FINTER « 30 FODBOLDTESTS

Printpakke 2026 « Teknik, dribling, pasning, finter og spilforstaelse

Alle mal i pluginet er illustrative FINTER-mal, ikke aldersnormer. Brug testen til egen udvikling — aldrig til udtagelse. Stop
ved smerter, og tilpas efter alder og treeningsbelastning.

Navn/initialer: Argang: Testdato:

Underlag: Boldstarrelse: Retestdato:

01 Jonglering | Boldkontrol
Lav tre forsgg med fadderne. Notér den leengste serie uden at bolden rammer jorden.

Resultat: jongleringer Retest:

02 Toe taps | Boldkontrol
Skift fadder oven pa bolden i 45 sekunder. Teel kontrollerede beraringer.

Resultat: bergringer Retest:

03 Inderside-inderside | Boldkontrol
Flyt bolden mellem fadderne i 45 sekunder i et felt pa 2 x 2 meter.

Resultat: bergringer Retest:

04 Salrulninger | Boldkontrol
Rul bolden fra side til side med salen. Tael kontrollerede rulninger pa 45 sekunder.

Resultat: rulninger Retest:

05 Ball mastery-kombination | Boldkontrol
Gentag toe tap, inderside-inderside og sélrulning i 60 sekunder. Registrér komplette fejlfrie runder.

Resultat: runder Retest:

06 Farste touch i port | Farstebergring
Spil 20 bolde fra en mur eller makker. Farstebergringen skal flytte bolden gennem en port pa 1 meter.

Resultat: treeffere Retest:

07 Aben krop | Farstebergring
Modtag 20 bolde pa bagerste fod og tag bolden mod en ny spillevinkel.

Resultat: korrekte Retest:

08 Farste touch med svag fod | Fagrstebergring
Modtag 20 afleveringer og styr bolden til siden med din svagere fod.

Resultat: korrekte Retest:

09 Hgj bold nedtagning | Farstebergring
Fa 15 moderate hgje bolde fra en makker. Teel kontrollerede fgrsteberaringer.

Resultat: kontrollerede Retest:
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10 Fgrste touch under pres | Farstebergring
Modtag 10 bolde med en passiv forsvarer taet pa. Farste touch skal skabe plads til nzeste handling.

Resultat: succeser Retest:

11 Pasninger mod mur | Pasning
Markér en malzone pa& muren. Teel preecise afleveringer pa 60 sekunder fra samme afstand.

Resultat: preecise Retest:

12 Et-touch-pasninger | Pasning
Aflevér farste gang mod samme malzone i 45 sekunder. Teel preecise afleveringer.

Resultat: praecise Retest:

13 Svag fod pasning | Pasning
Lav 30 pasninger med den svagere fod mod en markeret zone.

Resultat: treeffere Retest:

14 Pasning gennem port | Pasning
Lav 20 afleveringer gennem en 1 meter bred port fra 8 meters afstand.

Resultat: treeffere Retest:

15 Modtag og spil | Pasning
Modtag bold fra makker og aflever mod et andet mal pd maks. to bergringer. 20 forsgg.

Resultat: korrekte Retest:

16 Seks-keglers slalom | Dribling
Seet seks kegler med 1,5 meters afstand. Dribl frem og tilbage, registrér bedste tid af tre forsag.

Resultat: sekunder Retest:

17 Dribleporte | Dribling
Seet otte porte ud. Tael gennemlgbne porte pé 45 sekunder med bolden under kontrol.

Resultat: porte Retest:

18 Vendinger | Dribling
Dribl fem meter, lav en tydelig vending og returnér. Gentag i 45 sekunder.

Resultat: vendinger Retest:

19 Teet boldfering | Dribling

Dribl i et felt pa 4 x 4 meter i 45 sekunder og lav kontrollerede retningsskift.

Resultat: skift Retest:

20 Retningsskift pa signal | Dribling
Makker raber hgjre/venstre 15 gange. Skift retning korrekt uden at miste bolden.

Resultat: korrekte Retest:
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21 Finte til hgjre | Finter
Udfgr 10 finter mod kegle med eksplosiv udgang til hgjre. Teel rene udfgrelser.

Resultat: succeser Retest:

22 Finte til venstre | Finter

Udfer 10 finter mod kegle med eksplosiv udgang til venstre.

Resultat: succeser Retest:

23 To forskellige finter | Finter
Udfgr 10 forsgg, hvor du veksler mellem to finter og holder bolden under kontrol.

Resultat: succeser Retest:

24 1 mod 1 gennem port | Finter
Spil 10 korte 1-mod-1-dueller; forsgg at drible gennem malporten.

Resultat: succeser Retest:

25 Hjgrneskud | Afslutning
Skyd 20 gange mod fire markerede hjgrnezoner.

Resultat: treeffere Retest:

26 Svag fod afslutning | Afslutning
Skyd 15 gange med den svagere fod fra samme afstand. Teel afslutninger i malzonen.

Resultat: treeffere Retest:

27 Modtag og afslut | Afslutning
Modtag fra makker og afslut pa hgjst to bergringer. 10 forsgg.

Resultat: succeser Retest:

28 Afslutning efter dribling | Afslutning
Dribl gennem tre kegler og afslut. Teel treeffere ud af 10.

Resultat: treeffere Retest:

29 Scan og find farve | Spilforstaelse
Fire mal markeres med farver. Makker viser farve fer modtagelse. Aflever korrekt 20 gange.

Resultat: korrekte Retest:

30 Beslutning under pres | Spilforstaelse
Spil 10 sma situationer 2 mod 1. Teel valg, der skaber en fri medspiller eller afslutning.

Resultat: gode valg Retest:
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30-DAGES TRANINGSPLAN

Uge 1 — Startniveau
Gennemfar tests fordelt over flere dage og find to fokusomrader.

Mine noter:

Uge 2 — Teknisk gentagelse
Treen teknik to-tre korte pas efter lyst, og leg med bolden.

Mine noter:

Uge 3 — Spiltempo og scanning
Brug faerdigheder i smaspil, med let pres og gode pauser.

Mine noter:

Uge 4 — Retest
Gentag samme opsaetning og sammenlign primaert dine egne ra resultater.

Mine noter:

REFLEKSION

Hvilken test var sjovest?

Hvad var min vigtigste forbedring?

Hvad vil jeg gve mere?

Hvordan havde jeg det under testene?

Laes mere pa https://finter.dk/8306-2/ « FINTER.dk
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