
Förberedelseträning



Utanför och eller på plan – före träning

• Självmassage
• Aktiv isolerad Stretch
• Aktivering – Höft, bål och axel

• Övningsval efter gamla skador, Screening och kommande aktivitet
• Bygg upp rätt fokus inför träningen/match

Föraktivering



På plan – under träning integrerat med lagets arbetssätt
Förberedelseträning innehåller 5 fotbollsfysiska Övningskategorier

• Aktivering
• Dynamisk rörlighet
• Löpteknik
• Fotarbete
• Hoppa, landa och löp

Förberedelseträning



Föraktivering &Förberedelseträning



Aktivering

Syfte: Att aktivera viktiga muskelgrupper
Undvik knäskador med aktivering

Princip ”from the ground up and up”
På rygg-på alla 4-Utfall/Knäsitt - Stående

1-5min varje träning

Presentatörsanteckningar
Presentationsanteckningar
Bild Höftlyft – Nordic hamstring - 



Dynamisk rörlighet

Syfte: För att tåla och klara av rörelser som till exempel långt löpsteg och 
benpendling i samband med tillslag

Metod: Att förbättra spelarnas fotbollsrörlighet och koordination. Undvika 
muskelskador

4-5 rörelser varje träning



Löpteknik

Syfte: Utveckla ändamålsenligt rörelsemönster och därmed bli bättre på 
att accelera, bromsa och ändra riktning.

Metod: Förbättra spelarnas löpteknik framåt-bakåt eller i sidled och lära sig att ge kraft 
i marken vid förflyttning.

1-3 min varje träning



Fotarbete

Syfte: Spelet kräver ofta snabba förflyttningar på små ytor

Metod: Förbättra spelarnas fotarbete och förflyttningar. Koppla på 
reaktion-aktion.

Tidsåtgång 30s- 2 min



Progressiv belastningsstegring:
1. Landning

2. Landning + hopp från statisk 
position

3. Hopp med föregående 
nersjunkning

4. Dubbelkontakt

5. Direkthopp
• Låga hopp  Höga hopp

Hoppa, landa (och löp) 
Syfte: Förbättra explosivare fotbollsaktioner, utveckla inbromsnings och landningsförmåga. Snabbhet 

och spänst. 

Metod: Förbättra spelarnas löpteknik framåt-bakåt eller i sidled och lära sig att ge kraft i marken vi 
förflyttning.

1-3 min varje träning

Progressiv komplexitet:
1. Uppåt / Framåt
2. Sidled
3. Bakåt
4. Rotation
5. Duell
• Två ben – Ett ben



(Hoppa, landa) och löp

Syfte: Att öka förmågan till acceleration och inbromsning i en linjär och  sidleds förflyttning, 

Metod: Förbättra spelarnas löpteknik framåt-bakåt eller i sidled och lära sig att ge kraft i marken vid 
förflyttning.

1-3 min varje träning



OFTA MEN LITE – Utanför och på plan (1-3övningar per kategori)

Belastning

• Från låg till högintensitet

• Från låg till hög explosivitet

Variation för motivation och kvalité

• olika rörelseriktningar

• övningar på ett eller två ben

• övningar på en eller två armar

• olika motstånd (Kroppsvikt, parövning, gummiband…) 

KVALITET istället för Kvantitet

Sammanfattning Föraktivering &Förberedelseträning
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Periodisering av FT 



Periodisering av FT 

1=Lågt fokus 10=Högt fokus



Exempelträning
Aktivering
Höftlyft
Planka – axel touch
Sidoplanka x 2 
Krabbgång fram o bak 
Spindelmannen fram o bak 
Minibands gång – fram bak sidled

Dynamiska rörlighet:
Heel to but
Knee hug 
World Greatest
Två och två benpendling

Löpteknik
Linjär Marsch
Linjär Skip
Crossover Skip

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

Mirror 
Rotation – en fot
In och ut en fot



Exempelträning
Hoppa – Landa - Löp
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

Spelövning

Mirror 
4x30sek 



Tack, Frågor?
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