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Beskrivelse:
Spillerne fordeles ved de 4 yderste kegler i en aflang firkant, 
mens 1 spiller samt 1 forsvarende rød spiller starter ved 
keglen i midten. 2 blå spillere i samme ende skal transpor-
tere bolden ned til en af de modsatte rækker uden at miste 
bolden til forsvarende rød spiller ved hjælp af medspiller 
i midten. Spilles i intervaller á 2 minutter, hvorefter de 2 
spillere i midten bytter med nye spillere. I pauserne skal 
spillerne hoppe i en firkant på ét ben i 30 sekunder.

Gør øvelsen sværere:
· Længere bane
· To forsvarende spillere i midten

Gør øvelsen lettere:
· Kortere bane
· Forsvarende spiller må kun presse og ikke erobre Fokuspunkter (angribende hold):

· Få bold og boldholder ind centralt
· Løb i fart foran og på begge sider af boldholder

3v1 – Omstillinger
Træningsprogram 3  |  Øvelse 1  |  15 minutter

Beskrivelse:
En af de 2 røde spillere på hver sin side af eget mål laver en 
aflevering op på rød angriber ved blå kegle. Rød angriber 
spiller den tilbage til en medspiller, hvorefter de 3 røde skal 
forsøge at score uden at miste bolden til 2 blå forsvarende 
spillere. Når rød har afsluttet eller mistet bolden, bliver de 
2 røde selv forsvarende spillere, mens rød angriber går ud. 
2 nye blå laver en aflevering til blå angriber.

Gør øvelsen sværere:
· Smallere bane
· Angriber behøver ikke at spille bolden tilbage

Gør øvelsen lettere:
· Bredere bane

3v2 – Speedgame
Træningsprogram 3  |  Øvelse 2  |  15 minutter

Fokuspunkter (angribende hold):
· Få bold og boldholder ind centralt
· Løb i fart foran og på begge sider af boldholder
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Beskrivelse:
Bold sættes i gang fra målmand til 2 blå forsvarsspillere, 
som skal spille blå angriber uden at miste bolden til rød an-
griber. Så snart bolden er spillet til blå angriber, kommer to 
nye blå spillere løbende ind fra siden, som skal hjælpe blå 
angriber med at score uden at miste bolden til 2 røde for-
svarsspillere. Herefter køres modsatte vej fra rød målmand.

Gør øvelsen sværere:
· 3 boldbesiddende forsvarsspillere mod 2 angribere
· 3 forsvarende forsvarsspillere mod 2 angribere

Gør øvelsen lettere:
· 1 forsvarende forsvarsspiller mod 1 angriber
· Bredere bane

Red Bull – Speedgame
Træningsprogram 3  |  Øvelse 3  |  15 minutter

Fokuspunkter (angribende hold):
· Få bold og boldholder ind centralt
· Løb i fart foran og på begge sider af boldholder

Beskrivelse:
Der spilles kamp på en almindelig 8-mandsbane. Hele 
holdet skal være over midten, før der må scores (udover 
målmanden).

Gør øvelsen sværere:
· Længere bane

Gør øvelsen lettere:
· Kortere bane

Kamp – Alle over midten
Træningsprogram 3  |  Øvelse 4  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Blå spiller starter med bolden i en 1 mod 1 mod rød spiller. 
Blå spiller skal transportere bolden ned til næste rød spiller 
i modsatte firkant uden at miste bolden til rød spiller. Blå 
spiller bliver herefter forsvarsspiller mod ny rød spiller.

Efter øvelsen udføres:
· 5 forlæns kolbøtter
· 5 baglæns kolbøtter
· 5 vejrmøller

Gør øvelsen sværere:
· Smallere bane

Gør øvelsen lettere:
· Bredere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Drible mod frit område bag modstander
· Op i tempo ved passage af modstander

1v1 – Speedgame
Træningsprogram 4  |  Øvelse 1  |  15 minutter

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Sænk fart på de sidste skridt, så angriber sænker fart

Beskrivelse:
Træner laver en aflevering til rød spiller, som skal forsøge 
at score på stort mål med målmand uden at miste bolden 
til blå spiller. Blå spiller må starte sit pres idet træner laver 
aflevering. Ved erobring må blå spiller score i det lille mål. 
Husk at træne fra begge sider.

Gør øvelsen sværere:
· Bredere bane

Gør øvelsen lettere:
· Smallere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Drible mod frit område bag modstander
· Op i tempo ved passage af modstander

1v1 – Vinkelpres
Træningsprogram 4  |  Øvelse 2  |  15 minutter

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Løb i pres i en bue for først at beskytte mål
· Sænk fart på de sidste skridt, så angriber sænker fart
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Beskrivelse:
2 blå spillere står i orange firkant, og laver afleveringer til 
hinanden. 1 forsvarende rød spiller står på blå linje, og må 
gå i pres på én af de 2 blå spillere på valgfrit tidspunkt. Så 
snart forsvarende rød spiller går i pres, må de blå spillere 
ikke spille bolden igen, men skal spille 1 mod 1 mod rød 
forsvarsspiller. Blå spiller skal forsøge at score på stort mål 
med målmand. Hvis rød spiller erobrer bolden, må der 
scores på det lille mål.

Gør øvelsen sværere:
· Længere bane
· Mindre afstand mellem blå spillere

Gør øvelsen lettere:
· Kortere bane
· Større afstand mellem blå spillere

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Beskyt bold
· Flyt bold forbi modstander i pres

1v1 – Bielsa
Træningsprogram 4  |  Øvelse 3  |  15 minutter

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Gå i pres på aflevering: Pres den spiller, som er ved at få 
bolden, og ikke den spiller, som har bolden

Beskrivelse:
Der spilles kamp på 4 små mål med lige antal spillere på 
hvert hold. Hvert hold forsvarer 2 mål. Kan både spilles på 
flere baner eller, som interval, hvor holdene bytter hvert 2. 
minut.

Gør øvelsen sværere:
· Smallere bane

Gør øvelsen lettere:
· Bredere bane

Kamp – 4 små mål
Træningsprogram 4  |  Øvelse 4  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Spiller i midten modtager en aflevering fra en række, og 
skal transportere bolden ned i modsatte række uden at 
miste bolden til forsvarende spiller. Herefter bliver forsva-
rende spiller angribende spiller, og en ny forsvarende spiller 
starter fra modsatte række.

Efter øvelsen udføres:
· 2 runder á 30 sekunder i planke

Gør øvelsen sværere:
· Forsvarende spiller må tyvstarte løb
· Længere bane

Gør øvelsen lettere:
· Kortere bane
· Forsvarende spiller må kun presse og ikke erobre bold

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Vend inden pres, hvis muligt
· Beskyt bold, hvis der ikke kan vendes

3 på stribe
Træningsprogram 5  |  Øvelse 1  |  15 minutter

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Altid kunne se bold

Beskrivelse:
Der spilles 1 mod 1 i et afgrænset område med 1 lille mål 
på hver sidelinje. Halvdelen af spillerne er placeret i det 
ene hjørne, mens den anden halvldel er placeret i modsat-
te hjørne. Blå spiller får en aflevering fra blå række, og skal 
score på ét af de 2 mål tættest på rød række. Ved scoring 
bliver blå spiller på banen, og får en ny bold fra blå række, 
mens der kommer en ny rød forsvarende spiller på banen. 
Ved erobring af forsvarende rød spiller på banen, bliver rød 
spiller på banen, som angribende spiller, og får en afleve-
ring fra rød række mod en ny forsvarende blå spiller.

Gør øvelsen sværere:
· Forsvarende spiller må tyvstarte
· Større bane

Gør øvelsen lettere:
· Mindre bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Kigge over skulder efter modstander i pres
· Vend inden pres, hvis muligt

1v1 – 4 små mål
Træningsprogram 5  |  Øvelse 2  |  15 minutter

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Ned i knæ og op på forfoden
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Beskrivelse:
Blå spiller modtager en aflevering fra egen række, og skal 
forsøge at score uden at miste bolden til forsvarende rød 
spiller. Når der er afsluttet, eller bolden er mistet, bliver 
forsvarende rød spiller selv angribende spiller, mens en ny 
forsvarende blå spiller kommer på banen. Ny angribende 
spiller skal være på modstanders banehalvdel, før en afle-
vering må laves fra egen række.

Gør øvelsen sværere:
· Længere bane
· Forsvarende spiller må tyvstarte

Gør øvelsen lettere:
· Kortere bane

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Kigge over skulder efter modstander i pres
· Vend inden pres, hvis muligt

1v1 – Speedgame
Træningsprogram 5  |  Øvelse 3  |  15 minutter

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Ned i knæ og op på forfoden

Beskrivelse:
Der spilles 3 mod 3 med målmænd i intervaller á 1 minut. 
Hver spiller har en partner fra modsatte hold, og spillerens 
opgave er, at denne partner ikke må score. Hvis partneren 
scorer, er der en mindre straf i næste pause (eksempelvis 5 
armbøjninger, 5 mavebøjninger).

Gør øvelsen sværere:
· Større bane

Gør øvelsen lettere:
· Mindre bane

Interval – Mandsfokus
Træningsprogram 5  |  Øvelse 4  |  15 minutter
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Partnerkluboversigt

Topcenter
Aalborg

Topcenter
Hobro

Talent- & Teknikskole
Vendsyssel Øst

Talent- & Teknikskole
Vendsyssel Syd

Talent- & Teknikskole
Himmerland Nord

Talent- & Teknikskole
Himmerland Vest

Talent- & Teknikskole
Himmerland Syd

Talent- & Teknikskole
Vendsyssel Vest

AaB af 1885 Aalborg

Aabybro IF Aalborg

Aalborg Chang Aalborg

Aalborg Freja Aalborg

Aalborg KFUM Aalborg

Aars IK Hobro

Asaa Boldklub Hjørring

B52/AFC Aalborg

Bagterp IF Vendsyssel Nord

Bangsbo Freja Vendsyssel Øst

Biersted IF Vendsyssel Vest

Bindslev/Tversted IF Vendsyssel Nord

Bjergby-Mygdal IF Vendsyssel Nord

Blenstrup IF Himmerland Nord

Brovst IF Vendsyssel Vest

Brønderslev IF Vendsyssel Vest

Bælum-Solbjerg IF Himmerland Nord

Dall/Ferslev IF Himmerland Nord

Dronninglund IF Vendsyssel Syd

Farsø/Ullits IK Himmerland Vest

Fjerritslev IF Vendsyssel Vest

Frederikshavn fI Vendsyssel Øst

Gandrup Sportsklub Vendsyssel Syd

Grindsted-Uggerhalne IF Vendsyssel Syd

Gudumholm IF Vendsyssel Syd

Gug Boldklub Himmerland Nord

GVL Løkken Vendsyssel Nord

Gærum IF Vendsyssel Øst

Hadsund Boldklub Himmerland Syd

Hals FS Vendsyssel Syd

Haverslev IF Himmerland Syd

Hirtshals Boldklub Vendsyssel Nord

Hjallerup IF Vendsyssel Syd

Hjørring IF Vendsyssel Nord

Hobro IK Himmerland Syd

Holtet IF Vendsyssel Syd

Horne KFUM Vendsyssel Nord

Hornum IF Himmerland Vest

Hou G&I Vendsyssel Syd

IF Dannebrog Himmerland Syd

IF Fremad Nørhalne Vendsyssel Vest

IF Skjold Sæby Vendsyssel Øst

Vendsyssel Syd

Vendsyssel Vest

Himmerland Nord

Himmerland Nord

Himmerland Nord

Himmerland Vest

Vendsyssel Øst

Himmerland Nord

Hjørring

Hjørring

Aalborg

Hjørring

Hjørring

Hobro

Aalborg

Hjørring

Hobro

Aalborg

Hjørring

Hobro

Aalborg

Hjørring

Aalborg

Aalborg

Aalborg

Aalborg

Hjørring

Hjørring

Hobro

Aalborg

Hobro

Hjørring

Aalborg

Hjørring

Hobro

Aalborg

Hjørring

Hobro

Aalborg

Hobro

Aalborg

Hjørring

Lundergård IU Hjørring

Løgstør IF Hobro

Mariager IK Hobro

Nibe B Aalborg

Nørager/Rørbæk IF Hobro

Nørresundby FB Aalborg

Nøvling FK Aalborg

Poulstrup-Vrejlev 81 Hjørring

RKG Klarup Vendsyssel Syd

Sebber IF Himmerland Vest

Sindal IF Vendsyssel Øst

Skagen IK Vendsyssel Øst

Skalborg SK Himmerland Nord

Skallerup/Vennebjerg IF Vendsyssel Nord

Skibsby Højene IF Vendsyssel Nord

Skovsgård B Vendsyssel Vest

Skørping IF Frem Himmerland Nord

St. Restrup IF Himmerland Nord

Storvorde-Sejlflod B Vendsyssel Syd

Vendsyssel Nord

Himmerland Vest

Himmerland Syd

Himmerland Vest

Himmerland Syd

Vendsyssel Vest

Himmerland Nord

Vendsyssel Nord

Aalborg

Aalborg

Hjørring

Hjørring

Aalborg

Hjørring

Hjørring

Aalborg

Hobro

Aalborg

Aalborg

Visborg IF Hobro

Vodskov IF Aalborg

Voerså IF Hjørring

Vrå/Børglum IF Hjørring

VØ91 Hobro

Vaarst/Fjellerad B Aalborg

Vadum IF Aalborg

Vegger IF Hobro

Vejgaard B Vendsyssel Syd

Øland/Halvrimmen IK Vendsyssel Vest

Øster Hornum IF Himmerland Nord

Østervrå IF Vendsyssel Øst

Himmerland Syd

Vendsyssel Syd

Vendsyssel Øst

Vendsyssel Nord

Himmerland Vest

Himmerland Nord

Vendsyssel Vest

Himmerland Vest

Aalborg

Aalborg

Hobro

Hjørring

Viking Als 1904 HobroHimmerland Syd

Skelund IF Himmerland Syd Hobro

Olympia Øster Hurup HobroHimmerland Syd

Dybvad B Vendsyssel Øst Hjørring

Flauenskjold IF Vendsyssel Øst Hjørring

Hørby IF Vendsyssel Øst Hjørring

Hundelev B Vendsyssel Nord Hjørring

Saltum IF Vendsyssel Vest Hjørring

Tolstrup/Stenum IF Vendsyssel Nord

Tornby IF Vendsyssel Nord

Tranum GF Vendsyssel Vest

Trekroner IF Vendsyssel Vest

Tylstrup IF Vendsyssel Vest

Tårs/Ugilt IF Vendsyssel Nord

Ulsted B Vendsyssel Syd

Vester Hassing GF Vendsyssel Syd

Hjørring

Hjørring

Aalborg

Aalborg

Aalborg

Hjørring

Aalborg

Aalborg

Veddum IF Vendsyssel Syd Aalborg

Vester Hjermitsliv B Vendsyssel Vest Hjørring

Vestbjerg IF Vendsyssel Vest Aalborg

Jarl Arden IF Himmerland Syd

Jetsmark IF Vendsyssel Vest

KB81 Aalborg Vendsyssel Syd

Klejtrup Boldklub Himmerland Syd

Kongerslev IF Himmerland Nord

Kvissel-Ravnshøj IF Vendsyssel Øst

Hobro

Aalborg

Aalborg

Hobro

Hobro

Hjørring

Klokkerholm IF Vendsyssel Øst Hjørring

IK Rosendal Himmerland Syd

IK Vest Himmerland Vest

Hobro

Hobro

Ingstrup SF Vendsyssel Vest Hjørring

Støvring IF Himmerland Nord

Svenstrup-Godthåb IF Himmerland Nord

Sønderup/Suldrup IK Himmerland  Vest

Terndrup IF Himmerland Nord

Thorup/Klim B Vendsyssel Vest

Hobro

Aalborg

Hobro

Hobro

Aalborg

Sulsted IF Vendsyssel Vest Aalborg

Strandby-Elling-Nielstrup IF Vendsyssel Øst Hjørring

Topcenter
Hjørring

LKB Gistrup Vendsyssel Syd Aalborg

Aalestrup IF HobroHimmerland Vest

Doense/Vebbestrup IF Himmerland Syd Hobro

Valsgård IF 83 Himmerland Syd Hobro

Astrup/Sønderskov IF HjørringVendsyssel Nord

IK Sylvia Ravnkilde Himmerland Nord Hobro

Oversigt over partnerklubberne i Fælles Nordjysk Fodboldsamarbejde samt 
hvilken Talent- & Teknikskole og hvilket Topcenter partnerklubben er tilknyttet.
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9220 Aalborg Ø
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