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FIFA-traningar med Malmo FF *

Bakgrund.

Malmo FF har nu haft FIFA-spelare anstéllda som FIFA-proffs i lite mer dn tva ar. Det &r dven sa lange
vi har arbetat med ett halsoteam som ar specifikt kopplat till vara FIFA-spelare. Detta gor Malmo FF
for att visa pa att for att lyckas inom FIFA kravs det att du ar fysiskt aktiv for att din hjarna ska
fungera pa basta satt. Vi har dven kopplat pa kost, somn, ergonomi och mental traning for att
verkligen ge vara FIFA-spelare basta forutsattningar for att lyckas.

Vi har nu borjat fa flera forfragningar fran foreningar som ar intresserade av att gora samma koncept
som vi gér och manga har specifika fragor kring vart halsoupplédgg kopplat till esport. Darfor har vi
tagit fram foljande erbjudande.

Malmo FF erbjuder.

Tva traningar i veckan ledda av var halsocoach och FIFAcoach. Allt sker via lank sa féreningen i fraga
behover bara koppla upp sig och se till att nagon vuxen ar narvarande och ser till att det vi instruerar
genomfors.

Vem coachar?

Halsocoach — Oskar Hemby har jobbat med Malmo FF sedan starten och ar en av de framsta nar det
kommer till hilsa och prestation inom esport i Sverige och kanske till och med varlden. Till vardags
jobbar han med Malmo FF esportlag och Godsents esportare. Till hdsten kommer Oskar att vara
instruktor pa Malmo FF;s nydppnade eAkademi dar gymnasiestudier kombineras med en satsning pa
FIFA.

Exempel pa @mnen som Oskar kommer att vilja ga igenom

- Vad hander i din hjdrna nar du tranar?

- Hur paverkar sdmnen din prestation?

- Varfor det ar viktigt att ata ratt for att kunna prestera?
- Hur sitter jag ratt for att undvika skador?

FIFAcoach — Zackarias Johansson har representerat Malmo FF i tva ar och skrev nyligen pa for ett
tredje ar. Nyligen kvalificerade sig Zacke till eChampions League som en av de 32 basta spelarna i
varlden. Han var med och vann eAllsvenskan 2019 och blev 2a 2020. Aven Zacke kommer att vara
med och instruera pa eAkademin till hosten.

Exempel pa dmnen som Zacke kommer att vilja ga igenom



- Varfor ar right-switching sa viktigt i FIFA?

- Hur forbereder proffsen sig infor viktiga matcher?
- Hur forsvarar du pa béasta satt?

- Vilka finter ar effektivasti ar?

Nedan foljer ett exempel pa hur en FIFA-traning skulle kunna se ut. Ledaren som &ar pa plats i lokalen
kommer att fa infon om tréningspasset dagen innan tréningen borjar.

Tisdag

18:00 — Foreningen kopplar upp sig mot Malmo FF

18:05 — Pulshdjande traning med halsocoach

18:10 — Esportspecifik uppvarmning med fokus pa axlar och fingrar
18:11 — Genomgang med FIFA-coach hur man slar straffar pa basta satt
18:20 — Trana pa det som FIFA-coachen precis lart ut

18:40 — Pulshdjande traning med halsocoach

18:45 — Strafftavling

19:00 — Fritt spel

19:15 — Traningen ar slut

Pulshojande traning med halsocoach innebar féljande
30s - Jumpinjacks
15s - Vila

30s - Burpees
15s - Vila

30s - Hoga knan
15s - Vila

30s - Planka

15s - Vila

30s - Situps

15s - Vila

30s - Jogga pa stallet



Strafftavling

Samtliga deltagare star 4 m fran konsolen och ledaren kommer sedan att stélla en fraga med fyra
svarsalternativ. Nar ledaren har stéllt fragan raknar ledaren till tre och da ska deltagarna springa fram
till konsolen och skjuta i det hornet som de tror ar det ratta svaret. Det skulle alltsad kunna vara sa att
vanster kryss ar alternativ A, hoger kryss ar alternativ B, vanster horn nere vid stolpen ar C och
slutligen hoger horn nere vid stolpen ar alternativ D. Den som satter bollen i ratt hérn som ocksa
motsvarar det ratta svaret vinner en poang. Slutligen raknas podngen ihop.

Varfor ska ni som férening borja med FIFA?

- Nikan fortsatta vara en social motesplats dven for FIFA-spelare.
- Nikan hjalpa till att bidra till att esportare blir mer fysiskt aktiva
- Ni kan attrahera fler och nya medlemmar
- Ni &r med och driver utvecklingen framat.

Vad kravs av er som férening?

- Enforélder/tranare som ar ansvarig pa plats

- Konsoler och skdarmar (antalet beror pa hur manga barn som ar intresserade)
- TV/projektor som spelarna kan se halsocoach och FIFAcoachen pa

- Lamplig lokal i klubbhuset

- Dator for att koppla upp sig pa

Intresserad?

Kanner du att just din férening ar intresserad och hade velat veta mer sa hor av dig till
filip.ahlstrom@mff.se eller pa 0728 88 02 88.
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