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Detta trédningsprogram tillhér niva 5 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 &r) 140701

Rubrik pd nivan Léra att tréna, 7-manna 2-3-1, 18 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 2: 11 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 9 av 18

Total tid Spelare: 20 min
Malvakter: 20 min

Titel pd detta traningsprogram

Fotbollsspecifik fys-traning 2a

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Fotbollsspecifik fys-traning 2a

Samlingsprogram for fotbollsfysévningar 9-11 ar!

Nedanstdende tréningsprogram bestar av ett antal fristdende fotbollsfysévningar som kan laggas in i den vanliga
fotbollenstraningen.

Riktlinjerna for fotbollsspecifik fys-tréning ar:

- Ha bollen med s3 ofta och dar det majligt

- Efterlika fotbollsspelarens normala rérelser m.a.p STYRKA, SPANST , SNABBHET, RORLIGHET, UTHALLIGHET etc.

- Fotbollsspelarens rorelseschema &r INTERMITTENT dvs vaxlande mellan att g8, jogga, springa, maxlépa, rycka, starta,
bromsa, backa etc.

For 9-11 &ringar bér man inrikta fys-trdningen mot TEKNIK, KOORDINATION, BALANS, RORLIGHET och KNAKONTROLL d3
man i denna alder ar extra mottaglig for dessa moment.

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 20 min, goalkeepers - 20 min

Fitness trdaning

Speed

Fotbollsfys - Tom Reidy 5
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Interval traning med boll + Snabbhet med boll
Balstabiltet & Styrka Overkropp

Inlarningsmoment:

Grundfysik for fotboll

Viktigt att vi far in olika fysmoment som en del i traning utan
att vi tappar teknik tréning med boll.

* Viktigt att alla spelare jobbar med ndt moment poch inte std
i koén!

Hur :

Tempo med boll Spelare A

Spelare B: 2-4 armhavningar beroende pa Spelare B
Spelare C: plankan

Variationer:

Trénare satter tiden: 2-4 minuters intervaller dar Spelare 1, 2
& 3 jobbar med olika moment: Kan koéras 2-4 minuter
intervaller x 8

Moment 1 driva snabbt med bollen + bra passning till spelare
2

Moment 2 armhavningar + boll mottagning en touch och ivég
med bollen

Moment 3 bélstabiltet (plankan)

Fitness trdaning
Coordination

Fotbollsfys - Tom Reidy 6
(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Utveckla Koordination, Balans med boll
Introduktion till spénst

Inlarningsmoment:

Fotbollsfys dlder 10-12 &r

* Kan ocksd goras med &ldre spelare men da jobbar man
med hégre héckar och ldngre intervalls tid. Man kan bygga pd
évningen s3 att det finns olika nivder beroende pa spelarna
alder och hur 18ngt de har kommit i utvecklingen.

Hur :

Smahopp 6ver l18ga hicka

Koordinera kroppen for att kunna ta emot och passa

Ska ocksa lagga in att nicka bollen istallet fér en passning.

Variationer:

Spelare 1:Gor 2 jamnfotshopp 6ver hdackan + hoger &
vansterfot pass till Spelare 2

Spelare 2: tar emot passning och passa tillbaks nar #1 har
kommit in igen

Viktigt med timingen

8-20 sekunder x 10 per spelare. Kér varannan gang

*Har man inga hackar s& kan spelarna3&4 kor plankan s
hoppar spelare 1 éver dem istdllet som visas i diagram.
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