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INFORMATION

Detta program ar uppbyggt pa sa vis att du 2-3 ggr/vecka kommer att ga ner till trdningen
15-20 min fére alla andra, och kora igenom ett av passen.

Passen tar alltsa 15-20 min att genomféra och de SKALL ALLTID genomféras FORE
traningen, nar ni ar frascha och utvilade. Kom ihag, snabbhetstraning genomfors i utvilat
tillstand, inte efter en traning.

Programmet ar uppdelat i 4 olika pass (fran A till D) och det enda du behdver gora ar att
folja programmet i den ordning det ar skrivet, sa ditt forsta pass vecka 1 kommer att bl
pass A, darefter blir nasta B, osv. Om du gjort pass A till C under vecka 1, da bérjar du
vecka 2 med pass D och déarefter borjar du om fran bérjan!

Uppvarmningen ar baserat pa MAP-systemet som &r framtaget av Football Speed
Academy, och MAP-systemet ska anvandas fére varje snabbhetspass.

MAP star for:

Mobility/Flexibility = Rérlighet/Smidighet

Activation = Aktivering av muskler

Precompetition = Ovningar i hdgre tempo for att férbereda er fér traning/match.

Det enda som skiljer sig fran ett pass till ett annat nar det galler uppvarmningen ar att ni

véljer 2 st av évningarna fran Del 2 under Precompetition-fasen. Mer info om det langre
ner!

UPPVARMNING

1. MOBILITY/FLEXIBILITY

- Hoftrérlighet - 8-10 repetitioner per/ben

Variant 1 - Stora hoftcirklar
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Instruktioner:

- Tank pa att gora sa stora och fina cirklar som méjligt, éverdriv rérelsen!

- Forsta vandan goér du cirklarna enligt klockans hall, och darefter gér du i motsatt hall. Gor
8-10 cirklar per/ben och 6vning, alltsa 8-10 st pa héger ben efter klockans hall, och
darefter 8-10 cirklar mot klockans hall, vilket betyder ca 16-20 repetitioner per ben av
denna 6vning!

Variant 2 - Sidolyft

Instruktioner:

« Lyft benet upp och ner sakta
och kontrollerat.

« Nar du har lyft benet och
sankt det en gang = 1
repetition.

« Gor 8-10 repetitioner med
bada benen!

Variant 3 - Cirklar med raka ben

Samma som Variant 2, fast nu haller du benet rakt ut i sidan och gér sma cirklar med
benet utan att vila det mot marken. Gér 8-10 cirklar per ben!

Variant 4 - Bergsklattring (breda)

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!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Benlyft - 5-8 repetitioner/ben

Instruktioner:

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

- Benet som vilar pa marken ska ha kontakt med grasmattan genom hela évningen.

- Genomfdr dvningen sakta och kontrollerat, och stanna rérelsen dar du inte kommer
langre alt. dar du kanner att det vilande benet lyfts ifran marken eller nar dina armar vill
lyfta.

- Pa Bild 3, stanna precis innan foten nuddar grasmattan.

Staende bugning - 5-8 repetitioner/ben

Instruktioner

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

- Behall benet uppe genom alla
repetitioner, sank alltsa ALDRIG
ner benet och vila mellan nagra
repetitioner. Sdsom Bild 1 visar,
sa bor ditt ben se ut genom alla
repetitioner.

« S&nk ner 6verkroppen enligt
Bild 2 och férs6k nudda foten.
Sakta och kontrollerat.

Instruktioner

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

- Alltifran 8-10 repetitioner upp till
hela alfabetet fungerar perfeki!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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2. ACTIVATION

Split Squat - Raka - 5-8 repetitioner/ben

Instruktioner:

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

Knéat bér INTE falla 1angre fram
an tarna (som hoger ben pa Bild
2 ar en bra vinkel). Faller du
fram for langt, testa att tryck hoft
och rumpa mer snett bakat.

Rak rygg genom hela évningen!

Instruktioner:

- Sta brett iséar med benen.

- Falli sidled sa langt du kan
och fall darefter tillbaka in till
mitten!

- Se till att halla ryggen rak
genom hela évningen, fall
inte dver med Overkroppen at
det hall du lutar dig!

Instruktioner:

- Startai en
armhavningsposition
med raka armar.

- Lyft darefter hGger ben
samtidigt som du lyfter
vanster arm. Hall den
positionen i 1-3
sekunder, byt sida.

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Backenlyft - 4-6 repetitioner/ben

Instruktioner:

- Belasta hélen pa ditt stédjeben
(alltsa INTE hela foten).

- Las fast det andra benet som
bilderna visar.

- Spann rumpmusklerna och lyft
darefter (via halen) upp kroppen sa
hégt du kan (sakta och kontrollerat)
och aterga darefter tillbaka till
startpositionen!

Instruktioner:

« Lyft upp kroppen via din underarm
samt via sidan av dina fétter.

- Hall kroppen i en sa rak linje som
mojligt!

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

3. PRECOMPETITION

Till den har fasen sa kan du antingen lagga ut nagon form av markering sa du vet hur langt
du ska genomféra varje évning.

Bredvid varje évning sa stér det antingen “1x” eller “2x”, och detta betyder hur manga
vandor du ska goéra av den 6vningen. Ovningarna utgar ifran en 20 meters-stracka, och
dar “1x” betyder att du tar dig fran startlinjen till 20-metersmarkeringen. Om det star “2x” sa
betyder det att du ska genomféra évningen pa végen till 20-metersmarkeringen men aven
tillbaka till starten, alltsa 40 meter istéllet for 20 meter.

Om du kanner att det behdvs kan du lagga in lite extra jogg mellan évningarna for att fa
upp annu mera varme!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
7 info @footballspeedacademy.com


mailto:info@footballspeedacademy.com
mailto:info@footballspeedacademy.com

Football Speed Academy
i samarbete med: @

Del 1

Frankenstein Kicks (1x)

Instruktioner:

- Sparka sa hogt du kan och mét
med motsatt arm (héger arm -
vanster ben).

- Tank pa att det ar benet som
ska upp hoégt och inte
Overkroppen som ska falla
fram!

Hélgang (1x)

Instruktioner:

- Ga enbart pa halarna utan att
nudda tarna i backen.

- Se till att tArna pekar sa hogt upp
mot din éverkropp som det bara
gar!

Tagang (1x)

Instruktioner:

- Motsatsen till halgangen. Nu gar du
enbart pa tarna utan att nudda dina
hélar i backen!

- Se till att verkligen spanna vaderna
och tryck upp dig sjalv sa hogt du
kan!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Sidohopp (2x)

Instruktioner:

» Hoppa i sidled med ganska hog
fart.

- Fokusera mer pa att ta dig fram
snhabbt i sidled och undvik att
sla ihop fotterna.

- BOj pa knéna och se till att
komma lite djupare ner for att
fa mer fart!

Kna-till-brost (1x)

Instruktioner:

« Ta med hjélp av dina armar tag
nedanfoér knaskalen och dra upp
benet mot brdstet.

« Mjuka och langsamma rorelser, slit
inte upp benet utan gor rérelsen
sakta och kontrollerat!

- Kallas aven for “samba” eller
“sidombytessteg”.

+ Ror benen och dverkroppen i
motsatt riktning och se till att fa
fart pa hofterna och fotarbetet!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Overstegsfinter (1x)

Instruktioner:

« Lek att du har en boll vid fétterna
och gor sa manga Overstegsfinter
sa fort som mgjligt!

Enbenshopp (2x)

Instruktioner:

« Hoppa pa ett ben i zig-zag
monster.

« Gor korta och snabba hopp
istallet for langa hopp.

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

Indianhopp (2x)

Instruktioner:

- Fokusera pa att komma rakt
upp och sa hogt du kan.

+ Motsatt arm och ben
kommer upp samtidigt!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Bergsklattring (20-30 sek)

Instruktioner:

- Lat benen goéra jobbet och
alternera mellan héger och
vanster ben sa fort du kan!

- Kan jamféras med att
springa pa stallet!

« Tank full fart i den har
ovningen!

Del 2
Vid sidlinjen - Jobba 10 sek at gangen!

Kvicka fotter - 10 sek/set - 4 set totalt

Instruktioner:

- Jobba sa fort du kan fram
och tillbaka med fétterna
Over linjen.

« Glom inte bort att fa med
armarna i rérelsen!

« Slappna av!

« Gor 2 set at varje hall (tva
ganger med hoger fot forst
och sedan tva ganger med
vanster fot forst)

Instruktioner:

- Se till att ha en lag tyngdpunkt
(b6jda knan)

« Rotera underkroppen sa fort
du kan fran en sida till den
andra.

+ Lek att du jobbar 1 mot 1
defensivt och din motstandare
fintar dig genom en rad olika
riktningsférandringar och du
ska férsdka hinna med honom
utan att bli bortgjord!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Jamfotahopp - Rakt fram

Instruktioner:

marken som mojligt.

och langsamt!
« Lag tyngdpunkt!

Instruktioner:

sa snabbt som méjligt!

Kommentarer

Uppvarmningsdelen ska finnas med till varje traningspass (helst aven till vanliga
fotbollspass dar snabbhetstraningen inte ingar). Genomfér samtliga évningar i exakt
samma ordning som de ar skrivna i det har programmet! Uppvarmningsdelen tar ungefar
5-10 min att genomféra, och déarefter tar snabbhetsévningarna ca 10-15 min.

Det enda som skiljer sig mellan passen &r att du véljer ut 2 st 6vningar fran Del 2 av
Precompetition-fasen, vilket betyder att Pass A kan se ut enligt féljande:

- Kvicka Fotter
- Basrotationer

Pass B kan ser da ut enligt féljande:

- Jamfotahopp - rakt fram
- Jamfotahopp i sidled

De behéver inte vara samma 2 évningar varje gang utan efter nagra veckor kan du byta
ordning om du vill!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
12 info@footballspeedacademy.com
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Pass A - Spanst

2 ; Instruktioner:
1. Upphopp med fokus pa landning - 5 reps x 2 set
. PPRopP P ) g P « Landning gors pa hela foten

och inte pa tarna.

+ Landa mjukt och se till att
absorbera kraften med dina
larmuskler istéllet for
knéna.

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

« TIPS: Forsok landa sa tyst
och férsiktigt som mgjligt!

<-- Landning fran en annan vinkel

« Knéana ska vara rakt ovanfor
fotterna och inte luta inat/utat vid
landning.

- En dalig landningsteknik 6kar
risken for allvarliga skador!

« Hoppa inte maxhopp i bérjan, utan
hoppa pa ca 70 % av ditt max.

Instruktioner:

« Tank pa samma saker som
vid jamfota-landning.

« Landa mjukt och se till att det
ar laren och benmusklerna
som absorberar kraften, och
INTE knéanal!

- Knét ska inte falla at sidan har
heller, utan se till knat ar
ovanfér foten vid landning!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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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
da ytan av foten du landar pa
ar mindre an néar du hoppar rakt
fram!

+ “6 reps per sida” betyder att du
landar 3 ganger pa ena sidan
om linjen, och 3 ganger landar
du pa den andra sidan om
linjen! (som bilderna visar)

Instruktioner:

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

« Landa mjukt och ta fart med
hjalp av dina armar och ben och
upprepa 5 ganger och vila
darefter i 1,5 minut innan
nasta set!

5. Enbensupphopp - 4 reps/ben x 2 set/ben

e

— 1\ Instruktioner:

- Ta ett steg fram och med samma
ben som du tar ditt steg fram sa
skjuter du ifran och hoppar rakt
upp sa hogt du kan!

- Landa mjukt pa bada fotterna,
upprepa 4 ganger och byt sedan
ben.

- Vila 1,5 minut efter det att du
hoppat 4 ganger med bada
benen. Nar du har vilat klart
upprepar du samma sak 1 gang
till!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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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 stéllning - 3 set

Instruktioner:

« Om du har méjlighet, ha ndgon som
antingen klappar handerna eller skriker,
och du reagerar sa fort du hor signalen!

- Sta axelbredd med fotterna och ta dig
vid signal fram till 15 meters-
markeringen sa fort du bara kan!

« Tank inte pa om du tar “ett steg
bakat” (jag kallar det for ett
justeringssteg istéllet for ett steg
bakat). Forskning har visat att ett
justeringssteg ar effektivare/snabbare
an om du forséker ta det férsta steget
framat i precis alla situationer!

- Din uppgift &r att ta dig till markeringen
sa fort som mdjligt, oavsett hur det ser
ut!

2. Utfallsstegsposition - 4 set (2 pa varje sida)

Instruktioner:

- Sitt med rak rygg

- Vid signal, ta dig snett framat
och skjut ifran med ditt framre
ben samt med ditt bakre ben.

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 darefter I6pa ut!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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4. Flygande start - 2 set - 35 meter (acc 15 meter, max 20 meter - 3 min vila)

20 meter Instruktioner:
) - Satt upp en markering for

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

- Starta genom att de férsta
15 metrarna fa upp sa hog
fart som mojligt fér att sedan
de 20 sista metrarna ga pa
absolut maxfart!

- Vila 3 min efter férsta setet,

Acceleration och genomfor darefter 1 set
till!

Pass C - Riktningsféréandringar

1. Overstegslépning - 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 tacka sa stor yta som majligt - sa
fort som mgjligt!

- Overstegslépning gér till som sé att du helt enkelt vrider upp 6verkroppen &t ena hallet
(t.ex. mittplan) och darefter later dina ben och dina hofter springa i en annan riktning (ut
mot sidlinjen, egen planhalva). Du goér det flera ganger per match utan att tinka pa det,
sa forsok fa rorelsen sa naturlig som mdjlig!

- Se till att fa in tekniken forst, och efter ett par ganger kan du aven lagga till att du
accelererar ett par meter efter ocksal!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
16 info @footballspeedacademy.com
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2.1 mot 1 defensivt - 3 rotationer sen sprint 10-15 meter

. R : & J Instruktioner:
¢ - Jobba i férsvarsstallning snett

| Wt g~ Mt ) bakat. Gor 2 till 3 rotationer och
vand déarefter om och spring ut
sa fort du kan i ca 10-15 meter.

. Se till att vanda at bada hallen,
aven din “svaga” sida.

- Upprepa 2 ganger per sida (4
set totalt).

« Vila 1 minut mellan varje set.

3. Tradet - 5 riktningar (gaende, jogg, max)

Instruktioner:

- Sétt upp markeringar enligt féljande bild.
Du kan anvanda dig av trojor,
vattenflaskor, pinnar, osv.

« Om du gor en riktningsférandring at
vanster, se till att komma till hbger om
mittenmarkeringen sa att du blir tvungen
att ta dig runt objektet och inte gbra
nagon bandysvang.

- Ga ner i stegfrekvens 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
genomfoér 3 set gaendes till mitten, 3 set
joggandes och 3 set dar du I6per fullt ut
och sedan gor en riktningsférandring!

+ Du stannar alltid till och saktar in vid
mittenmarkeringen, och déarefter tar du
dig ivag med 100% fart!

« Vila minst 1,5 minut mellan varje
repetition!

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
17 info@footballspeedacademy.com
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Pass D - Vandningar/Acceleration
1. Atletisk stallning - Stopp - 4 set (30 sek vila mellan set)

Instruktioner:

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

« Viktigt &r att inte hoppa in i den positionen,
utan snarare omplacera fétterna sa att de
hamnar i ratt position!

- Bibehall “hot feet” (var kvar pa ta vid stopp,
hall fétterna aktiva).

- Hall kroppen i en atletisk stéllning (bdjda
knan, lag tyngdpunkt) fér att vid behov kunna
ta dig ivag sa fort och sa smidigt som méjligt!

2. Atletisk stéllning - Vandning

Instruktioner:

- Stanna pa samma satt som
instruerats i Ovningen innan.

- Efter att ha stannat, reagera pa en
signal och vand dig om sa fort du
kan 180 grader och I6p i maxfart
tillbaka till starten!

« Anvand en stracka pa 15-20
meter.

« Upprepa 4 ganger (vila 1-2
minuter mellan varje set).

3. Bestamd vandning - Fran sida (15 meter)

Instruktioner:

- En s&dan vandning kan ske néar
du springer at ett hall och i nasta
skede sa ser du att bollen
kommer att spelas 6ver dig. Du
kan da genom att placera en fot i
marken och rotera kroppen,
vanda pa ett 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.

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
18 info @footballspeedacademy.com
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4. Side shuffle - vandning i sidled

Instruktioner:

» Hoppa i sidled och vand vid
markering.

. Tank pa att ha en lag
tyngdpunkt for att pa sa satt
kunna fa mer kraft i
vandningen.

« Gor 3 vandningar at varje hall
(6 totalt) och vila sedanii 1
minut. Upprepa 1 set till!

Styrka

Styrkedvningarna ar frivilligt, men for att bli en snabbare och béttre fotbollsspelare kréavs
det styrka, och framférallt kroppskontroll!

Genomfor féljande dvningar 2-3 ganger i veckan efter avslutad fotbollspass (OBS!
Styrkedvningar kan du goéra efter trdning, men INTE snabbhetsdvningar!).

Det ar skapade i “Supersets”, vilket betyder att du gér 6vning 1A forst s manga ganger du
kan, och utan att vila genomfér du sedan 6évning 1B 6-10 ganger. Darefter vilar du i 45 sek.
Upprepa sedan 1A och 1B minst 1 gang till, helst 4 set totalt.

Nar du ar klar med 1A och 1B sa gar du darefter 6ver till 2A och 2B, och alternerar pa
samma vis. Tank pa att gora ett jamnt antal set med de évningar dar du tranar en sida at
gangen (backenlyft/utfallssteg). Du ska gora exakt lika manga repetitioner pa hoger ben
som vanster ben, ténk pa det!

Det héar styrkeprogrammet bor ej ta langre &n 15 min att gora klart!

1A: Armhavningar - Max antal reps

Instruktioner:

« Hall kroppen i en rét linje fran topp till ta.

« Sank ner kroppen ganska langsamt (1-2
sek) och explodera upp sa snabbt du kan!

- Upprepa sa manga ganger du kan!

- Om det &r fér svart, placera HANDERNA
pa en bank eller liknande, och jobba dig
déarefter ner till plant underlag. Om det ar
for latt, placera FOTTERNA pé en bank.

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Instruktioner:

- Enligt beskrivningar tidigare (sida 5)

« Om for svart, dra ner antalet
repetitioner till 4-7 st. Om for latt,
placera foten antingen pa en fotboll
eller en bank!

- Tank pa att spanna satesmusklerna
(rumpan) innan du lyfter kroppen!

Instruktioner:

- Luta dig framat, boj pa benen och
svanka med ryggen.

- Lat armarna hanga framfér dig
(sdsom pa Bild 1), dra ihop
skulderbladen och lyft darefter
armarna rakt upp sa att du bildar ett
“T” frdn midjan och uppat!

« Sénk armarna och upprepa!

 Sakta och kontrollerat!

Instruktioner:

«+ 6 Point Lunge betyder att du gér utfallssteg i 6 olika riktningar (= 6 Point).
Med hoger ben blir det framat, i sidled och bakat, och med vanster ben

likadant!
« Se till att ta stora och ordentliga steg!
+ Ha ryggen rak!
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3A: Pushup Plank - 30-60 sek - 2-3 set

Instruktioner:

- Folj beskrivningen fran
tidigare (Sida 4).

- Hall varje position i 5-10 sek
och byt sedan sida.

« Spann hela kroppen! GIé6m
inte att andas!

Instruktioner:

« Folj beskrivningen fran tidigare.

- Hall kroppen uppe i 30-60 sek och
byt déarefter sida!

SAMMANFATTNING

Sammanfattningsvis sa vill jag bara séga att f6lj det har programmet precis som det ar skrivet. Det
basta ar att fa en dags vila mellan varje pass, sa om du har fotbollstréaning Mandag, Onsdag och
Fredag sa passar det perfekt och kéra snabbhetspassen innan dessa traningar.

Om det inte funkar foér dig och du istéllet tranar Mandag, Tisdag och Torsdag, da ar det faktiskt inte
hela varlden. Men undvik i alla fall att kéra 3 dagar i rad, férsok fa in en dag i veckan dar du vilar
och aterhamtar dig fran snabbhetspassen!

Vilan och repetitionerna ar riktlinjer att félja. K&nner du att du behdver vila en minut till innan nésta
repetition sa gor du givetvis det. Om du kanner att du inte har tillrackligt med ork for att genomféra
alla repetitioner med 100% fart och koncentration, da skippar du nagon av repetitionerna, inga som
helst problem!

Har nedan finns alla 6vningar sammanfattade sa att du kan skriva ut 1 papper och ta med dig till
traningen de forsta gangen, sa slipper du ta med alla 20 sidor!

Om du har nagra fragor sa kontakta mig via emailadressen nere i hdgra hérnet!
Lycka till!
/Jonas Forsberg

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
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Uppvérmning

1. Mobility/Flexibility 3. Precompetition

Stora héftcirklar - 8-10 repetitioner/ben Del 1

Sidolyft - 8-10 repetitioner/ben Frankenstein Kicks (1x)

Cirklar med raka ben - 8-10 repetitioner/ben Halgang (1x)

Bergsklattring (breda) - 5-8 repetitioner Tagang (1x)

Benlyft - 5-8 repetitioner/ben Sidohopp (2x)

Staende bugning - 5-8 repetitioner/ben Knéa-till-brést (1x)

Fotledsroérelser - Rita siffror eller bokstéaver - 8-10 rep Carioca (2x)
Overstegsfinter (1x)

2. Activation Enbenshopp (2x)
Indianhopp (2x)

Split Squat - Raka - 5-8 repetitioner/ben Bergsklattring (20-30 sek)

Split Squat - | sida - 5-8 repetitioner/ben

Pushup plank - 5-8 repetitioner/sida Del 2

Backenlyft - 4-6 repetitioner/ben Kvicka fotter - 10 sek/set - 4 set totalt

Sidoplanka - 15-30 sek/sida Basrotationer (forsvarsposition) - 10 sek/set - 4 set totalt
Jamfotahopp - Rakt fram
Jamfotahopp - | sidled

Pass A - Spénst

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

2. Enbenshopp med fokus pa landning - rakt fram - 5 reps/sida x 2 set/sida

3. Enbenshopp med fokus pa landning - i sidled - 6 reps/sida x 2 set/sida

4. Maxupphopp - 5 reps x 2 set

5. Enbensupphopp - 4 reps/ben x 2 set/ben

Pass B - Starter
. Atletisk stéllning - 3 set
. Utfallsstegsposition - 4 set (2 pa varje sida)
. Pa mage - 2 set
. Flygande start - 2 set - 35 meter (acc 15 meter, max 20 meter - 3 min vila)

AWM=

Pass C - Riktningsférdndringar

. Overstegslopning - 4 set (2 set/sida) - 10-20 meter
1 mot 1 defensivt - 3 rotationer sen sprint 10-15 meter
Tradet - 5 riktningar (gaende, jogg, max)

wn =

Pass D - Vandningar/Acceleration
Atletisk stallning - Stopp - 4 set (30 sek vila mellan set)

Atletisk stallning - Vandning
Bestamd vandning - Fran sida (15 meter)
Side shuffle - véndning i sidled

Bl

Styrka
1A: Armhévningar - Max antal reps

1B: Backenlyft - 8-10 reps/sida

2A: T-raises - 10 reps (2 eller 4 set)
2B: 6 Point Lunge - 3 varv (18 reps) - 2 eller 4 set

3A: Pushup Plank - 30-60 sek - 2-3 set
3B: Sidoplanka - 30-60 sek

Vid fragor, kontakta Jonas pa:
22 info @footballspeedacademy.com
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