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Talang, traning och vilja - tre saker som skapar stora fotbollsspelare.

S& blir du béttre och utvecklar dig som fotbollsspelare. Vara tips for att bli battre i
fotboll ersétter ingen tréning och tar inte éver ndgot som din trénare séger.
Tipsen ar dina egna, de hjélper dig att forsta och utveckla dig sjélv och din insats
pa planen i laget.

e Utrustningen. Var alltid noga med utrustning och klader. Du ska kanna dig
bekvam och stark. Kolla alltid en extra géng att du har med allt du vill ha till
matchen och traningen. Skosndren i reserv, benskydd, ratt skor for underlaget.

e Forberedd. Kom alltid i god tid till match och tréning. D3 visar du dina
lagkamrater att du tar traningen och matchen pa allvar. Att komma fér sent utan
nagon speciell orsak visar det motsatta, att du inte tycker det &r s& noga med
laget. Men stressa inte, stress far dig att tappa fokus pa matchen.

e Spelforstdelse. Trdna din spelférstaelse. Du lar dig spelférstdelse bést genom
att spela fotboll, men du kan &va upp den och 6ka din egen beslutsférmaga nar
du ser bra lag pad TV eller video. Férsok félja hur de basta spelarna rér sig utan
boll, hur de gor sig spelbara, tar in fria ytor, I6pvagar. Veva tillbaka videon och
titta hur hela laget rér sig i ett anfall. “Ta beslut” fér spelarna - vem ska de
passa, vilka alternativ har de, ska de skjuta, dribbla?

e Balans. Ha koll pa hur du springer och rér dig. Sta och spring sa att du har
bdsta mdjliga balans med tyngdpunkten strax under navlen. Korta steg ger battre
acceleration, battre balans, sarskilt i sidledsférflyttningar. Fétter och knan ska
peka rakt fram. Med réatt balans och kroppshallning blir du snabbare, skjuter
battre och star lattare pall i ndrkamper och tacklingar. Titta pa hur stora
fotbollsspelare ror sig.

e Magmusklerna. Att 13ta de inre magmusklerna vara med i allt du gor pa
planen 6kar din styrka och férebygger skador. Magmusklerna ar redan starka i sig
men det ar viktigt att man lar sig hitta dem och anvédnda dem. Med bra magstéd
springer du fortare, skjuter battre skott, forbattrar balansen - nastan allt du goér
pa planen mar bra av ett riktigt magstéd. Bara att kdnna av var de finns &r ett
bra inslag i uppvarmningen innan match. OBS: de inre magmusklerna trénas inte
av sit-ups.

e Ta besluten sjilv. L3t inte ledare eller lagkamrater dirigera dig i
spelsituationer. An mindre pappa eller farfar vid kanten. Under en match maste
du ta egna beslut, alla typer av order eller direktiv om vad du ska géra med
bollen kommer fér sent for att du ska hinna uppfatta och utféra dem. Ditt beslut



W.\
o

Fotbolisspelare

Tips cm huwr du lan bk bittre d fotbell

om vad du ska géra maste du fatta sjalv och det maste du helst géra innan du
fatt bollen. Bésta sattet att hjalpa en lagkamrat att fatta ratt beslut &r att visa var
du ar och att du ar beredd att ta emot ett pass eller géra en I6pning.

e Ge jarnet pa tridning. Gér maximal insats i alla dvningar och spelmoment pa

traningen. Anvand samma energi, hardhet och fart pd tréning som du anvander

pa match. P3 det sattet far du sjdlv mer ut av traningen. Och du sprider ocksa ut
energi till dina lagkamrater.

e At bra mat. Du maste fa i dig mer energi &n du gér av med. At av alla
sorterna, grénsaker, kétt, bréd, potatis, frukt. Mycket fibrer och fullkorn, gréna
artor, brocolli och andra fiberrika gronsaker. At ungefar tva timmar innan
matchen. Och drick vatten fére, under och efter matchen. Och fa i dig en frukt,
fruktdryck eller liknande inom en halvtimma efter matchen eller traningen, da far
du stérre nytta av tréaningen.

e Tank positivt. Ta med dig de bra sakerna du gjort under en match eller
traning till ndsta match. Skriv upp dom pa en lapp, ldgg till det som du ocksa &r
bra pd och bar med dig den bilden nar det &r dags fér match igen.

e Bolltempo. De riktigt stora spelarna slar harda och snabba passningar. Trdna
pa att vara bestdmd i ditt passningsspel. Trana med two touch-spel, en touch fér
mottagningen och en fér att passa vidare. Och férsok ldra dig att géra sa utan att
stanna upp.

TIPS 11

e Split vision. Trana upp din split vision. Lar dig hur dina lagkompisar springer,
vilka 16pvégar de brukar ta. Om du vet var dina lagkamrater &r eller vart de &r pa
vag innan du far bollen kan du snabbare fa ivdg bollen till den fria yta din
medspelare &r pa vdg mot, eller direkt till den medspelare som har béast ldge att
driva spelet framat och mot mal.

e Titta inte boll. Fér att kunna stoppa motstdndarna maste du ha koll pa var
dom &r och hur dom springer. En spelare som bara tittar pa bollen blir snabbt
Overspelad.

\

e Energi. Bli en positiv kraft i ditt lag. Se till att du ger energi till dina
lagkamrater genom att vara positiv, uppmuntra, passa bollen, berémma. Pa sa
satt far du energi tillbaka fran laget. Det omvénda, att du sanker dina
lagkamrater, tar energi fran dem genom att gnélla och klaga, gér hela laget och
dig sjalv samre.
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e Du bestammer. Det &r alltid bara du som bestémmer vem som har bast
malchans nér du har bollen ndra mal. Alla malgérare ar individualister i
situationen framfér mal, det maste man vara. Alla andra alternativ, t ex att ndgon
annan tar beslutet at dig innebéar en férdréjning och oftast en missad malchans.

e Liten vindradie. Tréna pa att ha sa liten vandradie som méjligt. Du 6kar ditt
speltempo genom att vdnda och fa med dig bollen i vdndningen utan att stanna
och utan att springa runt i en vid cirkel.

e Visa uppskattning. Kom ihag att de flesta mal inte bara &r malskyttens
fortjanst. Visa alltid uppskattning foér ett bra pass eller speluppldagg som leder
fram till ditt mal.

FIPS'17 ¢ Trina sjilv. Alla stora fotbollsspelare tranar pd egen hand. Skjut
frisparkar, straffar, skott, hérnor och allt annat som &r svart att fa in som
effektiva moment i den vanliga traningen. Din malvakt kanske vill trana att ta
frisparkar medan du trénar att sl3 dem.

e Identitet. Det ar aldrig fel att kaxa till sig lite grann fér att starka sin identitet
som spelare. En frack frisyr, fotbollsskor som sticker ut, fargad tejp for
benskydden, ett handledsband - det behéver inte vara sa mycket men kan bidra
till att stérka din identitet pa planen. Men teknik och vilja &r alltid viktigast fér
sjalvfortroendet.

e Uppvarmning. Varm upp hela kroppen infér match och tréning. Armar, hjarta
och dverkropp maste ocksa “startas upp”.

e Skjutformaga. Lar dig skjuta med hela kroppen. Explosiviteten i ett bra skott
kommer inte bara fran fotens rorelse utan ar en bra tajmad kraftutldsning med
alla muskler i hela kroppen inblandade.

e Enkelt spel. Om ditt spel inte fungerar och du har kommit fel in i matchen,
aterga till enklast mojliga spel med enkla raka pass till nairmaste medspelare.
Fokusera pa din huvuduppgift s& som coachen formulerat den eller din position
visar.

e In med bollen i mél. Se méjligheten, inte hindret. Oavsett hur I3ngt fraén mal
du &r s3 ar alltid natet stérre &n malvakten. Fokusera pa nétet, halet, och inte pa
hindret, malvakten.
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e® Se rorelserna. Det ar alltid |attare att dribbla av en back eller dverlista en
malvakt om man valjer den yta motstdndaren &r pa vag ifran. Om malvakten &r

pa vdg at vanster, skjut i hans hdgra hérn, om backen ar pa védg at hdger, dribbla
av honom pa hans vénstra sida.




