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TIPS OG GODE RÅD:

Ligesom under afsnit-
tet 1.berøring, gælder 
principperne om tem-
poskift og hurtige plud-
selige handlinger også 
her og kan have afgø-
rende betydning i fx 
udfordringssituationer 
(1v1, 2v2 etc.).

Udover temposkift og 
parathed er det også 
værd at nævne mod. 
Spilleren skal eje en 
vis portion mod, når 
der skal udfordres med 
driblinger og finter. Jo 
bedre spillerens fær-
digheder er, jo større 
mod.

Det drejer sig for spil-
leren om at berøre bol-
den så hurtigt som mu-
ligt efter aktionen. Fx 
efter en husmandsfinte 
hurtigt at få boldkon-
takt igen.

Driblinger, finter og vendinger

Driblinger, finter og vendinger er alle tekniske 
færdigheder, der kommer til udtryk i det fær-
dige spil på alle planer. Faktisk bidrager disse 
færdigheder i høj grad til underholdningsni-
veauet, når man overværer kampe både live 
og i tv.

Spillere, der mestrer driblinger, finter og ven-
dinger, har stor værdi for holdet bl.a. ved at 
kunne udfordre, komme forbi modstanderen 
(’sætte en mand af’) og skabe overtalssitua-
tioner.

Selv om de tre færdigheder er sat sammen 
som overskrift, kan de meget ofte opleves på 
banen isoleret fra hinanden eller kombineret 
på forskellige måder.
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Løbedribling 

Beskrivelse:
•	 �En dribleform, hvor der foretages et be-

grænset antal boldberøringer over en læn-
gere distance. 

Hvor/hvornår/hvem:
•	 �Denne type dribling egner sig i høj grad til 

situationer, hvor spilleren har plads og ofte 
mulighed for at sætte modstander under 
pres (fx på kanterne – eksemplificeret ved 
Dennis Rommedals løb).

 

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

Driblinger

Driblinger

Anvendelse
Driblingen i sig selv er en bevægelse og fær-
dighed, der kommer til udtryk mange gange i 
løbet af kampen. Derfor er det også en teknisk 
færdighed, der skal trænes meget. Da drib-
lingen er en færdighed, der i det færdige spil 
sjældent står alene, men derimod er koblet til 
mange andre færdigheder så som finter, 1.be-
røringer og afleveringer, skal driblingen tillæg-
ges stor opmærksomhed så tidligt som muligt 
i fodboldopdragelsen.

En dribling vil oftest blive relateret til udfor-
dringer af modstanderen og kobles til færdig-
heden finter. Eksempelvis bruges driblinger 
for Jesper Grønkjær, Simon Busk Poulsen og 
Martin Jørgensen til at bringe bolden i fart og 

opretholde boldens fart i bestræbelserne på 
at komme forbi sin modstander.

I løbet af en kamp foretages driblinger i for-
skellige retninger, der kræver forskellige berø-
ringsflader.

Valget af dribleformer er situationsbestemt, 
og derfor er der tale om både en teknisk og 
taktisk indgangsvinkel i træningen. I det  
følgende vil kun den tekniske del blive be-
skrevet.

De forskellige former for dribling er:
•	 Løbedribling (lav boldberørings-frekvens).
•	 Speeddribling (høj boldberørings-frekvens).
•	 Dribling med vinkler.

Løbedribling med få boldberøringer, så det er muligt at løbe med høj fart.

TIPS OG GODE RÅD:

Balance: 
Det er meget afgørende 
at spilleren opretholder 
en god balance, når han 
dribler. For god balance 
skal fødderne være pla-
ceret bredstående (ikke 
for tæt på hinanden) og 
knæene let bøjede.
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Speeddribling

Udseende:
•	 �I speeddribling har spilleren i modsætning 

til løbedribling mange flere boldberøringer. 
Det giver bedre kontrol, men samtidig også 
reduktion af løbehastigheden. 

Hvor/hvornår/hvem:
•	 �Egner sig mange steder på banen, hvor 

spilleren skal op i fart, men med en til flere 
modspillere i nærheden. Spillere som Ryan 
Giggs, Christiano Ronaldo og Leonel Messi 
er kendt for deres evne til at drible i høj fart 
med mange boldberøringer.

Dribling med vinkler

Udseende:
•	 �Driblinger lige frem i banen er langt fra den 

eneste dribleretning. Dribling er en aktion, 
hvor dribleren meget ofte kommer ud i si-
tuationer, hvor han skal drible med vinkler. 

•	 �Ved at drible med vinkler, får man modstan-
deren med sig i én retning og dermed mu-
lighed for via en finte eller vending at søge i 
den modsatte retning.

Hvor/hvornår/hvem:
•	 �Dribling med vinkler er især velegnet tæt 

på modstanderens mål. Spilleren dribler på 
tværs/diagonalt i forhold til målet, og får 
dermed modstanderen til at følge med, og 
dernæst med kropsfinter, vendinger eller 
aflevering giver bedre plads til afslutning. 
Især spillere som Arjen Robben og Zlatan 
Ibrahimovich mestrer denne detalje.

Teknisk udførelse – spilleren skal:
•	 �Støde til bolden nøjagtig således, at han i 

næste skridt kan kontrollere den igen (und-
tagelser ved løbedriblingen).

•	 �Sørge for, at det er den mest hensigtsmæs-
sige flade, der berører bolden – vristen ved 
frontalt løb og vrist/yderside/inderside, når 
bolden skubbes ud til siden (vinkeldribling).

•	 Strække foden ved boldberøring.

Du skal vurdere, hvornår spilleren er klar til 
nye udfordringer så som:
•	 �Oftere at søge 1v1 situationer.
•	 �At friste forsvareren ved i sidste træk før ud-

fordringen at skubbe bolden lidt længere 
frem blot for at sætte ekstra kraft/fart på 
det sidste skridt. Når forsvareren forsøger at 
tackle på bolden, støder dribleren bolden forbi 
ham.

•	 �I pressede situationer altid at sørge for at 
drible med den fod, der er længst væk fra 
modstanderen.

Speeddribling med mange boldberøringer, og dermed god boldkontrol.
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Fodsålsvending

Anvendelse
Denne vending kan fx bruges på egen bane-
halvdel som redskab til at vende spillet. Spil-
leren kan fx drible mod venstre og trække bol-
den med fodsålen og gå til højre.

Længere fremme på banen ses denne ven-
ding særligt meget i situationer, hvor kant-
spilleren forsøger at komme bag om forsvaret 
(ned imod mållinien). På vejen foretager spil-
leren en fodsålsvending for at få modstande-
ren ud af balance og opnår derved mulighed 
for evt. indlæg (Jesper Grønkjær er et godt 
eksempel).

Teknisk udførelse – spilleren skal:
•	 �Drible (når han er under pres) med fjerneste 

ben i forhold til sin direkte modstander.
•	 �Ved selve vendingen er det vigtigt at trække 

bolden tilbage i en hurtig bevægelse.
•	 �Foretage temposkift i modsat retning.

Inderside vending/yderside vending

Anvendelse
Denne type vending, der både kan udføres 
med indersiden og ydersiden af foden, beteg-
nes internationalt som cut. 

Inderside/yderside vendingen – cuttet – er en 
færdighed, der bør benyttes i større udstræk-
ning i den daglige træning, hvor det især er 
fodsålsvendingen, der i mange år har domi-
neret som den primære vending. Dette kan 
skyldes, at inderside/yderside vendingen er 
en teknisk færdighed, der kræver mere tid (og 
flid) end andre vendinger før den mestres. 

Cuttet kan især bruges ved driblinger og ud-
fordringer, hvor målet er – eller situationen 
lægger op til – at spilleren skal forsøge at æn-
dre retning, men samtidig opretholde boldens 
fart. Med cuttet formår spilleren at fastholde 
høj fart i bolden, samtidig med at selve ret-
ningsskiftet (vendingen) foretages med så 
skarp vinkel som muligt.                

(fortsættes)

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

Vendinger

Vendinger

Anvendelse
En vending med bolden kan enten være en 
handling, hvor spilleren:
•	 �modtager en bold fra medspiller og i bold-

modtagelsesøjeblikket vender med bolden, 
eller
•	 dribler og foretager en vending med bolden.

I dette afsnit belyses de situationer, hvor der 
foretages driblinger med efterfølgende ven-
ding eller finte.

Når spilleren har besluttet sig for at bruge 
vendingen som ’redskab’ til at komme fri fra 
sin modstander, skal han samtidig træffe et 
valg om hvilken type vending, der vil være 
hensigtsmæssig i situationen.

I det følgende beskrives, hvilke typer af ven-
dinger, spilleren kan benytte.

TIPS OG GODE RÅD:

Balance:
Også ved vendinger er 
det afgørende at spille-
ren opretholder en god 
balance. Fødderne bør 
være placeret bredstå-
ende og knæene let bø-
jede.
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TIPS OG GODE RÅD:

’Skære bolden’: 
At skære bolden betyder i 
alt sin enkelthed, at spil-
leren skal ramme oven i 
bolden ude i siden, så den 
får en slags underskru  
(ligesom når tennisspil-
leren vil have underskru 
i tennisbolden).

Teknisk udførelse – spilleren skal:
•	 Ved driblingen have fokus på bolden 
	 (�først når selve cuttet mestres, kan spilleren 

begynde at fokusere på spillet omkring sig 
og ikke kun bolden).

•	 �Sørge for at føre benet over bolden, således 
bolden låses.

•	 �Ved sidste boldberøring før cuttet støde bol-
den i en tilpas afstand, således at han kan 
nå at føre foden over bolden i næste skridt.

•	 ���Ved boldkontakt forsøge at ’skære’ bolden.

Du bør:
•	 �Fokusere på, om spilleren formår at bevæge 

foden over bolden (du vil opleve at spilleren 
forsøger at ’fange’ bolden, ved at føre foden 
rundt om bolden i stedet for over bolden. 
At føre foden over bolden vil som nævnt 
låse bolden, hvorimod bolden kan risikere at 
springe over foden, hvis foden føres rundt 
om bolden).

•	 �Sørge for at spilleren ’skærer’ bolden, så den 
holdes indenfor spilleafstand.

Cuttet kan både udføres med inderside og yderside vending.

Cruyff vending, hvor der fintes et skud, hvorefter bolden i stedet for føres bagom støttebenet, og vendingen foretages.

Cruyff vending

Teknisk udførelse – spilleren skal:
•	 �Ved driblingen lægge an til fx indlæg el-

ler afslutning. (Sparkebevægelsen (finten) 
snyder forsvareren, og får ham til fx at ville 
blokere et skud).

•	 �Føre foden foran bolden og i samme bevæ-
gelse trække bolden bagom støttebenet. 
(Det vil være hensigtsmæssigt for spilleren, 
at støttebenets fod i boldberøringsøjeblik-
ket peger ud til siden og er placeret lidt væk 
fra bolden).

Du bør:
•	 �Sikre at spilleren er i stand til at overdra-

matisere sin snydebevægelse (sparkefinte).
(Ved at spilleren formår at virkeliggøre sine 
bevægelser, vil det i højere grad få modstan-
deren til at ’hoppe på’ snydebevægelsen). 

•	 �Se om spilleren er i stand til at placere fo-
den ud til siden ved boldkontakt.  
(I denne position vil spilleren have et bedre 
udgangspunkt for at vende i modsatte ret-
ning (en detalje der især for knap så øvede 
spillere vil afhjælpe deres tekniske udførelse 
betragteligt).
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Kropsfinten

Anvendelse
Kropsfinten kan anvendes mange steder på 
banen, når spilleren er i færd med at udfordre 
sin direkte modspiller. Her benyttes finten til 
at få spilleren ud af balance, ja faktisk drejer 
det sig om at snyde sin modspiller, få ham til 
at ’hoppe på’ intentionen om at gøre én ting 
for så at gøre noget andet.

Teknisk udførelse – spilleren skal:
•	 Kigge på bolden lige før finten.
•	 Overdrive sin bevægelse (finte) ud til siden.
•	 �Sørge for at bolden spilles skråt fremad.

Du bør:
•	 �Opfordre spilleren til at udfordre sin 	

modstander.
•	 Opfordre spilleren til at overdrive 		 	
	 bevægelse.
•	 Holde fokus på spillerens dribletempo.
•	 Have fokus på om der foretages temposkift. 

Differentiering/sværhedsgrad: 
•	 �Finte på en bold der ligger stille (uden at 

røre bolden).
•	 �Finte på en bold der ligger stille (spil bolden 

med ydersiden).
•	 Drible – udfør finten langsomt.
•	 Almindelig udførelse.
•	 �Foretag en dobbelt kropsfinte før acceleration.
•	 Kombiner med andre finter efterfølgende.

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

Finter

Finter

En veludført kropsfinte kan bringe modstanderen ud af balance.
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Husmandsfinten

Anvendelse
Husmandsfinten er en meget benyttet finte i 
områder omkring modstanderens mål og i si-
tuationer på fløjene, hvor der opstår 1v1 situa-
tioner. Finten benyttes til at få modspilleren ud 
af balance, ja faktisk drejer det sig om at snyde 
sin modspiller, få ham til at ’hoppe på’ inten-
tionen om at gøre én ting for så at gøre noget 
andet. Den kan også benyttes når man har en 
modstander på siden af sig. Modstanderen ta-
ber et skridt, når man træder over bolden.

Teknisk udførelse
Samme forhold gør sig gældende ved hus-
mandsfinten som i kropsfinten, dog undtaget 
at man ved husmandsfinten fører benet  
rundt om bolden i stedet for forbi bolden som 
i kropsfinten.

Du bør:
•	 �Holde fokus på spillerens dribletempo. 

Dribles der for hurtigt, således at bolden 
kommer for langt væk, kan det blive van-
skeligt for spilleren at føre benet rundt om 
bolden.

Husmandsfinten – her føres bolden rundt om bolden i stedet for over den.

Afrunding:

Afsnittet om teknisk træning har sammen-
fattet forskellige færdigheder. Teknikkerne er 
beskrevet med det formål at give et billede 
af, hvilke områder der kan være væsentlige at 
træne for aldersgruppen 5-14 årige.

Der findes mange måder at anskue træningen 
af tekniske færdigheder på. Men der er dog én 
tommelfingerregel, der går igen under alle for-
hold; den enkelte færdighed skal trænes kor-
rekt. Forkerte bevægelser og handlinger, der er 
indlært før puberteten kan være meget svære 
at rette senere. Derfor er det af stor betydning, 
at trænere kan vise den korrekte udførelse. Hvis 
træneren ikke kan vise færdigheden, kan den 

spiller på holdet, der evner færdigheden bedst, 
udvælges til det. Findes der ikke en sådan spil-
ler, kan det i sidste ende være en spiller fra et 
andet hold, der foreviser bevægelsen.

Hver færdighed står sjældent alene, men er 
i langt de fleste tilfælde en enkelt sekvens 
taget ud af en serie af forskellige og sammen-
satte handlinger.

Der findes mange forskellige finter; og der 
kommer heldigvis nye til, når en spiller er så 
dygtig og kreativ, at han selv opfinder en finte. 
Det gjorde Michael Laudrup eksempelvis.
De beskrevne finter er valgt ud fra, at de kan 
bruges i mange forskellige situationer, og er 
forholdsvis lette at lære.
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Taktisk træning

Taktisk træning er, at spillerne træner i at væl-
ge de mest hensigtsmæssige løsninger i løbet 
af kampen fx:

Hvornår skal jeg drible?•	
Hvornår skal jeg spille bolden?•	
Hvor skal jeg spille bolden hen?•	

I spillerudviklingsmodellen kan du se, hvilke 
taktiske fokuspunkter DBU har valgt. Der fo-
kuseres udelukkende på situationer, hvor man 
selv har bolden i alderen 5-14 år. Det er pri-
mært den individuelle taktiske forståelse, der 
er fokus på.

Det taktiske område for de 5-8 årige er, at 
’spillet er træneren’. Det betyder, at du ikke 
skal have noget taktisk fokus, da de 5-8 årige 
slet ikke er udviklet til at forstå komplekse si-
tuationer forklaret af trænerne.

Det taktiske område for de 9-14 årige afspej-
ler, at hvor den 9-årige i bund og grund har 
nok at gøre med at kontrollere bolden, kan 
den 12-årige sagtens gennemskue taktiske 
mønstre/løsninger. Derudover kan der være 
stor forskel på to 9-årige i forhold til deres ud-
viklingsniveau. Det har betydning for, hvordan 
den enkelte spiller skal trænes.

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

1v1 Retvendt

1v1 Sidevendt

1v1 Rygvendt

1v1 Defensivt

2v1	

Opbygningsspil

Afslutningsspil

Forsvarsspil

Erobringsspil
	
Omstillingsspil

Standardsituation

Figur 3.1: 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

Taktisk træning, 5-21 år
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3
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41

Træning af den individuelle taktiske 
forståelse vil altid blive udført som 
teknisk/taktisk træning. Fx vil 1v1 al-
tid være en kombination af det tekni-
ske (selve udførelsen af finten) og det 
taktiske (hvornår skal jeg udfordre og 	
hvilken finte kan jeg bruge?).
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Fodboldspillets opbygning
Vi har taget udgangspunkt i fodboldspillets 
opbygning for at komme frem til de vigtigste 
taktiske delelementer, som spillerne skal lære 
i uddannelsen som fodboldspillere. I turnerin-
ger og stævner deles 11v11 spillet op i mindre 
enheder – 3v3, 5v5, 7v7 og 9v9, så det passer 
til spillerens udviklingstrin.

Vi bygger træningen op fra bunden, så spil-
lerne gradvist bliver udfordret på deres udvik-
lingstrin. Derfor skal spillerne løse 1v1 situatio-
nerne først. Derefter skal de kunne håndtere 
2v1 og derefter 2v2. Løbende bliver spillerne 
introduceret til 3v3 og 4v4. Derved bliver spil-
lerne bevidste om og kompetente i, hvordan 
de kan bruge deres taktiske færdigheder fra 
1v1 og 2v1 i en større sammenhæng.

Der er som regel altid 3-4 spillere fra hvert 
hold involveret i den enkelte situation i 11v11 
spillet (se billede). Når spillerne behersker 1v1 
til 4v4, kan vi gradvist introducere dem til hel-
heden (spillet) via 7v7 og 9v9. Dette betyder, 
at spillerne som 15 årige er bedre uddannet til 
at spille 11v11. Dette punkt bliver beskrevet i 
DBU Aldersrelateret Træning 2.

Udvikling af den individuelle 
taktiske forståelse	
For at udvikle den individuelle taktiske forstå-
else hos spillerne, må vi gøre os nogle overve-
jelser om opbygningen af træningen. Spillere, 
der når helt til tops, har brugt mere tid end 
andre elitespillere på Streetfodbold, forskel-
lige spilaktiviteter, spil med venner, selvtræ-
ning osv.

Hvad gør vi, hvis klubberne ikke har ressourcer 
nok til at tilbyde den mængde træning, der 
skal til for at spillerne kan træne ’nok’? Hvilke 
muligheder har vi rent faktisk i Danmark for 
at tilbyde spillerne ekstra træning? 

Det ville være fantastisk, hvis klubberne fx 
havde samarbejde med SFO’er, hvor spillerne 
kunne have spiltræning, småspil, selvtræning 
osv. uden voksen indblanding i 1-2 timer om 
dagen inden den organiserede klubtræning. 

Spilaktiviteter/streetfodbold
Spil, der ledes af spillerne selv – 			  •	
uden voksenindblanding.

Tilpassede spil og kampe.•	
Deltagelse primært af glæde og 			  •	
for fornøjelsens skyld.

1v1, 2v2, 3v3, 4v4, 5v5, 6v6, 7v7.•	
’Wembley’ (1v1v1 + målmand).•	
Skud på mål (1vmålmand).•	

7v7

Før Nu

11v11 11v11

9v9

7v7

5v5

3v3

Figur 3.2
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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).

283207 Kapitel 3 taktisk_træning.indd   35 22/04/08   16:22:29



36     TAKTISK TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

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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