2014-12-08 Se pa tréningsprogram - Secrets to Soccer
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SECAITS T AM0ETA

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

Rubrik pd nivan Trana for att ldra, 9-manna 4-1-3, 18 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 3: 12 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 12 av 18

Total tid Spelare: 105 min
Malvakter: 105 min

Titel pd detta traningsprogram

Fotbollsfys 3a: Styrka, spanst, snabbhet och bal tréning med boll

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Styrka, spanst, snabbhet och bal traning med boll

Samlingsprogram med fotbollsfys for aldern 12-15 &r.

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.

- 1 8ldern 12-15 &r &r fonstret for SNABBHET och UTHALLIGHET 6ppet vilket innebar att det har extra hég verkningsgrad
att tréna dessa bdda moment d3.

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

- Avseende uthallighetstraning dvs kondition s& skall ungdomar (upp till 16 ar) endast tréna intermittent aerob (syresatt)
uthdllighetstraning. Dvs tréning som genererar mjélksyra (anaerob) skall undvikas.

En 6vning/tréning kan vara LAG-, MEDEL- eller HOGINTENSIV.

Fotbollsspecifik uthdllighetstraning skall vara HOGINTENSIV (jobbig).

Spelarens PULS &r ett bra matt hur jobbig en 6vning ar. Pulsen méats med pulsband/klocka eller genom att helt enkelt
rakna pulsen i 15 sek och multiplicera den med 4. En spelares maxpuls ar individuell men man brukar, lite slarvigt, sédga
att "220 - spelarens 3lder" kan vara ett riktmarke. Intermittent aerob uthdllighetstraning skall generera pulser upp mot 85-
90% av maxpuls dvs ca 180 slag/min. Arbeta i 2-6 min och vila i 25-50% av denna tid.

Ett annat satt att méata spelarens anstrangning ar BORGSKALAN. Har frdgar man helt enkelt spelaren efter ett varde:
6 Ingen anstréngning

7

8 Extremt Latt

9 Mycket latt

13 Nagot anstréangande

14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande

18

19 Extremt anstrdngande

20 Maximal anstrangning

Genom att multiplicera med 10 far man spelarens ungeférliga puls.

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

Fitness traning

Andra

MAQ A+B Rérlighet

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:
MAQ - Rorelsetrédning (med kapp)

Uppvarmning: - ca 5 min
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e hopprep (utan rep) eller
» hoppa 6ver kappen (framat/bakat/sidled, ett ben/jamfota, skidhopp, saxhopp...)

MAQ: - 25 min

e Komplex rérlighet x 10 rep

o Utfallssteg x 10 per ben

e Draken x 10 per ben

e Sit-ups 2 x 15

e Aktiv benstrackning x 10 per beno
e Liggande rotationer x 10 at var hall
e Aktiv sidbdjning x 10 per sida

» Stdende rotationer x 10 per sida

Hur :

e Ldngsamt och fokuserat

e God kontroll och teknik via bra andning
e Dagligen

e Tjata men ha tdlamod

e NJUT av framgdngarna

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 70 min, goalkeepers - 70 min

Fitness traning
Coordination

Tom Reidy 6

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Lagg in denna 6vning i mitten av traning. Jobbar intensivt och
med bra kvalite!

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

Inldarningsmoment:

Fotbollsfys dlder 10-12 &r

* Kan ocksd goras med &ldre spelare men da jobbar man
med hégre hackar och langre intervalls tid. Man kan bygga pa
évningen sa att det finns olika nivder beroende pa spelarna
dlder och hur langt de har kommit i utvecklingen.

Hur :

Smahopp 6ver I&ga hécka

Koordinera kroppen for att kunna ta emot och passa

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

Variationer:

Spelare 1:Go6r 2 jamnfotshopp 6ver hackan + 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. Kor varannan gang

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

Fitness traning

Strength

Tom Reidy 14

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:
Utveckla Styrka, Snabbhet och Skotttréning pa plan
* kan géras frén &ldern 13 8r och uppét

Inléarningsmoment:
Tar steget till nasta niva

Hur :
Styrka, snabbhet och teknik foér fotboll som en del av tréaning

Variationer:
Varje station varar 7 minuter med 2-3 minuters vila. Grupp 1
g%r till Station 2, Grupp 3 till station 3 och Grupp 3 till station1

Grupp 1 jobbar en teknik bana + skott

A= snabba fotter + passning till Tranaren

B= L&pning forbi konen och tar emot passning
C= dribblingsbana + passning till T

D= I6pning + skott
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Grupp 2 jobbar med ben styrka

A=Enbens knabdj med hjalp av band eller pinnen 6 x 2
B= Utfallssteg med motstdnd 6x2

C= Star pa ett ben med motstadnd 30 sekunder x 2

Grupp 3 Bélstabilitet/styrka och nick teknik
A= Touch fétterna (5) + rulla pd magen
B= Ryggdvning (4)

C= situps med nick + passning till T

D= 2 hackhopp + 16pning runt konen

E= nicka bollen frdn T kast

Fitness traning

Condition

Fotbollsfys - Tom Reidy 8
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Utveckla de olika moment som ingdr in Fotbollfys n&r vi
springer.

Inlarningsmoment: . .
Kan goras med spelare som ar 13 ar och aldra da de flesta ar
mogen for att utveckla sin aerob & anaerob kapacitet.

Hur :
Intervall traning som ar fotboll specifik

Variationer:

2-4 minuters intervaller x 8 med olika moment (som snabba
fotter, armhavningar, spanst och fotarbete) under I6pbanan
som ar en fotbollsplan. Man jobbar med atktiv rérlighet under
vila tid som ar lika lange som arbetet med évningar fran
Muscle Action Quality.

Fitness traning

Strength

Fotbollsfys - Tom Reidy 14
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
L&gg in denna 6vningar pa slutet av tréning: sista 30
minuterna!

Organisation - Anvisning:
Utveckla Styrka, Snabbhet och Skotttréning pa plan
* kan goras fran aldern 13 &r och uppat

Inlarningsmoment:
Tar steget till nasta niva

Hur :
Styrka, snabbhet och teknik for fotboll som en del av tréning

Variationer:
Varje station varar 7 minuter med 2-3 minuters vila. Grupp 1
gar till Station 2, Grupp 3 till station 3 och Grupp 3 till station1

Grupp 1 jobbar en teknik bana + skott

A= snabba fotter + passning till Tranaren

B= Ldpning forbi konen och tar emot passning
C= dribblingsbana + passning till T

D= 16pning + skott

Grupp 2 jobbar med ben styrka

A=Enbens knab6j med hjalp av band eller pinnen 6 x 2
B= Utfallssteg med motstdnd 6x2

C= Star pa ett ben med motstand 30 sekunder x 2

Grupp 3 Balstabilitet/styrka och nick teknik
A= Touch fétterna (5) + rulla pd magen
B= Ryggodvning (4)

C= situps med nick + passning till T

D= 2 héckhopp + 16pning runt konen

E= nicka bollen frdn T kast
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AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 15 min, goalkeepers - 15 min

Fitness traning

Andra

Fotbollsfys - Tom Reidy 12
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
/&terh'amtning: nerjoggning med boll + Aktiv rérlighetstraning
+ KAT stretch i par.

Inlarningsmoment:
Far bort slagprodukter, forebygga skador, lara in goda vanor
och hojer prestationsformaga infér nésta traning.

Hur :
Som den sista 6vnin9 i varje traning
*Kan anvénds i alla alder frédn 12&r och uppat!

Variationer:

Tva olika typer av éterhémtningen som tar 7-10 minuter

#1: grupp 1 dribblar medan grupp 2 jogga runt. Alla mots i
mitten och Grupp 1 lamnar &ver bollen till Grupp 2 sa kér man
vidare till man méts i mitten igen. Efter 2 varv s kér man en
stretch i 60 sekunder och ut igen!

#2: Spelare 1 kor olika aktiv rorlighet som kndbdj. utfallssteg
fram, bak & sida och &ven stretch mellan de tvd konerna
medan spelare 2 dribblar runt lugnt med bollen. Nar tranaren
bldser s& byter man av efter cirka 60 sekunder. Man kér detta
ungefér i 5-7 minuter!

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 1&r

. Baksida lar

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Sétesmuskel

. Ryggen

Genomfores utanfér plan.

ONOUThAWNH

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att
ligga utstrackt pa graset. Forstark den muskulara
avslappningen genom att forst spdnna muskeln i ca 10 sek for
att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tdnka pd saker du lyckades
med under tréningen och |3ta dessa spelas upp pa nathinnan

gang, pa gang, pa gang...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och
forestallning.

Hur :

Stretching utféres efter traning i syfte att dterstalla muskelns
ldngd genom att dra ut och géra musklerna I8nga och mjuka.
Jobba i ytterldage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse dar man har
muskeln/leden i ytterldge hela tiden.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med
den s.k. KAT-metoden (Kontraktion, Avslappning, Tdjning).
1. Spann muskeln i 10 sek i ytterldge

2. Skaka loss

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterlaget.

Vid upprepning bér du komma langre ut.
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