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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
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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.

283207 Kapitel 5 mental_træning.indd   69 22/04/08   16:24:52



70     MENTAL TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

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.

283207 Kapitel 5 mental_træning.indd   72 22/04/08   16:24:52



73     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

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.
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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?

283207 Kapitel 5 mental_træning.indd   75 22/04/08   16:24:53



76     MENTAL TRÆNING 
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

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.
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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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