	 DBU A-træner
M2	 =	 DBU Målmandstræner 2 
M1	 =	 DBU Målmandstræner 1 
T	 =	 DBU T-træner
B2	 =	 DBU B2-træner
B1	 =	 DBU B1-træner
		

Oversigt over DBUs træneruddannelser:

Figur 10.1: Oversigt over uddannelser og uddannelsesforløb, som DBU tilbyder.  
Alle uddannelser lever op til gældende UEFA standarder

TIPS OG GODE RÅD:

På www.dbu.dk kan 
du under uddannelses-
afsnittet læse alt om 
indhold af trænerud-
dannelserne og krav til 
kursusdeltagerne.
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DBU aktiviteter

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

Fodbold har gennem mere end ét århundrede 
udviklet og positioneret sig som den foretruk-
ne idrætsgren i Danmark såvel blandt aktive 
udøvere som trænere og ledere samt tilsku-
ersport, og udgør dermed en aktiv og passiv 
fritidsinteresse for hundrede tusinder af men-
nesker.

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

Fodboldens interessenter begrænser sig 
derfor ikke kun til sportens aktive udøvere, 
men omfatter tillige trænere, 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 således ikke helt forkert at skrive, at »I 
Danmark har alle en mening om fodbold«!

I mange år begrænsede DBUs aktiviteter sig 
til at omhandle afvikling af turneringer og 
deltage i landskampe, men DBU har i de se-
nere år været kendetegnet af stor udvikling, 
hvor der især er iværksat mange aktiviteter 
for børn og unge.

DBU Landshold:
DBU har både U/-landshold og A-landshold 
for drenge/piger og herrer/kvinder. I 1992 op-
levede DBU sin hidtil største sportslige triumf, 
da herrelandsholdet vandt EM i Sverige, og el-
lers har både herre- og kvinde A-landsholdene 
nærmest tradition for jævnligt at kvalificere 
sig til EM- og VM-slutrunder.

DBU Uddannelse:
DBU har en uddannelsesafdeling, der vare-
tager uddannelsen af dommere, ledere og 
trænere. Afdelingen bestræber sig på at til-
byde kurser på alle niveauer, så der både er 
inspiration for fodbold-forældre uden de store 
fodboldmæssige eller pædagogiske forud-
sætninger og trænere, ledere og dommere 
med ambitioner om en kompetencegivende, 
international uddannelse på højeste niveau.
Uddannelserne gennemgår løbende en udvik-
ling, så de ud over et højt fagligt indhold også 
følger de nyeste undervisningsprincipper.
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DBU Turneringer:
Afdelingens primære opgave er administra-
tionen af DBUs turneringer, som blandt andet 
består af SAS Ligaen, 3F-Ligaen, Viasat Sport 
Divisionen, Ungdoms-DM og Landspokaltur-
neringen.
Ud over de nationale turneringer bistår 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 Børn og Ungdom:
I 1993 afviklede DBU for første gang fodbold-
skoler, og det har været en af de mest synlige 
aktiviteter lige siden. Omkring 25.000 børn 
bruger hvert år en uge i sommerferien på at få 
sjove fodboldoplevelser samtidig med, at de 
lærer mange andre børn at kende.

For at imødekomme ønsket fra de yngre fod-
boldspillere tilbyder DBU ligeledes en Mikro-
fodboldskole, der afvikles fra en fredag til søn-
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 få endnu flere i klubberne rejser Pi-
geraketten hver sommer rundt i landet. I løbet 
af tre timer prøver pigerne forskellige aktivi-

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

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

DBU IT:
Den teknologiske udvikling går stærkt, og  
det har haft afsmittende effekt på DBU. Der-
for har unionen i en årrække haft en IT-afde-
ling, der, ud over at servicere de ansatte i de-
res daglige arbejde, står 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 øko-
nomimodul samt mulighed for at klare den 
daglige turneringsadministration, herunder 
tilmelding til turneringer og stævner direkte 
til lokalunionen.
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I udarbejdelsen af DBUs Aldersrelateret træ-
ning 1 har beskriverne primært taget ud-
gangspunkt i følgende to bøger:

Aldersrelateret træning
Team Danmark
1. udgave 2005

DBUs Børnetræningsmanual
Dansk Boldspil-Union 
1. udgave 2006

Journal of Sports Science 
R.M. Malina, M.E. Peña 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

Litteratur:
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