
Selvtræning i fodbold – Printmaterialer

Bingo – Selvtræning

50 jongleringer 5 min svag fod 20 mur-afleveringer

10 min selvtræning 5 finter Træn med musik

Gentag øvelse 3x Træn uden musik Tempo-skift dribling



Ugeskema – Selvtræning

Mandag Boldkontrol + jonglering (10–15 min)

Tirsdag Driblinger & finter

Onsdag Pause / leg

Torsdag Mur-afleveringer

Fredag Svag fod + afslutninger

Weekend Fri leg / streetfodbold



Aldersopdelte selvtræningsprogrammer

5–8 år
Leg med bold, jonglering, små driblinger (5–10 min)

9–12 år
Teknik, murtræning, finter (10–20 min)

13–16 år
Højt tempo, svag fod, kombinationer (20–30 min)


