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Du kan bli battre i fotboll

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

Du som vill bli annu battre och utveckla dig som fotbollsspelare kan goéra det pa egen hand.
Vara tips for att bli battre i fotboll ersatter ingen traning och tar inte 6ver nagot som din tranare
sager. Tipsen ar din egna, de hjalper dig att forstad och utveckla dig sjalv och din insats pa
planen i laget.

TIPS 1 = Utrustningen. Var alltid noga med utrustning och klader. Du ska kanna dig bekvam
och stark. Kolla alltid en extra gang att du har med allt du vill ha till matchen och traningen.
Skosndren i reserv, benskydd, ratt skor for underlaget.

TIPS 2 = Forberedd. Kom alltid i god tid till match och traning. D& visar du dina lagkamrater
att du tar traningen och matchen pa allvar. Att komma for sent utan nagon speciell orsak visar
det motsatta, att du inte tycker det ar s& noga med laget. Men stressa inte, stress far dig att
tappa fokus pa matchen.

TIPS 3 = Spelforstaelse. Trana din spelforstaelse. Du lar dig spelforstaelse bast genom att
spela fotboll, men du kan 6va upp den och 6ka din egen beslutsformaga nar du ser bra lag pa
TV eller video. Forsok folja hur de béasta spelarna ror sig utan boll, hur de gor sig spelbara, tar
in fria ytor, l6pvagar. Veva tillbaka videon och titta hur hela laget ror sig i ett anfall. "Ta beslut”
for spelarna — vem ska de passa, vilka alternativ har de, ska de skjuta, dribbla?

TIPS 4 = Balans. Ha koll pa hur du springer och ror dig. Sta och
-~ ')‘ spring sa att du har basta mdjliga balans med tyngdpunkten strax
‘ under navlen. Korta steg ger battre acceleration, battre balans, sarskilt
. i sidledsforflyttningar. Fotter och knan ska peka rakt fram. Med ratt
balans och kroppshallning blir du snabbare, skjuter battre och star
lattare pall i narkamper och tacklingar. Titta pa hur stora
fotbollsspelare ror sig.

TIPS 5 = Ta besluten sjalv. Lat 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 for sent for att du ska hinna uppfatta och utféra dem. Ditt beslut om vad du ska goéra
maste du fatta sjalv och det maste du helst gora innan du fatt bollen. Basta sattet att hjalpa en
lagkamrat att fatta ratt beslut ar att visa var du ar och att du ar beredd att ta emot ett pass
eller gora en 16pning.
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TIPS 6 = Ge jarnet pa traning.Goér maximal insats i alla 6vningar och spelmoment pa
traningen. Anvand samma energi, hardhet och fart pa& traning som du anvander pa match. P&
det sattet far du sjalv mer ut av traningen. Och du sprider ocksa ut energi till dina lagkamrater.

TIPS 7 = Tank positivt. Ta med dig de bra sakerna du gjort under en match eller tréning till
nasta match. Skriv upp dom pa en lapp, lagg till det som du ocksa ar bra p& och bar med dig
den bilden nar det ar dags for match igen.

TIPS 8 = Bolltempo. De riktigt stora spelarna slar harda och snabba passningar. Trana pa att
vara bestamd i ditt passningsspel. Trana med two touch-spel, en touch f6r mottagningen och en
for att passa vidare. Och forsok lara dig att gora sa utan att stanna upp.

TIPS 9 « Split vision. Trana upp din split vision. Lar dig hur dina
lagkompisar springer, vilka I6pvagar de brukar ta. Om du vet var
dina lagkamrater ar eller vart de &r pa vag innan du far bollen kan
du snabbare fa ivag bollen till den fria yta din medspelare ar pa
vag mot, eller direkt till den medspelare som har bast lage att
driva spelet framat och mot mal.

TIPS 10 = Energi. Bli en positiv kraft i ditt lag. Se till att du ger
energi till dina lagkamrater genom att vara positiv, uppmuntra,
passa bollen, beromma. P& sa satt far du energi tillbaka fran
laget. Det omvanda att du sanker dina lagkamrater, tar energi fran dem genom att gnalla och
klaga, gor hela laget och dig sjalv samre.

TIPS 11 = Du bestammer. Det ar alltid bara du som bestammer vem som har bast malchans
nar du har bollen nara mal. Alla malgoérare ar individualister i situationen framfor mal, det
maste man vara. Alla andra alternativ, t ex att ndgon annan tar beslutet at dig innebar en
fordrojning och oftast en missad malchans.

TIPS 12 = Liten vandradie. Trana pa att ha s liten vandradie som majligt. Du dkar ditt
speltempo genom att vanda och f& med dig bollen i vandningen utan att stanna och utan att
springa runt i en vid cirkel.

TIPS 13 = Visa uppskattning. Kom ihag att de flesta mal inte bara ar malskyttens fortjanst.
Visa alltid uppskattning for ett bra pass eller spelupplagg som leder fram till ditt mal.

TIPS 14 = Trana sjalv. Alla stora fotbollsspelare tranar pa egen hand. Skjut frisparkar,
straffar, skott, hornor och allt annat som ar svart att fa in som effektiva moment i den vanliga
traningen. Din malvakt kanske vill trana att ta frisparkar medan du tranar att sla dem.

TIPS 15 = Uppvarmning. Varm upp hela kroppen infor match och traning. Armar, hjarta och
Overkropp maste ocksa “startas upp”.
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TIPS 16 = Skjutférmaga. Lar dig skjuta med hela kroppen. Explosiviteten i ett bra skott
kommer inte bara fran fotens rorelse utan ar en bra tajmad kraftutlésning med alla muskler i
hela kroppen inblandade.

TIPS 17 = 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
narmaste medspelare. Fokusera pa din huvuduppgift s som coachen
. : formulerat den eller din position visar.

TIPS 18 = In med bollen i mal. Se mojligheten, inte hindret.
Oavsett hur langt frdn mal du ar sa ar alltid natet stérre an malvakten.
Fokusera pa natet, halet, och inte p& hindret, malvakten.

TIPS 19 = Se rOrelserna. Det ar alltid lattare att dribbla av en back
eller dverlista en malvakt om man valjer den yta motstandaren ar pa vag ifran. Om malvakten
ar pa vag at vanster, skjut i hans hogra hérn, om backen ar pa vag at hoger, dribbla av honom
pa hans vanstra sida.



	Du kan bli bättre i fotboll
	Talang, träning och vilja - tre saker som skapar stora fotbollsspelare.

