FOTBOLLSFYS
generellt uppldgg under vinterhalvar

Uppvarmning

Syfte: Bli varm och férbereda kroppen for traning

Innehall: Jogg och |6pskolning/koordination

Exempel pa dvningar: Langsam jogg, l6pskolningsdvningar med viss del koordination
Uthallighet

Syfte: Orka halla hog niva hela matchen, orka tréna, bygga lagkapacitet
Innehall: Jogg och olika typer av intervaller

Exempel pa 6vningar: Mycket korta till langa intervaller saval plant som i backe, staffeter

-------------------- samt en eller flera av nedanstdende. Passets totala ldngd 1-1,5 h

Reaktion och Explosivitet

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

Innehall: Ovningar som tranar fysisk reaktionsférmaga, 6vningar som férbéattrar explosivitet och
darmed snabbheten pa korta och mycket korta distanser.

Exempel pa 6vningar: Trapplopning, grodhopp i backe, hoppovningar

Stabilitet och Hallfasthet

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

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

Exempel pa 6vningar: Utfall i olika vinklar, fallévningar, hoppévningar, rugby...

Styrka

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

motorik for korrekt utférande. Forberedande infér gymtraning
Innehall: Ovningar som stirker de muskler som stabiliserar kna, fotled och core.

Exempel pa 6vningar: Kndboj pa ett ben, sndpuls, coredvningar, hanga i ett trad,...

-------------------- Om vdder och plats tillgter

Nedvarvning och Rorlighet
Syfte: Skadeférebyggande

Innehall: Ovningar som 6kar och bibehaller god rérlighet i fraimst fotleder, kné och héft

Exempel pa dvningar: Fotledsstretch, stortta-strech, duvan...



