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Formål: 

”Inspiration til målmandstræning” er tænkt som en vejledning til målvogtere, samt børne- og 

ungdomstrænere der ønsker at træne og udvikle målvogtere på deres respektive hold. Materialet 

tager udgangspunkt i DBU´s holdninger og trænerkursusmateriale. Billeder og forklaringer viser de 

basale færdigheder målvogteren kan anvende i diverse kampsituationer. 

  

Ideer og inspiration til målmandstræningen med fokus på: 

-aldersrelateret målmandstræning hvornår og hvordan (side 2-3) 

-udgangsstilling (side 4) 

-gribeteknik (side 5 – 8) 

-faldteknik (side 9) 

-springteknik (side 10- 11) 

-1 mod 1 situationer (side 12) 

-placering i målet (side 13) 

-igangsætninger fra hånden(side 14 – 16) 

-udspark fra hånden(side 17 – 19) 

-opvarmning (side 20) 

-øvelser (side 20) 

-links m.v. (side 20) 
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Aldersrelateret målmandstræning ifølge DBU´s kursusmateriale 
 

Målmandstræning for de helt unge målmænd varetages af den daglige træner, der i forbindelse 

med træning og kamp rådgiver og træner nogle få færdigheder og lærer spillerne om regler. I 

træningssammenhæng bør det være samtlige spillere, der får lov til at stå på mål på skift. 

Det er ikke altid den biologiske alder, der er afgørende for en spillers færdigheder. Derfor er der 

altid tale om glidende overgange med store variationer, når der for eksempel tales om 8-10 årige. 

 

Begynderalderen 

Alle spillere skal have mulighed for at stå på mål, ligesom de alle skal prøve at være markspillere. 

Specialiseres træningen for tidlig, risikerer man at få variationsfattig træning med fare for, at 

spillerne mister lysten og holder op med at spille fodbold. 

 

Børnealderen 

Fra 8 års alderen vil spillerne generelt være meget motiverede for at lære og for at træne, så en 

masse øvelser, hvor ”de er venner med bolden” vil udvikle dem meget. 

Der bør ikke være specialtræning for målmænd, men af temaer, som alle spillerne bør kende til er: 

-grundlæggende gribeteknik 

-udspark og udkast 

-at kaste sig 

Træningen og kampe skal afvikles med et alsidighedskrav om at prøve så mange pladser på holdet 

– også for målvogterens vedkommende . 

 

Før-puberteten 

Fra 10-11 års alderen er spillerne klar til en mere intensiveret målmandstræning og teknisk 

træning i almindelighed. De er stadig meget motiverede og ønsker at lære mere og nyt, blandt 

andet emner med udgangspunkt i 

-gribeteknik 

-faldteknik 

-udspark og udkast 
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-1:1 situationer 

-placering og udgangsstilling vil være aktuelle 

Den tekniske træning skal foregå i et lavt tempo, fordi det er vigtigt at indlæringen bliver rigtig fra 

begyndelsen af. Også i holdets spiltræning må træneren være opmærksom på målmandens 

handlinger og blandt andet hans/hendes evne til at placere sig skal udvikles. 

Målvogteren skal stadig udvikles lidt som markspiller med alle de tekniske færdigheder, der hører 

til! I løbet af lilleputårene skal målmanden indøve markspillerens tilbagespil til fødderne. 

 

Pubertet og sen-pubertet 

Den fortsatte udvikling af målmændene inddrager stadig flere og flere tekniske færdigheder, lisom 

de mere taktisk prægede færdigheder også skal trænes. 

Det er stadig bevidstgørelsen af målmændene og forståelsen for målmandsspillet, der skal være i 

højsædet, hvorfor dialogen er af stor betydning for spillerens udvikling- 

Den store fysiske udvikling, der ofte foregår i løbet af puberteten, kan indebære, at der ligefrem 

kan være tale om tilbagegang i udviklingen for målmændene, hvilket de skal informeres om. 

Udover tekniske og taktiske færdigheder vil styrke- og bevægelighedstræning være mulige 

træningsemner alt afhængig af muligheder og behov. 

Endelig vil reaktionstræning også være et emne.  
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Udgangsstilling: 

 

Udgangsstillingen er den stilling, som målmanden hurtigt kan reagere ud fra – ”paratstilling” 

Musklerne (især i benene) er forspændte. 

Udgangsstillingen varierer afhængig af boldens (modspillerens) afstand til målet o.s.v. 

Alle målvogterens bevægelser er et forsøg på hele tiden at forberede en optimal udgangsstilling. 

 

 

Udgangsposition, let bøjede ben, med vægten på forfoden, med hænderne som vist på billederne 

 

-blikket rettet mod bolden 

-benenes muskler spændt (forspænding) 

-let bøjede ankel-, knæ- og hofteled 

-armene let bøjede, parat til at reagere 

-vægten på forfoden – (plads til et stykke papir under hælen) ☺ 
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Gribe-, spring- og faldteknik: 

 

Bolde langs jorden: 

-se på bolden 

-hold underarme og hænder sammen (lillefinger mod lillefinger) 

-stor bredstilling, ned i knæene (lavt tyngdepunkt) 

-kroppen godt fremover, men i balance 

-lad bolden ramme hænderne og rulle op   

-luk med hænderne ovenpå bolden 

-tryk bolden fast mod brystkassen 

-vend evt. skulderen frem mod fremstormende modstander 
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Bolde med høj fart: 

-kast kroppen frem, og fortsæt bevægelsen fremover 

-land først på begge underarme, derefter på lår/knæ efter boldmodtagelsen 

  

  

 

Gribe i mavehøjde: 

-Se på bolden 

-let foroverbøjet i kroppen 

-bredstilling alt efter boldhøjden 

-underarme og lillefingre tæt sammen 

-luk bolden ind i ”skålen” mellem arme, hænder og krop 

-skuldrene ind over bolden 

-bliv så vidt muligt stående på fødderne 
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Gribetrekanten: 

Ved et korrekt greb dannes en trekant mellem tommel- og pegefingre 
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Gribe bolde over skulderhøjde: 

-se på bolden 

-kroppen bag ved bolden 

-´give efter´ i albuer/arme i gribningen 

-efter bolden er grebet (gribetrekant) føres bolden ned i brysthøjde, og hænderne lukker om den 

 

 

 

 

Plankeværk: 

-Flade bolde gribes med den ene hånd bag bolden (som et `plankeværk´), mens den anden holder 

bagpå og ovenpå bolden 
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Faldteknik ved bolde i siden: 

-se på bolden 

-fald på siden af kroppen – på de store muskelgrupper (underben, lår, side, skulder) 

-ved bolde tæt på, skubbes benet nærmest bolden hen foran det andet ben 

-hænderne bevæges hen mod bolden under faldet 

NB. Land aldrig på albuen! 

 

 

Faldteknikken kan udvikles med øvelser fra 

-siddende stilling 

-knæstående stilling 

-hugsiddende stilling 

-let bøjede knæ og hofte 

-`almindelig´ opretstående 
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Springteknik – lige op: 

-se på bolden 

-sæt af med det ene ben 

-sidste skridt i tilløbet er forholdsvis langt 

- i springet føres det ene knæ op til vandret, hvorefter bevægelsen stoppes 

-begge arme deltager i samme bevægelse opad mod bolden (som en `legomand´) 

-grib bolden så højt og tidligt som muligt (se på den) 

-forsøg hele tiden at have front mod bolden 

-lad kroppen få en lille bevægelse fremad i springet og bevar balancen 
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Springteknik – til siden: 

-se på bolden 

-sidste sidestep skal være langt 

-strækket begyndes i benet længst fra springsiden og følges op af det andet ben (todelt afsæt) 

-før begge arme med i bevægelsen ud mod bolden 

-grib bolden `almindeligt´, hvis det er muligt 

-land på siden (lår, side og skulder) 

-før bolden ind til kroppen og bøj benene op mod brystet 
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1 mod 1 situation: 
 

-hurtigt ud imod angriberen (ikke krydse ben!) 

-jo nærmere angriberen – jo lavere hastighed 

-jo nærmere angriberen – jo lavere tyngdepunkt 

-Tyngdepunktet fremover – så der kan arbejdes fremad og nedad 

-jo tættere angriberen – jo tættere skal hænderne være på jorden 

-bliv på fødderne så længe som muligt 

-helt tæt på spilleren skal fodstillingen være sådan, at bolden ikke kan spilles mellem benene 

-hænderne skal være foran fødderne 
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Placering i målet: 
 

Optimal placering (dog ikke ved standardsituationer) 

Målmanden skal, ideelt set, placere sig på en tænkt linie, som går fra bolden til et punkt cirka 20 

centimeter bag mållinien og midt i målet (se tegning) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

-målvogteren skal bevæge sig så langt ud af målet, at det ikke er muligt for angriberen at afslutte   

direkte over målvogteren 

-placeringen skal være så langt fra mållinien, at målvogtern har stor mulighed for at gribe ind, så 

der ikke kan scores direkte 

-placeringen skal være så langt ude af målet, at målvogteren kan nå bolden inden modstanderne 

kan nå den (ekstra sweeper) 

-målvogteren skal dække målet så langt ude som muligt (gøre vinkler mindre) 
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Igangsætninger: 
 

Når målvogteren har bolden under kontrol og er klar til en igangsætning, så har han/hun 

forskellige metoder til at komme af med bolden. 

Hvilke type af igangsætning, målmanden skal vælge, afhænger af situationen og holdets taktik 

(spillestil). 

Det er dog vigtigt, at målmanden holder bolden inden for egne rækker, og ikke sætter en 

medspiller under pres. 

Ligeledes skal målvogteren være meget omhyggelig med igangsætning over kort afstand og lige op 

i banen. 

 

Igangsætning med hånden 

  

Lodret slyngkast over hovedet: 

 -anvendes ved bolde, som skal kastes langt og hen over hovedet på modstanderne. 

-bolden er svær at modtage for medspilleren 
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Vandret slyngkast:  

-der må ikke være modstandere mellem målvogteren og medspilleren 

-bolden er nem at arbejde videre med, og den kan kastes langt 

 

     

 

Lodret slyngkast, hvor armen peger mod jorden (bowlingkast)  

 

Der må ikke være modstandere mellem målvogter og medspilleren, og medspilleren skal være tæt 

på målvogteren. Et præcist og hurtigt kast. Bolden ruller langs jorden/græsset fra det tidspunkt, 

hvor målvogteren giver slip på bolden. 

 

Teknisk gælder det for alle tre slyngkast former at: 

-det sidste skridt skal være langt 

-den forreste fod peger i kasteretningen (tåen fremad) 

-bolden skal holdes mellem underarmen/håndled og hånd 

-fingrene er det sidste, som rører bolden inden den slippes 

-den frie arm peger fremad inden kastet, og bevæger sig så bagud mens kastet udføres. 

 Kastearmen slutter således fremme og den frie arm bagud. 
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Stødkast: 

 -bolden holdes som ved et kuglestød 

-armen skubbes fremad, og bolden stødes afsted 

-stødkastet anvendes især ved igangsætning over kort afstand, og hvor der er mange spillere     

omkring målmanden, hvor der ikke er plads til slyngkast 

-et præcist og hurtigt kast, men et kort kast i forhold til slyngkastet 
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Udspark fra hånden 

Det gælder for begge udsparkstyper, at tyngdepunktet påvirker boldens linie. Hvis kroppen er for 

langt tilbage, bliver boldens bane høj. Hvis kroppen er for langt fremme, bliver boldens bane lav. 

 

Helflugtere:  

Anvendes især ved høje og lange bolde frem på banen. Bolden er længere tid undervejs end 

halvflugtere. Bolden rammes i luften med et vristspark. 
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Halvflugtere:  

Bolden går i en direkte linie, og er derfor kortere tid undervejs end helflugteren. Kan være et langt 

spark, men er teknisk svært at udføre. 

Hvis halvflugteren beherskes af målmanden, er det en præcis og hurtig igangsætning. 
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Spark til død bold:   

 

Inderside spark 

 

    

  halvtliggende vristspark  

 

     

 

 

 

 

 

 

 



20 

 

Opvarmning: 

 

Øvelser uden bold: 

Koordinationsøvelser uden bold 

-gadedrengeløb med kraftige armsving – evt. over hovedhøjde 

-sidelæns løb med armsving foran brystet 

-let løb efterfulgt af kolbøtte 

  

Diverse links til øvelser: 

 

http://traenerguiden.dgi.dk/Fodbold/%C3%B8velsesbank/M%C3%A5lmandstr%C3%A6ning 

 

http://www.youtube.com/user/GKADenmark 

 


