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Traningar

* 4 Traningar pervecka e« Positionsanpassad traning (mal, 1 traning/ vecka)

 Fokus

Y Ten .
. Possession Traning, forsvarare

* Kollektivt forsvarsspel

* Smalagsspel  Individuell forsvarsspel, positionering
* Speed & Agility
 Styrkeintervaller * Traning, anfallare

* Lopningsvagar, positionering
* Avslutsteknik



Traningar

* Traning, Mittfalt
* Rorelse, positionering utan/ med boll
* Passning

* Traning, Malvakt
* Grepp, fallteknik
o Taktisk forstaelse



Traningar

* FOrsasong

* Ejspelbar plan =fys ( lattare och mer kravande)
* Fokus pa fysisk och mental uthallighet
* Vissa av passen kommer vara helt tommande



Traningar
Hemmatraning for er som vill snabba pa utvecklingen.

 Speed & Agility (Forbattra snabbhet, acceleration)

Lank: 10 Explosive Speed Exercises | No Equipment/Bodyweight Training You Can Do Anywhere

Samtliga dvningar repetera 3 ganger.

* Bollkontroll

Lank: 5 Ball Mastery Exercises You Can Do Anywhere
Samtliga 6vningar repetera 3 ganger.
* Passning & Forsta touch

Lank: Professional Level Wall Passing and First Touch Drills | VERY DIFFICULT
Samtliga ovningar repetera 3 ganger.



https://www.youtube.com/watch?v=FYJJbwG_i8U&t=139s
https://www.youtube.com/shorts/uBgZvWDG9yA
https://www.youtube.com/watch?v=RJLGeWgERQU

Serie

* 1 Lag (niva Svar)

* 1 Lag (Niva Medel)



Cuper

e Future Cup Elite, 1 lag, GOTEBORG 3-6 april

2026
 Goteborgs Cup, 1 lag (Med.), 14 - 17 maj 2026

- Gothia Cup, 1 lag, 12 - 18 juli 2026

» Eftersom Gothia kommer till Klarebergsvallen sé kommer anhériga till
kallade spelare behdva hjalpa till med olika uppgifter.

* Fler cuper kommer...



Spelarutbildning

Oversikt Spelarutbildning Goteborg - 2026

Goteborg Regionalt

—— Traningar infor N S
Rikslager 1
Utbildningsdagarna Utvecklingsidgret Utvecklingslagret
Kvibergslagret (Speglar . .
Utvecklingslagret) Infér Matchcamp Boras Landslagslager

* Anmalan till forbund 08 mars.

F/P 15 ar

* | dagslaget ar begransningen 4 spelare/ forening. Vi kommer sodka dispens till Goteborgs fotbollsforbund for
fler men kan inte garantera.



Individuella samtal

Syfte:

. Speliarutveckling: |dentifiera forbattringsomraden inom teknik, fysik, taktik och mental
styrka.

* Reflektion: Fa spelaren att reflektera 6ver sina prestationer och sitt agerande.
« Motivation: Oka spelarens ansvarstagande och motivation for sin egen utveckling.

Tid: ca 15 min per samtal (efter traningen)

Schema/ kallelse laggs ut som nyhet pa sportadmin.



Spelarrad

Syfte:
* Fungerar som en kanal mellan spelare och ledare for att diskutera 6vergripande fragor.

» Hjalpatill att skapa och uppratthalla en positiv lagkultur, satta upp gemensamma mal.

Foljande rostades in av lagets spelare till radet:

Elvin Johansson Morck

Elton Perron

Jakub Kowalcze

Oliver Lepik



Ovrigt, kost

En fotbollsspelares kost ska vara energirik med fokus pa kolhydrater (pasta,
potatis, ris, frukt) for energi, protein (kyckling, fisk, agg, linser) for
muskelreparation, och halsosamma fetter (lax, notter) for allman halsa,
tillsammans med rikligt med vatska. Nyckeln ar att planera maltiderna fore,
under och efter traning/match for att optimera prestation och aterhamtning,
med aterhamtningsmal (kolhydrater+protein) inom 30 minuter efter aktivitet.

Lankar:
Fotboll, kost och vatska - Svensk fotboll



https://www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/traningslarafysiologi/fotboll-kost-och-vatska/
https://www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/traningslarafysiologi/fotboll-kost-och-vatska/
https://www.svenskfotboll.se/svff/spelklar/traningslarafysiologi/fotboll-kost-och-vatska/
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Ovrigt, mental styrka L@

* Tips:

» Skaffa Nextstory (Nordic Wellness gratiserbjudande), Storytel och lyssna, eller kOp
& och las boken, Osarbar.

This Is What It Takes to Be Great — David Goggins
B AWINNERISIEH Motivational Speech
A LOSER WHO

NEVER
GIVES UP

 Skriv ner personliga mal och vad som kravs for att uppné dessa.

» Satt upp pavaggenierat rum.


https://www.youtube.com/watch?v=J72V3mbDUFE
https://www.youtube.com/watch?v=J72V3mbDUFE
https://www.youtube.com/watch?v=J72V3mbDUFE
https://www.youtube.com/watch?v=J72V3mbDUFE

Ovrigt

 Kallelser

* Lamna inte kallelse obesvarad. Kan man inte komma sa ska man
ange varfor. Gar bra att skicka meddelande till ndgon av ledarna, eller
spelarradsrepresentant.

e Sportadmin
 Uppdatera med era (killarnas) telefonnummer, email etc.

* Gym
* Anvand Karraklader i sa stor utstrackning som moijligt.
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