




De 10 trænerbud 
Den gode mikro- og børnetræner sikrer sig altid: 

   Trænerbud    Fordi…

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Figur 9.2: DBUs 10 trænerbud.
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Ungdomsfodbold

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

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

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

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

Fairplay handler om, hvordan spillerne skal 
opføre sig både på og uden for banen. Spil-
lerne skal naturligvis kende reglerne, men de 
skal også vide, hvordan de skal opføre sig.
 
Fairplay er mere end at spille inden for reg-
lernes rammer. Fairplay indeholder begrebet 
venskabelighed, at respektere andre og altid 
spille med den rette ånd. Fairplay er en måde 
at tænke og at gebærde sig på. 

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

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

En god vinder er glad for sin sejr, men der er 
forskel på at glædes over en situation eller en 
sejr og på at hovere og nedgøre sin modstan-
der. Vis hellere end gerne begejstring, men gør 
det på baggrund af din egen præstation. 
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Den gode vinder siger tak for kampen. Det 
gør en god taber også. Den gode taber bru-
ger ikke dårlige undskyldninger for nederla-
get. Dommeren kan ikke have skylden for et 
nederlag. En god taber bruger nederlaget til 
at blive bedre, og det bliver man ved at finde 
ud af, hvad man gjorde rigtigt og forkert. Så 
kan man finde ud af, hvad man kan gøre bedre 
næste gang.

Aktiviteter, som kan fremme Fairplay

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

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

Bed spillerne om selv at løse konflikten ved at 
snakke sammen.

Fodbold er sejt 
Fodbold spiller vi, fordi det er sjovt. Det er sjo-
vest, hvis vi har et godt forhold til hinanden 
og sørger for nogle intense og spændende 
kampe med masser af godt spil. Så kommer 
begejstringen og det gode humør af sig selv. 

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

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

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

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

Spilleren bør også stille krav til sig selv!
Det ene yderpunkt er de spillere, der stiller 
store krav til sig selv og samtidig ikke bliver 
urealistiske. Der findes faktisk en del børn, 
som ender med at få præstationsangst på 
grund af deres forventninger til sig selv. Det 
er altså vigtigt, at du hjælper disse børn med 
at tackle alt for høje forventninger, samtidig 
med at de bevarer deres vilje til at blive gode – 
det kan være en dans på en knivsæg.

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

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

I DBU er vi særdeles ambitiøse med hensyn til 
træneruddannelse.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

“
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  P

  A
B-eksamen

A-eksamen

P-eksamen

B2

B1

  T
M2

M1

DBUs Fodboldskole

C-eksamen

B1

Børnefodboldens 
basis 6 timer

Diverse  
lokalunions-  

børnetrænerkurser
i alt 12 timer

 Børnetræner

Start 
Træneruddannelse

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

Oversigt over DBUs træneruddannelser:

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

TIPS OG GODE RÅD:

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

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

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

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

Fodboldens interessenter begrænser sig 
derfor ikke kun til sportens aktive udøvere, 
men omfatter tillige trænere, ledere, dom-
mere, hele klubber, paraply- og internationale 
organisationer, de organiserede tilskuer- og 
fangrupper, stat og kommuner, erhvervsvirk-
somheder i form af etablerede og potentielle 
sponsorer og samarbejdspartnere, medier og 
befolkningen.

Det er således ikke helt forkert at skrive, at »I 
Danmark har alle en mening om fodbold«!

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

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

DBU Uddannelse:
DBU har en uddannelsesafdeling, der vare-
tager uddannelsen af dommere, ledere og 
trænere. Afdelingen bestræber sig på at til-
byde kurser på alle niveauer, så der både er 
inspiration for fodbold-forældre uden de store 
fodboldmæssige eller pædagogiske forud-
sætninger og trænere, ledere og dommere 
med ambitioner om en kompetencegivende, 
international uddannelse på højeste niveau.
Uddannelserne gennemgår løbende en udvik-
ling, så de ud over et højt fagligt indhold også 
følger de nyeste undervisningsprincipper.

283207 Kapitel 11 DBU Aktiviteter.indd   115 22/04/08   16:37:04



116     DBU AKTIVITETER 
ALDERSRELATERET TRÆNING

DANSK BOLDSPIL-UNION  |  TEAM DANMARK

DBU Turneringer:
Afdelingens primære opgave er administra-
tionen af DBUs turneringer, som blandt andet 
består af SAS Ligaen, 3F-Ligaen, Viasat Sport 
Divisionen, Ungdoms-DM og Landspokaltur-
neringen.
Ud over de nationale turneringer bistår afde-
lingen administrativt de danske klubber i rela-
tion til deres deltagelse i UEFAs klubturnerin-
ger; Champions League, UEFA Cup, Intertoto 
Cup samt Womens Cup.

DBU Børn og Ungdom:
I 1993 afviklede DBU for første gang fodbold-
skoler, og det har været en af de mest synlige 
aktiviteter lige siden. Omkring 25.000 børn 
bruger hvert år en uge i sommerferien på at få 
sjove fodboldoplevelser samtidig med, at de 
lærer mange andre børn at kende.

For at imødekomme ønsket fra de yngre fod-
boldspillere tilbyder DBU ligeledes en Mikro-
fodboldskole, der afvikles fra en fredag til søn-
dag med temaer som pirater, og de drenge og 
piger, der er blevet for gamle til fodboldskolen 
har mulighed for at deltage i en fodboldcamp.

Heldigvis spiller mange piger allerede fodbold, 
men for at få endnu flere i klubberne rejser Pi-
geraketten hver sommer rundt i landet. I løbet 
af tre timer prøver pigerne forskellige aktivi-

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

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

DBU IT:
Den teknologiske udvikling går stærkt, og  
det har haft afsmittende effekt på DBU. Der-
for har unionen i en årrække haft en IT-afde-
ling, der, ud over at servicere de ansatte i de-
res daglige arbejde, står bag udviklingen  
af programmer, der letter hverdagen for de 
mange frivillige ledere i de danske fodbold-
klubber.

KlubOffice er for eksempel et tilbud til danske 
fodboldklubber. Det indeholder et omfatten-
de medlemssystem med et integreret øko-
nomimodul samt mulighed for at klare den 
daglige turneringsadministration, herunder 
tilmelding til turneringer og stævner direkte 
til lokalunionen.
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I udarbejdelsen af DBUs Aldersrelateret træ-
ning 1 har beskriverne primært taget ud-
gangspunkt i følgende to bøger:

Aldersrelateret træning
Team Danmark
1. udgave 2005

DBUs Børnetræningsmanual
Dansk Boldspil-Union 
1. udgave 2006

Journal of Sports Science 
R.M. Malina, M.E. Peña Reyes, R.C. Eisenmann, 
L. Horta, J. Rodrigues, R. Miller 
September 2000, 18(9):685-93.

Ved udarbejdelsen af forskellige skemaer er 
der blandt andet taget udgangspunkt i mate-
riale udarbejdet af Kenneth Weber og Claus 
Frank Nielsen.

For yderligere oplysninger henvises til 
www.dbu.dk/at

Litteratur:
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