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Kapitel 2

Talentmiljø
Vigtige elementer i DBUs miljø – 
kort beskrevet.

Kapitel 1

Formål og talentstruktur
Beskrivelse af formålet med DBUs 
talentarbejde. DBUs spiller- og 
trænerstruktur vises skematisk.

Kapitel 3

Scouting
En af grundpillerne i DBUs ar-
bejde er at finde de mest talent-
fulde spillere. Scouting har en høj 
prioritering og er under konstant 
udvikling.

Kapitel 4

Fodboldfagligt 
DBUs røde tråd i talentarbejdet 
handler også om træning med 
spillerne. Der arbejdes ud fra et 
bevidst valg af fodboldfilosofi 
og 4-3-3 som udviklingssystem. 
Et bredt udsnit af øvelsesvalg og 
træningsprioriteringer der sikrer 
ensartethed. 

Kapitel 6

Ungdomslicens
Træneruddannelse og deling af 
viden er vigtigt i DBU. Her er be-
skrevet nogle af de kursustilbud, 
som er en del af licenssystemet 
i DBUs talentsarbejde.

Kapitel 5

Planlægning
DBUs planer for U13 – U19
Stabilitetstræningsprogram

Derudover findes diverse plan-
lægningsværktøjer (til kopiering).
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Forord 

DBUs talentmanual

Dette er anden udgave af Dansk Boldspil-Unions 
(DBU) talentmanual.
I denne reviderede version gives et samlet overblik 
over hvem, hvordan og hvad, der arbejdes med i 
DBUs talentudvikling.
Manualen danner grundlaget for det arbejde DBU, 
i samarbejde med klubberne, laver for de yngste 
spillere fra perioden inden de kan komme på DBUs 
talentcentre og i et evt. videre forløb omkring DBUs 
første U-landshold. 
Manualen er således tænkt som en beskrivelse af 
hvordan og hvad, der arbejdes med i DBU regi.

DBU har tidligere udgivet 
Aldersrelateret træning 1, der beskriver træning af 
de 5-14-årige. 
Aldersrelateret træning 2, der beskriver
træning af de bedste spillere i alderen 14-21 år.

Med udgangspunkt i disse 2 bøger og denne talent-
manual forsøger vi således at tydeliggøre den spil-
lestil, vi i DBU har valgt og de metoder, der ligger 
til grund for, at spillerne kan uddannes så optimalt 
som muligt.

De seneste justeringer i vores struktur har betydet, 
at DBUs Talent- og U-landstrænere får et kendskab 
til spillerne på et tidligere tidspunkt i deres udvik-
ling end hidtil.

Der er nu én ansvarlig landstræner for hvert af vore 
U–landshold. Sammen med DBUs talenttrænere og 
landets mange klubtrænere, er det deres opgave at 
finde og uddanne de dygtigste og mest spændende 
spillere til at kunne begå sig i landsholdenes spil-
lestil på såvel nationalt som internationalt topni-
veau.

 »DBUs spillestil og fodboldfilosofi er præget af en 
offensiv tilgang til spillet. Derfor lægger vi i
vort arbejde med spillerne stor vægt på spillets
tekniske/taktiske elementer, der understøtter
denne filosofi« siger Morten Olsen.
For at spillerne kan opnå et færdighedsniveau, der 
matcher de krav, der stilles på topplan, er vi i DBU 
meget bevidste om, at vores vigtigste samarbejds-
partnere er klubberne. Deres talentudviklingsmil-
jøer er fundamentet for talentudviklingen i dansk 
topfodbold.

Vi har en talentudvikling, som kontinuerligt bliver 
bedre og bedre, og vi er meget fokuserede på at 
fortsætte den positive udvikling.

Revideringsgruppen
1. juli 2012
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Kapitel 1:

Formål og talentstruktur
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Formål

Dansk talentudvikling
•	 at	udvikle	spillere,	der	kan	begå	sig	på	højeste		
	 nationale	og	internationale	niveau.

DBUs talentcentre
•	 at	give	spillerne	kendskab	til	DBUs	fodboldfilo-	
	 sofi	og	spillestil
•	 at	forberede	dem	på	de	krav,	der	stilles	i	DBUs		
	 elitære	miljøer
•	 at	stimulere	og	motivere	spillerne	til	at	udvikle		
	 deres	talent	optimalt.

DBUs talentmanual
•	 at	oplyse	om	indholdet	i	DBUs	talentudvikling

•	 at	optimere	og	stimulere	talentudviklingsmiljø	
	 erne	i	dansk	fodbold
•	 at	sikre	en	’rød	tråd’	i	arbejdet	med	spillerne	i		
	 DBUs	talentudvikling.
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U21
(EM	kampe,	

testkampe og 
samlinger) 

U20
	(Testkampe,	

testturneringer 
og samlinger)

U20 + U21
1	cheftræner

1	deltidsassistent

U19
(EM	kampe,	testkampe,	

testturneringer og samlinger)

U19
1	cheftræner

assistenter	er	DBU	kolleger

U18
(Testkampe,	testturneringer	og	samlinger)

U18
1	cheftræner

assistenter	er	DBU	kolleger

U17
(EM	kampe	,	testkampe,	testturneringer	og	samlinger)

U17
1	cheftræner

assistenter	er	DBU	kolleger

U16
ca.	45	spillere	i	årgangen,	heraf	mindst	25%	’Futurespillere’	(løbende	spillerjustering)

(Testkampe	,	testturneringer	og	samlinger)

U16
1	cheftræner

assistenter	er	DBU	kolleger

U15
ca.	100	spillere	i	årgangen	
(løbende	spillerjustering)

(Talentcentersamlinger	og	talenttræf)

U15
4	DBU	talenttrænere

assistenter	er	DBU	kolleger

U13+U14
ca.	3000	spillere	i	T+	klubber	med	deres	netværksklubber

(T+	træning	og	medier	på	A-uddannelse)

U13+U14
T+	klubtrænere	(DBU	talenttrænere)

DBUs talentstruktur

Aktivitetsoversigt og spillerstruktur
Fra	U13	til	U21	landshold	
(ca.	antal	spillere	hos	de	yngste	grupper)

Trænerstruktur
Fra	U13	til	U21	landshold	
(ansvarlige)
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Kapitel 2:

Talentmiljø
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Talentmiljø 

Miljø

Kost
Når spillerne er til talentsamling, er det ikke menin-
gen, at de selv skal have penge med til forplejning. 
Spillerne skal informeres om fornuftige valg udenfor 
banen herunder indtagelse af sodavand, slik m.v. 
Vores mål er, at få spillerne til at træffe de rigtige 
valg i forhold til, at de skal præstere maksimalt i alle 
træningspas.
Vi skal hele tiden være inspiratorer for spillerne, så 
de selv kan træffe de rigtige valg for at nå slut målet: 
At blive en topspiller.

Doping
Det præciseres, hvor vigtigt det er, at spillerne er be-
vidste om, hvad de indtager. Alle talentspillere får ud-
leveret Anti Doping Danmarks oplysningshæfte. Yder-
ligere information kan hentes på www.antidoping.dk.

Skadesforebyggelse og skadesbehandling
DBU har på alle samlinger er sundhedssektor. Denne 
sektor vil foretage den nødvendige skadesbehand-
ling på samlingerne og vejlede såvel spillere som 
klubber i tilfælde af et længere skadesforløb og i for-
hold til behandlinger. Det er klubbernes opgave at 
følge op på skadede spillere, således at spilleren får 
den nødvendige behandling. For at forebygge skader 
anbefaler DBU, at spillerne arbejder med stabilitets-

træning i det daglige. Dette vil spillerne kunne gøre 
ved siden af den daglige træning i klubben, men 
det kræver en opfølgning fra såvel klub som DBUs 
talentsektor, så vi sikrer, at der sker den fornødne 
fremgang. (se stabilitetsprogram kapitel 5).

DBUs træningsdagbog
Hensigten med DBUs træningsdagbog er at opdrage 
spillerne til at bruge et planlægningsværktøj i deres 
dagligdag. På U15 introduceres de til halvårsplanen, 
som kan medvirke til en mere struktureret dagligdag.  

Mentale værktøjer
I 2010 blev en idrætspsykolog fra Team Danmark 
tilknyttet. Han arbejder med såvel A+ trænere i 
klubberne, U-landstrænere og talenttrænere. I et 
samarbejde mellem idrætspsykologen og trænerne 
arbejdes der med forskellige mentale værktøjer i re-
lation til spillerne.

Video
Som pædagogisk hjælpemiddel overfor spillerne på 
talentcentre og U-landshold anvendes videoklip/
analyse. Dette sker i forbindelse med individuel/kol-
lektiv evaluering af DBU kampe på talentcentre og 
i landskampe, og som et led i indlæringen af DBUs 
spillestil.

http://www.antidoping.dk
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Værdier på DBUs talentcentre
•	 Arbejd hårdt
•	 Lærevillighed
•	 Teamspirit
•	 Ansvarlighed
•	 Fokus
•	 Kommunikation

Fra 2010 har man som nævnt i samarbejde med 
TEAM Danmark anvendt en idrætspsykolog for at 
optimere spillernes præstationer, der er blandt an-
det arbejdet med – kommunikation, koncentration 
og momentum som temaer.
En af opgaverne har været / er at udarbejde et fæl-
les værdisæt for DBUs arbejde med unge spillere 
fra U15 og op igennem alle U-landshold.

Forventninger til spillerne
•	 De skal kunne lide at være en del af DBU, og det  
 skal vi kunne se
•	 De skal være engagerede på og udenfor banen
•	 De skal se muligheder frem for begrænsninger
•	 De skal sørge for at tage ’noget’ med fra trænings 
 banen hver gang
•	 Det er okay at begå nye fejl.

Forventninger til træningen i DBU
•	 Al træning skal give mening i forhold til tema  
 og spillestil.

•	 Al træning sker i et trænings-læringsmiljø, hvor  
  spørgsmål og refleksion er et vigtigt element 

(f.eks. kan en skala fra 1-6 anvendes til denne re-
fleksion af spillernes træning af såvel spillerne 
selv som trænerne)

•	 Spillerne bliver tilgodeset individuelt, når vi træner
•	 Vi anerkender initiativ – ligeså meget som   
 præstation
•	 At træningen giver spillerne mulighed for at  
 træffe valg i øvelser og spil
•	 At der er konkurrenceelementer i træningen.

Forventninger til klubben og klubtræneren
•	 Der forventes en god, saglig og konstruktiv  
 dialog om spillerens udvikling
•	 Rettidig og løbende information om en eventuel  
 skadessituation
•	 At holdets sæsonplanlægning (kampe, stævner  
 med mere) samt mulige ændringer sendes til  
 den respektive talenttræner og U-landstræner
•	 At spilleren får de bedste muligheder for at  
 præstere på talentcentersamlinger, derfor er  
 det hensigtsmæssigt, at spilleren restituerer  
  før og efter samlingen – altså ingen kampe op 

til DBU samlinger. DBUs samlinger går som ud-
gangspunkt forud for aktiviteter i egen klub, hvil-
ket sker i tæt dialog med klubberne.

Det er altid muligt at komme og overvære talent-
centertræning i DBU-regi.
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Kapitel 3:

Scouting
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Scouting

Spillerobservation
Scouting er en vigtig del af talentstrukturen. Men 
da valget af talentfulde spillere er kompliceret, og 
udvælgelsen er af stor betydning for slutresultatet, 
skal vi konstant udvikle denne del af talentsekto-
ren. Vi ser jo først slutresultatet med spilleren efter 
en udviklingsperiode på fem til otte år. 

Derfor bruger vi i DBUs talentsektor mange kræfter 
på at finde de spillere, som vi mener, har det stør-
ste potentiale, og det er ikke nødvendigvis dem, 
som præsterer bedst her og nu. Senere uddybes be-
greberne potentiale og præstation nærmere.

Hvad kigger vi efter?
Spillernes færdigheder vurderes indenfor de fire 
hovedområder, således at vi får kortlagt spillernes 
spidskompetencer indenfor et eller flere af disse 
områder:

•	 Taktisk
•	 Mentalt
•	 Teknisk
•	 Fysisk

Indenfor de fire hovedområder er de mest centrale 
begreber for os i DBU:
•	 S – pilintelligens
•	 A – ttitude 
•	 T – eknik
•	 S – peed

 Scoutingen er inddelt i flere lag:
•	  finde nye spillere til bunden af pyramiden  

U13 – U14
•	 finde nye spillere til de enkelte lag i pyramiden  
 U15 – U19-landshold
•	 følge op på spillere i de enkelte lag i pyramiden  
 U15 – U19-landshold.

Udover de ansatte DBU trænere (talenttrænere og 
U-landstrænere) inddrages klubberne i scoutingen 
til primært det nederste lag i pyramiden. Derud-
over anvendes et antal af DBUs egne scouts på 
forskellige niveauer af scoutingen, med udgangs-
punkt i den til enhver tid mest hensigtsmæssige 
model. (se organisationsplan).
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Udtagelsesprocedure for udvælgelse   
af spillere til DBUs talentarbejde

Udtagelsesprocedurerne tilpasses de enkelte lo-
kalunioners turneringsstruktur før U15-tiltag,  
geografi med videre. Desuden vil denne del kon-
stant være under udvikling i bestræbelserne på 
hele tiden at optimere udvælgelsen.

Formål
•	 At udvikle en udtagelsesprocedure, hvor   
 ’maskerne i nettet’ er finmaskede
•	 At sikre, at vi får mulighed for at vurdere flere  
 spillere
•	 At give spillerne de bedste vilkår for at vise deres  
 færdigheder
•	 At give os mulighed for at etablere et kartotek  
 over flere interessante spillere i en årgang.

Hvordan finder vi spillerne?
•	 Klubbesøg-/træning
•	 Scouting i test-og turneringskampe.

’Scouting U13-U14’:
For at finde den nye årgang til DBU’s talentcentre 
(U15) vil der forudgående være et tæt samarbejde 
imellem DBU’s fire talenttrænere og landets licens-
klubber (A, B og T) omkring U13 og U14 spillerne.
 
Der skal gives licensklubberne mulighed for at ar-
bejde med de spillere, som findes i deres netværk-

’Organisationsplan for DBUs scouting’:

sklubber ved, at de kan invitere spillere fra lokal-
området til træning på udvalgte dage. Klubberne 
stiller trænere, materialer og baner til rådighed 
for dette arbejde. Talenttrænerne har møder med 
licensklubbernes trænere, og kan desuden deltage 
i træninger med såvel egne licensklubspillere som 
netværksklubbernes spillere. Drøftelse af spillernes 
talent/potentiale er en del af dagsordenen på disse 
møder. Antallet af møder med de enkelte klubber 
kan variere efter behovet. Der tages i scoutingen af 
spillerne på de yngste årgange hensyn til fødsels- 
og modenhedskriterier – således at f.eks. spillere 
født i 3. og 4. kvartal, eller som er små, ikke udsæt-
tes for negativ selektering på baggrund af deres 
senere modning.

DBU’s scoutingkorps kan anvendes i dette arbejde 
til bl.a. at følge op på spillere fra U13 og U14. (se or-
ganisationsplan).

Dette bruges bl.a. til udtagelse af de spillere, som 
skal deltage på DBU’s A-licens uddannelse som 
medier om sommeren. Efter sommerens A-licens 
vil ca. 100 spillere blive udtaget, og de skal danne 
rammen i DBU’s U15 talentcentre. 

Licensklubberne er fordelt imellem DBU’s 4 talent-
trænere. 

A+ trænere
(klubber) Landsholdssekretærer

Talentkoordinator

U-landstrænere

U17 + U19 trænere
(klubber)

DBU talenttræner

T+
(klubber)

T+
(klubber)

T+
(klubber)

T+
(klubber)

DBU scouts  
(U13-U15)

DBU scouts  
(U13-U15)

DBU scouts  
(U13-U15)

DBU scouts  
(U13-U15)

DBU talenttræner DBU talenttræner DBU talenttræner
DBU scouts U-

landshold
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’Scouting U15-opefter for DBUs talenttrænere’:
•	  Se de forskellige talentcentreårgange i kamp  

(ud fra en plan udarbejdet af talenttrænerne)
•	  Se de forskellige U-landsholdsårgange i kamp  

(ud fra en plan udarbejdet af U-landstrænerne)
•	 Træne med og vurdere spillerne i.f.m. samlinger.

’Scouting for DBUs scoutingkorps’:
Der opbygges et relevant korps ud fra kompeten-
cer, geografi og antal af scouts på de enkelte år-
gange. Korpset styres af DBUs talenttrænere og 
U-landstrænere. (se organisationsplan).

 

 Målmand  

  

 

 

 
 

 Midterforsvarer  

  
 

 

Højrebensspiller 
i siden 

 Venstrebensspiller 
i siden 

 

 

  

 Central midtbane  

  

 

 

 

 

 Angriber  

  
 

 

 

Angriber

Central midtbane

Målmand

Midterforsvarer

Venstrebensspiller
i siden

Højrebensspiller
i siden

Skema 3.1: Spillere og rollebeskrivelser – U13-U14

Opgaverne for scouts vil være:

•	 at hjælpe med at finde spillere U13-U15
•	 at hjælpe med at følge op på U15 spillere
•	  at hjælpe med at følge op på spillere i og om-

kring DBUs U-landshold på de enkelte årgange.

Der oprettes en database (DBUs Talentsystem anno 
2012) med alle relevante spilleres data, og med 
mulighed for vurdering af den enkelte spiller i.f.m. 
kampe og træning.
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Spillere og rollebeskrivelser

På U13-U14 niveau drejer det sig om at finde de 
spillere, som har det bedste færdighedsniveau, 
uden at fokus er pladsspecifikt i relation til position 
og spillestil. Man kan udover målmandspositionen 
tillige tale om 180 graders spillere (spillere i siden 

eller centralt) og 360 graders spillere (midtbane-
spillere og angribere).

Derfor skal ovenstående skema ses som en simpli-
ficering af positionerne på et hold.
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Spillere og positioner
På U15 niveau vil vi i forløbet begynde at finde spil-
lernes positioner til det yngste landshold U16. Det 
er målet, at hver position kan dækkes af fire spillere 
(en spiller kan godt indgå på flere positioner). Spil-
lerne noteres på positionerne i prioriteret rækkeføl-
ge. I denne proces vil der løbende ske justeringer af 

spillerne på de enkelte positioner, og skemaet skal 
ses som et redskab i denne proces. Det tilstræbes, 
at minimum 25 % af spillere (’et hold’) skal kunne 
gå ind under betegnelsen ’futurespillere’ (se beskri-
velsen under spillervurdering).

Skema 3.2: Spillere 
og positioner – U16

Målmand
1

1

2

3

4

Kontrollerende midtbane
5

1

2

3

4

Central midtbane
8

1

2

3

4

Angriber
9

1

2

3

4

Venstre back
5

Venstre midterforsvarer
4

Højre midterforsvarer
3

Højre back
2

1

2

3

4

Venstre kant
11

2. angriber / offensiv midtbane
10

Højre kant
7

1

2

3

4
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Præstation

Potentiale

Figur 3.1

Spillervurdering
Målet for DBUs talentarbejde er at medvirke til at 
udvikle spillere til A-landsholdet, U21-landsholdet 
samt superligaen.

Spillerne i DBU regi bliver løbende vurderet. For at 
have en fælles referenceramme har vi udarbejdet 
denne enkle vurderingsmetode, der tager udgangs-
punkt i de to tidligere nævnte nøglebegreber:

Præstation
•	 En kort vurdering af spillerens præstationer her  
 og nu på en skala fra 1-6 (hvor 1 er lavest).

Potentiale
•	 En kort vurdering af spillerens potentiale på den  
 lange bane på en skala fra 1-6 (hvor 1 er lavest).

Spillerne i talentudviklingsregi bør i første omgang 
vurderes på potentiale. ’Den vanskelige sag’. Spil-
lernes præstationer kan også vurderes, men her 
bør man holde sig for øje, om præstationerne også 
vil kunne bære på den lange bane. Nogle spillere 
kan godt præstere her og nu på baggrund af ek-
sempelvis fysik, som måske udlignes på sigt. Fysik-
ken kan dog også være et udtryk for potentiale.

Futurebegreb:
En ’futurespiller’, er en spiller som modenheds-
mæssigt endnu ikke er alderssvarende, ofte er disse 
spillere født i 2. halvår og dermed yngst i alders-
gruppen, men kan også være små / ’umodne’ (late 
mature) spillere som er født 1. halvår. Disse spillere 
er interessante, hvis de viser et potentiale, som må 
anses for at være så stort, at de vil kunne udvikles 

til landsholdsspillere, når modenheden bliver al-
derssvarende.
Følgende parametre (styrker, svagheder, præstation 
og potentiale) kan anvendes til at vurdere unge 
spillere.

Permanente (varige) styrker
•	 Teknisk, taktisk, fysisk og mentalt. 

Permanente (varige) svagheder
•	 Teknisk, taktisk, fysisk og mentalt.

Nedenstående figur kan ses i sammenhæng med 
de efterfølgende uddybende kategorier af spillere, 
hvor begreberne rød, gul og grøn spiller anvendes.
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Efter hver samling vurderes spillerne fra centrene af talent-
trænerne efter denne model. Desuden anvendes modellen 
på talenttrænermøderne, hvor spillerne fra alle centrene 

hver gang gennemgås. Derudover bruges den som referen-
ceramme ved gennemgang af U-landsholdsspillerne efter 
samlinger og landskampe.

Hverken- eller spilleren    
(præstation og potentiale står ikke 
længere mål med forventningerne)

Præstation
•	 Spilleren har svært ved at  

præstere på  højeste niveau

Potentiale
•	 Spillerens potentiale vurderes   

til ikke at række

Denne kategori kommer spillerne 
først i, når vi er næsten sikre på, at  
de har meget svært ved at nå mål -
niveauet, og de ikke længere vur  -
deres som spiller med landsholds-
potentiale.

Rød spiller

Både- og spilleren    
(præstation og potentiale er højt)

Præstation
•	 Spillerens præstationer er ofte   

på højeste niveau (over 8)

Potentiale
•	 Spillerens potentiale vurderes   

til stort (over 8)

Denne kategori kommer spillerne 
først i, når vi er næsten sikre på, at  
de kan nå målniveauet.

Enten- eller spilleren    
(præstation eller potentiale er højt)

Præstation
•	 Spillerens præstationer kan være 

på hele skalaen

Potentiale
•	 Spillerens potentiale vurderes  

til fra begyndelsen at være spæn-
dende (over 3)

Denne kategori kommer spillerne i 
fra begyndelsen af deres deltagelse 
i DBU regi (center / U-landshold). 
Derefter rykkes spiller ne enten op 
eller ned i de to andre kategorier, 
efterhånden som vi bliver mere 
sikre på deres målniveau. En spiller 
kan godt forblive i denne kategori 
udelukkende på baggrund af gode 
præstationer på trods af et tvivl-
somt potentiale (de kan gøre de 
andre gode med deres præstationer 
her og nu).

Grøn spiller Gul spiller
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Kapitel 4:

Fodboldfagligt
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Fodboldfagligt
De følgende træningstemaer er prioriteret i relation til DBU’s ’røde’ tråd i talentudviklingen. 

Træningstemaer
•	  I relation til spillestil i udviklingsfasen anbefaler 

vi, at der arbejdes med nedenstående temaer in-
den for de nævnte aldersgrupper.  

 

•	  Det er således hensigten hele tiden at bygge på 
fra den foregående årgangs TEMAER

•	  Disse TEMAER er grundlaget for træningen i DBU 
regi indenfor de enkelte aldersgrupper.

U13-U14 Vi	har	bolden De	har	bolden

1v1	offensivt

Possession

•	 Bredde	/	dybde
	 •	 Vende	spillet
	 •	 Bevægelser	på	blindsiden
	 •	 Vinklede	pasninger
•	 Pasningskvalitet
	 •	 Spil	på	den	offensive	fod

1v1	defensivt

Færdighedstræning
•	 Sparkeformer
	 •	 Pasninger
	 •	 Diagonaler
	 •	 Indlæg	
•	 Afslutninger	
•	 Dribling/finter
•	 Vendinger
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U15 Vi	har	bolden De	har	bolden Omstillinger

1v1	offensivt

Possession

Opbygningsspil	
•	 2v1	mod	en	angriber	
	 •	 Mod	højt	og	lavt	pres.

Overgangen	fra	opbygning	til	
afslutningsspil
•	 Løb	gennem	bagkæden
•	 Gennembrud	på	kant:	2v1,	1v1

Afslutninger

Rolletræning
•	 11v1
•	 11v11

1v1	defensivt

Høj	bagkæde

VI/DE

•	 Genpres

U16 Vi	har	bolden De	har	bolden Omstillinger

1v1	offensivt

Possession

Opbygningsspil	
•	 3v2	mod	to	angribere
	 •	 Skabe	overtal
	 •	 Mod	højt	og	lavt	pres.
•	 Positionering	

Overgangen	fra	opbygning	til	
afslutningsspil
•	 Signaler
	 •	 Retvendt	i	mellemrum
	 •	 Lokalt	overtal	
	 •	 Stort	bagrum
•	 Løb	gennem	bagkæden
•	 Gennembrud	på	kant:	2v1,	1v1

Afslutninger

Rolletræning
•	 Trekantens	bevægelser	

1v1	defensivt

Høj	bagkæde

Fremadrettet	
forsvarsspil	

Pres	på	bolden	så	
hurtigt	som	muligt

VI/DE

•	 Genpres
•	 Positionering
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U17 Vi	har	bolden De	har	bolden Omstillinger

1v1	offensivt

Possession

Opbygningsspil	
•	 	Optimale	varianter	i	 

forhold til modstandere  
og egne spillere

Overgangen	fra	opbygning	til	
afslutningsspil
•	 Signaler
	 •	 Specifik	timing

Afslutninger
•	 Spil	i	feltet
•	 Indlægsstrategier

Rolletræning
•	 Afslutteren

1v1	defensivt

Høj	bagkæde

VI/DE

•	 Genpres

U18 Vi	har	bolden De	har	bolden Omstillinger

Højere	tempo	i	alle	aktioner	

1v1	offensivt

Possession

Opbygningsspil	

Overgangen	fra	opbygning	
til	afslutningsspil	

Afslutningsspil

Rolletræning 

1v1	defensivt

Høj	bagkæde

Fremadrettet	
forsvarsspil	

Presspils	varianter

Kompakthed	

VI/DE

•	 Genpres
•	 Positionering

DE/VI
•	 Løb	dybt	–	spil	dybt
•	 Direkte	spil

U19 Vi	har	bolden De	har	bolden Omstillinger

Højere	tempo	i	alle	aktioner
	
1v1	offensivt

Possession

Opbygningsspil	

Overgangen	fra	opbygning	
til	afslutningsspil	

Afslutningsspil

Rolletræning

Skal	kunne	skifte	strategi	alt	
afhængig	af	fasen	i	kampen

1v1	defensivt
•	 Duelspil	

Høj	bagkæde	

Fremadrettet	
forsvarsspil	

Presspils	varianter	

Kompakthed	

VI/DE

•	 Genpres
•	 Positionering

DE/VI
•	 Løb	dybt	–	spil	dybt
•	 Direkte	spil
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Spillestilsbolden

Vi	vil	i	det	følgende	beskrive	eksempler	på	
øvelser, vi anvender i DBUs talentudvikling 
fra	U13	og	opefter.

Opbygningsspillet	er	inddelt	i	følgende	kategorier
•	 Pasningsøvelser
•	 Possessionspil

Banestørrelsen er vejledende og bør altid ses i for-
hold til alder og niveau.

U13-U15	handler	om	grundlæggende	forståelse	og	
udførelse	af	det	korte	pasningsspil,	som	base	for	
possessionspillet.

Nøgle-ord
•	 Ro på bolden 
•	 Afleveringer, der gør det nemt for boldmodtager  
 at spille bolden videre 
•	 Placering	i	forhold	til	næste	aflevering	
•	 Skabe	trekanter	i	spillet	
•	 Possessionspil	spilles	primært	uden	omstillinger	
•	 Boldbesiddelse styres tidsmæssigt. 

På	de	yngste	landshold	handler	det	om	at	
videreudvikle	possessionspillet
•	 Kommunikation

Nøgle-ord
•	 Opbygning i én side, gennembrud i den anden 
•	 Søge	den	mest	fremadrettede	og	sikre	aflevering	
•	 Roller	–	hvem	skaber	bredde	og	dybde,	når			
 spillet flyder
•	 Possessionspil	kan	spilles	primært	med		 	
 omstillinger
•	 Boldbesiddelse styres enten tidsmæssigt eller  
 ved bolderobring.

Igennem	U-landsholdene	bygges	der	gradvist	flere	
elementer	ind	i	’spillestilsbolden’,	således	at	der	
nu	er	tale	om	at	sætte	den	enkelte	spillers	færdig-
heder	ind	i	en	udviklingsramme	på	et	hold.	Men	
stadig	byggende	på	DBUs	fodboldfilosofi	som	bæ-
rende	element,	idet	DBU	ønsker	at	danske	U-lands-
hold	udvikles	ud	fra	den	offensive	tilgang	til	spillet,	
som	vi	har	valgt.

Figur 4.1: Grundopstilling 4-3-3.

Grundopstilling
Nedenfor ses grundopstillingen med de numre, 
som vi refererer til i træningen og i øvelserne, når vi 
beskriver/omtaler	de	enkelte	positioner	på	holdet.

Opbygningsspil
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Dobbelt-Y	

Øvelsesbeskrivelse	
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 10-12	meter	mellem	positionerne.		 	
 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 8-12	spillere
•	 Roterer efter bolden
Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler 

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 forfinte		 	 	 	 	
	 (væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.2: Øvelse Y1.

Figur 4.3: Øvelse Y2.
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Barca-trekant	

Øvelsesbeskrivelse	
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 15-20	meter	mellem	positionerne		
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 4-6 spillere
•	 Roterer efter bolden
Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation   
 til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler 

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 forfinte		 	 	 	 	
	 (væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.4: Barca-trekant.
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Barca-linien

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 10-15	meter	mellem	positionerne	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 5-8	spillere
•	 Roterer efter bolden 

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation   
 til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler 

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte		 	 	 	 	
	 (væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.5: Barca-linien 1.

Figur 4.6: Barca-linien 2.
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Ruderen

Øvelsesbeskrivelse	
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 10-15	meter	mellem	positionerne
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 6-8 spillere
•	 Roterer efter bolden 

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation   
 til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler 

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte		 	 	 	 	
	 (væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.7: Ruderen.
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Sekskanten

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 10-15	meter	mellem	positionerne
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 8-12	spillere
•	 Roterer efter bolden 

Formål
At træne pasningskvaliteten i relation til spillestil
Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler 

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte		 	 	 	 	
	 (væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.8: Sekskanten 1.

Figur 4.9: Sekskanten 2.

Figur 4.10: Sekskanten 3.
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Ajax–Barca
Ajax-firkant	med	Barca-linien	på	diagonalerne

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 40	x	40	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 10-16	spillere 

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler 

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte		 	 	 	 	
	 (væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.11: Ajax-Barca 1.

Figur 4.12: Ajax-Barca 2.
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4v4+4

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			
 positioner (endebanderne skal om muligt   
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger

Banestørrelser
•	 20	x	40	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 12	spillere

Andet
•	 Se	Barca-linie-øvelsen

Formål
•	 Possessionspil	i	forhold	til	spillestil

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere,   
 medspillere og boldholder (skal kunne se   
	 bolden	hele	tiden)

•	 de	centrale	spilleres	bevægelser	i	forhold		
	 til	hinanden	(modsatrettede	bevægelser)

•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt

4v4+3

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			
 positioner (endebanderne skal om muligt   
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger

Banestørrelser
•	 20	x	40	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 11	spillere

Formål
•	 Possessionspil	i	forhold	til	spillestil

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere  
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt

Figur 4.13: 4v4+4. Figur 4.14: 4v4+3.
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3v3+2

Øvelsesbeskrivelse	
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra		 	
 deres positioner 
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger

Banestørrelser
•	 15	x	20	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 8 spillere

Formål
Possessionspil	i	forhold	til	spillestil

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere  
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt

Rektangel	med	to	centrale

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 25	x	45	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 8-14	spillere

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold	til	hinanden 

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte	(væk	og	imod	/	imod	og	væk)	–	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold	til	hinanden
•	 skab vinkler og afstande

Figur 4.15: 3v3+2.

Figur 4.16: Rektangel med to centrale.
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Figur 4.17: Rektangel med tre centrale.

Figur 4.18: Rektangel med tre centrale.

Figur 4.19: Rektangel med tre centrale.

Figur 4.20: Rektangel med tre centrale.

Figur 4.21: Rektangel med tre centrale.

Rektangel	med	tre	centrale

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 25	x	50	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 9-14	spillere

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation   
 til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte	(væk	og	imod	/	imod	og	væk)		 	
	 –	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold	 	
  til hinanden

•	 skab vinkler og afstande
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Dobbelt-ruderen

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 24	x	30-40	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 8-12	spillere 

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation   
 til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte	(væk	og	imod	/	imod	og	væk)		 	
	 –	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

Figur 4.22: Dobbelt-ruderen 1.

Figur 4.23: Dobbelt-ruderen 2.
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M’et

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 10-12	meter	mellem	positionerne
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 7-14	spillere

Formål
•	 At træne pasningskvaliteten i relation   
 til spillestil
•	 Forberedelse af boldmodtagelse

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet

•	 spil på fjerneste
•	 tilpas boldens fart i forhold til afstand
•	 spil i vinkler

•	 Forberedelse af boldmodtagelse
•	 timing i løb
•	 skab vinkler
•	 afstande
•	 forfinte	(væk	og	imod	/	imod	og	væk)		 	
	 –	åbne	op
•	 falder	ud	på	blindsiden	–	åbne	op
•	 falder	ned	–	åbne	op

•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

•	 skab vinkler og afstande

Figur 4.24: M’et 1.

Figur 4.25: M’et 2.
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5v5+3

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			
 positioner (endebanderne skal om muligt   
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger

Banestørrelser
•	 20	x	40	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 13	spillere

Formål
Possessionspil	i	forhold	til	spillestil

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere  
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt

6v6+3

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			 	
 positioner (endebanderne skal om muligt    
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger
•	 Jokerne kan variere

Banestørrelser
•	 30	x	45	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 15	spillere

Andet
•	 Se	rektangeløvelsen

Formål
•	 Possessionspil	i	forhold	til	spillestil
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold	til	hinanden
•	 Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere   
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet     
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold	til	hinanden

•	 skab vinkler og afstande

Figur 4.26: 5v5+3.

Figur 4.27: 6v6+3.
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7v7+3

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			
 positioner (endebanderne skal om muligt   
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger
•	 Jokerne kan variere

Banestørrelser
•	 40	x	50	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 17	spillere

Andet
•	 Se	rektangeløvelsen

Formål
•	 Possessionspil	i	forhold	til	spillestil
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere  
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro i bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

•	 skab vinkler og afstande

8v8+2

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			
 positioner (endebanderne skal om muligt   
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger
•	 Jokerne kan variere

Banestørrelser
•	 40	x	50	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 18	spillere

Andet
•	 Se	rektangeløvelsen

Formål
•	 Possessionspil	i	forhold	til	spillestil
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere  
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

•	 skab vinkler og afstande

Figur 4.28: 7v7+3. Figur 4.29: 8v8+2.
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9v9+1

Øvelsesbeskrivelse
Se tegning

•	 Placer	så	vidt	muligt	spillerne	ud	fra	deres			
 positioner (endebanderne skal om muligt   
	 være	midterforsvarsspillere)
•	 Spilles	på	tid	uden	omstillinger
•	 Spilles	senere	i	forløbet	med	omstillinger
•	 Jokerne kan variere

Banestørrelser
•	 40	x	50	meter	
•	 Justeres efter alder og niveau

Antal	spillere
•	 19	spillere

Andet
•	 Se	rektangeløvelsen

Formål
•	 Possessionspil	i	forhold	til	spillestil
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

Instruktionsmomenter
•	 Se	pasningsøvelser
•	 Skab	vinkler	i	spillet	
•	 Bevægelser i forhold til modspillere, medspillere  
	 og	boldholder	(skal	kunne	se	bolden	hele	tiden)
•	 Hold dybde og bredde i spillet    
	 (modsatrettede	bevægelser)
•	 Ro på bolden i forhold til pres
•	 Agere frem for reagere

•	 spil og bevægelse
•	 Spil	forbi	den	nærmeste
•	 Orientering	efter	indspil	centralt
•	 De	centrale	spilleres	bevægelse	i	forhold		 	
 til hinanden

•	 skab vinkler og afstande

Figur 4.30: 9v9+1.
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Træningen kan bygges op således, at afslutnings-
spillet trænes i forlængelse af relevante pasnings-
øvelser.	På	den	måde	bliver	spilmønstre	i	over-
gangen fra opbygningsspillet til afslutningsspillet 
tydeligere for spillerne.

Hos	de	yngste	f.eks.
•	 Barca	linien
•	 Enkelt Y

Herefter	f.eks.
•	 Barca	trekanten
•	 Dobbelt Y
•	 Sekskanten
•	 Rektangel	med	to	eller	tre	centrale	spillere.

Udover afslutninger i forlængelse af pasningsøvel-
ser arbejdes der ligeledes med afslutningsspillet 
isoleret. 

•	 Spil	i	feltet
•	 Dybe løb mod bagkæden
•	 Gennembrud på kanten.

Afslutningsspil 



40     FODBOLDFAGLIGT
TALENTMANUAL

DANSK BOLDSPIL-UNION 

Enkelt	Y	til	afslutning
(som	progression	på	pasningsøvelsen)

Øvelsesbeskrivelse	
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 10-12	meter	mellem	positionerne

Antal	spillere
•	 6-12	spillere

Formål
•	 Overgangen fra opbygningsspillet til   
 afslutningsspillet
•	 Afslutningskvalitet

Instruktionsmomenter
Overgangen fra opbygningsspillet til   
afslutningsspillet
•	 Timing	/	tempo	i	løb	inden	afslutning		 	
	 (Se	desuden	instruktionsmomenter	fra		 	
	 pasningsøvelserne	som	der	bygges	videre	på)
•	 Afslutningskvalitet (se desuden instruktions  - 
	 momenter	under	færdighedstræning)

Figur 4.31 & 4.32: Enkelt Y til afslutning 1 og 2.

Figur 4.33: Enkelt Y til afslutning 3.

Løb	i	feltet

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 se tegning

Antal	spillere
•	 3-6	spillere	+	målmand

Formål
•	 Indlægskvalitet
•	 Løb i feltet
•	 Afslutningskvalitet

Instruktionsmomenter
•	 Indlægskvalitet

•	 rundskæv eller halvliggende vristspark
•	 Løb i feltet

•	 timing	i	indløb	(knækløb)
•	 arbejde på blindsiden af forsvarerne

•	 Afslutningskvalitet
•	 afslut med nærmeste ben
•	 (se desuden instruktionsmomenter   
	 under	færdighedstræning)

Figur 4.34: Løb i feltet.
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Dybe	løb	mod	bagkæden

Øvelsesbeskrivelse
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 se tegning

Antal	spillere
•	 8-12	spillere	+	målmand

Formål
•	 Gennembrud via dybdeløb
•	 Afslutningskvalitet

Instruktionsmomenter
•	 Gennembrud via dybdeløb

•	 Timing	/	tempo	i	løb	af	7/11	både	som		 	
 støttespiller for 9 og som dybdeløber

•	 Generelt 
•	 3/4	tag	en	god	berøring	og	orienter		 	
 jer fremad
•	 9 skal arbejde på blindside og komme frem  
	 på	rigtigt	tidspunkt	(ikke	for	langt	ned	i	banen)

•	 Afslutningskvalitet
•	 Se	desuden	instruktionsmomenter	under		
 færdighedstræning

Figur 4.35: Dybe løb mod bagkæden 1.

Figur 4.36: Dybe løb mod bagkæden 2.
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Gennembrud	på	kant

Øvelsesbeskrivelse	
Eksempler på varianter – se tegning

•	 Varianter	enkeltvis
•	 Spillerne	kan	vælge	mellem	varianter
•	 Spillerne	kan	selv	finde	løsninger

Banestørrelser
•	 se tegning

Antal	spillere
•	 5-10	spillere	pr.	side	+	målmand

Formål
•	 Pasningskvalitet
•	 Gennembrud på kanten
•	 Indlægskvalitet
•	 Afslutningskvalitet

Instruktionsmomenter
•	 Pasningskvalitet
•	 Gennembrud på kanten

•	 timing	/	tempo	i	løb
•	 Indlægskvalitet

•	 rundskæv eller halvliggende vristspark
•	 Løb i feltet

•	 timing	i	indløb	(knækløb)
•	 arbejde på blindsiden af forsvarerne

•	 Afslutningskvalitet
•	 afslut med nærmeste ben
•	 se desuden instruktionsmomenter   
 under færdighedstræning

Figur 4.37: Gennembrud på kant 1.

Figur 4.38: Gennembrud på kant 2.

Figur 4.39: Gennembrud på kant 3.

Figur 4.40: Gennembrud på kant 4.

Figur 4.41: Gennembrud på kant 5.
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I spillestilsbolden er omstillinger »de handlinger, 
som	spillere/holdet	foretager	i	forbindelse	med	at	
bolden skifter fra vi til de og fra de til vi.«1

Omstillinger er korte momenter i spillet, som hur-
tigt afløses af længere sekvenser i form af opbyg-
ningsspil, afslutningsspil, forsvarsspil eller ero-
bringsspil.2 

I relation til DBUs spilleruddannelse prioriterer vi 
de to områder på følgende måde:

Vi/de:	
I omstillingsfasen fra vi til de er det vigtigt at:
•	 Positioneringen	på	holdet	er	på	plads
•	 Holdet så vidt muligt er en forsvarsspiller i   
 overtal
•	 Vi	forsvarer	ud	fra	den	position,	vi	lander	i

Der bliver på U-landsholdene arbejdet med holdets 
positionering på banen, således at vi står godt på 
banen, når vi har bolden, men samtidig er i en god 
position ved boldtab, så vi hurtigt kan generobre 
bolden	via	genpres.	Vi	prioriterer	at	stå	højt	med	
bagkæden, såfremt det er muligt. Dette for at give 
holdet bedre betingelser for hurtig generobring.
 

Genpres trænes i sammenhæng med vores forskel-
lige possessionspil (se øvelser under opbygnings-
spil)	og	i	spillet	11v11.

Definition	på	genpres:
•	 Nærmeste spillere går i aggressivt pres på bold- 
 holder i samme sekund som omstillingen sker.
•	 Medspillerne tænker fremad og lukker nærmeste  
 modstander
•	 Spillerne/holdet	arbejder	cirka	fem	sekunder.		
 Derefter fokuserer holdet på forsvarsspillet.

De/vi:	Trænes	i	sammenhæng	med	vores	forskellige	
possessionspil	(se	øvelser	under	opbygningsspil)	og	
i	spillet	11v11.	Derudover	arbejder	vi	i	spilleruddan-
nelsen med konkrete omstillingsøvelser, der kan ses 
i de efterfølgende øvelsesbeskrivelser. 

1	DBU	Fodboldordbogen,	www.dbu.dk/page.aspx?id=2800
2	Aldersrelateret	træning	bind	2,	s.	20.		

Omstillinger

http://www.dbu.dk/page.aspx%3Fid%3D2800
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Omstilling	de/vi	(øvelse	1)

Øvelsesbeskrivelse	
Rød spiller bolden op på angriber, der laver modløb
Angriber spiller bolden i støtte til modsatte støt-
tespiller.

Derefter angriber rødt hold det blå mål, hvor to for-
svarsspillere	skal	forhindre	scoring.

Så	snart	angrebet	er	afsluttet	eller	brudt,	server	
blåt hold bold til deres angriber, og de to røde støt-
tespillere falder ned og bliver forsvarsspillere. I før-
ste angreb vil de to forsvarsspillere glide ud. Heref-
ter kører øvelsen.

Banestørrelser
•	 Banestørrelse:	Ca.	40	X	20	meter
•	 Justeres efter alder og niveau
•	 Mål:	To	11-	mands	mål

Antal	spillere
•	 12-16
•	 2	målmænd
•	 2	faste	angribere	(én	på	hvert	hold)

Formål
•	 At	fokusere	på	hurtige	omstillinger	de/vi

Instruktionsmomenter	de/vi
•	 Holde	bolden	centralt
•	 Tempo i løbene omkring boldholder
•	 Boldholder skal lægge tryk på forsvarsspillerne  
 og spille så sent som muligt

Omstilling	de/vi	(øvelse	2)	

Øvelsesbeskrivelse
Rød har bolden sammen med jokerne i midten. Når 
de taber bolden, kan blå gå i omstilling sammen 
med jokerne (nærmeste joker på målet skal være 
en	angriber).

Rød skal lave returløb for at hjælpe den røde for-
svarsspiller på kanten af feltet.

Variationer
•	 2	mål
•	 4v4+4

Banestørrelse	
•	 Ca.	40	x	20meter	(kan	varieres)
•	 Justeres efter alder og niveau
•	 Mål:	To	11-	mands	mål

Antal	Spillere	
•	 12-16
•	 2	målmænd	primært	de/vi

Formål
•	 At	fokusere	på	hurtige	omstillinger	de/vi

Instruktionsmomenter
•	 Holde	bolden	centralt
•	 Tempo i løbene rundt om boldholder
•	 Boldholder skal lægge tryk på forsvarsspiller  
 og spille så sent som muligt.
•	 Spil	dybt	og	løb	dybt

Figur 4.42: Omstilling de/vi 1. Figur 4.43: Omstilling de/vi 2.
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Vores	forsvarsspil/erobringsspil	tager	udgangs-
punkt i kombinationsforsvar. Disse underpunkter er 
vigtige	elementer	i	vort	forsvarsspil/erobringsspil:
•	 Fremadrettet forsvarsspil
•	 Vi	forsvarer	bolden	frem	for	målet
•	 Vi	skal	kunne/turde	spille	1v1
•	 Vi	skal	kunne/turde	tage	initiativet	i	1v1
•	 Spillerne	skal	kunne	læse	spillet	med	henblik	på	
 at bryde bolden tidligt

I det individuelle forsvars- og erobringsspil skal spil-
lerne	altså	kunne	klare	sig	mand/mand.	

Vi	deler	det	individuelle	pres	op	i	tre	faser:	
•	 etablere pres
•	 fastholde pres
•	 styre/erobre	pres

Vi	inddeler	det	individuelle	pres	(1v1)	i	tre	kategorier:	
•	 1v1	retvendt
•	 1v1	rygvendt
•	 1v1	sidevendt

På	U15	begynder	vi	med,	at	alle	spillerne	får	de	ba-
sale	redskaber	til	at	spille	1v1	defensivt	(1v1	retvendt,	
1v1	rygvendt	og	1v1	sidevendt)

Derudover	inddeler	vi	det	positionsspecifikt:
•	 1v1	som	back
•	 1v1	som	central	midterforsvar
•	 1v1	som	central	midtbane
•	 1v1	som	de	tre	forreste

Spillerne	arbejder	med	disse	individuelle	presfær-
digheder i forhold til deres position på 
U-landsholdene.

De	relationelle	forsvarsfærdigheder	introduceres		
på U-landsholdene.

3	A	+	gruppens	model:	’Det	gode	pres’	(det	individuelle	pres)

Forsvarsspil/erobringsspil
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Grundlæggende	begreber		 	 	
i	det	individuelle	pres

Etablere	pres
Instruktionsmomenter:
•	 Vær	forudseende,	indtag	en	god	placering	i	for	
 hold til situationen, så der hurtigt kan etableres  
 et pres
•	 Løb mens bolden er på vej
•	 Kom	hurtigt	ind	på	rigtig	presafstand	1-1,5	m		
	 (så	tæt	på,	at	angriberen	ser	på	bolden)
•	 Undgå at buse; brems ned jo tættere du er på  
 boldholder
•	 Find	god	balance,	lavt	tyngdepunkt	og	god	fod	
 stilling
•	 Indtag	rigtig	placering	og	rigtig	vinkel	i	forhold	til		
 modspillerens bedste ben og handlemuligheder

Fastholde	pres
Forskellige spilsituationer kræver forskellige strate-
gier. Der er forskel på, om boldholderen er retvendt 
og i fart, om han står stille med bolden, eller om 
han har ryggen til forsvareren.

Boldholder	retvendt	og	i	fart	
Instruktionsmomenter:
Hvis boldholderen løber mod forsvarsspilleren,  
skal han:
•	 ‘Gå med løbet’
•	 Få boldholderen ned i fart
•	 Arbejde sig tættere på modstanderen

Hvis forsvarsspilleren løber med siden til boldhol-
deren, bør han desuden overveje:
•	 Hurtigere	eller	langsommere	end	boldholder?
•	 Boldholderens	nærkampstyrke?
 
Boldholder	retvendt,	men	ikke	i	fart	/	boldholder	
har	ryggen	til
Instruktionsmomenter: 
•	 Hurtigt fodarbejde, altid én fod i jorden 
•	 Føddernes stilling
•	 Fasthold den korte afstand 
•	 Hvis boldholderen har ryggen til, er det vigtigt,  
 at forsvarsspilleren:
•	 hele tiden kan se bolden 
•	 ikke kommer tæt på i så lang tid, at modstande- 
 ren kan ’vende’ på ham

Styre/erobre
Instruktionsmomenter:
Forsvarsspilleren skal:
•	 Arbejde sig tættere på boldholderen, men ikke  
 miste bolden af syne

•	 Lægge pres på boldholderens stærke ben (det  
	 tvinger	ham	til	at	bruge	det	mindre	gode	ben)
•	 Vurdere	om	det	er	muligt	at	sætte	en	tackling		
 ind (hvis modstanderen har bolden tæt på sine  
	 fødder,	kan	det	være	risikabelt)
•	 Benytte muligheden for at sætte kroppen ind  
 mellem bold og modstander.
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1v1	–	retvendt

Øvelsesbeskrivelse	
se tegning

•	 Når bolden bliver spillet fra server, skal forsvars 
 spilleren agere mens bolden er undervejs
•	 Angriberen	scorer	ved	at	drible	igennem	et	af		
 de to keglemål, hvis forsvareren erobrer, kan  
	 han	score	i	et	af	de	to	minimål
•	 Angriberen skal lave genpres

Formål
•	 At	udvikle	1v1	presfærdigheder

Instruktionsmomenter
•	 Se	beskrivelse	af	individuelle	presfærdigheder

1v1	–	fejlvendt

Øvelsesbeskrivelse	
se tegning

•	 Når bolden bliver spillet fra server skal forsvars 
 spilleren agere mens bolden er undervejs

•	 1.	variant:	Bolden	spilles	i	fødderne	på	angriber
•	 2.	variant:	Bolden	spilles	i	luften	(på	kroppen)		
 af angriber

•	 Angriberen	forsøger	at	score	på	det	store	mål,		
	 hvis	forsvareren	erobrer,	kan	han	score	i	et	af	de		
 to minimål
•	 Angriberen skal lave genpres

Formål
•	 At	udvikle	1v1	presfærdigheder

Instruktionsmomenter
•	 Se	beskrivelse	af	individuelle	presfærdigheder

Figur 4.44: 1v1 – retvendt. Figur 4.45: 1v1 – fejlvendt.
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1v1	–	sidevendt

Øvelsesbeskrivelse	
se tegning

•	 Når bolden bliver spillet fra server, skal forsvars-
spilleren agere mens bolden er undervejs

•	 Angriberen	scorer	ved	at	drible	igennem	et	af		
de to keglemål, hvis forsvareren erobrer, kan  
han	score	i	et	af	de	to	minimål

•	 Angriberen skal lave genpres

Formål
•	 At	udvikle	1v1	presfærdigheder 

Instruktionsmomenter
•	 Se	beskrivelse	af	individuelle	presfærdigheder

1v1	–	defensivt	for	de	centrale		 	
midtbanespillere	(positionsspecifikt)	

Øvelsesbeskrivelse	
se tegning

•	 Den	centrale	midtbanespiller	sættes	i	de	tre		
 forskellige situationer (retvendt, rygvendt og  
	 sidevendt)

Formål
•	 At	udvikle	1v1	presfærdigheder 

Instruktionsmomenter
•	 Se	beskrivelse	af	individuelle	presfærdigheder

Figur 4.46: 1v1 – sidevendt. Figur 4.47: 1v1 – defensivt for de centrale  
midtbanespillere (positionsspecifikt).
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Træningen tager udgangspunkt i den enkelte mål-
mands færdigheder og niveau. 

•	 På	U15	vurderes	målmændene	individuelt	på		
deres tekniske og motoriske færdigheder.

•	 I U-landsholdsregi vurderes målmændene indi-
viduelt på deres tekniske, taktiske, motoriske og 
mentale færdigheder. Desuden vurderes præsta-
tionsdelen i forhold til dagsformen og forvent-
ninger til præstationer på højeste niveau her og 
nu.

Målmandstræningens vigtigste formål er altså i 
forbindelse med samlinger at evaluere målmænde-
nes nuværende niveau og fremtidige potentiale.

Dernæst handler det om at få bevidstgjort mål-
mændene om, hvordan de forbedrer sig indenfor 
de	fire	hovedområder	–	og	hvilke	de	skal	prioritere	i	
forbindelse med deres største udviklingsområder. 

Prioriteringer	i	målmandsspillet

Teknisk
•	 Spil	med	fødderne	(vigtig	del	af	vores	spillestil)
•	 Spil	i	feltet

Taktisk
•	 Dirigere/samspil	med	bagkæden	–	herunder		
 afstand til bagkæden
•	 Dirigere/placering	i	forhold	til	opbygningsspillet		
 med bagkæden.

Målmandsspillet 
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Kapitel 5:

Planlægning
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Planlægning

I det følgende vil der være årsplan og relevante 
planlægningsværktøjer til træningen:

•	 Årsplan de enkelte aldersgrupper
•	 Eksempel på træningsplan -/ pas U15 samling
•	 Stabilitetsprogram
•	 Træningsplan til kopiering
•	 Træningspas til kopiering
•	 Træningsbaner til kopiering
•	 Spillerliste til kopiering
•	 Kalender til kopiering (uendelig)
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Årsplan	for	de	enkelte	aldersgrupper
Tager udgangspunkt i TEMAERNE 
(beskrevet under kapitel 4 ’Fodboldfagligt’)
TEMAERNE herfra skal således opfattes som en 
form for ’læseplan’, hvor hver enkelt spillers-
og årgangs niveau er afgørende for, hvor man kan 
starte gruppen og hvor langt gruppen kan nå på 

et uddannelsesår. Det er derfor vigtigt, at samar-
bejdet mellem DBUs trænere mellem de enkelte 
årgange sikrer det rette tempo i udviklingen på den 
enkelte årgang.

U19
U19 landstræneren bygger 
videre på U18 ’læseplanen’	

U18
U18 landstræneren bygger 
videre på U17 ’læseplanen’ 

U17
U17 landstræneren bygger videre på U16 ’læseplanen’ 

U16
U16 landstræneren bygger videre på U15 ’læseplanen’, 

nu i en holdmæssig ramme

U15
DBUs talenttrænere samarbejder om, at ’læseplanen’ for aldersgruppen gennemgås i 

talentcenterregi (Talentmanualens øvelser udgør det primære grundlag for træningen)

U13+U14
DBUs talenttrænere inspirerer til relevant træningsindhold, øvelsesvalg og 

træning for aldersgruppen



54     PLANLÆGNING
TALENTMANUAL

DANSK BOLDSPIL-UNION 

Træningspas	nr.	1 Træningspas	nr.	2

Tid Aktivitet 
 
5	min.		 Forberedelse	til	træning

20	min.		 ’Dobbelt	Y’	
  (Se instruktionsmomenter under  
  øvelse nr. x opbygningsspil)

15	min.		 Afslutninger	med	udgangspunkt		
	 	 i	`Dobbelt	Y`

20	min.		 Pasningsspil	–	to	områder
								 4v4+4	og	3v3+2
  (Se instruktionsmomenter under  
  øvelse nr. x opbygningsspil)
     
15	min.		 Spil	–	11v11	 	
      Fokus: Fladt opbygningsspil, 
        tålmodighed, pasningskvalitet           
        +genpres

10	min.		 Nedvarmning	og	udspænding

Tid Aktivitet 
 
5	min.			 Forberedelse	til	træning

25	min.		 ’Sekskanten’	
  (Se instruktionsmomenter under  
  øvelse nr. x opbygningsspil)
	
25	min.		 1v1	offensivt	ud	fra	roller	
									 Spilles	i	fire	mindre	rum
				
25	min.		 Stabilitetstræning/udstrækning

Træningspas	nr.	3 Træningspas	nr.	4

Tid Aktivitet 
 
10	min		 Opvarmning	–	gøre	sig	klar
	
10	min.		 Opvarmning	holdvis	m/bold

60	min.		 Kamp	–	11v11	

10	min.		 Nedvarmning	

Anvendes	til	forskellige	aktiviteter

•	 Restitutionstræning
•	 Stabilitetstræning
•	 Teori
•	 Andet
	

Træningsplan	U15
(eksempel)
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1.

Mavebøjninger	–	lige

(2x15) 2.

Mavebøjninger	–	skrå

(2x15)

3.

Lig	på	maven	med	armene	strakt	
Løft	samtidig	arme	og	ben	fra	jorden

(1	min)

4.

Lig	på	maven	med	armene	strakt	
(Butterflies)	Kroppen	løftes	hver	gang	armene		

går	frem	og	tilbage

(1x15)

5.

Lig	på	maven	med	armene	strakt	
Løft	skiftevis	venstre	arm/højre	ben	og	modsat

(1x20)

7.

Stå	på	albuen	med	kroppen	strakt

(2x1	min)

9.

Stå	på	albuerne	og	tåspidserne	
/	tag	små	skridt	fra	side	til	side

(2x1	min)

6.

Lig	på	maven	med	armene		
/	hænderne	BAG	nakken	og	tag	kropsløft

10.

Armstrækninger

(1x20)

Stabilitetstræningsprogram	(DBU)

STRAIGHT AHEADRUNNING

The course is made up of 6 to 10 pairs of parallel cones, approx. 5-6 metres apart. 

Two players start at the same time from the first pair of cones. Jog together all 

the way to the last pair of cones. On the way back, you can increase your speed 

progressively as you warm up. 2 sets

1

CIRCLING PARTNERRUNNING

Run forwards as a pair to the first set of cones. Shuffle sideways by 90 degrees to 

meet in the middle. Shuffle an entire circle around one other and then return 

back to the cones. Repeat for each pair of cones. Remember to stay on your toes 

and keep your centre of gravity low by bending your hips and knees. 2 sets.

4

HIP IN
RUNNING

Walk or jog easily, stopping at each pair of cones to lift your knee and rotate your 

hip inwards. Alternate between left and right legs at successive cones. 2 sets.3

QUICK FORWARDS & BACKWARDS
RUNNING

As a pair, run quickly to the second set of cones then run backwards quickly to 

the first pair of cones keeping your hips and knees slightly bent. Keep repea-

ting the drill, running two cones forwards and one cone backwards. Remember to 

take small, quick steps. 2 sets.

6

HIP OUT
RUNNING

Walk or jog easily, stopping at each pair of cones to lift your knee and rotate your 

hip outwards. Alternate between left and right legs at successive cones. 2 sets.2

SHOULDER CONTACTRUNNING

Run forwards in pairs to the first pair of cones. Shuffle sideways by 90 degrees to 

meet in the middle then jump sideways towards each other to make shoulder-

to-shoulder contact.

Note: Make sure you land on both feet with your hips and knees bent. Do not let 

your knees buckle inwards. Make it a full jump and synchronize your timing with 

your team-mate as you jump and land. 2 sets

5

STATIC 
THE BENCH

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms and 

feet. Your elbows should be directly under your shoulders.

Exercise: Lift your body up, supported on your forearms, pull your stomach in, and 

hold the position for 20-30 sec. Your body should be in a straight line. Try not to 

sway or arch your back. 3 sets.

7

ONE LEG LIFT AND HOLDTHE BENCH

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms and 

feet. Your elbows should be directly under your shoulders.

Exercise: Lift your body up, supported on your forearms, and pull your stomach 

in. Lift one leg about 10-15 centimetres off the ground, and hold the position for 

20-30 sec. Your body should be straight. Do not let your opposite hip dip down 

and do not sway or arch your lower back. Take a short break, change legs and 

repeat. 3 sets.

7

ALTERNATE LEGSTHE BENCH

Starting position: Lie on your front, supporting yourself on your forearms and 

feet. Your elbows should be directly under your shoulders.

Exercise: Lift your body up, supported on your forearms, and pull your stomach 

in. Lift each leg in turn, holding for a count of 2 sec. Continue for 40-60 sec. Your 

body should be in a straight line. Try not to sway or arch your back. 3 sets.

7

VERTICAL JUMPSJUMPING

Starting position: Stand with your feet hip-width apart. Place your hands on your hips if you 

like.

Exercise: Imagine that you are about to sit down on a chair. Bend your legs slowly until your 

knees are flexed to approx 90 degrees, and hold for 2 sec. Do not let your knees buckle 

inwards. From the squat position, jump up as high as you can. Land softly on the balls of your 

feet with your hips and knees slightly bent. Repeat the exercise for 30 sec.  2 sets.

12

BOX JUMPSJUMPING

Starting position: Stand with your feet hip-width apart. Imagine that there is a 

cross marked on the ground and you are standing in the middle of it.

Exercise: Alternate between jumping forwards and backwards, from side to side, 

and diagonally across the cross. Jump as quickly and explosively as possible. Your 

knees and hips should be slightly bent. Land softly on the balls of your feet. Do not 

let your knees buckle inwards. Repeat the exercise for 30 sec. 2 sets.

12

LATERAL JUMPSJUMPING

Starting position: Stand on one leg with your upper body bent slightly forwards 

from the waist, with knees and hips slightly bent.

Exercise: Jump approx. 1 m sideways from the supporting leg on to the free leg. 

Land gently on the ball of your foot. Bend your hips and knees slightly as you land 

and do not let your knee buckle inward. Maintain your balance with each jump. 

Repeat the exercise for 30 sec. 2 sets.

12

ACROSS THE PITCHRUNNING

Run across the pitch, from one side to the other, at 75-80% maximum pace. 2 sets.
13

PLANT & CUTRUNNING

Jog 4-5 steps, then plant on the outside leg and cut to change direction. Accelerate 

and sprint 5-7 steps at high speed (80-90% maximum pace) before you decelerate 

and do a new plant & cut. Do not let your knee buckle inwards. Repeat the exercise 

until you reach the other side, then jog back. 2 sets.

15

BOUNDING RUNNING

Run with high bounding steps with a high knee lift, landing gently on the ball of 

your foot. Use an exaggerated arm swing for each step (opposite arm and leg). Try 

not to let your leading leg cross the midline of your body or let your knees buckle 

inwards. Repeat the exercise until you reach the other side of the pitch, then jog 

back to recover. 2 sets.

14

WITH TOE RAISESQUATS

Starting position:Stand with your feet hip-width apart. Place your hands on your 

hips if you like.

Exercise: Imagine that you are about to sit down on a chair. Perform squats by 

bending your hips and knees to 90 degrees. Do not let your knees buckle inwards. 

Descend slowly then straighten up more quickly. When your legs are completely 

straight, stand up on your toes then slowly lower down again. Repeat the exer-

cise for 30 sec. 2 sets.

11

ONE-LEG SQUATSSQUATS 

Starting position: Stand on one leg, loosely holding onto your partner.

Exercise: Slowly bend your knee as far as you can manage. Concentrate on pre-

venting the knee from buckling inwards. Bend your knee slowly then straighten it 

slightly more quickly, keeping your hips and upper body in line. Repeat the exercise 

10 times on each leg. 2 sets.

11

WALKING LUNGES  SQUATS

Starting position: Stand with your feet hip-width apart. Place your hands on your 

hips if you like.

Exercise: Lunge forward slowly at an even pace. As you lunge, bend your leading 

leg until your hip and knee are flexed to 90 degrees. Do not let your knee buckle 

inwards. Try to keep your upper body and hips steady. Lunge your way across the 

pitch (approx. 10 times on each leg) and then jog back. 2 sets.

11

HOLD THE BALLSINGLE-LEG STANCE

Starting position: Stand on one leg.

Exercise: Balance on one leg whilst holding the ball with both hands. Keep your 

body weight on the ball of your foot. Remember: try not to let your knees buckle 

inwards. Hold for 30 sec. Change legs and repeat. The exercise can be made more 

difficult by passing the ball around your waist and/or under your other knee.

2 sets.

10

TEST YOUR PARTNERSINGLE-LEG STANCE

Starting position: Stand on one leg opposite your partner and at arm’s’ length 

apart. 

Exercise: Whilst you both try to keep your balance, each of you in turn tries to push 

the other off balance in different directions. Try to keep your weight on the ball 

of your foot and prevent your knee from buckling inwards. Continue for 30 sec. 

Change legs. 2 sets.

10

THROWING BALL WITH PARTNER
SINGLE-LEG STANCE

Starting position: Stand 2-3 m apart from your partner, with each of you standing 

on one leg.

Exercise: Keeping your balance, and with your stomach held in, throw the ball 

to one another. Keep your weight on the ball of your foot. Remember: keep your 

knee just slightly flexed and try not to let it buckle inwards. Keep going for 30 sec. 

Change legs and repeat. 2 sets.

10

BEGINNER
HAMSTRINGS

Starting position: Kneel on a soft surface. Ask your partner to hold your ankles 

down firmly.

Exercise: Your body should be completely straight from the shoulder to the knee 

throughout the exercise. Lean forward as far as you can, controlling the movement 

with your hamstrings and your gluteal muscles. When you can no longer hold the 

position, gently take your weight on your hands, falling into a push-up position. 

Complete a minimum of 3-5 repetitions and/or 60 sec. 1 set.

9

ADVANCEDHAMSTRINGS

Starting position: Kneel on a soft surface. Ask your partner to hold your ankles 

down firmly.

Exercise: Your body should be completely straight from the shoulder to the knee 

throughout the exercise. Lean forward as far as you can, controlling the movement 

with your hamstrings and your gluteal muscles. When you can no longer hold the 

position, gently take your weight on your hands, falling into a push-up position. 

Complete a minimum of 12-15 repetitions and/or 60 sec. 1 set.

9

INTERMEDIATEHAMSTRINGS

Starting position: Kneel on a soft surface. Ask your partner to hold your ankles 

down firmly.

Exercise: Your body should be completely straight from the shoulder to the knee 

throughout the exercise. Lean forward as far as you can, controlling the movement 

with your hamstrings and your gluteal muscles. When you can no longer hold the 

position, gently take your weight on your hands, falling into a push-up position. 

Complete a minimum of 7-10 repetitions and/or 60 sec. 1 set.

9

STATIC 
SIDEWAYS BENCH

Starting position: Lie on your side with the knee of your lowermost leg bent to 90

degrees. Support your upper body by resting on your forearm and knee. The elbow 

of your supporting arm should be directly under your shoulder. 

Exercise: Lift your uppermost leg and hips until your shoulder, hip and knee are in a 

straight line. Hold the position for 20-30 sec. Take a short break, change sides and 

repeat. 3 sets on each side.

8

WITH LEG LIFTSIDEWAYS BENCH

Starting position: Lie on your side with both legs straight. Lean on your forearm 

and the side of your foot so that your body is in a straight line from shoulder to 

foot. The elbow of your supporting arm should be directly beneath your shoulder.

Exercise: Lift your uppermost leg up and slowly lower it down again. Repeat for 20-

30 sec. Take a short break, change sides and repeat. 3 sets on each side.

8

RAISE & LOWER HIPSIDEWAYS BENCH

Starting position: Lie on your side with both legs straight. Lean on your forearm 

and the side of your foot so that your body is in a straight line from shoulder to 

foot. The elbow of your supporting arm should be directly beneath your shoulder.

Exercise: Lower your hip to the ground and raise it back up again. Repeat for 20-30 

sec. Take a short break, change sides and repeat. 3 sets on each side.

8

PART 1

PART 2

PART 3

RUNNING EXERCISES · 8 MINUTES

STRENGTH · PLYOMETRICS · BALANCE · 10 MINUTES

RUNNING EXERCISES · 2 MINUTES

11+

LEVEL  1

LEVEL  2

LEVEL  3

The	»11+«	–	fifa.com

8.

Stå	på	albuen	med	kroppen	strakt	i	45	sek.	
Herefter	løftes	øverste	ben	op	og	ned

(2x1	min)

http://f-marc.com/11plus/manual/
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Træningspas	nr.	1 Træningspas	nr.	2

Tid Aktivitet 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tid Aktivitet

Træningspas	nr.	3 Træningspas	nr.	4

Tid Aktivitet 

 

 

Tid Aktivitet

Træningsplan
(til kopiering)
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Træningsbaner
(til kopiering)

Notater:
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Dato:	 Samling	(center/landshold):

Spillernavne Pas 1 Pas 2 Pas 3 Pas 4 Pas 5 Bemærkninger

Spillerliste
(til kopiering)
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Ungdomslicens
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Ungdomslicens

Med indførelsen af ungdomslicens i DBUs talent-
udvikling, er der etableret forskellige licensniveau-
er med tilhørende ansvarlige trænere. Beskrivelsen 
og udviklingen af dette licenssystem kan findes på 
DBUs hjemmeside – www.dbu.dk.

A+ trænere
Via ungdomslicenstildelingen vil klubberne med A-
licens have en A+ træner tilknyttet. Disse trænere 
vil sammen med U-landstrænerne, med U21 lands-
træneren som ansvarlig, indgå som ressourcegrup-
pe, og vil på møder/samlinger drøfte og udvikle 
dansk ungdomsfodbold på højeste niveau til gavn 
for klubberne og de danske U-landshold.

U17- og U19-liga og divisionstrænere 
DBU afvikler hvert halve år et specielt uddannel-
sesforløb for licensklubbernes U17- og U19-liga og 
divisionstrænere. Her vil der blive informeret, drøf-
tet og gået i dybden med indholdet i dansk talent-

udvikling, sådan at DBU og klubbernes arbejde til-
sammen kan skabe optimal udvikling for spillerne. 
Der arbejdes både på banen og i teorilokalet. Net-
værksdannelse og vidensdeling er desuden meget 
centrale i uddannelsesforløbet.

Licenstrænersamlinger
På samlingerne vil der blive informeret, drøftet og 
gået i dybden med indholdet i dansk talentudvik-
ling, for at DBU og klubbernes arbejde tilsammen 
kan skabe optimal udvikling for spillerne. Der ar-
bejdes både på banen og i teorilokalet. 

T+, U13-U15 trænersamlinger
DBU ønsker at udvikle, inspirere og skabe netværk 
med og mellem trænerne for disse aldersgrupper.

Relevante samlinger på tværs af disse grupper, som 
vil bibringe fælles viden og referencer kan fore-
komme.

http://www.dbu.dk
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For yderligere oplysninger vedrørende spilleruddannelse,   
træneruddannelse, kontaktpersoner med videre henvises til www.dbu.dk 
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