Bra trdaning

Vad: Uppvdrmning. Tid 15 min

Varfor: Hoja kropps- och muskeltemperaturen fér att optimera prestationen och
forebygga skador.

Hur:
1. Anvand stora muskelgrupper i bérjan i bérjan av uppvarmningen
2. Starta uppvarmningen i lugnt tempo
3. HG6j gradvis tempot - undvik snabba tempovaxlingar och snabba rérelser

Praktisera:

Organisation:

En boll/spelare. Yta: ca 3*20m/spelare.
Anvisningar:

Individuella évningar under framatrérelse
Driv bollen 20 m. stall dig i nasta kd. Nasta
startar nar forsta kommit halvags.

Moment 1: Fri bolldrivning med ho, va, insida och
utsida

Moment 2: "V:et in": Suldrag och insidor i v-
monster

Moment 3: "Diagonalen": Tillslag med insidan
(diagonalt framat o bakat)

Moment 4: "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt
framat och utat

Kommentar:

En bra uppvérmning 6kar din prestationsférmaga. En uppvarmd muskel reagerar
snabbare och ar mer elastisk. Koordinationen 6kar och risken fér skador minskar.

For att fa en maximal prestationshdjande effekt maste man varma upp i minst 10 min.

Med uppvarmning menas att kroppen fysiskt och psykiskt anpassas till efterféljande
fysisk aktivitet.

Det tar 10 min innan muskeltemperaturen har ndtt en stabil niv§ ca 38.5°. Med 6kad
temperatur stiger hastigheten hos de energigivande kemiska processerna i kroppen.
Detta &r den priméra orsaken till att man kan prestera mer efter uppvdrmningen.

Muskeltemperaturen sjunker snabbt om musklerna inte aktiveras. Vilonivdn kan n8s
redan 15 minuter efter det att arbetet upphért. Déarfér ska uppvdrmningen helst inte
avslutas férrén strax fére matchstart. En kort paus p§ ca 5 minuter, efter en bra
uppvdrmning, p8verkar inte uppvdrmningseffekten mer &n att musklerna snabbt kan
8terf§ temperaturen om man efter pausen p8 nytt aktiverar dom stora muskelgrupperna.
Kélla: Fotbollens tréningsldra av Paul Balsom

Sammanfatta:
Varfér ska man varma upp?



Vad: Dynamisk Roérelse traning Tid 5 min
Varfor: For att forbereda kroppen foér det fotbollsspecifika arbetet.

Hur: Det &r viktigt att bibehalla en god och stark hallning i alla rérelser.
For att uppnd énskad effekt, ka stegvis rackvidden pa rérelserna.
Var avslappnad och rytmiskt.

Praktisera:
Organisation: 1 boll/spelare (galler endast évning 1, évriga utan boll)
Anvisningar:

1. Baksida 1&r/Satesmusklerna. (Bollen under benet.)
2. Hoftbéjarmusklerna/ljumskar. (Benet fram och ut.)
3. Larens baksida. (Hdga sparkar)

4. Vader. (Tryck halarna vaxelvis i marken)

5. Cross-Kicks. (Bresidesparkar)

6. Utfallsteg

7. Larens framsida. (Héalsparkar i baken)
Kommentar:

Dynamisk rorlighet bor bedrivas fore traning och match fér att férbereda kroppen fér det
fotbollsspecifika arbetet.

Statisk rérlighetstraning bor dock ej genomféras fére traning och match

Fotbollens traningsldara av Paul Balsom

Sammanfatta:



Vad: Spelets ide och taktik

Varfor: Enkelt uttryckt kan man séga att nar ni har bollen ska ni géra mal, nar
motstandarna har bollen ska ni ta den. Men den stora fragan &r hur ni ska gora det. Hur
anfaller ni? Hur férsvarar ni er?

Hur: I anfallsspelet ar det viktigt att skapa fria ytor och utnyttja fria ytor. Skapa
numeréra 6verlagen. Bra passningsspel, att utnyttja varandra och vadga utmana och géra
det ovéntade &r ocksa viktigt for ett bra anfallsspel.

I forsvarsspelet géller det att krympa ytorna fér motstdndarna och skapa lagen dar ni ar
fler an dom.

Praktisera:
Organisation: Lagvis, 5-7 i varje gupp
Anvisningar: Diskutera igenom vad eran spelide ar och hur ni vill spela i framtiden.

Kommentar:
Speldvningar ar en viktig del av trdningen. Malet med speldvningarna ar att trana pa er
spelide.

Sammanfatta:



Vad: Funktionell snabbhetstrining

Varfor: Att vara steget fére motstandaren ar avgérande for hur ni ska lyckas i laget.

Hur:

1. Upp pa tdrna och var beredd
2. Snabba fotter

3. Max fart

Praktisera:

Organisation: Yta 6x20 m. 2 spelare/boll
Anvisning: Spelare 1 passar(A) spelare 2 och
|6per(B) sedan bakom ryggen pa spelare 1 och
sedan mot mallinjen i hog fart. Spelare 1 startar
[6pning(C) mot boll och tar emot och driver(D) i
hog fart till mallinjen. Forst till mallinjen

Kommentar:

Att vara snabb i fotboll omfattar s& mycket mer &n att bara kunna springa fort mellan 2
punkter. Lika viktigt ar det att kunna uppfatta, vardera och fatta beslut samt att snabbt
kunna utféra det man beslutat sig for.

Det ar inte alltid den som springer fortast som vinner duellen. Det kan vara i stallet vara
den som ar snabbast i tanken och uppfattar situationen férst.

Din snabbhet avgors av
e hur snabbt du reagerar
e hur snabbt du beslutar hur du ska agera
e hur snabbt du accelererar
e hur snabbt du férflyttar dig
« hur lage du orkar halla uppe snabbheten

Spelarna maste f3 tillréckligt med vila mellan rycken sd att musklerna ar aterhamtade
innan nasta omgang. (Vila ca 10ggr arbetstiden)

En fotbollsspelare 16per sdllan mer an 60 meter med hdgsta fart. Darfér behdver inte en
fotbollsspelare trana alltfér 1dnga ryck. Det normala &r att 16pstrackor med hégsta fart
sdllan 6verstiger 30 meter. De flesta ryck ar i genomsnitt mellan 10 och 15 meter.
Snabbhetstraningen ska vara placerad i bérjan av ett traningspass, eftersom spelarna da
ar utvilade. Frascha muskler ar en forutsattning for att snabbhetstraning i olika former
ska ge effekt.

Fotbollens traningslara av Paul Balsom

Sammanfatta:
Varfér ar det viktigt att vara snabb i fotboll?



Vad: Styrketraning

Varfor: Starka och avspanda muskler ger dig bra forutsattningar att prestera battre. Du
blir snabbare, hoppar hégre och klarar av narkamper battre. Ratt utférd styrketréaning
minskar risken fér skador.

Hur: Ratt teknik i 6vningarna.

Praktisera:

Organisation: Cirkeltraning. 6 grupper
Anvisningar:

1. Utfallsteg (Knat rakt dver foten)

2. Armhavningar

3. Sittupps

4. Rygglyft

5. Pinkande hunden

6. Tahavningar

Kommentar:

Fotbollsspelare ska trana funktionell styrka i férsta hand, dvs dvningar som utvecklar inte
bara muskler utan dven koordinativa egenskaper/rorelser fér spelaren.

Fotbollens traningslara av Paul Balsom

Sammanfatta:
Varfor ar det bra att trana styrketraning?
Varfor ar det viktigt med ratt teknik/utférande i dvningarna?



Vad: Konditionstraning

Varfor: For att kunna arbeta med hégt tempo med bibehallen taktisk/teknisk kvalitet
under hela matchen. M&nga matcher avgérs i slutminuterna.

Hur:

Arbetstid: 2 minuter

Vila: 2 minuter

Antal: 4-10 matcher

Belastning: 85-90% av max hjartfrekvens (puls 150-170)

Praktisera:

Organisation: Yta 30x20m. Mal 3m. 3 mot
3. Bollar vid sidan om planen.

Anvisningar: Smalagspel. Vi déd boll startas
spelet med en ny boll frdn sidan av planen
for att halla tempot.

Kommentar:

Testa din puls. Rdkna antal slag under 15 sek och multiplicera med 4

Det finns manga férdelar for en fotbollsspelare att trana uthallighet i form av intermittent
arbete d& speciellt genom smalagsspel i olika former. Smalagsspel forbattrar &ven
fotbollens 6vriga delar som teknik, speluppfattning och snabbhet.

Fotbollens traningslara av Paul Balsom

Sammanfatta:
Vad finns det for fordelar att trana fotbollskondition med boll?



Vad: Nedjoggning, Nedvarvning

Varfor: Under traning och match arbetar dina muskler intensivt och drar pa sig
mjoélksyra och andra slaggprodukter, de férhindrar och forldnger din aterhdmtning.
Aterhamtningen efter traning och match kan du snabba pd genom att avsluta med
negjoggning/nedvarvning.

Hur: Jogga sakta 3-5 minuter.

Praktisera:

Organisation:

Anvisningar: Hamta in bollar och konor med olika rérelser.
1. Jogga framlanges

2. Jogga baklanges

3. Sidledslépning

Sammanfatta:

Vad: Rorlighet

Varfor: Under traning och match arbetar dina muskler intensivt de drar ihop sig och blir
kortare. Med for korta muskler dkat risken for skador, det kan dven paverka snabbheten
och styrkan.

Hur: Ratt teknik i utféorandet

Praktisera:
Organisation:
Anvisningar:

1. Framsida lar
2. Baksida Iar

3. Ljumskar

4, Satesmuskeln
5. Vad inre, yttre

Kommentar:

Fotbollsspelare behdver inte vara lika rorlig som gymnaster. De finns ett samband mellan
rorlighet och stabilitet, ar man for rérlig kan risken fér skador i fotboll 6ka.

Fotbollens traningsldara av Paul Balsom

Sammanfatta:



