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Fotbollsteknik
 PASS 1 TEKNIK 
Länkar – olika teknik övningar
https://www.youtube.com/watch?v=8ce48HgB1Eo
 http://www.youtube.com/watch?v=XWeypwK6mbk
 http://www.youtube.com/watch?v=y0BSGqjJDzE
https://www.youtube.com/watch?v=GCNTCDhlX08

1. Driv med boll 5 min, framåt, bakåt, bara vänster, bara höger, överstegsfinter
2. Kör de övningar vi gjort mellan koner. Går utmärkt att göra utan koner.
1. Bara vänster fot 
2. Bara höger fot 
3. Bara insidor
 4. Bara utsidorna 
5. Inside outside… 
3. Trixa Använd både fötter, knän och huvudet Sträva efter att förbättra dig i.
 Träna på att få upp bollen från marken med fötterna
 Om man är två eller flera kan man försöka hålla bollen i luften så länge som möjligt
 4. Skott och hörnor. Inkast. Träna hårdhet och precision 
- se hur lång ni kan skjuta i mål innan bollen tar i mark
5. Eller något annat som är roligt med boll 
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DEL 1: Uppvärmning (5-10 min)

Kan börja med lite småjoggning (10 min för att bli lite varm) – Lugnt tempo och inget max samt avsluta med lite nedjoggning och stretch.

MAP står för:
Mobility/Flexibility = Rörlighet/Smidighet
Activation = Aktivering av muskler
Precompetition = Övningar i högre tempo för att förbereda er för träning/match.

Genomför samtliga övningar i exakt samma ordning som de är skrivna i det här programmet! Uppvärmningen tar c:a 5-10 min att genomföra, och därefter tar snabbhetsövningarna ca 10-15 min. 

Det enda som skiljer sig mellan passen är att du väljer ut 2 st övningar från Del 2 av Övningar i högre tempo-fasen, vilket betyder att
 Pass A kan se ut enligt följande:
- Kvicka Fötter
- Basrotationer

Pass B kan ser då ut enligt följande:
- Jämfotahopp - rakt fram
- Jämfotahopp i sidled

De behöver inte vara samma 2 övningar varje gång utan efter några veckor kan du byta ordning om du vill!
Del 2: Snabbhetspass (10-15 min)

Passen tar 15-20 min att genomföra när ni är fräscha och utvilade. (Glöm dock inte att göra uppvärmningen först)

Kom ihåg, snabbhetsträning genomförs i utvilat tillstånd, inte efter vanlig träning.
Programmet är uppdelat i 4 olika pass (från A till D) och det du behöver göra är att följa den ordning det är skrivet




Sammanfattning övningar
Uppvärmning (Beskrivning)
1. Mobility/Activation (Uppvärmning)
Variant 1 - Stora höftcirklar
Repetitioner (Antal) -5-7 per ben
[image: ]
Instruktioner: • Tänk på att göra så stora och fina cirklar som möjligt, överdriv rörelsen! • Första vändan gör du cirklarna enligt klockans håll, och därefter gör du i motsatt håll. Gör 5-7 cirklar per/ben och övning, alltså 5-7 st på höger ben efter klockans håll, och därefter 5-7 cirklar mot klockans håll, vilket betyder ca 10-14 repetitioner per ben av denna övning!
Variant 2 – Sidolyft
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Variant 3 - Cirklar med raka ben Samma som Variant 2, fast nu håller du benet rakt ut i sidan och gör små cirklar med benet utan att vila det mot marken. Gör 8-10 cirklar per ben!





Variant 4 - Bergsklättring (breda)
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Variant 5 - Benlyft
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Variant 6 – Stående Bugning
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Variant 7
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2. Activation (Uppvärmning)
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15-20 sek per sida
3. Precompetetion (Uppvärmning)
Till den här fasen så kan du antingen lägga ut någon form av markering så du vet hur långt du ska genomföra varje övning. Bredvid varje övning så står det antingen “1x” eller “2x”, och detta betyder hur många vändor du ska göra av den övningen. Övningarna utgår ifrån en 20 meters-sträcka, och där “1x” betyder att du tar dig från startlinjen till 20-metersmarkeringen. Om det står “2x” så betyder det att du ska genomföra övningen på vägen till 20-metersmarkeringen men även tillbaka till starten, alltså 40 meter istället för 20 meter. Om du känner att det behövs kan du lägga in lite extra jogg mellan övningarna för att få upp ännu mera värme!
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Del 2 Vid sidlinjen (Eller ngn annan linje) - Jobba 10 sek åt gången!
[image: ]

[image: ]
[image: ]
[image: ]

Slutkommentar
Det enda som skiljer sig mellan passen är att du väljer ut 2 st övningar från Del 2 av Precompetition-fasen, vilket betyder att Pass A kan se ut enligt följande: - Kvicka Fötter - Basrotationer Pass B kan ser då ut enligt följande: - Jämfotahopp - rakt fram - Jämfotahopp i sidled De behöver inte vara samma 2 övningar varje gång utan efter några veckor kan du byta ordning om du vill!
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Instruktioner:

« Lyft benet upp och ner sakta
och kontrollerat.
+ Néir du har lyft benet och

sankt det en gang = 1
repetition.

+ Gor 8-10 repetitioner med
bada benen!
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Instruktioner:

- Ta ett stort steg och placera
foten utanfor dina hander som
visas pa Bild 2. Hall den

positionen i ca 5 sekunder.
- Gor 5-8 repetitioner per sidal
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Benlyft - 5-8 repetitioner/ben

Instruktioner:

- Armarna ska ligga i sida hela tiden och ska nudda marken under hela dvningen.

+ Benet som vilar p& marken ska ha kontakt med grésmattan genom hela dvningen

+ Genomfdr 8ningen sakta och kontrollerat, och stanna rrelsen dar du inte kommer
I&ngre alt. dar du kénner att det vilande benet lyfts ifr&n marken eller nar dina armar vill
yfta

+ P4 Bild 3, stanna precis innan foten nuddar grasmattan
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Stéende bugning - 5-8 repetitioner/ben

Instruktioner

- Sté pé ett ben med det andra
benet rakt ut (s& hogt upp du
kan).

- Behall benet uppe genom alla
repetitioner, sink alltsi ALDRIG
ner benet och vila mellan nagra
repetitioner. Sasom Bild 1 visar,
s& bor ditt ben se ut genom alla
repetitioner.

- Sank ner dverkroppen enligt
Bild 2 och férsok nudda foten.
Sakta och kontrollerat.
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Fotledsrorelser - Rita siffror eller bokstaver

Instruktioner

- Rita siffror eller bokstaver ger
att enbart réra fotleden i olika
riktningar.

+ Allifrén 8-10 repetitioner upp
hela alfabetet fungerar perfek
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Split Squat - Raka - 5-8 repetitioner/ben
o —-— B Instruktioner:

- Bérja enligt Bild 1 med benen
ganska bredd isér. Fall drefter
rakt ner genom att trycka hdften/
rumpan rakt ner.

+ Knéit bor INTE falla langre fram
4n tama (som hoger ben pa Bild
2ar en bra vinkel). Faller du
fram f6r Iangt, testa att tryck hoft
och rumpa mer snett bakat.

- Rak rygg genom hela évningen!

Instruktioner:

- Sta brett isir med benen.

- Falli sidled s& I4ngt du kan
och fall darefter tillbaka in till
mitten!

- Seill att halla ryggen rak
genom hela évningen, fall
inte dver med 8verkroppen &t
det hall du lutar dig!
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Béckenlyft - 4-6 repetitioner/ben

Instruktioner:

- Belasta hlen pa ditt stédjeben
(alltsé INTE hela foten).

- Las fast det andra benet som
bilderna visar.

- Spann rumpmusklerna och lyft
darefter (via halen) upp kroppen s&
hogt du kan (sakta och kontrollerat)
och aterga darefter tillbaka tll
startpositionen!

Sidoplanka - 15-30 sek/sida

Instruktioner:

- Lyft upp kroppen via din underarm
samt via sidan av dina fotter.

+ Hall kroppen i en s rak linje som
méjligt!

- Behall den positionen i 15-30 sek och
byt darefter sida!
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Del 1

Frankenstein Kicks (1x)

Instruktioner:
- Sparka s& hdgt du kan och mét
med motsatt arm (hger arm -

vénster ben).

- Tank pa att det & benet som
ska upp hdgt och inte
&verkroppen som ska falla
fram!

Halgang (1x)

Instruktioner:

- Ga enbart pa halama utan att
nudda térna i backen.

- Setill att tana pekar s hogt upp
mot din éverkropp som det bara
gar!
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Tagang (1x)

Instruktioner:

+ Motsatsen till hlgangen. Nu gar du
enbart pa tarna utan att nudda dina
halar i backen!

+ Setill att verkligen spnna vaderna
och tryck upp dig sjélv s& hogt du
kan!
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Sidohopp (2x)

Instruktioner:

+ Hoppa i sidled med ganska hdg
fart

+ Fokusera mer pé attta dig fram
snabbt i sidled och undvik att
sl ihop fétterna.

« Boj pa knaina och se till att
komma lite djupare ner for att
& mer fart!

Kna-till-brst (1)

Instruktioner:

- Ta med hjalp av dina armar tag
nedanfér knaskalen och dra upp
benet mot brostet.

- Mjuka och langsamma rérelser, slit
inte upp benet utan gér rérelsen
sakta och kontrollerat!
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Carioca (2x)

i) instruktioner:
- Kallas &ven for “samba” eller
“sidombytessteg”.
- Ror benen och bverkroppen i

motsatt riktning och se ill att f&
fart pa héfterna och fotarbetet!
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Overstegsfinter (1x)

Instruktioner:

- Lek att du har en boll vid fétterna
och gdr s& manga dverstegsfinter
s4 fort som mojigt!

Instruktioner:

+ Hoppa p4 ett ben i zig-zag
ménster.

+ Gor korta och snabba hopp
istallet for langa hopp.

+ 3 hopp pa varje ben, byt
darefter och kbr det andra
benet. Upprepa fram och
tillbaka (2x).




image15.png
Indianhopp (2x)

Instruktioner:

+ Fokusera pé att komma rakt
upp och s hogt du kan.

+ Motsatt arm och ben
kommer upp samtidigt!
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Bergsklattring (20-30 sek)

Instruktioner:

+ L&t benen gora jobbet och
alternera mellan hoger och
vanster ben s4 fort du kan!

+ Kan jamfdras med att
springa p stallet!

+ Tank full fart i den har
Svningen!
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Kvicka fotter - 10 sekiset - 4 set totalt

Instruktioner:

+ Jobba sé fort du kan fram
och tillbaka med fétterna
over linjen.

+ Glom inte bort att f4 med
armarna i rdrelsen!

+ Slappna av!

+ Gor 2 set &t varje hall (va
génger med hoger fot forst
och sedan tva ganger med
vanster fot forst)
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Basrotationer (forsvarsposition) - 10 sek/set - 4 set totalt

Instruktioner:

- Sefill att ha en 14g tyngdpunkt
(bojda knén)

- Rotera underkroppen s fort
du kan frén en sida ill den
andra.

+ Lek att du jobbar 1 mot 1
defensivt och din motstandare
fintar dig genom en rad olika
riktningsférandringar och du
ska férska hinna med honom
utan att bl bortgjord!
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Jamfotahopp - Rakt fram

Instruktioner:

+ Ha s kort kontakt-tid med
marken som mojligt.

- Hoppen ska vara s& snabba
som majligt, alltsa INTE hogt
och langsamt!

- Lag tyngdpunkt!
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Jamfotahopp - | sidled

Instruktioner:
- Samma som 6vningen ovan -
s4 snabbt som méjligt!
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Pass A - Spénst

Instruktioner:

- Landning gors pa hela foten
och inte pa tarna.

- Landa mjukt och se till att
absorbera kraften med dina
larmuskler istallet for
knana.

- Landa ej med spikraka ben
for dé ar det enbart knana
som tar smallen - boj en
aning pa knana vid
landning!

- TIPS: Forsok landa s tyst
och forsiktigt som mojligt!

1. Upphopp med fokus pa landning - 5 reps x 2 set

<-- Landning fran en annan vinkel

- Knana ska vara rakt ovanfor
fotterna och inte luta inat/utat vid
landning.

- En délig landningsteknik okar
risken for allvarliga skador!

- Hoppa inte maxhopp i borjan, utan
hoppa pé ca 70 % av ditt max.
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2. Enbenshopp med fokus pa landning - rakt fram - 5 reps/sida x 2 set/sida

Instruktioner:

- Tank pa samma saker som
vid jamfota-landning.

- Landa mjukt och se till att det
ar laren och benmusklemna
som absorberar kraften, och
INTE knana!

- Knat ska inte falla &t sidan har
heller, utan se till knat ar
ovanfor foten vid landning!
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3. Enbenshopp med fokus pa landning - i sidled - 6 reps/sida x 2 set/sida

Instruktioner:

« Samma instruktioner som
tidigare.

« Nu &r landningen dock svarare
dé ytan av foten du landar pa

&r mindre &n nér du hoppar rakt
fram!

« “6 reps per sida” betyder att du
landar 3 ganger pa ena sidan
om linjen, och 3 génger landar
du pa den andra sidan om
linjen! (som bilderna visar)
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4. Maxupphopp - 5 reps x 2 set

Instruktioner:

Tank pa samma saker som vid
“Upphopp med fokus pa
landning”, den enda skillnaden
ar att nu hoppar du pa ditt
absoluta max, s& hogt du bara
kan!

Landa mjukt och ta fart med
hjélp av dina armar och ben och
upprepa 5 ganger och vila
darefter i 1,5 minut innan
nésta set!
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Pass B - Starter

- Stracka: 15 meter
- Vila mellan varje set: 1.5 - 2 minuter (MINST - du far vila langre om du behéver)

1. Atletisk stéallning - 3 set

Instruktioner:
- Om du har méjlighet, ha ndgon som
antingen klappar handerna eller skriker,
och du reagerar s fort du hor signalen!
Sté axelbredd med fétterna och ta dig
vid signal fram till 15 meters-
markeringen s fort du bara kan!

Tank inte p4 om du tar “ett steg

bakét” (jag kallar det for ett
justeringssteg istallet for ett steg
bakat). Forskning har visat att ett
justeringssteg ar effektivare/snabbare
an om du forsoker ta det forsta steget
framét i precis alla situationer!

Din uppgift &r att ta dig till markeringen
sé& fort som majligt, oavsett hur det ser
ut!
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2. Utfallsstegsposition - 4 set (2 pa varje sida)

Instruktioner:

« Sitt med rak rygg

- Vid signal, ta dig snett framéat
och skjut ifrdn med ditt framre
ben samt med ditt bakre ben.
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3. Pa mage - 2 set

Instruktioner:

« Skjut upp dig explosivt med
armarna och tryck darefter
fram benen for att fa fart
framat.

« Du vill skjuta kroppen snett
framat istallet for att bara ta
dig rakt upp till staende
position och dérefter I16pa ut!
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4. Flygande start - 2 set - 35 meter (acc 15 meter, max 20 meter - 3 min vila)

Instruktioner:
15 meter A 20 meter 8 - St upp en markering fér

start, en vid 15 meter och
dérefter en vid malgang (vid
ca 35-40 meter).

« Starta genom att de forsta

15 metrarna f& upp sa hdg
fart som méjligt for att sedan
de 20 sista metrarna ga pa
absolut maxfart!

« Vila 3 min efter forsta setet,

Acceleration och genomfér darefter 1 set
till!
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Pass C - Rikiningsfdrandringar

1. Overstegsldpning - 4 set (2 set/sida) - 10-20 meter

Instruktioner:

« Lek att du agerar forsvarare och motstandarna spelar en boll éver dig ut mot ena
kanten. Du vill d& samtidigt som du har koll pa bollen técka sa stor yta som mojligt - s&
fort som mojligt!

- Overstegslopning gér till som sa att du helt enkelt vrider upp dverkroppen &t ena hallet
(t.ex. mittplan) och darefter later dina ben och dina héfter springa i en annan riktning (ut
mot sidlinjen, egen planhalva). Du gor det flera ganger per match utan att tanka pa det,
s forsok fa rorelsen sa naturlig som majlig!

- Se till att f& in tekniken forst, och efter ett par géanger kan du &ven lagga till att du
accelererar ett par meter efter ocks&!
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2.1 mot 1 defensivt - 3 rotationer sen sprint 10-15 meter
L] instruktioner:

R R | e
. Jobba | forsvarsstalining snett
Rl U bakat. Gor 2l 3 rotationer oc
4 vand darefter om och spring u
safort du kan i ca 10-15 mete
» l - Setill att vanda &t bada hallen
aven din “svaga” sida.
- Upprepa 2 ganger per sida (4
set totalt).

I

- Vila 1 minut mellan varie set.

3. Traidet - 5 rikiningar (gaende, jogg, max)

Instruktioner

- Satt upp markeringar enligt foljande bild
Du kan anvanda dig av tiojor,
vattenflaskor, pinnar, osv.

- Om du gor en rikiningsforandring at
vanster, se till att komma tll hoger om
mittenmarkeringen s att du biir tvungen
att ta dig runt objektet och inte gora
négon bandysvang

- Gé ner i stegfekvens precis innan du
kommer till mittenmarkeringen, och tryck
darefter ifran med sa mycket fart och
kraft du bara kan!

- GOr 9 st repetitioner totalt, och dar du
genomfor 3 set gaendes til mitten, 3 set
joggandes och 3 set dar du I6per fullt ut
och sedan gor en rikiningsforandring!

- Du stannar alltd til och saktar in vid
mittenmarkeringen, och darefter tar du
dig ivag med 100% fart!

. Vila minst 1,5 minut mellan varje
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1. Atletisk stallning - Stopp - 4 set (30 sek vila mellan sef)

Instruktioner:

- Spring pa ca 60-70% fart och stanna darefter
genom att enbart omplacera dina fotter enligt
bilden pa sidan.

- Vikligt ar att inte hoppa in i den positionen,
utan snarare omplacera fotterna s att de
hamnar i rét position!

- Bibehall "hot feet” (var kvar pa ta vid stopp,
hall fotterna akliva)

- Hall kroppen i en afletisk stallning (bojda
knan, 1ag tyngdpunkt) for att vid behov kunna
ta dig ivag s fort och s smidigt som mojligt!

2. Atletisk stallning - Vandning

Instruktioner:

- Stanna pa samma satt som
instruerats i Gvningen innan

- Efter att ha stannat, reagera pa en
signal och vand dig om sa fort du
Kan 180 grader och Iop | maxfart
tilloaka tllstarten!

- Anvand en stracka pa 15-20
meter.

- Upprepa 4 ganger (viia 1-2
‘minuter mellan varje set).
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3. Bestimd viindning - Fran sida (15 meter)

Instruktioner:

- En sadan vandning kan ske nar
du springer at ett hall och i nasta
‘skede sA ser du att bollen
Kommer att spelas over dig. Du
kan da genom att placera en fot
marken och fotera koppen,
vanda pa eft mycket effektivt satt
‘och for att pa sa satt komma forst
till bollen!

- Upprepa 2 ganger pa varje sida.

- Vila 1 minut mellan varje set.
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4_SIde shutfle - vandning i sidled

- Hoppa i sidied och vand vid
markering.

- Tank pa alt ha en lag

tyngdpunkt for att pa sa satt
kunna fa mer kraft
vandningen.

- Gor 3 vandningar 4t varje hall

(6 totalt) och vila sedan i 1
minut. Upprepa 1 set till
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Uppvirmning

1. Mobiity/Flexibility . Precompetition
Stora hoftirklar - 8-10 epeionerben Del1

‘Sidolyf - 8-10 repettoneriben Frankenstein Kicks (1x)
Girklar med raka ben - 810 repetoneriben

Bergskiatiring (breda) - .3 repctiioner Taging (1)

Benlyit- 53 repetiioneren Sidohopp (24

‘Stiene bugning - 58 tepetionerben Kna il brdst (1x)

Folledsrorelser - ita sffor cler bokstaver - 310120 Garioca (22)

2 Activation ‘Enbenshopp (2¢)
Indianhopp (2+)
‘Spit Squat - Raka - 5.8 epeiioneriben ‘Bergskiatiing (2030 sek)
‘Spit Squat -1 sda - 5.8 repetioneren
Pushup plank - 5.8 repettoner/sica Det2
Bickenlyft 4.5 reperioneroen Kvicka fotte - 10 sekiset - 4 set toialt
Skdopianka - 15.30 sekisda. ‘Basrotationer (orsvarspositon) - 10 sekset - 4 set sl

Jamfotahopp - skt fram

‘Enbenshopp med fokus pé landning - sided -6 reps/sida x 2 sesida
Maxupphopp -5 reps x 2 set
‘Enbensupphopp -4 epslben x 2 setben

Pass B - Starter
Atetik stallning - 3 set

Utfllsstegsposition -4 se (2 pa vae sida)

Pi mage -2set

Fiygande start -2 set - 35 meter (acc 15 meter, max 20 meter -3 min vi)

Pasa C.- Rikiningsforindringar

Overstegsiopning - 4 set (2 sevsida) - 10.20 meter
1 mot 1 defensivt -3 roiatoner sen sprint 10-15 meter
Tridet - 5 ikningar (géende, ogo, max)

Pass D Vndningar/Acceleration
Atetsk stalining - Stopp -  set (30 sck via mean sef)

‘Aletsk stlining - Vandning

‘Bestamd vandning - Fran sda (15 meter)

Side shule - vandhing | sided




