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FOTBOLLSPSYKOLOGI

| PRAKTIKEN

INNEHALLSFORTECKNING

Vad ar Fotbollsfamiljen?

Vad ar Fotbollspsykologi?

Att gora nasta aktion: Fardighetsévning

Att gora nasta aktion: Speldvning

Att gora lagkamrater battre: Fardighetsévning

Att gora lagkamrater battre: Spelévning
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Den goda utvecklingsmiljon
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IFK Norrkoping @r ensamma i Ostergotland med att ha elitlag
ﬁa bade dam- och herrsidan. Sedan foéreningen startade 1897

ar manga kunskaper om fotbollsutveckling hamtats in -
framfor allt nar det géller fotbollen som idrott och spelar- och
ledarutbildningar pa elitniva — men ocksa gallande vikten av
Esyklsk halsa och foraldrautbildningar. Vi besitter en stor

unskapsbank, sa varfor inte se till att andra foreningar
ocksa far ta nytta av den? Denna insikt blev starten till
skapandet av Fotbollsfamiljen.

Fotbollsfamiljen ar ett natverk som foreningen driver med
malet Oka intresset for fotboll i regionen, for bade tjejer och
killar. Darfor samarbetar IFK med andra foreningar, framst i
Ostergétland, for att framja trivsel och utvecklingen av fotboll.
Fotbo Ispsykologl i praktiken ar en av utbildningarna vi brukar
genomfora.



FOTBOLLSPSYKOLOGI

Fotbollspsykologi ar en viktig del av helheten for att kunna utvecklas och prestera bra. Det ar en lika naturlig del
att utveckla som exempelvis teknik eller fotbollsfys.

Fotbollspsykologi handlar om att kunna géra det du vill pa fotbollsplanen, att hjalpa dina lagkamrater och att
skapa forutsattningar for en lang karriar. Det finns ett antal aterkommande utmaningar som kan hindra dig i
utvecklingen for dig som spelare.

Fotbollspsykologi handlar om tre teman: nasta aktion, géra lagkamrater battre samt langsiktig och hallbar
karridar. Gemensamt for alla tre ar att psykologi ar en del av en helhet och att det &r viktigt att fokusera pa
aktioner och beteenden. | denna folder kommer vi fokusera pa nasta aktion och gora lagkamrater battre.

Tema 1: Att géra nasta aktion med hog kvalitet

Att gbra néasta aktion handlar om att kunna gora det som du vill géra med sa hog kvalitet som majligt sa ofta
som mojligt. Oavsett om du lyckas eller inte med det du forsoker gora ar det alltid viktigt att fortsatta gora nasta
aktion.

Tema 2: Att gora lagkamrater battre

Forutom att bli battre pa att sjalv gora varje aktion sa bra som mojligt behover du som spelare ocksa utveckla
olika fardigheter for att kunna gora dina lagkamrater battre. Genom att hjalpa andra bidrar du till en milj6é dar
du ger dig sjalv chansen att utvecklas som individ.

Om andra blir battre blir traningarna mer utvecklande for dig. Att géra lagkamrater battre kan alltsa ses som ett
psykologiskt tema vilket tillsammans med fardigheter inom teknik, spelforstaelse och fysik paverkar din
utveckling som spelare.

Tema 3: Langsiktig och hallbar karriar

Det ar viktigt att ha ett helhetsperspektiv pa fotboll. Det handlar dels om att se fotbollskarriaren ur ett langre
perspektiv an bara "nasta match” och “denna sdasongen”, dels om att se fotbollen som en del i livet tillsammans
med manga andra betydelsefulla delar.

Utifran ett langsiktigt och hallbart perspektiv ar det viktigt att fokusera pa motivation, att ma bra och att
utveckla fardigheter som gor att du klarar av utmaningar over tid.




Att gora nasta aktion med hog kvalitet
-Fardighetsovningar

VAD
Trana pa nasta aktion och langsiktig karriar

VARFOR

For att manga bra nasta aktioner leder till
utveckling, bra prestationer och en langsiktig
karriar

HUR

Genom att fokusera pa nasta aktion, istallet for det
som nyss hant, och forsdka goéra den sa bra som
mojligt (visa sig igen, passa, etc.)

OVA
Organisation
12-24 spelare, 1 boll per spelare i yttre ring, konor

Anvisning

Spelarna utan boll méter en spelare med boll for
att fa en passning pa sin nast basta fot. Efter
passning springer man och méter en ny spelare.
Skifta uppgifter efter bestamd tid. Byt pass mot
volley bredsida, rak volley, lar-volley mm

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
20 min
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VAD
Trana pa nasta aktion och langsiktig karriar

VARFOR

For att manga bra nasta aktioner leder till
utveckling, bra prestationer och en langsiktig
karriar

HUR

Genom att fokusera pa nasta aktion, istallet for det
som nyss hant, och férsdka géra den sa bra som
mojligt (driva, skjuta, passa etc.)

OvVA
Organisation
2 planer, 6-9 spelare, 10 bollar, konor

Anvisning

Skottdvning med nast basta fot. 1.Driver och fintar
mot kona innan skott. 2.Vaggspelar med 1.
3.Satter inspel till 1 eller 2.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min




Att gora nasta aktion med hog kvalitet
-Speldvning+extra fardighetsovning

VAD
Trana pa nasta aktion

VARFOR

For att manga bra nasta aktioner leder till
utveckling, bra prestationer och en langsiktig
karriar

HUR

Genom att fokusera pa nasta aktion, istallet for det
som nyss hant, och forsdka goéra den sa bra som
mojligt (vinn tillbaka boll snabbt, bli spelbar igen
etc.)

OVA
Organisation

10-20 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 12-24 m x
18-30 m, 3 farger vastar, sma mal, konor

Anvisning

Tva lag spelar ihop mot det tredje som forsvarar.
Malet for de tva lagen ar att behalla bollinnehavet.
Det tredje laget ska vinna boll for att sedan goéra
mal i nagot av de tva smalen.

SAMMANFATTA _
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min
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VAD
Trana pa nasta aktion tilsammans med
press och distraktioner samt att stétta lagkamrater

VARFOR

For att manga bra “nasta aktioner” leder till
utveckling och bra prestationer fér individen samt
laget

HUR

Fokusera pa och gor “nasta aktion” enligt plan (tex
vanta ut malvakten eller placera i ett férutbestamt
hérn) samtidigt som du accepterar tankar och
kanslor av press. Se ocksa till att stotta
lagkamraterna som missar sin straff

OvA
Organisation
12-22 spelare, 1 boll per spelare, 1 mal

Anvisning

Straffturnering mellan tva lag dar alla spelare tar
var sin straff. Lagen star bakom mal istallet for
mittcirkeln och far distrahera strafflaggaren med
ljud och rérelser men sjalvklart INTE sdga nagot
taskigt!

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min




Att gora lagkamrater battre
-Fardighetsovningar

VAD
Trana pa att géra lagkamrater battre

VARFOR
For att hjalpa lagkamratens beslut och ge battre
forutsattningar for att prestera

HUR
Genom att ge info till lagkamrat, samarbeta och
berdmma.

OvA
Organisation
12-24 spelare, 1 boll per spelare i yttre ring, konor

Anvisning

Spelarna utan boll méter en spelare med boll for
att fa en passning. Innan spelaren utan boll far
passningen sager passningslaggaren hdgt och
tydligt antingen:

-"Tillbaka” (spela bollen direkt tillbaks)

-"Vand upp” (driver bollen framat och passar en ny
spelare)

Byt yttre och inre ring efter bestamd tid.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
20 min

VAD
Trana pa att géra lagkamrater battre

VARFOR
For att hjalpa lagkamratens beslut och ge battre
forutsattningar for att prestera

HUR
Genom att ge info till lagkamrat, samarbeta och
berémma.

OVA
Organisation
12-24 spelare, 4-5 bollar, konor

Anvisning

2-3 spelare/kona. Spelare med boll driver och
passar boll till en annan konspelare men den far
inte springa till samma kona utan behdver springa
till ndgon annan. Spelet stoppas om det blir tomt
vid en kon.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min




Att gora lagkamrater battre

-Speldvningar
=

VAD i ! MV !
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OVA

x 35-60 m, 2 farger vastar, stora mal, konor

Organisation /_\
10-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-40 m U

Anvisning

Fritt spel med tva halvlekar. Forsta halvlek
spelas utan att spelarna far prata. Utvardera i
halvtid hur det gick och vad de ska gbéra andra
halvlek nar de far prata. Efter andra halviek
utvardera igen. Prata garna om vikten av icke-

verbal kommunikation med. /q\
SAMMANFATTA ®
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
20 min 3 —
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Organisation
10-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-40 m x

35-60 m, 2 farger vastar, stora mal, konor @

Anvisning

Fritt spel. Varje spelare far infor matchen i uppdrag
att fokusera pa ett lagkamratsbeteende som de
skriver upp pa en coachtejp och satter runt
handleden som paminnelse. | spelavbrott gar de
ihop med en motstandare och utvarderar hur det
gick med genomfdra sitt lagkamratsbeteende.
Funkar lika bra for temat kring nasta aktion.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min




Den goda utvecklingsmiljon

Tranarens framsta uppgift ar att skapa en god utvecklingsmiljo
for att fa spelarna ma bra, ha roligt och utvecklas som
fotbollsspelare. Detta ger forutsattningar for ett livslangt
idrottsintresse. Motivationsmiljon ar grunden for att larande
ska kunna ske.

Motivationsmiljon

LARANDEMILIO
Spelaren utvecklas Relationer: Fraga hur Spelarna
womticks madr/nagot utanfor planen,
hélsa pa alla, uppmuntra och
5 berém hjalpsamhet

Langsiktighet: Berom férsok
snabbt inpa aktionen, prata om
g vikten att forsoka, ta initiativ,
anstranga sig, prova olika
I6sningar och vaga goéra fel.
Paverkan: Lat spelarna vilja
mellan olika aktiviteter,
ovningar dar spelarna far
manga forsok att prova sig
fram.

Larandemiljon

Upptackt: Planera 6vningar med mycket beslutsfattande,
forstark anstrangning och forsok utifran 6vningens syfte.
Engagemang: Var aktiv under évningar, prata med spelarna
innan, under, efter traningen, anvand évningar med mycket
rérelse och aktivitet.

Hjalper: Hjélp spelarna genom tex stélla vagledande fragor, visa,
tl%sa ocﬁr forklara nar spelarna inte upptacker sjalva. Garna
Indiviuellt.
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