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Detta trédningsprogram tillhér niva 3 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén L&ra att tréna, 5-manna 2-2, 12 Traningsprogram
Aldersgrupp Niv& 2: 9 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 9 av 12

Total tid Spelare: 40 min
Malvakter: 40 min

Titel pa detta trdningsprogram

Lépskolning

Oppna kommentarer

Syfte: Lopskolning

Lépskolning &r ndgra grundlaggande 6vningar ger 6kad kroppskontroll och koordination och som pa sikt ger en god I6pteknik.

Lopskolning kan med foérdel kéras som uppvarmning, avslutning eller del av férstarkt ADR.

Ett utmarkt hjalpmedel for I6pskolning ar HACKAR. Dar tvingas du att lyfta fétter och knan och kan &ven tranas i I6pstegets
langd. Aven KOORDINATIONSSTEGEN kan anvéndas for att oka intresse och svarighetsgrad.Har finns T1 (enkelrad), T2
(dubbelrad) eller T3 (trippelrad) att valja mellan.

Tank pd att borja 1dngsamt och gor ratt koordinativt innan man ékar farten. Ett vanligt problem &r att man fokuserar for
mycket pd att géra det sanabbt att utférandet istéllet blir fel.

Se aven FIFA11+ (http://f-marc.com/11plus/exercises/) for fler tips!

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 15 min, goalkeepers - 15 min

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354284&mode=mp& format for prin... 2014-12-04
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Fitness traning

Speed

Lopskolning - Golden 8

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Golden 8 &r 8 st koordinativa évningar som med foérdel kan anvandas under
uppvarmning for att trana sin I6pskolning. Genomférs garna barfota!

Yta: 30*5m. Ovning en vag, jogga tillbaka.
Tid: ca. 10 min
Spelare: Valfritt

. Fotrullning - Fussrollen - Running on the balls

. Vaxelvisa knalyft - Wechselskipping - Alternating knee lifts
. Krysssteg - Kreuzschritt - Crossover step

. Skipping - Hopser - Speed skipping

. Oversteg - Torsion seitlich - Sideways twist

. Flamingo - Flamingo - Flamingo hop

. Fladdermusen - Fledermaus - Flying bat

. Storken - Storch - Stork walk

ONOUTD WN -

Inlérningsmoment:
Lopskolning: Koordination, kroppskontroll och 16pteknik

Hur :
Genom att géra 6vningarna barfota aktiverar du fler muskler och far hogre
effektivitet.

Instruktioner:

1. Fotrullning - Fussrollen - Running on the balls

- Spring pa fotbladet (fréamre delen av foten) och satt aldrig halen i marken
- Upprétt kroppshallning

- Aktiv armpendling rakt fram (armb&gen bakat)

2. Vaxelvisa knalyft - Wechselskipping - Alternating knee lifts
- Knalyft var 3:e steg (rytm: 2 vanliga - 1 lyft)

- Upprétt 6verkropp, hoften framat (svagt framatiutad)

- Styvt fotblad

3. Krysssteg - Kreuzschritt - Crossover step
- Korta snabba steg p8 en rak linje

- Fixerad overkropp, rotera inte midjan

- Spring pa fotbladet, s&tt inte i halen

4. Skipping - Hopser - Speed skipping

- Tank att du har en fjader under fotblad som studsar upp benet (styvt
fotblad)

- Minimera markkontakt

- Anspanning i hela kroppen

- Kraftig armpendel

5. Oversteg - Torsion seitlich - Sideways twist

- Lopning i sidled med turvis ena foten framfér och bakom den andra
- Fixerad 6verkropp och roterande hofter

- Smé snabba steg med blicken rakt fram (och inte i I6priktningen)

6. Flamingo - Flamingo - Flamingo hop

- Hoppa pa ena benet och vrid det andra s& att foten ndr motsatt hoft, beror
foten med handen

- Upprétt 6verkropp

- Komplett rotation inom ett hopp

7. Fladdermusen - Fledermaus - Flying bat
- Motstdende hand vidrér foten vid aktiv bakatkick
- Forsok ha strackt 6verkropp genom hela rérelsen (dven andra armen)

8. Storken - Storch - Stork walk

- Kicka foten framat avslappnat framat
- Upprott éverkropp

- Landa alltid p& fotbladet

Variationer:

Se aven FIFA11+ (http://f-marc.com/11plus/home/).
Kan med foérdel anvands som in del i forstarkt ADR.
Som progression kan med férdel hackar anvandas.

En mer fullstandig beskrivning av Golden 8 finns p& TANNER SPEED:
- Hemsida: www.tannerspeed-lauftraining.de
- DVD: Schneller am Ball durch LAUFTRAINING 2

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 25 min, goalkeepers - 25 min

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354284&mode=mp& format for prin... 2014-12-04
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Fitness traning

Andra

Hackar

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
10 st 30 cm hackar. Om grasplan anvand garna en yta utanfoér planen. Trédna
16pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inlérningsmoment:
Hackar.
Kan med férdel anvéndas i alla 8ldrar.

Hur :

Lopskolning:

1. Hjulet. Cyklisk rorelse fotter

2. Jobba uppe pa fotbladet

. Pendla med armarna

. Benféring, benen flyttas rakt fram
. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. Ndgon framatlutad 6verkropp

Noubhw

Skridskohopp:

8. Franskjut med 2 armar och det lediga benet.

9. Inga mellanhopp - hall balalansen

10. Bromsa i nedsattningen - Djup i kndna och rakt éver foten

11. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger ¢kad styrka.

Koordinerande isdttningar(snabbhet):
10. Snabba latta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

Jamfota hopp:
13. Axelbred melllan kna och fotter (ger bra balans)
14. Ta med armarna i upphoppet

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Hoga knalyft rakt fram som I3ter fétter ga
som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan héckar dkas mot
slutet. Ger succesiv 6kad steglédngd och fart. Avslutas med fri I6pning till kona.
Moment 3(B): Lopning i sidled med héga kndn och med olika stegisattningar.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt hackarna).

Moment 4(D): Koordinerande isttningar fran sida till sida snett framat: 3 pa
hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pa vanster sida va-hé-va osv. (runt
hackarna).

Moment 5: Jdmfota hopp rakt fram och i sidled med héga eller 13ga knén.

For 16pskolning - se dven Golden 8.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354284&mode=mp& format for prin... 2014-12-04
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Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grasplan anvéand gérna en yta utanfor planen.

Inlérningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, 16ptekning och spanst.

Hur :

L8ga och hoga snabba knalyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe pa fotbladet (inte halarna)

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft (en isattning/ruta) i sidled hé+va+rakt
fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled hé+vé+rakt fram
(pé eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fran stegens sida.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt éver stegen)
Moment 4(D): Koordinerande iséttningar fran sida till sida snett framat: 3 pa
hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vanster sida va-ho-va osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar hoé framat. Iséttning va i rutan framfor och ho foser
vé snett framat osv.
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