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Se p& tréningsprogram
Traningsprogram

Matcher Detta traningsprogram tillhér nivé 6 i utbildningsplan:

Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 &r) 140701

Notiser

Rubrik pa nivan

Utbildningsplaner
gsp Aldersgrupp

Se planeringar Gjord av

Redigera/skapa
utbildningsplan

- Total ti
Overfor plan otal tid

Nivd 3: 12 &r
Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 14 av 18

Trana for att lara, 9-manna 4-1-3, 18 Traningsprogram

Spelare: 15 min
Malvakter: 15 min

Lagg in utbildningsplan

Kurser Titel pa detta trdningsprogram

Spelarutveckling Férstarkt ADR
orstar|

Medlemssaker

Utrustning Oppna kommentarer

Bilder

Syfte: Forstarkt ADR
Skicka meddelande

S2S abonnemang "
UPPVARMNING

Varaktighet: spelare - 15 min, goalkeepers - 15 min

INFORMATION

Goteborgs FF

» Spelarutbildningsmatrisen
uppdaterad - 140701!

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354334&mode=mp

Fitness traning

Andra

ADR med knékontroll och snabbhet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Aktiv Dynamisk Roérelse (ADR) forstarkt med knékontroll och snabbhet.

Inlarningsmoment:
For 6kad rorlighet, styrka, kroppskontroll och snabbhet.

Hur:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR) anvands som en del i uppvarmning.

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebar att du endast momentant befinner dig i ytterldget i motsats
till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.

RORELSE ar helt enkelt att du rér en kroppsdel och darmed ékar
rorelseférmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvénds i uppvarmningssyfte.

Knékontroll ar en uppséttning av 6 st 6vningar for fot och knaled samt
bélIstabilitet.

Snabbhet genom start, stopp och riktningsféréndringar.

Genom att utféra Knakontroll och snabbhet i samband med uppvarmning och
ADR gér man det till en regelbunden och &terkommande del av traningen.

Variationer:

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnds lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bollévningar. Utfér gdrna évningarna i en ring
med rorelse in- och ut mot/fr@n ringens mittpunkt. Ovningarna bestar av 3
delar (A-C):

. Aktivt Dynamiska Rérelser for:

Fotled

Vad

. Baksida 13r

. Framsida I1&r

Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

Mage

- 'ygg

For évningarnas utférande etc. se Fotbollens Tréningslara av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

VONOUTAWNE >

B. Forstark med Knékontroll!

6 st 6vningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
. Enbensknabdj

2. Backenlyft
3. Knabgj p3 tva ben
4. Plankan
5. Utfallssteg
6

S

-

. Hopp/landning
e vidare Ovning "Knakontroll - Fotboll".

C: Snabbhet. Ledaren Ieger och sEelarna fiilg'er:

1. Lopning med nasan inat - framat och bakat.

2. Hoppa i sidled - Start och stopp at bada héllen

3. Lépning i sidled - Start och stopp at bada héllen

4. Lopning med n&san indt - med riktningsférandring ho alt va.
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