Bli din egen tranare

Malgrupp: 13-17 ar
14 maj 2025, 20.00-21.00
Johan Israelsson och Stefan Ekstrand

Nationella Fotbollsutbildare, Svenska Fotbollforbundet



SYFIE

* Konkreta tips pa hur du kan jobba med din egen utveckling over tid
* Famed dig verktyg/modeller att anvanda pa hemmaplan

 Inspireras till att fortsitta trana och utvecklas mot dina drommar och mal
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INNEHALL

* Fotboll - spelets skeden
* Fotbollsaktioner

* Dinresa ar unik - olika karriarvagar

Utmaningar och motgangar

* Traningstimmar och rutiner
« Mindset (Fixed vs. Growth)

* Verktyg for din egen utveckling
IUP/Pilmodellen




FOTBOLL - SPELETS SKEDEN

ANFALLSSPEL OMSTALLNING FORSVARSSPEL

. . FORHINDRA
SPELUPPBYGGNAD KONTRING ATEREROVRING RN EENAT
KOMMA TILL AVSLUT OCH FORHINDRA OCH RADDA

GORA MAL AVSLUT




FOTBOLLSAKTIONER (UTESPELARE)

Anfallsspel Forsvarsspel

Ser spelet - s6ker information Omstallning - stialler om snabbt
Spelbarhet - anpassar sin Position i lagdel - haller laget kompakt
spelbarhet

1 mot1-vinner bollen, forhindrar
Mottagning och passning - tar aktioner
emot, behaller och spelar under
press



DIN RESA AR UNIK

Utmaningar och motgangar
- Skador

- Byte av tranings- och matchmiljé

- Sitta pa bdnken/ ej bli uttagen

- Bortselekterad

- Pubertet

- Ny eller ovan position

- Tranare

- Etc.

Your Plan

The Reality
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Damallsvenskan

Matcher Assister
7 3
24

15

I &S 2 GOﬁf’AL! Svenska Cupen damer

FELICIA SCHRODER
Ar Matcher Assister

2025 -18 ar
Leder skytteligan i Damallsvenskan, framtradande i U23-landslaget, F19 och F17 2024-25 5

2023-24 6

Uefa Women's Champions League

) Stortalangens show: Hattrick pa 15

Matcher Assister

minuter — upp i skytteligatopp

2

10
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DEN LANGA VAGEN - AHA AL

Seniorlag*
Ar Klubb
2017 amm SUndbybergs IK 11 (3)
2018-2019 gam IFK Stocksund 36 (6)

2020 mmm SoOllentuna FK 29 (10)
2021 m== Srebro SK 2 (0)
2021 — mmm Vasteras SK (lan) 15 (2)
2022 mmm Helsingborgs IF 29 (3)
2023- mam Malmé FF 58 (7)

Spelar i div. 2, IFK Stocksund

For bara nagra ar sedan spelade han division 2-fotboll och arbetade som
aktare pa pendeltagen i Stockholm. Forra sasongen blev Taha Ali svensk

mastare med Malmo FF och i borjan av 2024 blev han uttagen i A-landslaget.

Jag har varit tacksam for hela resan. Den har fan i mig inte varit spikrak

och det ar det fina, Resan har format mig och sedan jag kom till Malmo FF

har jag kint: Jag ar inte klar an, sager 25-aringen med ett leende.

Taha Ali hyllas variden
over efter inhoppet

a Emil Glad >

Publicera d 2024-10-31

+ Folj [ Mejla @ Dela [] Spara

aha Ali lag med sitt inhopp bakom vandningen som gav Malmé FF SM-
guldet.

Nu ar hojdpunkterna fran 26-aringens insats virala.

"Upptécker Malmdspelaren Taha Ali. Wow, bara wow”, skriver kontot

2024 - 26 ar
Vinner SM-guld med Malmé FF,
debuterar i landslaget



OTT0 ROSENGREN

dilder: Discoverv+ -



MALMEDVETENHET - OTTO ROSENGREN

Tydliga mal med sin individuella
spelarutveckling

Hur ska
jag bli bra?

y

P IUP: Scanna +1a
P

. touch
{
Styrka
Trana koncentrerat hemma
m laget
Intervaller
fér kondition
IP: skjuta, trixa o lira m Fokus pa sin plan, bryr
kompisar sig inte om att kompisar
far mer framgang nu.




KOSOURRE ASLLANI
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Twente VS PSG (Champions League)



INNIPEG. Kosovare Asllani har spelat OS, vunnits EM:s poangliga och
arit enda svenska i arets Champions League-final

ast masterskapet hon larde sig mest avvar VM 2011.

Da var hon petad.

Jag larde mig javligt mycket av det (petningen). Om jag inte hade fatt det dar step
pack hade jag inte varit dar jag ar i dag, sager hon.




TRANINGSTIMMAR OCH RUTINER

* Tretraningar plus en match =4-5 h (hur kan jag fa in fler timmar?)

* Rutiner innan och efter traning/match (férberedelse, extratraning, kost, sémn)

* Kandet bli for mycket? Balans ar viktigt och fotbollen ska vara rolig och stimulerande 6ver tid

*  HUR? TEKNIK och "leka fotboll" =

bollkontroll. FYSIK - snabbhet, styrka, kondition - h6ga krav i dagens fotboll pa god fysik

Veckoschema

Mikrodosera
teknik och styrka -
“lite men ofta™

Planering av
mellanmal
innanfefter
traning

Fotboll pa
schemat / annan
idrott

Plugg & kompisar

Mandag

Egentraning -
teknik 30 min

Fotboll -
lagtraning
90 min

Tisdag
Skola

Onsdag

Fotboll -
lagtréning
90 min

Egentraning -
spontanfotbol
| med
Egentraning - kﬂmpllsar 50

min
styrka +
kondition 30

min

Torsdag

Fotboll -
lagtréning
90 min

Egentrining -
styrka 15 min

Fredag Lordag Sondag

MATCH
45-90 min

Egentraning -
teknik +
snabbhet 30
min

Ledig dag /
aterhamtning




MINDSET (FIXED VUS. GROWTH)

* ”Nasta aktion”; ndsta traning, ndsta match, alltid gora sitt basta oavsett 6vning/traning/match

+ Reflekterande ”mindset” - vad gjorde jag bra? Vad kan jag gora battre? Mina malsattningar i spelets skeden, individuella
fardigheter - hur vil lyckades jag med detta?

« ACCEPTANS -> Ibland ar det tufft och jobbigt och det gar inte alltid som du vill -> sldppa och ga vidare

+ Tahjdlp, vaga fraga (tranare, person i foreningen, kompis etc.)

Misslyckande ar
ett tecken pa mina
begransningar

Jag ér antingen Jag gillar inte
bra pé' det eller att bli utmanad
nte

Nar jag ar

Min potential ar frustrerad sa
forutbestamd ger jag ofta upp

Feedback@r  jag héller mig
personlig till vad jag
kritik kan

FIXED
MINDSET




JUP - INDIVIDUELL UTVEGKLINGSPLAN

IUP - kort och lang sikt

Fokuserar pa ett helhetsperspektiv - spelets skeden, individuella fardigheter, kost, vila, aterhdamtning,
vdlmadende

Mina fotbollsaktioner
- mina individuella fardigheter som jag vill utveckla

IuP s"FF ::‘atuln

2025-05-14

INDIVIDUELL UTVECKLINGSPLAN

/)

Fornamn Efternamn Skola

Johan Israelsson Examinerad fran Malmo Uniﬁ
Vad? »

Min karridrplan Hur? b

Fotboll Studier/arbete 3o s . . s seaa s
‘ Traning, vila och kost - mina forutsattningar
- - som jag vill utveckla for att uppna ett hallbart idrottande

Langsiktigt mal |-
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Mina fotbollsaktioner
-som jag vill utveckla i spelets skeden
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Mitt vilmaende ur ett helhetsperspektiv
- det som jag vill utveckla for att uppna ett battre maende




JUP - MALL FUR HANDLEDNING

Handledning till IUP

For att oppna och spara IUP-dokumentet, hogerklicka pa lanken for IUP och valj "spara lanken som"
Spara ldanken pa din harddisk som Adobe Acrobat-dokument

Oppna dokumentet i Adobe Acrobat Reader DC

Startsida:

F NIU FOTBOLL

INDIVIDUELL UTVECKLINGSPLAN

SVFF







kreativ alitid vilja ha boll

hota MOUIT gpeitsrdelare  Jojal

forsvarar offensivt

involverad
noggrann Jjobbig att mota

16pvillig beslutsass
fysisk

stabil offensivt farlig

malfarlig 5 / padrivare
palitlig oxspelare

bra orienterad

initiativtagare

ledare ctark

aktiv framat
2 motor
hart arbetande offensiv
= tydlig
forberedd kraftfull

pondus
spelar snabbt

delaktig
flexibel

vagar
B0 IO0pa mycket

palitlig pdlitlig

gillar att utmana

trygg med boll

lagspelare

UNDVIK KANSLOORD

Detta ska kdnneteckna mig
(min véarderade riktning):
Modig

u Detta dr min plan for att oftare ga i ratt riktning:

HUR VILL DU UPPFATTAS?

VAD VILL DU SKA
KANNETECKNA DIG PA
FOTBOLLSPLANEN?




Pilmodellen

(Utmanande och kan vara jobbigt pa kort sikt,
men utvecklande pa lang sikt)

Detta ska jag gbra fér att ga i rdtt riktning: ‘\

» Forsta touchen framat Detta ska kénneteckna mig
* Utmanalmot1 (min varderade riktning):

 Bra kroppsstallning genom att sta :
halvt rattvand. MOd Ig

Detta kan fa mig att ga i en annan riktning:

Detta ar min plan for att oftare ga i rétt riktning:

.
Detta gér jag ndr jag gar i en annan riktning:

“ 7’/

G E N O M ‘ \ I I o000
- - S - . - - - . - . - . - . . - - .
("Laser ett problem” pa kort sikt, men M

leder inte till utvecking pa lang sikt.)



Pilmodellen

(Utmanande och kan vara jobbigt pa kort sikt,
men utvecklande pa lang sikt)

n Detta ska jag gbra fér att ga i rdtt riktning: ‘\

» Forsta touchen framat Detta ska kénneteckna mig
« Utmanalmot1 (min varderade riktning):
 Bra kroppsstallning genom att sta :

halvt rattvand. MOd Ig

J

Detta kan fa mig att ga i en annan riktning:

n Detta ar min plan for att oftare ga i rétt riktning:

_________________ N
n Detta gér jag ndr jag gar i en annan riktning: |
N . : VILKA AKTIONER TAR DIG | EN ANNAN
I + Spela bakat - nar det finns alternativ I
I att spela framat. | RIKTNING?
L » Att jag inte gér mig spelbar genom att « ! .
| undvika 6gonkontakt/sta nara ! VAD VILL DU GORA MINDRE AV?
: motstandare. :
N y

(Loser ett problem” pé kort sikt, men UNDVIK FORMULERINGAR MED "INTE”

leder inte till utvecking pa lang sikt.)



Pilmodellen

(Utmanande och kan vara jobbigt pa kort sikt,

men utvecklande pa lang sikt)

n Detta ska jag géra fér att ga i ratt riktning: ‘\

» Forsta touchen framat

* Utmanalmot1

 Bra kroppsstallning genom att sta
halvt rattvand.

Detta ska kdanneteckna mig
(min varderade riktning):

Modig

OBSERVERA >>
NASTA AKTION
RUTA 2

/

Detta kan fa mig att ga i en annan riktning:
Misslyckad aktion
Viktig match
Nervositet/oro - “jag ar dalig”
Radsla fér misstag
Trétthet

n Detta ar min plan for att oftare ga i rétt riktning:

« Paminna mig om att om jag vill bli sa bra som
jag vill sa maste jag fortsatta utmana mig.
» Acceptera att det blir fel ibland - det blir det om

T - S S O S S S S S S S . . . - —-— \

u Detta gor jag nér jag gar i en annan riktning: : jag agerar som jag vill
“Nasta aktion”
l . o _ . . . I
I gae;a:lgi;?;mg?r det finns alternativ I jalp av narmsta spelarna (innerback,
I . Att 'ap inte a&r mi spelbar genom att I innermittfaltare, forward): férstark forsok,
I untjv?ka éggnkontgalkssté néigra I paminn mi spelbarhet, informera om ytor.
I motstandare | + Utvardera mina aktjoner efter varje traning och
I ’ [ match. -
N e o ———————————— - - NASTA AKTION | RUTA 2
("Ldser ett problem” pa kort sikt, men

leder inte till utvecking pa lang sikt.)



ATT GURA NASTA AKTION MED HOG
KVALITET

Beteendemal

'

Folj upp/utvardera
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Varsdsongen (maj/juni/
juli)

Utveckla detta i spelet:

e Omstaliningar defensivt, nar jag eller
laget tappar boll ska jag sa snabbt som
mojligt ta tillboka bollen/spela
forsvarspel

Utveckla denna individuella fardigheten:

e Forstgtouch + ta bollen framat ndr jag
har fri yta eller skydda bollen i
pressade lagen. Aven fokusera pa
passningspe! - bade langa och korta
passningar

Ovrigt:
e Fortsdtta tréina pa och utnyttja min
spetsegenskap = skott
e Extra styrketraning med min egen
kropp (balstyrka) efter tréningar tva
dagar i veckan

N

|
N
)




TALANG AR VILJAN
ATT UTVECKLAS,
OCH TRANA HART

VARIJE DAG
| MANGA AR.




TIPS PA EGENTRANING

1) 8 * Hogintensivt 75m pa 20 sek

Gangvila 15
sek

J 2) 6* Hogintensivt fram & tillbaka
Gangvila 30 150m/40s

3) 3* Hogintensivt 3 16p mellan
straffomrade 225m/60s

Gangvila 15
sek

Gangvila 45
sek

.
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Scanna QR-koden med din mobil och fyll | utvarderingen, tar max 1 min

Utvardering - Bli din egen tranare


https://www.smalandsfotbollen.se/utbildning/spelare/

johan.israelsson@svenskfotboll.se stefan.ekstrand @svenskfotboll.se
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