FINTER — SELVTRZAENING | FODBOLD

Den komplette guide til bgrn, foreeldre og treenere

1. Hvad er selvtreening?

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

| modsaetning til holdtraening, hvor der ofte er ventetid og feelles fokus, giver selvtraening
maksimal boldkontakt. For bgrn betyder det, at de lserer gennem gentagelser og
succesoplevelser, uden at blive vurderet af andre. Det er netop denne tryghed, der gear
selvtraening sa effektiv.



2. Hvorfor selvtraening virker

Motorisk leering bygger pa gentagelser. Nar en bevaegelse gentages mange gange, skabes der
steerkere forbindelser i hjernen. | fodbold betyder det bedre boldkontrol, hurtigere beslutninger og
stgrre selvtillid. Studier inden for idraetspsykologi peger pa, at korte, hyppige traeningspas giver
bedre indleering end sjeeldne, lange pas.

Selvtreening giver ogsa mental styrke. Spilleren lzerer at tage ansvar for sin egen udvikling. Det
skaber en indre motivation, som er langt mere holdbar end ydre pres. Bgrn, der selvtreener, tar
ofte mere i kamp, fordi de genkender situationer, de allerede har gvet.



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: "l trained a lot on my own when other kids were playing."”

Messi peger pa 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 gar forud for succes.

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

Et citat der rammer kernen i selvtraening.



4. Selvtreeningsgvelser — grundigt forklaret

@velserne i denne guide er valgt, fordi de kan laves alene, kreever minimal plads og har stor
overfarsel til kamp. Hver gvelse er beskrevet grundigt, sa bade bgrn og foraeldre forstar formalet.

Eksempel: Toe taps. @velsen traener balance, rytme og boldfaling. Spilleren star med bolden pa
jorden og skifter skiftevis fod oven pa bolden. Det er vigtigt, at bevaegelsen er let og kontrolleret.
@velsen kan ggres sveerere ved at gge tempoet eller kigge op.



5. Quiz og bingo som paedagogisk veerktgj

Quiz og bingo bruges ikke kun som underholdning, men som laeringsveerktgjer. Quizzen hjaelper
spilleren med at reflektere over treening og forstd sammenhaenge. Bingo gar traeningen legende
0og motiverende, iseer for yngre spillere.

Nar en spiller far bingo, er det vigtigt at fokusere pa indsatsen frem for resultatet. Belgnningen
kan veere symbolsk, som ros eller et diplom.



