Styrketraning utifran ett
fotbollsperspektiv

Fotboll ar till sin storsta del en enbenssport. Du behover vara stark och stabil pa ett ben for att skjuta,
passa, springa, byta riktning... Darfér behdver du vara stark och stabil i mage, rygg, hoft, kna och
fotled (och den styrkan och stabiliteten byggs av de muskler som haller samman lederna) for att
kunna overfora kraften till spelet samt sta emot yttre paverkan.

Tanken ar att bygga styrka for att forebygga skador och bli en hallfast fotbollsspelare. Programmet
kommer dven gora dig till en mer fysiskt stark fotbollsspelare men formaga att tacklas hardare, skjuta
hardare, kasta langre, hoppa hogre, sta emot tacklingar battre osv.

Malet ar att du som individ och laget som helhet ska vara
Stark

Snabb

Spénstig

Stabil

Skadefri

Programmet kan utféras pa gym, men lika vdl hemma med ett fatal vikter och band. Detta program
bor goras minst en gang i veckan — helst tva. | bérjan kommer traningsvarken troligen vara pataglig,
men efterhand som du fortsatter med kontinuiteten kommer styrketraningens paverkan pa annan
traning minska for att sedan ge tydlig positiv effekt.

Utrustning:
o Kettelbells, kb, (eller hantlar) 3 st olika vikter (latt, medel, tung ex 3, 8, 12 kg eller 5, 8, 15 kg)

e Gummiband 2-3 med olika motstand (latt, medel, tung)
e Bonus: 5 kg boll (mjuk)

Programmets uppldgg kan du variera efter tycke och smak:

e Cirkelpass — alla 6vningarna i en féljd, tre varv. Mellan varje 6évning vilar du enbart den tid
som det tar att byta vikt/utrustning. Mellan varven vilar du 3 minuter och passar pa att dricka
vatten.

e Enoch en—gortre set av varje 6vning och byt sedan till ndasta. Mellan set och évningar max
30 sek vila (mellan de 6vningar dar du byter vilar du inte)

e Tva och tva — vaxla mellan tva 6vningar utan vila mellan. Efter 3 set byter du évningar

Vem passar detta program?

Det passar alla, men du kan behoéva individualisera det efter hur stark du ar, gymvana osv. Testa
programmet nagon gang och sedan soker du upp mig och sa gar vi igenom 6vningarna och upplagg
och ser hur vi eventuellt behdver anpassa programmet eller vikterna till just dig.




Innan du paborjar programmet krévs en mindre eller stérre uppvarmning:

Om du har...

...gott om tid och mycket energi joggar du 30 min innan styrkan

...mindre med tid och hyfsad energi joggar du 10-20 min innan styrkan

...kort om tid eller kdnner dig lag pa energi tokdansar du till tva latar innan styrkan

Du ska bara gora 6vningen mer komplex (Avancemang) om du kdnner dig sdker och trygg med
grundutforandet.

Ska du ha skor pa dig? Hellre utan an med. Om du har skor ska det vara ett par med en tunn sula
(mao inga val uppbyggda I6parskor — de bli fér mjuka och instabila)

Enbensboj

Fokusera pa att knét ror sig 6ver foten och att undvika “kissing knee” — att knaet viker sig inat
Utrustning: Medeltung kb

Repetitioner: 8-10 per ben

Hall kb i ena handen, byt han efter hilften av repetitionerna

Om du star pa marken kan du omvéaxlande halla fram/bak det benet du
inte star pa. Om du sta pa en bank/stol/trapp/lada later du det ben du
inte star pa "hanga fritt”

Utférande:
1. Séank dig langsamt ner med uppratt kropp (undvik att falla dig
framat) sa langt som din styrka och rorlighet tillater
2. Tyck dig uppat sa explosivt du kan

Avancemang:
1. Gadjupare ner

2. Gor ett litet hopp nar du exploderar uppat
3. GOr ett hogre hopp

Enbensmarklyft
Fokusera p3 att halla balansen

Utrustning: Tung kb
Repetitioner: 8-10 st per ben

Hall kb med bagge handerna.
Sta pa ett ben

Utférande:
1. Sank kettlbell (kb) nara kroppen ner till golvet. Ryggen ska vara
rak (tdnk svanka) och det fria benet fors bakat
2. Resdig upp med kb nara kroppen. Det fria benet fors framat till
90-grader.

Avancemang:
1. Gor ett litet hopp nar du ar i topplaget eller sta pa en

balansplatta
2. Dra upp kb till hakan i uppratt lage
3. Hallkbien hand




Utfall

Fokusera pa att ga rakt ner och halla kroppen rak
Utrustning: Medeltung kb

Repetitioner: 8-10 per ben

Hall kb med bagge handerna i “kram” vid brostet

Sta med fotterna hoftbrett isar

Flytta bak den ena foten sa att bagge benet hamnar i 90-grader nar du
saker dig nerat.

Utforande:
1. Sank dig langsamt ner och vrid dig mot och 6ver det framre
benet

2. Res dig upp fortare an du sankte dig.

Avancemang:
1. Satt upp bakre benet pa en stol

Satt upp bakre benet pa en gymboll

Satt framre benet pa en balansplatta

Anvand bade gymboll och balansplatta

Gor ett litet hopp med det framre benet nar du reser dig
Kombinera n 5 med nagon av 1-4

P> BN

Vadpressar
Fokusera pa att trycka till i topplaget.

Utrustning: Tung kb
Repetitioner: 10-12 per ben

Hall kb bagge hianderna. Sta pa en liten avsatts sa att hilen kan sédnkas till
ett lage lagre ner an tarna.

Utférande:
1. Sank dig langsamt ner
2. Res dig fortare dn du sankte dig

Avancemang:
1. Hall kb med en hand. Byt hand efter halften av repetitionerna

2. GOrett hopp i topplaget
3. Sta pa en balansplatta




Gummibandssparkar

Fokusera pa att halla emot i topplaget
Utrustning: Gummiband som passar din styrka
Repetitioner: 10 st per ben och riktning

Satt fast gummibandet runt en stolpe (eller en kompis ben)
Tra gummibandet 6ver ditt ena ben spa att bandet sitter runt vristen.
Sta pa ett avstand sa att gummibandet ar nagot strackt.

Utférande:
1. Sparka framat med nastan rakt ben
2. Hall emot i topplaget och sank langsamt till utgangslaget
3. Efter tio repetitioner vrider du dig sa att bandetléper framfor
stabenet
”Sparka” at sidan med nagot bojt ben
5. Hall emot i topplaget och sank langsamt till utgangslaget.

E

Armhavningar

Fokusera p3 att spdnna mage och rygg sa att du haller en rak linje i kroppen. Blicken rakt ner mellan
hénderna.

Utrustning: Latt kb

Repetitioner: 10 st

Lagg kb mellan skulderbladen

Utférande:
1. Langsamt ner och upp

Avancemang:
1. Fortare upp utan att kb ramlar ner

2. Satt upp den ena armen pa en kb

Rygglyft
Fokusera pa att dra ihop skulderbladen
Utrustning: Gummiband efter din styrka

Repetitioner: 10-12 st

Ligg pa mage.
Hall handerna rakt med axelbredds avstand fram med gummibandet latt
strackt.

Utforande:
1. Draisar gummibandet
2. Lyft overkroppen
3. Drain gummibandet under brostet samtidigt som du pressar
ihop skulderbladen, armbagarna kommer nara kroppen
4. Tillbaka till ursprungslage.

Avancemang:
1. Lyft av fotterna fran golvet




Magcirkel

Fokusera pa magen
Utrustning: Latt kb (+ boll)

Repetitioner: 8 st, 3 varv

Gor samtliga 6vningar i en foljd, 8 repetitioner av varje

Utforande:
1. Situps med vridning:
Hall kb med bagge handerna framfor brostet.
Hall benen latt bojda
| situpsens topplage vrider du férts at ena hallet och sedan at
andra innan du sanker dig ner igen.
2. Benlyft:
Stall ner kb pa golvet ovanfor huvudet och hall i den
Lagg ner benen pa golvet.
Lyft benen rakt upp och tryck till sa att rumpan lattar fran golvet.
3. Bollkast mot vagg (bonus):
Situpsstallning med latt bojda ben
Fatta tag i bollen som du lagt ovanfor huvudet
Res dig explosivt upp och slang i bollen i vaggen mittemot
(alternativ till en kompis)
Ta emot bollen och lagg dig ner igen med bollen ovanfor
huvudet.

Resa sig
Fokusera pa att halla armen rak genom hela 6vningen

Utrustning: Latt kb
Repetitioner: 5-6 per arm (racker med 1 set av denna 6vning)

Lagg dig raklang pa golvet med kb i handen och hall armen rakt upp.

Utforande:
1. Resdig upp till stdende. Armen ska hela tiden vara rak och
kommer da i topplaget att hamnan ovanfor huvudet.
2. Laggdignerigen.

Avancemang:
1. Hjalp inte till med den lediga handen

2. Lagg ner kb, med rak arm, ovanfor huvudet mellan
repetitionerna
3. Taentyngrekb




Bollcirkel - bonus
Fokusera pa att jobba med magen, att kasten gar genom magen mer an
via armarna.

Utrustning: Boll
Repetitioner: 8 st av varje 6vning, 2-3 varv

Sta framfor en kastvanlig vagg (eller kompis)

Utférande:
1. Kasta bollen, med kraft, som ett inkast in i vaggen (eller till
kompisen).

2. Stall dig med sidan mot vagg/kopis och kasta bollen, med kraft,
sidledes. Byt sida.

3. Stéll dig med ryggen mot vigg/kompis och kasta bllen, med kraft,
over huvudet in i vaggen.

4. Ta bollen framfor brostet, lyft upp den till raka armar och slang
den med kraft rakt ner i golvet.

Avancemang:
1. Ettvarvtill

2. Tyngre boll




