”Utmaningen

S& var det i alla fall i mitt fall. Jag bor- ar att

jade min tranarkarriar som hjalptranare

till damlaget i Ljusdal och i GIF Sunds-

vall (Sundsvalls DFF, idag). Fér fotboll en helhet”
ar den mest fantastiska sporten som

finns. Nar jag blev skadad och tvinga-

des sluta som spelare redan som 23-aring ville jag fortsatta inom
sporten. Det fick bli som trénare istallet, ndgot som jag knappast
har angrat.

Utmaningen med fotboll ar att den kraver en helhet, det racker

inte med att man ar bra pa en sak. Helheten bestar i att man har

tekniken, fysiken och taktiken, men ock-

sa klarar av det mentala. Det héar skriver

. nog manga under pa. Men min uppfatt-

attltyd ning ar att det dessutom kravs kost, vila

och ett fungerande socialt sammanhang.

: 19 Enkelt uttryckt: klarar man alla delar i

preStatlon' helheten sa blir man bra, om en del inte
fungerar, sa nar man inte lika langt.

Kosten ar valdigt central. Nittio minuter ar valdigt krdvande och for att klara hela matchen maste
man ata ratt. Det ar ingen slump att manga matcher avgoérs den sista kvarten. Trétta spelare tar fler
felbeslut. Den som &ter ratt orkar mer och gor alltsa farre fel, sa enkelt ar det! Darfér har vi nu en kost-
ansvarig i herrlandslaget, med uppdrag att utbilda spelarna i vad de ska ata. Med ratt kost ska vi bl
annu battre!

Som tranare ar en del av mitt ansvar att se till att gruppkanslan ut-
vecklas och att man har attityden att man vill bli b&st. Din attityd avgor
din prestation! Positiv energi smittar (liksom negativ, men med mindre
roliga konsekvenser) och det skapar en utvecklande miljo. Vi méaste
dessutom vaga gora bort oss och vaga gora fel for att utvecklas — dér-
for har vi borjat dansa pa landslagssamlingarna. Nu har det gatt fran
sma diskreta "moves” till helt sanslosa — kan man skratta tillsammans,
kan man ocksa vinna tillsammans! www.efd.se
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