15-MIIII|TEIIS MODELLEN

et har ar ett forslag pa hur du kan trana om du vill 6kamuskeluthalligheten som
fotbollsspelare.
Det finns ingen vetenskaplig studie till grund fér programmet men évningsvalet ar basera
pa funktionella och vedertagna 6vningar dar man arbetar med muskler som belastas hart
vid fotbollsspel.

HUR TRANAR JAG?

Arbetsintervall - se respektive dvning
Arbeta igenom 6vning 1-6. Upprepa 3 ggr.

Om du vill 6ka intensiteten tranar du sa har istallet:

Véaxla mellan 6vning 1 och 2, upprepa 3 ggr.
Véaxla mellan 6vning 3 och 4, upprepa 3 ggr.
Vaxla mellan évning 5 och 6, upprepa 3 ggr.

OBS! Ingen vila mellan 6évningarna utan byt direkt! Nar du tranar med den egna kropps-
vikten som motstand ar det viktigt att traningen bedrivs kvatitet for att den ska ge
maximalt.

NAR TRANAR JAG?

Efter fotbollstraningen 2-4 ggr/vecka.

Antalet ganger beror pa hur manga traningstillfallen du har per vecka. Om du under tav-
lingsséasong enbart vill underhalla muskeluthalligheten kan du trana farre tillfallen (1-2 ggr/
vecka)

MAXTEST

Innan du paborjar muskeluthallningstraningen kan du gora ett maxtest. - d v s du gor sa
manga repetitioner du kan pa varje enskild 6évning. Skriv ner antalet ganger du klarar. Da
har du nagot att jamféra med nar du testar igen efter nagra manader. Har du férbéattrats?

LYCKA TILL!

Denna skrift kan laddas ner frdn www.svenskfotboll.se
- under Férbundsinfo, rubriken "Viktiga dokument”
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Bilder tagna av Bjérn Tilly, Bildbyrén i Hassleholm
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Medicinska utskottet Tack till Malin och Pontus!
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/l UTHILISSTEG A /Z ARMHAVNINGAR h

Arbeta 30 sek
Arbeta 60 sek Som bilden sa linge du orkar och lat sedan
Vixla ben varje gang knéna ta stod mot underlaget.
Spéinn magmusklerna under hela arbetstiden sd att du Spann magmusklerna under hela arbetstiden sd att
undviker att svanka du undviker att svanka
AN J

15-minutersmodellen finns pa www.svenskfotboll.se - under Férbundsinfo, rubriken "Viktiga dokument”

/.'1'. SIT-UPS h

Arbeta 30 sek
Enl A 1:a omg. Enl B 2:a omg. Enl C 3:e omg.

Bdjda knén och hifter si att du fir Bdjda knén och hifter sd att du fir
mest belastning pd magmusklerna! mest belastning pd magmusklerna!

Striva efter att vinkeln i hoften inte dr mindre
in 90 grader samt att du inte ”"qungar upp”
utan att fotterna lyfts rakt upp!
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4 RYGGSTRACK

Arbeta 60 sek
Hoger knd mot vénster armbage 30 sek. Vinster knd mot hoger armbage 30 sek.

Spinn magmusklerna under hela arbetstiden sd att du undviker att svanka
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6. TAHAUNING

Arbeta 60 sek
Hoger ben 30 sek
Vinster ben 30 sek

Spiann magmusklerna under hela arbetstiden sd att du
undviker att svanka
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OPEL® PRIPPS aci Scanbic Arbeta 60 sek
7 Hoger ben 30 sek
G H &, Vinster ben 30 sek
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