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Traningsprogram

Gjord av GFF Spelarlyftet

Total tid Spelare: 110 minuter

Malvakter 110 minuter

Datum 2009-11-15

Tid 00:00

Plats Heden/Kviberg

Lag/traningsgruper F13, F14, F15-16, P13, P14, P15, P16

Oppna kommentarer

Talangtraning Spelarlyftet
Syfte: Fotbollsspecifik fys-traning

Spelare ochj ledare skall efter tréningen veta hur man kan genomféra en FOTBOLLSSPECIFIK FYS-TRANING.
Riktlinjerna for fotbollsspecifik fys-traning ar:

- Ha bollen med s8 ofta som méjligt

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

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

- Avseende uth3llighetstréning dvs kondition sa skall ungdomar (upp till 16 8r) endast trana intermittent aerob
(syresatt) uthallighetstréning. Dvs trdning som genererar mjolksyra (anaerob) skall undvikas.

En 6vning/traning kan vara LAG-, MEDEL- eller__HOGINTENSIV.
Fotbollsspecifik uthdllighetstraning skall vara HOGINTENSIV (jobbig).

Spelarens PULS &r ett bra matt hur jobbig en dvning &r. Pulsen mats med pulsband/klocka eller genom att helt
enkelt rékna pulsen i 15 sek och multiplicera den med 4. En spelares maxpuls &r individuell men man brukar, lite
slarvigt, saga att "220 - spelarens 8lder" kan vara ett riktmarke. Intermittent aerob uth8llighetstraning 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 mata spelarens anstréangning ar BORGSKALAN. Héar frdgar man helt enkelt spelaren efter ett
varde:

6 Ingen anstrangning

7

8 Extremt Latt

9 Mycket latt

10

11 Latt

12

13 N&got anstrangande

14

15 Anstrangande

16

17 Mycket anstrangande

18

19 Extremt anstrangande

20 Maximal anstrangning

Genom att multiplicera med 10 f&r man spelarens ungefarliga puls.

Forutsattningar: 48 utespelare fordelat pa 3 st 16-grupper eller 6 st 8-grupper. 3-6 instruktorer/plan, 2 mal/plan.
Mv trdnar separat och forfogar dver malen.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 25 min

Teknik
Spelarlyftet; Fotbollsworkout
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(Fér utespelare och m8lvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Genomfor i tur och ordning Moment 6, 8,9, 1, 3, 5, 10, 11.
Ca. 2 min/moment

Organisation:

En boll/spelare. Stéll upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3*20
m/spelare.

Del 1: Individuella évningar pa stallet

Del 2: Individuella évningar under framatrérelse

Del 3: Parévningar

Del 4: Gruppdévningar

Se vidare i instruktionsboken for Fotbollsworkout - Fotboll 2000.

Inlarning:
Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning dar teknik blandas med
balans och koordination.

Variationer:

Del 1(A): Ind dvningar under framatrérelse (DVD Program 1-3,
ovning 1-24)

Moment 1(évn 1): "Indianen": Enkelhopp p& bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp p& bollen
Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen féses mellan fétterna och
kroppen

Moment 4(6vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med
varannan insida och utsida

Moment 5(6vn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt fram&t och
bakat

Del 2(B): Ind &vningar under framatrérelse (DVD Program 4,
ovning 25-32)

Jobba ca 20 m framat, vandning och darefter 20 m bakat enligt
nedan:

Moment 6(0vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-monster
Moment 7(6vn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat och
utdt

Moment 8(6vn 27): "Diagonalen": Tillslag med insidan (diagonalt
framat o bakat) i

Moment 9(6vn 32): "Rulltrappan": Oversteg foljt av suldragning
inat och framat

Del 3(C): Parévningar (DVD Program 5, 6vning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmdnster
Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan foten
Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna efter
v-monster

Moment 13(6vn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala
suldragframat-bakat i v-ménster

Del 4(D): Gruppdvningar (DVD Program 6, évning 41-48)

Stall upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden va-vary,
halva tiden ho-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor

Fysisk traning
Spelarlyftet; Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.
Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppn%s
lampligen med jogging eller enklare bolldvningar.
Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

3. Baksida I8r

4. Framsida 13r
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. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

For 6dvningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul
Balsom sid 102 (Upplaga 1:2).

O 00N U

Inlérning:

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebar att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller ror
en kroppsdel.

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

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dédrmed 6kar
rérelseférmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer:

Aktiv Dynamisk Rérelse anvands for uppvarmning. Som
nedvarving efter traning kan Statisk rorlighetstraning s.k.
stretching anvéndas.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 75 min / Malvakter: 75 min

Fysisk traning
Spelarlyftet; Snabbhetsstege
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Genomfor i tur och ordning moment 1 och 2 (rakt fram) och 5 och
5.

Ca. 2 min/moment

Organisation:
Snabbhetsstege. Om grasplan anvand garna en yta utanfér planen.

Inlérning:

L&ga 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 roérelser

8. Slappna av i ratt muskler

Variationer:

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

Moment 2(A+B): Laga snabba knalyft (2 isittningar) i sidled
hé+va-+rakt fram (pa eller vid sidan av stegen). Kan géras framat
och bakat fr@n stegens sida.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt 6ver
stegen)

Moment 4(D): Koordinerande isattningar frén sida till sida snett
framat: 3 pa hoger sida hé-vé-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pa vénster
sida va-ho-va osv.

Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar fran sida till sida
snett framat: Va foser/sparkar ho framat. Isattning va i rutan
framfor och ho foser vé snett framat osv.
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Fysisk traning
Spelarlyftet; Hackar
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Genomfor i tur och ordning moment 5, 3 och 1.
Ca. 3 min/moment

Organisation:
10 st 30 cm hackar. Om grasplan anvand garna en yta utanfor
planen. Trana l6pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inlarning:

Lépskolning:

. Hjulet. Cyklisk rorelse fotter

. Pendla med armarna

. Benféring, benen flyttas rakt fram

. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. N8gon framatlutad éverkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i knana

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger 6kad
styrka.

Koordinerande isattningar:

10. Snabba latta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

Jamfota hopp:

13. Brett isar med benen ger bra balans
14. Ta med armarna i upphoppet

AUTh WN -

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Héga knalyft rakt fram som
I3ter fotter gd som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan hackar
Okas mot slutet. Ger succesiv 6kad steglangd och fart. Avslutas
med fri 16pning till kona.

Moment 3(B): Lopning i sidled med héga knan och med olika
stegisattningar.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt hackarna).
Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: 3 pd hoger sida hé-vé-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pa vénster
sida va-ho-va osv. (runt hackarna).

Moment 5: Jamfota hopp rakt fram och i sidled med hoga eller I3ga
knan.

Teknik
Spelarlyftet; 1 mot 1 - Tacka/Utmana
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Halften spelar/halften vilar. Valj endast Del 3 dvs fritt spel. 3
perioder/spelare.

Organisation:
8-10 spelare som spelar 1 mot 1 pa en begransad yta 15-20*15-
20m.

Del 1: Tacka bollen

Samma spelare tacker och skyddar bollen under 1 min. Vila 30
sek. Byt bollférande spelare. Upprepa och tack bollen med andra
foten och sidan.

Del 2: Utmana

G& emot, utmana och dribbla av férsvarande spelare under 1 min.
Utman varannan gang. Starta med passning. Vila 30 sek.
Halvpassivt-aktivt forsvarsspel.
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Del 3: Tacka och utmana, fritt spel.

Lagg ut 6 st smamal (ca 1 m) inom ytan. M3l genom att driva
bollen igenom mélen. Spela 1 min och rékna mal. Flest mal vinner.
2-4 matcher med 30 sek vila.

Inlarning:

Tacka (A):

1. Kroppen mellan boll och motstandare.

2. Bollen drivs med bortre fot I8ngt frn motstandaren.

3. L8g tyngpunkt

4. Luta kroppen mot motsténdare (b6j pa knat narmast
motstandaren)

5. Balansera med armen som har kontakt med motstandaren.

6. Ibland inleds tackningen med en "nollstallande" tackling (fanga
upp motstandaren).

Utmana (B):

7. Skapa yta s& att du g& mot férsvararen

8. Utmana genom driva rakt mot forsvararen.
9. Dribbla/fint och tempovaxla

Ovrigt:

10. For spelet med sm3mal &r tackning och vandning/drivning bort
fran motstandaren mycket effektivt (C).

11. Aven nollstallande tackling ar effektivt.

Variationer:

Férandra ytans storlek och antal mal. Variera med att samma
spelare utmanar eller tacker eller att man efter brytning vaxlar.
Variera forsvarsaktivitet.

Ovningen kan med férdel anvédndas som fotbollsspecifik
uth3llighetstréning (Intermittent aerob, pd grénsen till anaerob,
uth3llighetstréning) med puls pd 85-95% av MHF i slutet av
perioden. Tévla gérna. Flest mal vinner!

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp bollar i brosthojd
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Ger en chans fér malvakterna att kénna pa bollen lite

Organisation:

4 mv. 3 koner med 10 m. avstdnd. mélvakterna far chans att
kénna pa bollen.

mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2
greppar bollen och kastar den vidare till mv. 3. forflyttar sig sedan
till mv. 3 plats. etc.

Inlérning:

Fotarbetet viktigare @n kasten, traffa i brosthéjd.

Anvand 6verarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande
av boll skall mv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter
i kastriktningen

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Snabbhet - sidledsforflyttning
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
3-6 malvakter, 1 mal

Inlarning:

M3lvakterna stdr vid ena stolpen. forsta malvakten 1, kastar en
boll till 3.

1 forflyttar sig mellan konerna enl. pilarna. hela tiden med ansiktet
riktat utdt. alltsd forst sidled sedan rakt fram och sedan sidled
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igen.

N&r 1 &r vid kona D. spelar mv.3 en boll mot konmalet.

1 fngar bollen innan den passerar konmalet.

Darefter cirkulerar mv plats. mv 1. pd 3:an plats och mv 2 vid
stolpen.

Variationer:

Fysisk traning
Spelarlyftet; Fotbollsstyrka med boll
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Valj ut 5 moment t.ex. 1, 2, 5, 6, 10
2 min/moment

Organisation:

Fotbollsspecifik styrketraning med boll.

Jobba parvis och individuellt pd eller utanfér planen, inomhus eller
utomhus.

Varsin boll.

Inlarning:

Variationer:

Moment 1 - Ljumskpress (fotled): 2 spelare str p8 ett ben och
klammer (l6st) fast en boll i luften med insida av foten. Ingen &vrig
kontakt mellan spelarna &n genom bollen. Hé + va 1 min p3 varije.

Moment 2 - Ljumskpress (ljumske): Samma som moment 1 men
nu med kroppskontakt och ett hardare fast tryck mot bollen.
Avsluta med att vinna motldgget. H6 + va 30 sek pa varje

Moment 3 - T& och halh&vningar: 20 st

Moment 4 - Utfallssteg (framsida |18r, hoftbdjare): Hall en boll
mellan handerna rakt 6éver huvudet. Gor utfallssteg utan att tappa
Overkroppen (bollen rakt dver huvudet med raka armar). 15 st/ben

Moment 5 - Omvénda plankan (baksida 18r): 2 spelare stdr med
endast halar och armbagar i marken och passar en boll med bda
fotterna mellan sig. Knana skall vara svagt bojda. 30 sek

Moment 6 - Nick sittups (mage): Staende spelar kastar bollen s3
att den liggande spelaren satter sig upp samtidigt som bollen
nickas. Ta med armarna (bryt en pinne) och nacke (snarta bollen).
15 st

Moment 7 - Mv sittups (mage): Stdende spelar kastar bollen vid
sidan av den sittande spelaren som filler sig at sidan (bromsar).
N&r han fangar bollen med bada handerna s kastar han den
explosivt tillbaka nar satter sig upp. 10 st &t varje hall.

Moment 8 - Sélen (ryggen). 2 spelare ligger pa mage. Spelaren
med boll reser dverkroppen samtidigt som han kastar eller rullar
over bollen till sin kompis.

Moment 9 - Armhavningspassning (armar, axlar, brost, rygg): 2

spelare st8r med fotter och handflator i backen. Rulla bollen mellan
egna och andra hander. Variera avstdnd mellan hénderna. Ev
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armboj i samband med passning. 30 sek eller 15 bdj

Moment 10 - Spanst/nick: 2 och 2. Upphopp och nick stillastdende
eller under forflyttning (framat eller bakat). Se évning "Nick - 2
och 2".

Kan med fordel kombineras med fotbollsworkout inomhus.

Fysisk traning
Spelarlyftet; Passningsriakning - Uthéllighet
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:

2 planer:

Del 1 (man-man) - 10 min, 3*2 min
Del 2 (vaggar) - 15 min, 3'2 min

Organisation:

Passningsrakning med fokus pd uth&llighet (intermittent aerob
uth8llighetstraning).

8-10 spelare. Rektanguldr yta 30*20m utan mal.

Del 1(Fig 1): Spela 4 mot 4 med man-man markering

Del 2(Fig 2): Spela 3 mot 3 med 2 véggar pa kortsidorna

M3nga bollar vid planen. N&r bollen gar déd startar tréanaren med
ny boll.

Spela 2-3 min, vila 1 min.

Inlarning:

Puls:

Efter varje period tas spelarnas puls antingen mha av pulsklocka
eller genom att helt enkelt rakna antalet hjart slag under 15 sek
och multiplicera med 4. Pulsen bor ligga pa 85-90% av MHF dvs
ca. 180 slag/min.

Man-Man markering (Markera samma spelare hela tiden):

1. Vid bollférlust, leta upp "din spelare" och markera

2. Valj ratt markeringsavstand

+: Enkel ansvarsférdelning

-: Mycket onddigt I6pande (bra ur ett uthdllighetsperspektiv)

3. Vid lika antal spelare behéver bollféraren ofta spela STANGT dvs
tacka och skydda bollen nar han letar spelbara alternativ.

Spel med vaggar:

4, Strava efter ndgra korta passningar och darefter en 18ng

5. L3t spelet bolja fran sida till sida (rektangular plan)

6. Vid spel med vaggar ar bollférande lag 6vertaliga vilket gor att
man oftare spelar OPPET dvs rattvand med oskyddad boll.

7. Glada tillrop gor att spelarna tar ut sig mer!

Variationer:

Variera planens storlek. Ju stdrre plan desto jobbigare blir det.
Moment 1: Spela 4 mot 4 med man-man markering - spela
STANGT

Moment 2: Spela 3 mot 3 med 2 vaggar pa kortsidorna - Spela
OPPET

Ev. kan antalet tillslag varieras. For 6ppet spel kravs farre tillslag
an stangt spel.

En vagg per sida (4 st) gor det lattare for bollférande lag.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Aggressivitet
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

1 |6per runt konan tar 1-2 steg i sidled innan han med full kraft

moter bollen med handerna. 2 timar ett motldagg med vristen. 1

upp igen runt nasta kona och pa nésta boll, motlagg med 3. osv.
byt mv

Inlédrning:
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Variationer:
Byt hall

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv- match
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Kor totalt 20 min. och byt om med nésta 6vn. for de som inte star i
mal

Organisation:
2 mal stallda mot varandra, c:a 20 meters avstand.

Inlérning:

Snabba avslut med alternativt kast, halvvolley eller skott pa
liggande.

Forsok anpassa efter mv. niva. Kanske borja med enbart skott pa
liggande. for att sedan 6ka svarigheten och tempot.

Variationer:

Bérja med en malvakt i varje mal som kdr en match till ett
bestamt resultat. 6 eller 8 kan var lagomt. eller pd tid 3-4 min.
Byt mélvakter alternativt kér med tvd malvakter i samma mal.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. uthéallighet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Gores av de som inte spelar mv. match.

Organisation:
malvakterna jobbar 202. p8 en fri yta. c:a 10 x 10 m

Inlérning:

Den ena (1) malvakten kastar upp bollen valfritt. (hdgt, 18gt,
rullande, studsande) den andre skall fanga bollen s& fort som
mojligt och innanfér konerna. efter att har fangat bollen kastar han
tillbaka bollen till mv.1 som kastar en ny boll valfritt.

Detta upprepas 10 gdnger i snabb foljd for att sedan byta
uppgifter.

Variationer:

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 10 min / Malvakter: 10 min
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Fysisk traning
Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
Nedjoggning féljt av individuell stretching:

1.
. Vader yttre

. Framsida Iar
. Baksida lar

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

oONOUDhWN

Vader inre

Genomfores utanfor plan.

Inlérning:
Stretching utféres efter traning i syfte att 3terstalla muskelns I&ngd genom att dra ut och géra musklerna 18nga

och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Variationer:
Stretching kan kombineras med belastning av muskeln. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage, skaka loss, stretcha

i ca 20-30 sek i ytterlaget. Vid upprepning bor du komma langre ut.

Sida9 av 9

Deltagare Senast andrad: aldrig
Deltagande *

Name Innan Efter
Spelare:
Spelarlyftet, Talangtranare O
TOTALT 1 0
Deltagareproportion (%) 100
Tranare:
Spelarlyftet, GFF O
Spelarlyftet, Zonutvecklare O

*) X betyder "Ja, skall deltaga" (innan traningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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