Traningsprogram under uppehallet.

Genomfér egen tréning minst 2-3 ggr i veckan(minst 1 del snabbhet,1 del uthallighet och 1 del
styrka/vecka, helst 2). Gér évningarna med nén form av progression. Hellre korta pass som blir
av en ett langt. Det gor att du kommer béttre férberedd efter uppehallet och slipper starta pé 0.
Om méjligt spela fotboll med andra nér du kan fér att bibehalla fotbolls-specifika rérelser. Har
du en skada eller ndgot annat som hindrar dig se till att ta tag i egen rehabtréning och gér nén
form av rérelse varje dag. Se éven till att njuta av vila och aterhémta dig under uppehdllet.

Uppvédrmning

Infér varje pass som uppvérmning, variera mellan l&tt |16pning10 min, dynamisk rérlighet och/
eller anvénd dig av évningar vi gér i kanaler eller uppvérmning med boll.

* Snabbhet, fotarbete och rikiningsféréandringar.

Vélj 1-2 varianter per pass, hellre ofta och lite &n mycket och séllan, se till att félja vilotiden och
genomfér alltid direkt efter uppvérmning.

Sprint 11 meter, 100%. Vila 30 s, upprepa 4 ggr.

Sprint 30 meter med rikiningsféréndring efter halva stréckan, 100% Vila 60 s, uppr 4 ggr.
Sprint 40 meter, 100%. Vila 60 s, upprepa 4 ggr.

3-4 st rikiningsférandringar under 20 meter, 100% vila 40s upprepa 4 ggr.
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Fotarbete (st i férsvarsstéllning) arbetstid 4 s, vila 10 s. Alla fotiséttningar s& snabbt du kan.

1. Hoppa och rotera héften sa att fétternas vinkel éndras.
2. Sté pé ett ben, hoppa framét och bakat
3. Sté pad ett ben, hoppa héger och vénster

* Eget tréningsprogram

Jobba igenom dina individuella évningar utifrén fystesterna 2-3ggr/vecka med vilodag mellan.
* Forbattra Uthallighet

Hég Intensitet med boll

1. Insida utsida véxla fot 30-45s, vila 10-15s upprepa 4 ggr.

2. Step up pa boll, flytta boll sidled 30-45 s vila 10-15s upprepa 4ggr

3. Driv och flytta bollen fritt i hégt tempo 30-45s 10-15 s vila upprepa 4 ggr

4. Egna delar du vill tréina pass/mottag eller liknande samma arbetstid. Utéka om det f&r létt.
Utan boll, vélj en variant per pass.

1. 10 s 16pning 90-100% av maxpuls, vila 10s. Upprepa 16-20 ganger. Total tid du trénar ca
5-7 min.

2. 45 s |6pning ca 80-90% av maxpuls, vila 15s. Upprepa 10 -15génger Total arbetstid 10-15

minuter.
3. Lépning/Fartlek 5-10 km. Variera tempo vécka mellan ldg och hég intensitet.



* Styrka

Cirkeltréining 2-3 varv. (variera och byt ut med egna évningar).

Hoppstyrka stéende langdhopp i féljd. 5st.

Sidoplankan 45s- 1 minut, variera med dynamisk planka.

Utfallssteg med hopp 10-20st

Hoftlyft 10st

Armhé&vningar 20-30st

Handpromenad 5st

Draken 6 st

Backhopparen 3-5st ( endast om den ej ér med i ditt egna program)
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