FOTBOLLSFYS
generellt upplagg under matchperiod

Gemensam uppvarmning, ca 10 min

Syfte: Bli varm och férbereda kroppen for traning
Innehall: Jogg och |6pskolning/koordination
Exempel pa dvningar: Langsam jogg, l6pskolningsdvningar med viss del koordination

-------------------- Uppdelning i tva grupper ca 30 min vardera

Reaktion och Explosivitet

Syfte: Att “var pa t3”, reagera snabbt, snabba forflyttningar i riktning och fart

Innehall: Ovningar som tranar fysisk reaktionsférmaga da ndgot hander (ljud eller handelse),
ovningar som forbattrar explosivitet och darmed snabbheten pa korta och mycket korta
distanser.

Exempel pa 6vningar: Trapplopning, grodhopp i backe, hoppa uppat, snabba fotter

Stabilitet och Hallfasthet

Syfte: Att starka signalen mellan fysisk reaktion och hjarna, kroppskontroll, bygga hardhet,
skadeforebyggande

Innehall: Ovningar dar kroppens muskler lar sig arbeta vid plétsliga och ovdntade belastningar

Exempel pa 6vningar: Utfall i olika vinklar, fallévningar, hoppa nedat, tacklingstraning...

Styrka

Syfte: Skadeférebyggande, ger férutsattningar for annan traning, vdnja leder/senor och

motorik for korrekt utférande. Férberedande infér gymtréaning

Innehall: Ovningar som starker baksida |ar och vader (vanligt med bristningar hos fotbollspelare
pa grund av starkare framsida dn baksida), framsida lar samt mage/rygg/hoft.
Styrketraning med egen kroppsvikt samt med vikt hamtad i naturen eller med hjalp av
en kompis.

Exempel pa 6vningar: "Finnen”, marklyft, kndboj pa ett ben, barfotalopning, armhavningar, magévningar...

-------------------- Om tiden finns; gemensamt eller i grupp

Nedvarvning och Rorlighet, 10-20 min

Syfte: Skadeforebyggande, tillgodogora sig annan traning, storre flexibilitet och kunna
tillvarata fler situationer

Innehall: Ovningar som &kar och bibehaller god rérlighet i framst fotleder, kna och hoft

Exempel pa 6vningar: Fotledsstretch, stortta-strech, duvan...



