
FINTER – SELVTRÆNING I FODBOLD

Den komplette guide til børn, forældre og trænere

1. Hvad er selvtræning?

Selvtræning i fodbold er den tid, hvor spilleren på eget initiativ arbejder med bolden uden direkte
instruktion fra en træner. Det er her, spilleren gentager, leger, eksperimenterer og fordyber sig.
Selvtræning handler ikke om pres eller præstation, men om nysgerrighed, ejerskab og lysten til
at blive bedre. Historisk set har næsten alle teknisk stærke spillere haft tusindvis af timer alene
med bolden.

I modsætning til holdtræning, hvor der ofte er ventetid og fælles fokus, giver selvtræning
maksimal boldkontakt. For børn betyder det, at de lærer gennem gentagelser og
succesoplevelser, uden at blive vurderet af andre. Det er netop denne tryghed, der gør
selvtræning så effektiv.



2. Hvorfor selvtræning virker

Motorisk læring bygger på gentagelser. Når en bevægelse gentages mange gange, skabes der
stærkere forbindelser i hjernen. I fodbold betyder det bedre boldkontrol, hurtigere beslutninger og
større selvtillid. Studier inden for idrætspsykologi peger på, at korte, hyppige træningspas giver
bedre indlæring end sjældne, lange pas.

Selvtræning giver også mental styrke. Spilleren lærer at tage ansvar for sin egen udvikling. Det
skaber en indre motivation, som er langt mere holdbar end ydre pres. Børn, der selvtræner, tør
ofte mere i kamp, fordi de genkender situationer, de allerede har øvet.



3. Kendte citater og deres betydning

Cristiano Ronaldo: "Talent without hard work is nothing."

Citatet understreger, at talent alene ikke er nok. Det er arbejdet uden for rampelyset, der skaber
forskellen.

Lionel Messi: "I trained a lot on my own when other kids were playing."

Messi peger på vigtigheden af leg og gentagelser i barndommen.

Pelé: "If you don’t practice, you don’t deserve to win."

Et klart budskab om, at indsats går forud for succes.

Sir Alex Ferguson: "The work you do when nobody is watching makes the difference."

Et citat der rammer kernen i selvtræning.



4. Selvtræningsøvelser – grundigt forklaret

Øvelserne i denne guide er valgt, fordi de kan laves alene, kræver minimal plads og har stor
overførsel til kamp. Hver øvelse er beskrevet grundigt, så både børn og forældre forstår formålet.

Eksempel: Toe taps. Øvelsen træner balance, rytme og boldføling. Spilleren står med bolden på
jorden og skifter skiftevis fod oven på bolden. Det er vigtigt, at bevægelsen er let og kontrolleret.
Øvelsen kan gøres sværere ved at øge tempoet eller kigge op.



5. Quiz og bingo som pædagogisk værktøj

Quiz og bingo bruges ikke kun som underholdning, men som læringsværktøjer. Quizzen hjælper
spilleren med at reflektere over træning og forstå sammenhænge. Bingo gør træningen legende
og motiverende, især for yngre spillere.

Når en spiller får bingo, er det vigtigt at fokusere på indsatsen frem for resultatet. Belønningen
kan være symbolsk, som ros eller et diplom.


