FINTER.DK / FORALDRE ¢ TRANER ¢ SPILLER

HAR DIT BARN
BRUG FOR PRIVATTRANING?

Beslutningsguide, samtaleark, traener-tjekliste,
belastningsoverblik, 4-ugers plan og gvelseskort

Det vigtigste spgrgsmal: Hvad har barnet lyst til - og hvilken traening giver bedst mening med
barnets samlede hverdag? Betalt privattreening er en mulighed, ikke en forudsaetning for
talentudvikling.

INDEHOLDER

* 12 spgrgsmal fer beslutningen

e Valgguide: klubtraening, selvtraening, makkertraening eller privat treening
* Ugeskema og overbelastningstjek

* 15 spgrgsmal til en privat fodboldtraener

* 6 konkrete gvelseskort

e 4-ugers udviklingsplan og evalueringsark

 Pris- og veerdiberegner + kildeoversigt

Brug sammen med artiklen: finter.dk/har-dit-barn-brug-for-privattraening-test/
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1. Barnets stemme: 12 spogrgsmal

Saet ét kryds pr. spgrgsmal. Det er en samtalestarter - ikke en videnskabelig test eller en score pa
barnets talent.

01. Vil barnet selv gerne prgve ekstra traening? [] Ja [] Maske [ Nej

02. Er formalet at leere noget konkret - ikke bare at treene mere? ] Ja [] Maske [] Nej
03. Er der fortsat gleede ved klubtraening og kamp? [J Ja [] Maske ] Nej

04. Er der tid til venner, skole og andre interesser? [] Ja [] Maske [] Nej

05. Far barnet reel spilletid og udfordring pa sit klubhold? 7] Ja (] Maske [ Nej

06. Har | talt med klubbens treener om udviklingsmal? [J Ja [] Maske ] Nej

07. Kan det gnskede mal gves i smaspil eller sammen med en ven? [ Ja [] Maske [] Nej
08. Vil barnet 0ogsa veere tilfreds uden ekstra traening? [ Ja [] Maske [ Nej

09. Er treeningstimerne realistiske med barnets kalender? [ Ja [] Maske [ Nej

10. Har barnet mulighed for pauser og restitution? [ Ja [] Maske [] Nej

11. Kan | veelge en tryg og kompetent treener? [ Ja [] Maske ] Nej

12. Har | rdd uden at skabe gkonomisk pres? [ Ja [] Maske [ Nej

Stop-signal: Smerter, halten, vedvarende usadvanlig traethed eller tab af lyst skal undersgges fagr
ekstra belastning. Skemaet er ikke en sundhedsfaglig vurdering.

Hvad siger barnet - med sine egne ord?
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2. Hvilken lgsning passer bedst?

Mulighed

Klubtraening

Fri leg / selvtraening

Makkertraening

(2-4)

Privat treening 1:1

Pause eller justering

Nar det kan give mening

Barnet vil leere i spil med venner og
modstandere.

Barnet er nysgerrigt og motiveret; ét
teknisk fokus.

Teknik skal bruges mod pres og til
beslutninger.

Konkret feaerdighed kraever individuel
feedback.

Treethed, bekymring eller meget teet uge.

Skriv jeres valg og begrundelse

Vigtigt at huske

Spgrg om passende udfordring, spilletid og
feedback.

Hold det frivilligt og kort, efter energi og
kalender.

Flere spilaktioner og lavere pris pr. barn kan
veere muligt.

Treenerkvalitet, plan, tryghed og overfarsel til
spil er afggrende.

Mere traening er ikke automatisk bedre.

Tjek: Kan klubben hjzelpe forst?

e Aftal en kort samtale med barnets holdtraener.

» Bed om 1-2 konkrete lzeringsmal og en mulighed for at gve dem i spil.

* Aftal et tidspunkt, hvor | sammen vurderer, om noget mangler.
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3. Hele ugens belastning

Udfyld alle organiserede aktiviteter, skoleidreet, kampe og ekstra aktiviteter. Skemaet er et overblik,
ikke en anbefaling om bestemte timer.

Dag Aktivitet Varighed Barnets energi (1-5)

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lagrdag

Segndag

Tegn pa at kalenderen skal revurderes

e Barnet oplever vedvarende treethed, modvilje eller irritabilitet.
 Barnet far smerter, halter eller sendrer Igbestil.
* Skole, sgvn, venner og fritid presses ud.

* Flere treenere tilfgjer aktiviteter uden feelles overblik.

Vigtigt: Ved vedvarende smerter eller andre helbredsmaessige bekymringer bgr | reducere
belastningen og s@ge relevant faglig vurdering.
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4. 15 sporgsmal til privattreeneren

1 01. Hvilken erfaring har du med barnets aldersgruppe?

1 02. Hvilke relevante uddannelser og referencer har du?

[0 03. Hvordan sikrer du et trygt bgrnemiljg?

[0 04. Hvordan arbejder du med barnets egne gnsker og medbestemmelse?
[J 05. Hvad er malet for de farste 3-4 sessioner?

1 06. Hvordan tilpasses traeningen barnets niveau og modenhed?

1 07. Hvor mange minutter er spilleren aktiv?

[J 08. Hvordan treener du bade beslutninger og teknik?

[J 09. Hvornar bruger du modspil og smaspil?

1 10. Hvordan evaluerer du kvalitet frem for blot antal gentagelser?
[0 11. Hvordan tager du hgjde for gvrig klubtreening og kampe?

O 12. Vil du koordinere med klubbens traener, nar familien gnsker det?
[J 13. Hvordan ha&ndteres smerter, treethed, afbud og pauser?

1 14. Hvad koster den samlede pakke inkl. bane og transport?

[0 15. Hvordan kan familien stoppe uden pres eller ungdige bindinger?

Advarselslamper: Lafter om akademiplads, udtagelse eller professionel karriere; hardt pres pa
barnet; skjulte priser; manglende ansvar for sikkerhed; krav om at treene trods smerter.
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5. Seks gvelser: alternativ til ekstra betaling

Brug kun gvelser, som passer til barnets niveau og uge. Bgrn skal ikke gennemfgre dem alle; veelg ét
fokus.

1. Vaegpasninger og forstebergring
8-12 afleveringer pr. fod i roligt tempo; veelg retning efter farstebergring.

Sperg: Hvor sendte du din farstebergring hen?

2. Modtag og orientér
Placér to farver bag spilleren; en makker kalder farven far modtagelse.

Spearg: Hvornar kiggede du op?
3. Dribl - fint - fri
Angrib en markar, lav finte og accelerér forbi i nyt rum.

Spgrg: Skabte du plads efter finten?

4.1 mod 1 til to mal

Spil korte runder med to sma mal og hyppige skift.

Sperg: Hvordan valgte du retning?

5. Afslutning efter modtagelse
Modtag pasning, tag farstebergring mod mal og afslut kontrolleret.

Sperg: Hvorfor valgte du den afslutning?

6. 2 mod 2 med frie Igsninger
To sma hold, korte kampe; stop sa fa gange som muligt.

Spgrg: Hvornar hjalp du din makker?
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6. Fire uger: prov forst en enkel plan

Illustrativ plan - ikke ekstra treeningskrav. Er kalenderen allerede fyldt, skal aktiviteter erstattes eller

udelades, ikke blot lsegges oveni.

Uge Fokus Aktivitet (eksempel)

1 Barnets mal Samtale + 1 teknisk gvelse eller fri leg

2 Afprgv i spil Samme feerdighed i 1 mod 1 / smaspil

3 Juster Traenerfeedback; variér udfordringen

4 Vurdér behov Samtale: fortseet gratis, pregv 1:1 eller hold pause

Samtale efter fire uger

1 Hvad blev sjovere?

[0 Hvad lzerte barnet - bade teknisk og socialt?

1 Blev den samlede uge for travl?

1 Er der stadig et konkret behov for ekstra vejledning?
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Vurdering
Gleede: __ /5
Mod: /5

Overskud: /5

Lyst: /5




7. Hvis | keber traening: Evaluer kvaliteten

Efter 1-3 sessioner: Tal farst med barnet. Skriv ikke kun mal og sejre ned; se pa leering og oplevelse.

Parameter 1 2 3 4 5
Jeg havde lyst fgr treening O O O Od Od
Jeg fglte mig tryg O O O O O
Jeg fik lov til at prgve selv O O O O O
Jeg leerte noget, jeg kan bruge i kamp O O O Od Od
Jeg havde energi bagefter O O O O O

Mit udviklingsmal

Feedback fra treeneren - konkret, venligt, anvendeligt

Beslutning efter provetimer
[ Fortseet [J Skift form (fx 2-4 spillere) [J Brug klubtraening/selvtraening [] Hold pause
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8. Hvad koster det reelt?

Udfyld selv jeres tal. Belgbene her er felter til budget - ikke markedspriser.

Post Pris pr. gang Antal gange
Traenertime kr.

Banetid kr.

Transport/parkering kr.

Udstyr/andet kr.

SAMLET

Er udgiften det veerd for jeres barn?

O Hvad far barnet, som den almindelige klubtraening ikke giver?

O Hvordan kan | se, at der sker lzering og ikke blot ekstra aktivitet?

[ Hvilken billigere eller gratis lgsning vil | sammenligne med?

O Ville | tage den samme beslutning, hvis barnet aldrig bliver elitespiller?
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9. Kort fakta & kilder

En personlig traener kan vaere en god hjaelp til afgreensede leeringsmal, men ingen serigs traener kan
garantere sportslig succes. Bade barnets perspektiv, kompetent traening, spilletid og en baeredygtig
hverdag er vigtige.

Udgangspunkt for denne guide
e DBU: Barnets udvikling, gleede og rettigheder er centrale i bgrnefodbold.

e American Academy of Pediatrics (HealthyChildren.org): Veer opmaerksom pa gentagen belastning,
specialisering og behov for pauser.

 FINTER.dk: Taenk pa samlet treeningsbelastning, selvtraening, smaspil, feedback og reel involvering.

Laes mere

https://www.dbu.dk/boern-og-unge/boernefodbold/strategi-for-dansk-boernefodbold/dbu-s-boernesyn/
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/injuries-emergencies/sports-injuries/Pages/Preventing-Overuse-Injuries.a
Spx

https://finter.dk/har-dit-barn-brug-for-privattraening-test/

https://finter.dk/selvtraening-i-fodbold-med-oevelser/
https://finter.dk/%E2%9A%BD-spilletid-for-boern-i-fodbold-hvor-meget-kan-de-holde-til/

FINTER-konklusion: Spgrg barnet - vurder uge og trivsel - tal med klubtreeneren - prgv en enkel
lgsning — betal kun for et konkret behov - evaluer om den ekstra treening ggr en positiv forskel.

Version: 10. oktober 2026 - Gratis printpakke til FINTER-lzesere
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