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SYFTE

« Konkreta tips pa hur du kan jobba med egentraning i din hemmamiljo - fotbollsfys och tekniska moment

« Inspireras och motiveras till att fortsitta trana och utvecklas mot dina drommar och mal




INNEHALL

Sammanfattning

Blidin egen tranare och vagen till elitfotboll

Spelets skeden och Fotbollsaktioner

Egentraning - fotbollsfys

Egentraning - tekniska moment

Ovrigt/fragor




SAMMANFATTNING

* Blidin egen tranare

- Vagen till elitfotboll - Emma Holmqyvist och Olle Samuelsson
« Utbildningarna finns pa Smalands FFs Youtube-sida: Smalands FF

MALMEDVETENHET - OTTO ROSENGRE

Hur sk Tydliga mal med sin individuella
MZ’;, bra? spelarutveckling

"Gett allt pa varje traning”
"Spontanfotboll”
“"Noggrann med alit utanfor fotbollen - aterhamtning, somn, kost”
”Planering av sin tid, hinna med vanner och skola”

IP: skjuta, trixa o lira Fokus pa sin plan, bryr
sig inte om att kompisar
far mer framgang nu.

kompisar

PN o I — PN


https://www.youtube.com/@smalandsff

DIN RESA AR UNIK

Utmaningar och motgangar
- Skador

- Byteav tranings- och matchmiljo
- Sitta pa bdanken/ ej bli uttagen

- Bortselekterad

- Pubertet

- Ny eller ovan position

- Tranare

- Etc.

Your Plan

The Reality




MINDSET (FIXED US. GROWTH)

* ”Nadsta 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 dr det tufft och jobbigt och det gar inte alltid som du vill -> sldppa och ga vidare

* Tahjalp, vaga fraga (tranare, person i foreningen, kompis etc.)

Misslyckande ar
ett tecken pa mina
begransningar

Jag @r antingen Jag gillar inte
bra péi det eller att bli utmanad
nte

Nar jag ar

Min potential ar frustrerad sa
forutbestamd ger jag ofta upp

Feedbackdr  Jag haller mig

personlig till vad jag
kritik kan

FIXED
MINDSET




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 - soker information Omstallning - staller om snabbt
Spelbarhet - anpassar sin Positioni lagdel - haller laget kompakt
spelbarhet

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



ARBETSSATT / ROLL

Malvaktsspel

L @ @

49/51
FORHINDRA /
RADDA

BLOCK/REAKTION TAJMNING




EGENTRANING - FOTBOLLSFYS

Tre olika omraden:
« Styrketraning
* Rorlighetstraning

« Uthallighetstraning



STYRKETRANING

Ovningar som du kan gora med din egen kropp i din hemmamiljé
Fokus pa bal- och benstyrka (explosivitet, balans, skadeforebyggande)

Kan utforas i samband med fotbolls- och uthallighetstridning eller separat t
Keep it simple/ lite men ofta

8-15reps x 2-4 varv

Utfallssteg Enbensknabodj

Benboj fh

RS

Backenlyft

AN\




STYRKETRANING

« Ovningar som du kan géra med din egen kropp i din hemmamiljo

- Fokus pa bal- och benstyrka (explosivitet, balans, skadeférebyggande)

- Kan utféras i samband med fotbolls- och uthallighetstrining eller separat

- Keep it simple/ lite men ofta ‘
‘ .
- GOr varje 6vning i 30-60 sek eller 8-15 repetitioner x 2-4 varv »” s -
Rak planka
- ‘/~
;\
Armhdvningar

{ | Sidoplanka




KNAKONTROLL+

Se vart digitala Kndkontroll+ kompendium fér dvningar och stegringar.
Programmet tar 10-15 minuter, gérs tva ganger i veckan och bestar av évningar
som enkelt kan anpassas och integreras i den vanliga fotbollstraningen.

Starta med uppvarmning: Utfér den generella uppvarmningen som tar 5 min.

Vilj och utfér dvningar: Valj en 6vning fran varje av de sex kategorierna - anpassa efter niva
och fokusera pé god teknik. Trana varje dvning i 30-60 sekunder (eller 8-15 reps) och gér 2 set.

N&r och hur? Goér vningarna fére, under eller efter traning - huvudsaken ar att de blir gjordal

o Knibs)

Styrka och rérlighet éver flera leder, och balans.
Langsam rérelse med god kndkontroll.

Bempel 1: Kndbdj tva ben - armar fram{fr kroppen
Exempel 2: Kn3bdy tva ben - gummiband ovanfr knin

© vtran

Knékontroll och styrka i bal och ben.
Langsam rérelse med god bal- och knakontroll.

BExempel I: Utfalisgang framat - hander pd sida
Bempel 2: Wfallsgang framat - biirotation

o Hopp/landning

Mjuka landningar med Iatt bdjda knan och hofter
med god kna- och balkontroll

Exemped 1: Utfalishopp framat

Exempel 2: Upphopp med knuff

O styrka-nal

Balstyrka och balkontroll.
Neutral svank och god héllning.

Bempel 1: Plankan - magliggande pd fitter och underarmar
Exempel 2: Bentaiining

e Styrka - baksida lar

Stérka baksida lar, rumpa och bél.
Langsamt tempo, god héllning.

Exempel 1: Bdckenly?t - bdda fitterna pa bollen elter marken
Exempel 2: Nordic Hamstring med partner

o Styrka - ljumske

Styrka och kontroll med fokus pé ljumske & bal.
Langsamt tempo, god héllning.

DEmpel 1: Liggande benfaiining | sidied
Exempel 2: Pardvning. Copenhagen adduction, kort havarm

SvF




ORLIGHETSTRANING

« Ovningar som du kan géra med din egen kropp och i din hemmamiljé

- Rorlighetstrianing kan bidra till minskad skaderisk och forbattrad prestation

- Kan genomforas niar som helst; innan traning, efter traning, innan laggdags etc.

Rérlighetsévningar med din egen kropp; Foam Roller - Forbdttrar blodcirkulationen,
héfbéjare, Idr, vader, axlar, brést etc. slidpper pG muskelspénningar, lindrar
trdningsvdrk och 6kar rorligheten

gessszasseasesssssan L { \ <1
LTS TS e 73 i




UTHALLIGHETSTRA

Lopningar pa fotbollsplanen

.

1) 8 * Hogintensivt 75m pa 20 sek
Gangvila 15 Gangvila 15
sek sek

e

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

sek

¥

3) 3* Hogintensivt 3 16p mellan Gangvila 45
straffomrade 225m/60s sek

-

Gangvila 45
sek y

~

* Lopningar utanfor fotbollsplanen:
5-10 km jogg i lugnare tempo
4x4 min intervaller, 16p 4 min i hégt tempo, jogga/ga i 2 minuter, upprepa 4 ganger




EGENTRANING - TEKNISKA MOMENT

Trana utifran position - vilka situationer utsétts jag for i matchen?

Passning och mottag, finta/driva/dribbla
Kortare passningar, langre passningar, trana in din specialfint, dribbla med bada fétter etc.

Skott, nick

Spontanfotboll (konstgrasplan, inomhushall)

2

SvFF




EGENTRANING - TEKNISKA MOMENT

Om du ar sjalv:

« Finta/driva/dribbla/vanda/skjuta/vagg/bouncer

- Finta och dribbla inat, placera skott

-  Finta och dribbla utat, placera skott fran vinkel
- Tranatillslag med bagge fotter

- Mottagning med olika kroppsdelar

- Vanda och skjuta

- T:atouch och ta mediolikariktningar

- Scannaoch vand mot fri yta




EGENTRANING - TEKNISKA MOMENT

Omni artva:

+  Skott- malvakt

 Pass-avslut * 1vsl-anfallavs férsvara
* Pass-mottag *  Fint/dribbling - press challenge

 Pass och olika avslut




EGENTRANING - SPONTANFOTBOLL

Ar ni fler spelare: lira fotboll




TALANG AR VILJAN
ATT UTVECKLAS,
OCH TRANA HART

VARIJE DAG
| MANGA AR.




FRAGOR?



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