Att tinka pa: ’Vart att veta om fotboll”

’vart att veta om fotboll” for Ostgotalagens spelare

Ju mer tid du ligger ned pa egen
trining, ju storre chans har du att
utveckla din teknik.

Titta mycket pa internationell

fotboll. @

Hitta din forebild bland duktiga
fotbollsspelare

Forsok hirma en duktig teknisk
fotbollsspelare

Tiavla mot dig sjilv - sla nytt ’pers”

Ostergotiands
Tévla mot en kompis. Fotbollforbund

Tréna en stund varje dag.

S i S U - Egentréning

|ldrottsutbildarna

Ostergotlands SISU
Fotbollférbund Idrottsutbildarna .
013-20 33 00 013-20 33 00 Ostergotlands

www.svenskfotboll. 0141-210730

sefostergotland 011-102999 Fotbollforbund

www.sisu.nu




Egentraning

Ett smart sitt att forbéttra sin egen teknik &r
att triina sjélv eller tillsammans med nagon
kompis, sk egentrining. Ett bra sitt att tinka
ndr du trinar sjdlv dr att sitta upp ett mal for
vad du vill uppnd med din egentrining. Da
har du ett mal med trdningen och det blir
lattare att koncentrera dig och ju oftare du
trénar sjilv desto littare far du att
koncentrera dig pa trianing.

Tips

Trixa — bolljonglering med fot, kni och
huvud. Gérna i rorelse framat —bakat — at
sidan. Variera bollbanan.

Finta — dribbla, girna mot ett foremal.
Hirma gérna nidgon “bra” dribbler.

Boll - 16pning driv bollen i olika tempo med
riktningsfordndringar, start/stopp. Forsok
titta sa lite som mojligt pa bollen.

Plankboll —om du har tillgang till plank eller
lamplig vdagg kan du trina skott, nick,
passning, mottagning/vindning. Dessa
Ovningar gar utmairkt att trina med en
kompis.

Nickboll - kasta upp bollen och tréna pa att nicka
i olika riktningar, stiende och med upphopp. Ar
ni tva s kan ni tréina pa att halla bollen i luften sa
lange som mojligt med olika avstand.

Ned - och medtagning sparka eller kasta upp
bollen — ta med bollen i farten och ldgg gérna in
en fint fore, och efter bollnedtagningen. Avsluta
girna med ett skott mot ett mél eller plank.
Bollkénsla — spring lugnt runt i olika former och
lat fotterna ”smeka” bollen. Anvind in- och
utsida av foten samt sulan. Forsok att titta sa lite
som mojligt pa bollen — 1yft blicken.

Ténk pa att du i din egentrining med fordel kan
trina tillsammans med en kompis. Ett roligt och
smart satt att forbittra din teknik och det kan vara
skoj att tdvla mot varandra i de olika moment ni
trénar. Allt eftersom du blir béttre pa de olika
momenten dr det bra om du kan gora finter,
bollopningen och ned- och medtagningen i s
matchlik fart som mojligt.

Kom ihdg att det &r ldttare att vara
koncentrerad om du sétter upp mal med din
egentrining.

Ett annat smart tips &r att du forsoker vara
avslappnad nér du trinar teknik.

Téank girna i lugn och ro igenom de moment
du tinker trdna innan du borjar. Ett tips, ldgg
dig pa singen med nagon bra musik i
bakgrunden, blunda och se dig sjédlv gora
teknikdvningarna pa ett sant sitt du sjilv
onskar. Ga sedan ut och tréna.

Anvind din fantasi, hitta pa nya 6vningar,
trdna en stund varje dag.

Lycka till

”Positiv sjédlvbild, SISU Idrottsbocker
”Prestationspsykologi i praktiken”, SISU Idrottsbocker
“Instruktionsbok i fotboll”, Sv. Fotbollforlaget




