2020-07-02 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FORBEREDELSETRANING

Ovrigt - Annat syfte
9 6vningar. Nivaer: 4, 5

Forberedelsetraningen genomfors pa plan 10 minuter innan traningen boérjar men ska dven integreras med forsta
fardighetsévning/spelévningen. Den totala tiden for férberedelsetraning blir 20 - 30 min.

Forberedelsetraning innehaller 5 fotbollsfysiska 6vningskategorier dar man tranar de fysiska kategorierna fotbollskoordination,
fotbollsrérlighet, fotbollsstyrka och fotbollssnabbhet.

Aktivering (Aktiverande styrkedvningar for framst ben och bal)
Dynamisk rorlighet (Aktiv och passiv rorlighet, koordination)
Lopteknik (Lopteknik framat, bakat och at sidan

Fotarbete (Koordination, frekvens och aktionssnabbhet)

VRN

Hoppa, landa och 16p (Utveckla inbromsnings- och landningsférmaga. Forbattra explosivare fotbollsaktioner. Riktningsférandringar
och accelerationssnabbhet.)

Ovningar i traningspasset:

1 TUBU Praktik 1 - Hoftaktivering - hoftlyft

2 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Balaktivering - sidoplanka, benrérelser framat och bakat med det 6vre respektive undre benet
3 TUBU Praktik 1 - Balaktivering - handpromenad

4 TUBU Praktik 1 - Dynamisk rérlighet - benpendling

5 TUBU Praktik 1 - Dynamisk rérlighet - sidledsforflyttning med rérlighetsévningar

6 TUBU Praktik 1 - Lopteknik framat, bakat och i sidled - marschera

7 TUBU Praktik 1 - Fotarbete - stegkombinationer éver en linje

8 TUBU Praktik 1 - Hoppa, landa, 16p - fotbollscirkel med hoppa, landa, |6pa fran fyra hall

9 TUBU Praktik 1 - Hoppa, landa, 16p - hopp med duell
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TUBU PRAKTIK 1 - HOFTAKTIVERING - HOFTLYFT

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebér lattare styrkedvningar som spelaren genomfor under férberedelsetraning for att stabilisera balen, héften och axlarna
samt styrkeévningar fér kroppens évriga muskler.

Hur?

Ligg pa rygg med huvudet i marken och med armarna langs kroppen.
Boj i knana sa att fotterna kommer sa nara andan som mojligt - endast halarna ska vara i marken.
Pressa ner halarna mot marken sa att satet lyfts uppat.

Fokusera pa att aktivera satesmusklerna i rorelsen.

Anvisningar
Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som majligt och hall en boll mellan knana. Pressa knana mot bollen. Pressa halarna mot marken sa
att hoften lyfts uppat.

Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som majligt. Ha ett miniband runt knana och pressa knana utat. Pressa halarna mot marken sa att
hoften lyfts uppat.

Stegring

Genomfor ett hoftlyft med ett ben i marken och det andra benet sa hégt upp som mojligt mot magen. Pressa ena handen mot det kna som
ar fritt i luften under hela rérelsen.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - BALAKTIVERING - SIDOPLANKA,
BENRORELSER FRAMAT OCH BAKAT MED DET GVRE RESPEKTIVE UNDRE
BENET

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkeévningar som spelaren
genomfor under forberedelsetraning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkedvningar for kroppens évriga
muskler.

Anvisningar

Ligg pa sidan med hoger underarm i marken.

Satt utsidan av hoger fot mot marken och hall vanster hand
mot vanster sida av hoften.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt
position.

For vanster ben framat och bakat och rér marken med vanster fot framfor respektive bakom kroppen.
Ligg pa sidan med héger underarm i marken.

Satt insidan av vanster fot i marken.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt position.

For héger ben framfér respektive bakom kroppen.
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TUBU PRAKTIK 1 - BALAKTIVERING - HANDPROMENAD

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering innebar lattare styrkeévningar som spelaren
genomfor under férberedelsetraning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkedvningar for kroppens 6vriga
muskler.

Anvisningar

Sta med handerna och fotterna i marken och hall kndana
strackta.

Ga framat med handerna med sma steg sa langt du orkar.

Hall ryggen rak under hela rérelsen och undvik att svanka i
landryggen.

Ga sedan framat med fétterna tills de kommer fram till handerna.
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TUBU PRAKTIK 1 - DYNAMISK RGRLIGHET - BENPENDLING
Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Genom att kombinera rérlighet med koordination
(kroppskontroll) tranar fotbollsspelaren sin rorlighet pa ett
matchlikt satt.

Anvisningar

Sta med rak kropp och hall i en stolpe.
Pendla fram och tillbaka med det inre benet.

Pendla rytmiskt fram och tillbaka med den yttre armen.

Rikta blicken framat och hall upp huvudet och brostkorgen
under hela pendelrorelsen.

Varianter

1 Hall i stolpen med bada handerna och pendla benet i sidled.

2 Pendla utan att halla i stolpen for att dven trana balansen.
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TUBU PRAKTIK 1 - DYNAMISK RORLIGHET - SIDLEDSFGRFLYTTNING MED
RORLIGHETSGVNINGAR

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Genom att kombinera rérlighet med koordination
(kroppskontroll) tranar fotbollsspelaren sin rorlighet pa ett
matchlikt satt.

Anvisningar
Sta i forsvarsstallning.

Gor sidledsforflyttningar 3-5 meter fran hoger till vanster och
tillbaka.

Behall 1ag tyngdpunkt och stort avstand mellan fotterna.

Gor foljande roérelser precis efter inbromsningen och fére
riktningsférandringen:

1 utfallsteg at sidan (ljumskar)

2 utfallsteg med ena benet bakom det andra (satet)

3 luta framat med halen mot satet (Iarets framsida och baksida)
4 framatlutande flygplan (larets baksida)
5

kndkram (satet).
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TUBU PRAKTIK 1 - LOPTEKNIK FRAMAT, BAKAT OCH | SIDLED - MARSCHERA
Vad?

Lopteknik

Varfor?

Syftet med att trana I6pteknik ar att forbattra spelarens
formaga att skapa kraft i franskjutet vid acceleration i olika
riktningar och att anvanda armarna pa basta maéjliga satt vid
dessa aktioner.

Anvisningar

Ga framat, bakat och i sidled.

Rikta blicken "pa spelet” och hall ryggen rak.

Satt i framre delen av foten.

Skjut ifran med kraft i varje steg och pendla armarna kraftigt
bakat.

Variant

Pa samma satt men hall en medicinboll pa raka uppatstrackta armar.
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TUBU PRAKTIK 1 - FOTARBETE - STEGKOMBINATIONER GVER EN LINJE
Vad?

Fotarbete

Varfor?

Genom att trana fotarbetet utvecklar spelaren sin formaga att
snabbt kunna férandra rérelseriktningen och flytta fétterna
pa sma ytor. Spelaren behéver bade kunna finta och lura en
motspelare och sjalv kunna reagera pa motspelarnas finter.
Darfér kan man kombinera fotarbetsévningar med att
spelaren ska reagera pa synintryck eller finta en motspelare.

Anvisningar

Sta i forsvarsstallning. Gor féljande stegkombinationer under
4 sekunder:

1 Snabba sidhopp.

Hoppa och rotera hoften sa att fétternas vinkel andras.

Hoppa pa ena foten upp och ner pa stéllet och flytta samtidigt den andra foten i sidled 6ver linjen.

Sta extra brett mellan fotterna och hoppa ut och ihop med benen, behall minst axelbredd mellan fétterna under hela rérelsen.
Sta pa ett ben, hoppa fran sida till sida.

Sta pa ett ben, hoppa framat och bakat.

N o A WN

Sta pa ett ben, hoppa med rotation.
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TUBU PRAKTIK 1 - HOPPA, LANDA, LGP - FOTBOLLSCIRKEL MED HOPPA,
LANDA, LOPA FRAN FYRA HALL

Vad?

Hoppa-landa-16p

Varfor?

Genom att forst Idra sig att landa och bromsa vanijer sig
spelaren vid belastningen och forbattrar sin bromsférmaga.
Att kasta och fanga en medicinboll samt 6évningar med
motstandsgummiband ingar ocksa i denna 6vningskategori.

Anvisningar

16 spelare placeras pa fyra led - klockan 12, klockan 3,
klockan 6 och klockan 9.

Den forste spelaren i varje led I6per samtidigt rakt 6ver till
motsatt led.

Loépningarna foregas av foljande:

1 Spelaren forst i kon star med ryggen mot spelare tva,
hoppar rakt upp i luften, far en tackling i luften av
spelare 2 och I6per till motsatt led.

2 Spelaren forst i kon star med magen mot spelare 2,
hoppar, far tackling i magen av spelare 2, vander och
I6per.

3 Spelaren forst i kon star med sidan mot spelare 2,
hoppar, far tackling i sidan av spelare och I6per.
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TUBU PRAKTIK 1 - HOPPA, LANDA, LGP - HOPP MED DUELL
Vad?

Hoppa-landa-l6p

Varfor?

Genom att forst lara sig att landa och bromsa vanjer sig
spelaren vid belastningen och forbattrar sin bromsférmaga.
Att kasta och fanga en medicinboll samt évningar med
motstandsgummiband ingar ocksa i denna 6vningskategori.

Hur?

Spelaren ska hoppa och landa stabilt med knana éver fétterna
och med latt bojning i kndna och héftleden. Ovningarna bér
varieras for att utveckla spelarens koordination.

Anvisningar

Valj nagon av hoppriktningarna och bestam hur spelarna ska
landa. Lat dem eventuellt I6pa nagra meter efter landningen.

Arbeta parvis. A hoppar samtidigt som B knuffar A nar denne ar i luften. Utmaningen ar att landa enligt anvisningarna. OBS! Landa alltid
med kna éver fot och med latt bojda knan och latt béjning i hoftleden. Detta forebygger skador.
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