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Beskrivelse:
Spillerne dribler igennem en række af 8-10 kegler med 3 
skridt mellem hver kegle. Når ens tur er endt, dribles der 
tilbage i køen. Der kan laves flere forskellige varianter, men 
der kan også laves fri dribling. Vi anbefaler at lave simple 
varianter, og øve disse med højere fart og intensitet.

Kategori 1:
· Højre inderside – Venstre inderside
· Højre yderside – Venstre yderside
· Højre inderside – Højre yderside
· Venstre inderside – Venstre yderside

Kategori 2:
· Højre yderside – Højre inderside – Venstre yderside – Ven-
stre inderside
· Rul højre fodsål – Venstre inderside – Rul venstre fodsål – 
Højre inderside

Gør øvelsen sværere:
· Længere afstand mellem kegler og i højere fart
· Forskellige afstande mellem hver kegle
· Bueformet keglerække
· Øg afstand mellem hver kegle med 1 skridt, så farten skal 
øges hele vejen igennem keglerækken

Gør øvelsen lettere:
· Længere afstand mellem kegler
· Lavere fart/gå igennem

Fokuspunkter:
· Hold bold tæt på fødderne
· Arbejde med let bøjede knæ
· Arbejde oppe på forfoden
· Flytte fødderne hurtigt
· Høj intensitet

Driblekegler
Træningsprogram 3  |  Øvelse 1  |  15 minutter

Beskrivelse:
Bold igangsættes fra træner, som laver en aflevering til blå 
spiller. Blå spiller skal forsøge at passere rød spiller og score 
på det lille mål. Rød spiller må først starte sit pres, når træ-
ner spiller bolden. Ved endt aktion byttes række.

Gør øvelsen sværere:
· Mindre afstand mellem blå og rød spiller
· Større afstand til mål

Gør øvelsen lettere:
· Blå spiller starter selv med bold
· Større afstand mellem blå og rød spiller
· Mindre afstand til mål

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Tempo- og retningsskift forbi modstander
· Drible mod et ledigt område bag modstander

1v1 – Fra kant
Træningsprogram 3  |  Øvelse 2  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Spillerne fordeles ved rød og blå kegle med en bold. Overfor 
rød og blå kegle er placeret et mål med målmand. Rød spil-
ler starter med bolden, og skal afslutte på målet overfor. 
Rød spiller bliver efter endt aktion forsvarende spiller, mens 
en blå spiller med bold angribende spiller. Blå spiller skal 
forsøge at score uden at miste bolden til rød spiller.

Gør øvelsen sværere:
· Mindre afstand mellem mål
· Mindre afstand fra start til mål

Gør øvelsen lettere:
· Større afstand mellem mål
· Mål uden målmænd

Fokuspunkter (angribende spiller):
· Tempo- og retningsskift ved dribling forbi modstander
· Drible mod frit område bag modstander

1v1 – L-Speedgame
Træningsprogram 3  |  Øvelse 3  |  10 minutter

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

Gør øvelsen sværere:
· Smallere bane

Gør øvelsen lettere:
· Bredere bane

Kamp – 4 små mål på bred bane
Træningsprogram 3  |  Øvelse 4  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Spillerne fordeles i to rækker overfor hinanden med to 
stænger mellem sig. Den ene række starter med bolden, 
mens en spiller fra modsatte række løber ind på siden 
af stængerne. Her modtager spilleren en aflevering fra 
modsatte række, hvorefter der vendes på førsteberøringen 
igennem stængerne, og der afleveres ned i egen række. 
Spiller i modsatte række løber ind mod stængerne. Der kan 
udføres følgende vendinger:

· Yderside
· Inderside
· Bag støtteben

Gør øvelsen sværere:
· Længere afstand til stænger
· Kortere afstand mellem stænger

Gør øvelsen lettere:
· Kortere afstand til stænger
· Længere afstand mellem stænger

Fokuspunkter:
· Vend på førsteberøring med bold og spil til modsatte række 
på andenberøring

Vendebane
Træningsprogram 4  |  Øvelse 1  |  15 minutter

Beskrivelse:
Spillerne fordeles bag blå og grøn kegle. Spiller ved blå keg-
le har en bold, og skal drible ud igennem orange kegleport, 
hvorefter der skal scores på et af de røde keglemål ved at 
drible igennem. Forsvarende spiller uden bold ved grøn 
kegle må starte sit løb, så snart spiller med bold ved blå 
kegle starter sit løb. Forsvarende spiller skal forsøge at ero-
bre bolden for at drible op og score i det lille mål. Øvelsen 
sluttes af med en runde uden bold, hvor forsvarende spiller 
skal fange angribende spiller.

Gør øvelsen sværere:
· Længere afstand fra orange kegleport til røde keglemål

Gør øvelsen lettere:
· Større røde keglemål

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Helt op i ryggen af modstander
· Altid kunne se bolden

Spejlet
Træningsprogram 4  |  Øvelse 2  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Spillerne fordeles bag to orange kegler på hver side af et 
lille mål. Overfor er placeret to forskelligt farvede trekanter 
med en bold i hver. Træner råber en farve, og spillerne skal 
forsøge at komme først ud til bolden i trekanten med den 
kaldte farve. Spilleren, som kommer først, skal forsøge at 
score uden at miste bolden til den anden spiller, som skal 
forsøge at erobre bolden.

Gør øvelsen sværere:
· Mål i modsatte ende ved træner, hvor forsvarende spiller 
må lave omstilling og score ved erobring
· Træner kan kalde anden farve undervejs i løbet ud til bol-
den, så spillerne skal omstille sig

Gør øvelsen lettere:
· En række er forsvarende spillere, mens den anden er an-
gribende spillere. Den angribende spiller bestemmer selv, 
hvilken bold der løbes ud til
· 2 mål

Fokuspunkter (forsvarende spiller):
· Sprint i pres
· Helt op i ryggen af modstander
· Skråstilling/siden til

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

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 4  |  Øvelse 4  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Blå spiller laver en aflevering til rød spiller, og løber herefter 
i pres. Rød spiller skal forsøge at score ved at udfordre 1 
mod 1 eller ved at spille grøn spiller og få bolden igen (ban-
despil/1-2-spil). Grøn spiller må ikke flytte sig fra området 
ved grøn kegle, og må ikke score. Efter endt aktion roterer 
alle 3 spillere.

Efter øvelsen skal alle spillere gå 10 meter i krabbegang.

Gør øvelsen sværere:
· Kortere afstand mellem rød og blå kegle

Gør øvelsen lettere:
· Grøn spiller er ikke låst til området ved grøn kegle, så 
snart rød spiller modtager aflevering fra blå spiller
· Længere afstand mellem rød og blå kegle Fokuspunkter (angribende spiller):

· Drible mod bande for at skabe plads bag forsvarende spiller
· Vente med aflevering til bande indtil forsvarende spiller er 
tæt på, så der skabes plads bag forsvarende spiller
· Tempo- og retningsskift forbi forsvarende spiller efter afleve-
ring til bande

1v1 – bandespil
Træningsprogram 5  |  Øvelse 1  |  15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles 2 mod 2 på en bane med 4 små mål og en 
bandespiller på hver sidelinje. Begge bandespillere er med 
boldbesiddende hold, men har kun 1 berøring. Der spilles i 
intervaller á 2 minutter, hvorefter der byttes hold.

Gør øvelsen sværere:
· Mindre bane

Gør øvelsen lettere:
· Bander har 2 berøringer
· Større bane

Fokuspunkter (angribende hold):
· Drible mod bande for at skabe plads bag forsvarende 
spiller
· Tempo- og retningsskift forbi forsvarende spiller efter 
aflevering til bande

2v2 med bander
Træningsprogram 5  |  Øvelse 2  |  15 minutter
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Beskrivelse:
Der spilles 3 mod 3 i midterzonen på en bane med 4 små 
mål og en orange endezone i hver ende foran 2 mål. Der 
må ikke dribles ind i en endezone. Der må først løbes ind 
i en endezone, når der bliver lavet en aflevering ind i den, 
eller en aflevering er på vej ind i den. Når bolden er i en 
endezone, er spillet frit i zonen, indtil bolden er ude igen.

Gør øvelsen sværere:
· 1 mål i hver ende
· Smallere midterzone

Gør øvelsen lettere:
· Større endezoner
· Længere bane

Fokuspunkter (angribende hold):
· Gør bane bred, så der kan laves stikninger samt løbes igen-
nem de 3 forsvarende spillere
· Stikning og dybdeløb på hver sin side af forsvarende spiller

3v3 – med endezoner
Træningsprogram 5  |  Øvelse 3  |  15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 4 mod 4 eller 5 mod 5 med målmænd. Der 
må kun dribles fremad. Kan spilles på flere baner eller med 
3 hold, hvor holdene skiftes til at holde 2 minutters pause.

Gør øvelsen sværere:
· Mindre bane

Gør øvelsen lettere:
· Større bane
· Joker med boldbesiddende hold

Kamp – 5v5 med keepere
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.



Fælles Nordjysk Fodboldsamarbejde
AaB A/S
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9220 Aalborg Ø
E-mail: info@fnfklubsamarbejdet.dk
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