Snabbare fram till bollen
genom battre |opteknik

Traningsprogram inom lopteknik och
koordination for ungdom och amator
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Manniskans tre rorelsesatt

Manniskor har bara tre naturliga rorelsesatt:
Gang, Lopning och Sprint

Varje av dessa har specifika biomekaniska egenskaper |
i forhallande till’halining(kinematik) och den resulterande
belastningen pa kroppens struktur (kinetics).
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Manniskans rorelsesat




Problem: Vi gldmmer att [6papa ratt Satt

 Foten ar en av de viktigaste sinnesorganen och ar
utrustad med ett komplext nervsystem-Med andra ord:
Nar vi gar fran gang till I6pning,-ar det vara fotter som
indikerar nar det ar tid att [6pa pa forfoten, istéllet for
att landa pa halen somvi hade gjort...om vi hade gatt..

* MEN:

Moderna skor forhindrar denna sensoriska
uppfattning/perception aven om de forhindrar smarta

RESULTAT: Vi I6per inte effektivt
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Best practise:
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Sammanfattning

av ca 60 e" “mer an 60

att undvika att ramla
enrorelser

LOoping ar en kombinatior
muskler.

LOpning ar mer an barg ett s

Armarna agere som \\\

|




Att forflytta sig

Ett barns fOorsta rorelse ar ingenting-me / att forsdka
forhindra sig sjalv fran att ramla igen. Det tar lite tid for

barnet att lara si balagisera na varje fot
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Har borjar naturlig koordination

- Barn utvecklar fran ca 2.till 8 ar en personlig'stil’

« Forst fran en alder'pa 8 ar ar det méjligt att satta en
fot framfor den andra och darfér forhindra fran att 16pa
optimalt pa grund av backenets positionering

- Alla barn kan/utveckla bade negativa och positiva
rorelsesatt - detta-sker rent slumpmassigt



Vad ar det vid ofta missar nar vi l6per?
7

« Obalans i backenet

* |nkorrekt fotarbete /
_—




TANNER ====~+

Sprintanalyse
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Samordning som bas for &

prestanda (




Malene for trening, lgpekoordinering

« @konomisk og energibevarende akselerasjon og
hastighet maksimerer bio-mekanisk-ekspertise

« gkonomisering ved lgpe- og sprint-bevegelser
« Fot- og hofte-strekk

 Inter-muskel koordinering

« Generell skadeforebygging




Sparsmal:

g o : e 3
Hur stora ar forsprang (1 cm) ay en forbattring av 0,1
sekunder over 10 meter (tilllexempelfran 1,8 sek

till 1,7 sek)?




Koordinationstraning ar teknisk traning

- Manniskans hjarna lar sig komplexa processer (som
|I6pning) genom att kombinera enkla rorelser. Ett bevis
pa det ar inlarningsmonstret for barn. Kvaliteten pa
komplexa rorelser blir darfor bara sa bra som kvaliteten
pa den individuella enkla rérelsen.

-Samla erfarenhet i rorelsemonster med syfte att optimera
och ekonomisera den 6nskade rorelsen (hallning, kansla
for rytm, avslappnade muskler)



eknisK traning
o/

/andas automatiskt i



Golden 8 som Uppvarmning— Katalysator
for battre prestanda >
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Resultatet av en oberoende studiefran

Ronald Stam (Salzburgs-Universitet)

Metodologi

2 st U13 team deltog i studien

Team 1 (kontrollgrupp) hade regelbunden traning

Team 2 (U13 FC Zurich) hade regelbunden traning plus Tanner
Speed traning 1,gang i veckan

Studiens resultat visade att U13 FC Zurich férbattrade sin
acceleration med 0.15 sekigenomsnitt (10 meters stracka)



m Kontrollgruppe

® Interventionsgruppe

10 M. Sprint TO 10 M. Sprint T1
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T3-Ovningar
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Hans Tanner hat dber 15 Jahre beim FC Zirich als Koordinations- und
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