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Generelle kommentarer: 

 
- Taktisk træning med gode øvelser er både sjovt og lærerigt, hvis 

træneren ikke taler for meget - spillet er den bedste læremester. 

 

- Coaching frem for styring - ik snak til boldholderen, han/hun har 

travlt! 

 

- Coaching ved stop/frys. Vær målrettet i din coaching, når I 

træner taktisk - udvælg enkelte fokuspunkter fra din spillestil og 

hold dig til dem. 

 

- Banestørrelserne angivet i øvelserne er kun vejledende. Tilpas 

altid banestørrelse til spillernes alder og niveau. 

 

- Øvelserne er inspiration og kan sagtens ændres en smule, så det 

passer til det enkelte hold og trænerens tanker. 

 

- Øvelserne kan bruges til at skabe et bindeled mellem træning og 

kamp. Arbejd gerne periodebaseret, så spillerne indlærer 

principperne - det tager tid. 
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5-mands 

Opbygningsspil 

Øvelse 1: Kaospasning 
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Øvelse 2: Southampton 4v2 
 

Kommentar: Kan med fordel spilles i større område – eksempelvis 10x10 meter. 
 

 



 5 

Øvelse 3: Kant 6v2 
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Afslutningsspil 

Øvelse 1: Afslutninger - flere vinkler 
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Øvelse 2: 1v1 - med afslutning 
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Øvelse 3: 1v1 – højre stolpe 
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Forsvars- og erobringsspil (Bevidst udeladt – 

DBU’s TTFM-punkter) 
 

Da det først skal introduceres senere (DBUs TTFM-punkter), er der udeladt øvelser 

med fokus på forsvars- og erobringsspil. Dog er det værd at bemærke, at i alle 1v1, 

2v2 og spil er der også forsvarsspillere, hvorfor spillerne stadig får oplevelser med 

disse elementer uden, det er fokus. 
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8-mands 
 

Opbygningsspil 
 

Øvelse 1: Southampton 4v2 

Kommentar: Kan med fordel spilles i større område – eksempelvis 10x10 meter. 
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Øvelse 2: 3v3+21 

 

 

 
1 Hentet fra Soccerskills 
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Øvelse 3: 3-zone spil2 

Kommentar: Progression kan også være, at kun spillerne i forsvarszonen er låst. 

 

 

 
 

2 Hentet fra Soccerskills 
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Afslutningsspil 

Øvelse 1: Afslutninger – flere vinkler 
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Øvelse 2: 2v2 – omstillingsspil 
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Øvelse 3: Intervalspil 
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Forsvarsspil 

Øvelse 1: Spil til 6 små mål 

Kommentar: Fra 11-mands - tilpas derfor banen og antal af spillere til 8-mands. 

Eksempelvis: 6v6 på 35x20 meter. 
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Øvelse 2: Sideforskydning i zoner 
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Øvelse 3: Udvidet Atletico 
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Erobringsspil 

Øvelse 1: 1v1 – flere på banen 

Kommentar: Kan både bruges med fokus på offensiv 1v1 og defensiv 1v1. Bemærk 

her bruges øvelsen i erobringsspillet, hvorfor fokuspunkter i stedet er: Sprint i pres og 

individuelle presprincipper (afstand, presvinkel, fodarbejde og tackle på krop) 
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Øvelse 2: Wael-spillet 

 



 21 

Øvelse 3: Intervalspil 
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11-mands 
 

Opbygningsspil 
 

Øvelse 1: 6v6 + 3 
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Øvelse 2: 5v5 med bander 
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Øvelse 3: United-spillet 
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Afslutningsspil 

Øvelse 1: 7v7 med indlægsgrøfter 
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Øvelse 2: 8v7 – fase 3 
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Øvelse 3: Intervalspil  
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Forsvarsspil 

Øvelse 1: Spil til 6 mål 

 



 29 

 

Øvelse 2: Udvidet Atletico 
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Øvelse 3: 8v7 – forsvarsspil 
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Erobringsspil 

Øvelse 1: Ude-hjemme 
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Øvelse 2: Wael-spillet 
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Øvelse 3: Intervalspil 

 

 


