Forberedelsetraning




Foraktivering

Utanfor och eller pa plan - fore traning

e Sjalvmassage
» Aktiv isolerad Stretch
» Aktivering — Hoft, bal och axel

* Ovningsval efter gamla skador, Screening och kommande aktivitet
e Bygg upp ratt fokus infor traningen/match



Forberedelsetraning

Pa plan — under trining integrerat med lagets arbetssatt
Forberedelsetraning innehdller 5 fotbollsfysiska Ovningskategorier

» Aktivering

* Dynamisk rorlighet

* Lopteknik

* Fotarbete

* Hoppa, landa och |6p
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DYNAMISK RORLIGHET LOPTEKNIK FOTARBETE
Ovn.nr Jogg - Fwd-bwd / Side-shuffle Ovn.nr Ovn.nr Gvn.nr | Hoppa-Landa (férutbestimd)

Glute Bridge progressions i3 Heel to but i Linear March 1 Base rotations (miniband) 1. Drop squat
- Glute bridge - 2 leg 2. Leg Cradle A Forward-backward 2, Rapid response - 2 leg 2, Drop splitsquat
- Glute bridge - 2 leg miniband 3. Knee Hug B Diagonal Arm up 3 Rapid response -1leg 3. Drop squat, 1leg
- Glute bridge w. ball 4. Inverted hamstring stretch 4. 2inchruns In place A|- Normal
- Glute bridge w. kick 5. Worlds greatest stretch 2. Linear Skip 5. 2-Inch runs - 4 directions B|- Lateral
- Glute Bridge 1leg w. knee press 6. Lunge A Forward-backward 6. Pogo jumps

A - forward B Diagonal Arm up A Paralllell 4. A |Dropsquatto NCMJ Direction Progression
1leg Squat with alt legswing B - backward C Arms Up-out-fwd £ Split B| Drop squat to CMJ Horlsontal (Linear, laterall) - Hurdle
- Up, forward-lateral-backward C - lateral D Hip Inside Skip C Split lateral C| Drop squat to Doubble contact Vertical - Tackle

D - rotation E Dropstep SKip D 1leg lateral D| Drop squat to continuous Rotation
1leg hip rotation E - combination F Straight leg skip E 1leg fwd-bwd
- Heels toghether, external rotation F Pogo + Hip rotation & A |Dropsplitquatto NCMJ Direction Progression

3. Lateral March B| Drop split squat to CMJ Horisontal (Linear, lateral, diagonal) - Hurdle

1leg squat w. hip rotation 7. Hurdle mobility 4. Lateral Skip 7. Mirror C| Drop split squat to Doubble contact Vertical - Tackle
-Small squat on 1 leg, external rotation A - forward 15 Crossover skip A Base rotations D Drop split squat to continuous Rotation

B - backward 6. Tinloca B Rapidresponse - 2leg
Miniband walks C - sideways 7. Carloca C 1leg lateral 6. A |Drop1leg quatto NCMJ Direction Progression




Aktivering

Syfte: Att aktivera viktiga muskelgrupper

Undvik knaskador med aktivering

Princip “from the ground up and up”

Pa rygg-pa alla 4-Utfall/Kn&sitt - Staende

1-5min varje traning

m AKTIVERING
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Glute Bridge progressions

- Glute bridge - 2 leg

- Glute bridge - 2 leg miniband

- Glute bridge w. ball

- Glute bridge w. kick

- Glute Bridge 1leg w. knee press

1leg Squat with alt legswing
- Up, forward-lateral-backward

1leg hip rotation
- Heels toghether, external rotation

1leg squat w. hip rotation
- Small squat on 1leg, external rotation

Miniband walks
- Forward-backward
- Lateral

- Split position

Miniband walks - straight legs
- Forward-backward
-lateral



Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Bild Höftlyft – Nordic hamstring - 


Dynamisk rorlighet

Syfte: For att tala och klara av rorelser som till exempel langt |6psteg och
benpendling i samband med tillslag

Metod: Att forbattra spelarnas fotbollsrorlighet och koordination. Undvika
muskelskador

4-5 rorelser varje traning

. DYNAMISK RORLIGHET

Ovn.nr  Jogg - Fwd-bwd / Side-shuffle
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Heel to but

Leg Cradle

Knee Hug

Inverted hamstring stretch
Worlds greatest stretch
Lunge

- forward

- backward

- lateral

- rotation

- combination



Lopteknik

Syfte: Utveckla andamalsenligt rorelsemonster och darmed bli battre pa
att accelera, bromsa och andra riktning.

Metod: Forbattra spelarnas l6pteknik framat-bakat eller i sidled och lara sig att ge kraft

LOPTEKNIK
i marken vid forflyttning. .

Ovn.nr

. . . 1. Linear March
1-3 min varje traning A Forward-backward

B Diagonal Arm up

2. Linear Skip
A Forward-backward
B Diagonal Arm up
C Arms Up-out-fwd
D Hip inside Skip



Fotarbete

Syfte: Spelet kraver ofta snabba forflyttningar pa sma ytor

Metod: Forbattra spelarnas fotarbete och forflyttningar. Koppla pa
reaktion-aktion.

Tidsatgang 30s- 2 min

. FOTARBETE

Ovn.nr

Base rotations (miniband)
Rapid response - 2 leg
Rapid response -1 leg
2-inch runs in place
2-inch runs - 4 directions

oG R WwN

Pogo jumps
A Paralllell
B Split
C Split lateral




Hoppa, landa (och |6p)

1. Landning

position

nersjunkning
4. Dubbelkontakt
5. Direkthopp

Syfte: Forbattra explosivare fotbollsaktioner, utveckla inbromsnings och landningsformaga. Snabbhet *029-05>"
och spanst.
Metod: Forbattra spelarnas [6pteknik framat-bakat eller i sidled och lara sig att ge kraft i marken vi
forflyttning.
1-3 min varje traning
Progressiv belastningsstegring: Progressiv komplexitet:
1. Uppat / Framat
2. Sidled
2. Landning + hopp fran statisk 3. Bakat
4. Rotation
3. Hopp med foregaende S. Duell Ovn.nr |Hoppa-Landa (férutbestimd)
» Tva ben — Ett ben 1 e ——
2. Drop splitsquat
i Drop squat, 1 leg
Al- Normal

» Laga hopp > HOga hopp

B|l- Lateral




(Hoppa, landa) och [6p

Syfte: Att 6ka formagan till acceleration och inbromsning i en linjar och sidleds forflyttning,

Metod: Forbattra spelarnas 16pteknik framat-bakat eller i sidled och lara sig att ge kraft i marken vid
forflyttning.
Hoppa-Landa-Lop (reaktion)
1-3 min varje traning [ inear-lateral
Linear Mirror
Lateral shuffle mirror

Lateral crossover mirror
Square mirror

T mirror

6 cone drill

Progression 1
Progression 2

| Progression 3



Sammanfattning Foraktivering &Forberedelsetraning

OFTA MEN LITE — Utanfor och pa plan (1-36vningar per kategori)

Belastning
. Fran |ag till hogintensitet

. Fran lag till hog explosivitet

Variation for motivation och kvalité
. olika rorelseriktningar

. ovningar pa ett eller tva ben

. ovningar pa en eller tva armar

. olika motstand (Kroppsvikt, parévning, gummiband...)

KVALITET istallet for Kvantitet
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Periodisering av FT

Match Match
, : Hogbelastande Match-
Aterhamtnmgsfas fas foérberedande fas
Akt.(ben) Tvaben Split / Enben En-/Tvaben
Akt.(bal) Stabilitet Styrka Explosivitet
Dyn. rorlighet passiv Passiv-Aktiv Aktiv
Lépteknik Marsch Skip Mangsteg
Fotarbete Fardighetsdvning Speldévning Fardighetsdvning
H/La/Lo Landa Hoppa Loép

Tavlingssasong / Forsasong
60+/60-/0
inkl 3 uppflyttade fran
Akademin
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Periodisering av FT

KOMPONENTER  MODIFIERINGAR MATCH ATERHAMTNINGSFAS MATCHFORB. FAS MATCH
Allman rorelse 8 3-4

Aktivering 5-6 6-7

Dynamisk 8-10 6

Rorlighet

Lopteknik / 3 6

Forflyttning

Fotarbete 3 10 Reaktiv

Hoppa-Landa-
Lop

H-L-L fokus

Hastighet

1 Landing variations

3 Langsammare

10 Reaktiv — Accel (Cont.)

7 Reaktiv - Accel

Extensiv / Intensiv Extensive Intensiv

Komplexitet 3 6

Styrka -Power Stabilitet / Talighet Aktivera
Styrka: +OK (Reaktiv styrka)

Ett exempel pa principer i FT traning

1=Lagt fokus 10=Hogt fokus



Exempeltraning

Aktivering

Hoftlyft

Planka — axel touch

Sidoplanka x 2

Krabbgang fram o bak
Spindelmannen fram o bak
Minibands gang — fram bak sidled

Dynamiska rorlighet:
Heel to but

Knee hug

World Greatest

Tva och tva benpendling

Lopteknik
Linjar Marsch
Linjar Skip
Crossover Skip

Fotarbete
Rotation miniband
In och ut miniband
En fot in och ut

Mirror
Rotation — en fot
In och ut en fot




Speldvning

Exempeltraning

)

Mirror
4x30sek

Hoppa — Landa - Lop

Drop Squat 5st

Drop squat — CMJ 5st

Drop Squat — One Leg 5st

Drop Squat — CMJ — One leg 5st

CMJ - Klapp landning 3st

CMJ — Tackling landning 3st

CMJ - Klapp landning one leg 4st
CMJ — Tackling Landning one leg 4st

CMJ rotation landning Acc 3st
CMJ rotation landning OL 4st
CMJ landning acc dcc riktningf. 4st




Tack, Fragor?
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