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INTRO
DE 4 ENKLA STEGEN

4 Enkla Steg for Snabbare Fotbollsspelare ar ett férsok fran min sida att sprida ett
oerhdrt viktigt budskap angaende svensk fotbolls framtid - vara ungdomar.

Som ledare och féralder har vi ett oerhort stort ansvar, och sattet vi valjer att trana vara
spelare kan mycket val komma att vara avgoérande for deras framtid.

Det spelar ingen roll om du ar en fore detta storspelare eller inte har ndgon som helst
fotbollsbakgrund, inte i det har fallet.

Vi i Sverige har sedan ett par ar tillbaka tagit efter manga stornationer nar det galler
spontanfotbollen, och konceptet “1 spelare 1 boll” anvands idag flitigt av manga klubbar
och ungdomsledare Over hela Sverige.

Detta har lett till att vi sett en klar forbattring i vara spelares tekniska formaga, vilket ar ett
stort plus, men vi gldmmer samtidigt nagot annat - spelarnas satt att réra sig pa planen!

Jag har sedan ett par manader tillbaka via Football Speed Academy forsokt sprida detta
budskap, och med ca 3000 besokare till var hemsida per manad sa maste jag saga att vi
ar pa god vag.

Visst, vi har lyckats ganska bra, men vi ar langt ifran ndjda. Enligt Svenska
Fotbollsforbundet sa ar deras mal att vid 2009 ars slut ha 3 400 registrerade féreningar,

samt 265 000 licensierade spelare vid samma tidpunkt.

265 000 licensierade ar manga fotbollsspelare, men med din hjalp kan vi na ut till stora
delar av Sverige.

Anledningen till att vi behover just din hjalp ar for att det maste till en férandring.
Da vi idag ar sa fokuserade pa att jobba med bollen i varje moment sa betyder det att vi
glémmer vad vi som fotbollsspelare gér 98 % av tiden pa en fotbollsplan - rér oss utan

bollen!

Du laste ratt, studier har visat att en elitspelare spenderar ca 2% av en match med boll,
och de 6vriga 98% spenderas utan boll.

Idag ska vi gora sa mycket med boll att vi gldmmer allt annat, speciellt de fysiska
egenskaperna hos dagens spelare!
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Pga detta vill jag i denna rapport dela med mig av 4 Enkla Steg for Snabbare
Fotbollsspelare, och jag ber dig att sprida detta budskap till alla du kdnner som ar
involverade inom fotbollen.

Rapporten ar helt gratis och jag ar inte ute efter att salja nagonting, utan bara dela med
mig av min kunskap och pa sa vis hoppas att tranare runtom i Sverige foljer dessa rad.

Jag ar inte naiv och tror att jag ska férandra varlden, men informationen i denna rapport
kan verkligen ta utvecklingen av vara spelare till en helt ny nival

Informationen i den har rapporten kan anvandas av vem som helst, oavsett

fotbollsbakgrund, och det handlar inte om nagra avancerade 6vningar med en massa dyra
redskap utan det handlar om ditt satt att planera och lagga upp traningen.

De 4 enkla stegen ar féljande:

--> Steg 1 - En ordentlig uppvarmning

--> Steg 2 - Snabbhet i samband med fotbollstraning

--> Steg 3 - Styrketréning (i vilkken form?)

--> Steg 4 - Konditionstraning (pa vilket satt?)

Jag har delat upp dessa 4 steg i 4 olika kapitel, med en kort sammanfattning i slutet av
den har rapporten. Varje kapitel innehaller praktiska tips/lankar till vningar som du enkelt
kan implementera i den ordinarie fotbollstraningen.

Jag hoppas att du kommer finna informationen i den héar rapporten anvandbar, och som
jag ndmnde tidigare - sprid den gérna vidare till alla du kdnner som &r involverade inom
fotbollen!

Om du har nagra fragor pa informationen i rapporten, hoér garna av dig till mig pa:

- info@FootballSpeedAcademy.com

Foér snabbare fotbollsspelare,

s A

Jonas Forsberg
Football Speed Academy
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STEG 1
EN ODRDENTLIG UPPVARMNING

Det fOrsta steget till snabbare, starkare och béttre fotbollsspelare tas alltid via en ordentlig
uppvarmning.

Och nér manga hér ordet uppvarmning sa férknippar man detta med att jogga 2 varv runt
planen eller att satta sig pa motionscykeln innan man ska trdna pa gymmet.

Uppvarmning ar mycket mer &an sa.

Med en uppvarmning ska du ha som mal att 6ka spelarnas kroppstemperatur, men
samtidigt ar uppvarmningen ett satt att férbattra spelarnas rérlighet samt aktivera
musklerna.

For att bli en snabbare fotbollsspelare krévs det t.ex. att du har god rérlighet i dina hofter,
att du ar stark i din bal samt lar dig att anvanda rétt typ av muskler.

Dessa muskler kallas inom den engelska litteraturen “Posterior Chain”, och kan éversattas
till den “Bakre kedjan”. Detta betyder att muskler sdsom din landrygg, din rumpa, dina
hamstrings samt vadmuskler ar de muskelgrupper som ar framst aktiva vid 16pning i hég
fart.

Mest “power” har du i dina satesmuskler (rumpan) och detta ar nagot du verkligen maste
trdna upp, fér om vi ska vara érliga, nastan all tréning vi gor fér benen idag handlar om
musklerna pa framsidan (knabgj, utfallssteg, step-ups, osv).

Detta kommer jag ga in djupare pa i Steg 3, men det ar via uppvarmningen du tar det
forsta steget for att fa fart pa din kropp och dess muskelgrupper.

Via Football Speed Academy har vi tagit fram ett uppvarmningssystem som heter The
MAP System, och dar varje bokstav i MAP star for varsin del av uppvarmning:

M = Mobility/Flexibility
A = Activation
P = Precompetition

Jag sager inte att du maste folja vart system, men du bér ha med delar fran varje omrade
for att kunna férbereda dina spelare pa ett optimalt sett.
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1. Mobility/Flexibility

Mobility dversétts till Mobilitet pa svenska, och ar enligt definitionen “the state of being in
motion”, och ett exempel pa en mobilitetsévning ar fotledsrorelser eller hoftcirklar.

Flexibility ar detsamma som rorlighet, och dar skillnaden fran Mobility ar att man forsoker
utdka langden pa en muskel i en fast position (=stretching).

P.g.a. nagra fa studier som pekar pa att stretching kan vara negativt for prestationen sa
har vi fatt for oss att plocka bort detta helt ifran vara traningsprogram.

For mig handlar det ibland om att félja vad som verkligen later vettigt, och da man anvant
stretching i flera artionden med utmarkta resultat sa gor inte ett par sma studier mig
dvertygad om att stretching ar farligt eller daligt.

Stretching behdvs som sagt for att forbattra 1angden och rérligheten hos dina spelare.
Korta muskler betyder att du som spelare 16per valdigt stor risk att drabbas av skador, och
daribland ljumsk- samt hamstringsskador.

Som jag namnde tidigare sa kravs en god rorlighet for att du ska kunna maximera din
potential att bli snabbare, sé enkelt ar det!

Exempel pa Mobilitets och Rérlighetsévningar &r:

- Hoéftcirklar (Fire Hydrants)

- Spiderman Stretch

- Fotledsrorelser

| vart program sa ar dessa placerade i bérjan av uppvarmningen, och om du tranar
inomhus eller utomhus nér det ar nagorlunda varmt, da rekommenderar jag den har
ordningen till 100%.

Om du déaremot ska trdna utomhus pa en konstgrasplan nar det ar -2 grader ute, da bor
ditt mal vara att fa upp spelarnas kroppstemperatur férst och sedan bygga in dessa
dvningar under uppvarmningens gang (mer information om detta finns langre ner).

2. Activation

Activation star for aktivering, och det vi menar med det ar akivering av olika
muskelgrupper.

Aktivering av muskelgrupper ar viktigt dels for ett skadefdrebyggande syfte, men aven for
ett prestationsbaserat syfte.
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Efter en uppvarmning ska spelarna vara redo for att ga pa boll, eller hur? Om du sager at
dina spelare att bara springa 2 varv runt planen och sedan ga direkt in i en bollévning sa
ar det en valdigt stor risk att de kommer att adra sig skador, om inte pa en gang sa
definitivt pa lang sikt.

Nar det galler prestationen sa kan du genom aktivering av dina muskler “vacka” kroppen
samt dina muskelfibrer till liv.

Prova sjalv att jogga ett par varv och sedan prova pa ett par rusher. En annan gang,
genomfoér en ordentlig uppvarmning och se till att aktivera dina satesmuskler och fa fart pa
kroppen, och prova dérefter ett par rusher.

Tror du att du kommer mérka nagon skillnad?

Jag vet att du kommer maérka en stor skillnad.

Via en ordentlig uppvarmning, och daribland aktivering, sa kan du férbattra spelarnas
rérelsemonster och redan har géra dem snabbare genom att fa ordning pa kroppen och
dess muskler!

3. Precompetition

Precompetition ar detsamma som “tavlingsférberedande”, vilket visserligen hela
uppvarmningen ar.

Men under Precompetitionsdelen sa slanger jag in 6vningar sdsom t.ex. sidohopp, carioca
(sidombytessteg), jogging i ett hdgre tempo, I6pning baklanges, indian-hopp, osv.

Under vintertid sa bakar jag som sagt ihop allt detta, vilket kan leda till att manga av dessa
évningar hamnar forst i uppvarmningen, och detta for att fa upp varmen snabbare.

Ett exempel pa hur en uppvarmning kan se ut under vintertid ser du har nedan (jag
anvander mig ofta av en stracka pa 20 meter):

1. Jogga 10 vandor 11. Carioca 4 x 10 meter

2. Hoga knan 20 meter 12. Utfallssteg

3. Spark i baken 20 meter 13. Utfallssteg i sidled

4. Halgang 10 meter 14. Jogga 4 vandor

5. Tagang 10 meter 15. Forsvarsposition

6. Sidohopp 4 x 10 meter 17. Kliv-6ver (in och utsida)
7. Hoftcirklar 18. Hoga sparkar

8. Jogga 4 vandor 19. Indianhopp

9. Kna-mot-brdst 10 meter
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Ni kan aven valja att fa upp kroppsvarmen, darefter kora ett par mobilitets- och
rorlighetsdvningar, sedan ett par aktiveringsdvningar och darefter ga igang med
Precompetitionsdelen ordentligt.

OBS! Det jag nu utgatt ifran ar vart system pa Football Speed Academy da vi vet att
det ar ett system som ar valdigt effektivt och som fungerar.

Under sista tva aren har jag foljt detta system med mina spelare i Upsala IF:s
Juniorallsvenska lag samt i Seniorlaget och da spelarna tranar 5-6 fotbollspass/vecka
betyder det en stor belastning pa spelarna, och vilket i manga fall kan leda till mycket
skador.

Vi hade under de tva aren inte en enda skada som klassas som mjukdelsskador (t.ex.
Overbelastningsskador eller muskelbristningar, baksida lar, ljumskar, osv).

Kollisioner sasom larkakor och stamplingar ar inget som gar att férebygga, men utéver
dessa sma incidenter har vi inte haft en enda skada.

Hur tror du det paverkar dina spelares utveckling samt resultat pa plan?

Jag ar beredd att saga att det ar anledningen till att vi i &r gjorde en sa bra sésong - vi
hade ju i princip alla spelare med i traning under hela aret!

For att sammanfatta Steg 1:

Kann inte att vart system ar det enda riktiga, utan det finns sakerligen fler
uppvarmningssystem darute som ocksa forbereder dina spelare pa ett bra satt. Men se
bara till att uppvarmningen innehaller évningar fran varje del vi har presenterat har,
okej?

eed
2274

9,

%&paade“a . ] . . . .
For er som vill fa hela The MAP System och alla dess dvningar demonstrerade pa

video, samtidigt som du far vart gratisprogram 4-week Acceleration & Quickness
Program, besdk adressen har nedan och anmal dig till vart nyhetsbrev:

- http://FootballSpeedAcademy.com
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STEG 2
SNABBHET | SAMBAND MED
FOTBOLLSTRANING

Nar det géller just snabbhetstraning for fotbollsspelare sa ar detta nagot som under manga
ar setts som omoijligt att forbattra.

Myten “snabbhet handlar bara om gener, du antingen har det eller inte” &r nagot som har
foljt oss under manga ar nu, och det ar dags att vi vaknar till och inser att vi idag, ar 2009,
definitivt kan férbattra snabbheten hos vara spelare.

Charlie Francis, en av véarldens absolut framsta Snabbhetscoacher sager i sin bok “The
Charlie Francis Training System” att:

117
It can be argued that most sprinters are “un-made” rather than “made” due to

L1
inappropriate training during the initial development

Med det sagt, anledningen till lAngsamma spelare ar snarare p.g.a ett felplanerat
traningsupplagg som gora dina spelare langsammare. Charlie Francis ndmner aven att det
tar flera ar av noggrann traning innan de pa allra hégsta friidrottsniva kan se om en
sprinter har potential eller gj. Alltsa maste de tranas pa ratt satt for att kunna bli riktigt
snabbal

Sa att snabbhet enbart handlar om gener &r ett stort pahitt. Visst, du vinner antagligen inte
OS-Guld pa 100 meter om du inte har bra gener, men nér blev fotboll ett 100 meterslopp?

Fotboll klassas som en “multi-directional sport”, vilket betyder att det handlar om att réra
sig i olika riktningar, inte bara rakt fram (ganska enkel analys, eller hur?).

Men nar manga pratar om snabbhet idag sa pratar man bara om acceleration och linjar
snabbhet, att kunna bli snabbare rakt fram.

Studier har visat att det mest tackta avstandet under en fotbollsmatch ar 10-20 meter
innan det att en spelare maste stanna eller &ndra riktning.

Sa da acceleration definitivt ar viktigt, sa ar nastan formagan att stanna/bromsa in/andra
riktning minst lika viktigt som en spelares linjara acceleration.
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For att sammanfatta det jag vill ha sagt - snabbhet kan trénas upp, och inom en sport som
fotboll kan det férbattras enormt mycket!

Men hur forbattrar du det da?

Det ar just det vi pa Football Speed Academy specialiserar oss pa, men for att géra det
enkelt och lara dig nagot som du kan anvanda dig av redan idag sa galler féljande:

- “20-25 minuter - 2-3 ganger/vecka”

Detta &r det koncept vart fardigplanerade snabbhetsprogram Fotbollssnabbhet ar
uppbyggt kring. Via uppvarmning och ett par snabbhetsdvningar i samband med
fotbollstréning, 2-3 ganger/vecka sa kommer du att se fantastiska resultat.

Riktlinjer att folja ar att en ordentlig uppvarmning ska genomféras foére varje traningspass
(aven de traningar du inte kér snabbhet).

Efter uppvarmningen kommer sedan snabbhetsévningarna, och nér du ar klar med dessa
gar du igang med fotbollstraningen som vanligt.

Viktigt att tAnka pa ar att snabbhet ska utforas i utvilat tillstand, vilket betyder att det kravs
langre vila mellan varje repetition. En bra regel att flja &r att vila ca 30-45 sekunder for
varje 10:e meter en spelare springer (om du kér acceleration i maxfart).

Sa om dina spelare kér accelerationstraning pa en 20 metersstracka sa bor de atminstone
vila 1-1,5 minut innan nasta repetition.

Detta &r for att kroppen och framférallt nervsystemet ska hinna aterhamta sig. Snabbhet
handlar mycket om reaktion och din férmaga att via nerverna och hjarnan skicka signaler
till resten av din kropp. For att du ska kunna forbéttra detta kravs att kroppen ar frasch och
att det centrala nervsystemet hunnit aterhamta sig!

Ja vet, later lite komplicerat. Men se till att vila lite extra mellan varje repetition. Blir det for
tatt sa blir det snarare konditionstraning istéllet f6r snabbhetstréning, och det vill vi undvika
om det ar snabbhet du vill at!

Mer exempel pa enkla snabbhetsévningar far du via vart gratisprogram 4-week

Acceleration & Quickness Program. Klicka pa webbadressen har nedan fér mer
information!
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STEG 3
STYRKETRANING

Steg 3 i den har rapporten handlar om styrketraning, och inte om vilken sorts styrketraning
som helst, utan om styrketraning med hjalp av var egen kroppsvikt.

Under manga ar har det varit en ganska sa het diskussion om styrketraning for barn, dar
vissa sager att det rent utav ar farligt p.g.a. att barnen vaxer, och man pastar till och med
att ett barn kan sluta védxa om de boérjar tréna styrketraning for tidigt.

Detta ma vara fallet om du boérjar belasta med tunga vikter i gymmet alldeles for tidigt och
med helt fel teknik, men genom styrketraning med hjalp av din egen kroppsvikt sa finns det
ingenting som helst att oroa sig for.

Om du ser till hur vi brukade leka som barn sa vet jag att barnen pa min gard déar jag vaxte
upp ofta hoppade hage och klattrade i trad.

Hoppa hage handlar om att hoppa enligt en viss bana, och ibland hoppar du och landar pa
tva ben, och ibland pa ett ben. Jag har aldrig hort nagon gnélla éver att barnen inte ska
hoppa hage for att det ar foér hég belastning fér deras kroppar.

Att hoppa pa ett ben ar en ganska hog belastning, men jag har da aldrig hért nagon som
fatt problem med sin vaxt eller sin kropp efter att ha hoppat hage?

Klattra i trad da?

Forst och framst ska du ta dig upp i tradet, och det kraver att dina armar och din éverkropp
maste jobba ganska hart. Men néar du val &r uppe och ska hoppa ner da?

Dar kan vi snacka om hog belastning. Att hoppa fran ett trad (ofta 1-2 meters hojd ovanfor
marken) gor att man maste kunna absorbera kraften fran hoppet.

Vi gjorde detta hela tiden nér jag var liten, och sa vitt jag kan komma ihag var det ingen
som skadade sig allvarligt.

Okej, jag sager inte att man ska bdrja hoppa ner fran tréad hela dagarna eller hoppa ner
fran hoga hinder da detta vid hdg upprepning definitivt kan vara skadligt for barn.

Det jag vill sdga ar att vi idag ar sa radda for saker som kréaver lite fysisk anstrangning.

Idag &r det alltfér manga barn som istéllet for att vara aktiva och vara ute med kompisar
istallet sitter framfér datorn eller sitt TV-spel, och detta ar en stor fara i sig, men nagot vi
lAmnar for diskussion till en annan gang.
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Sa detta problem som jag ndmnde hér ovan tillsammans med att vi idag ar sa fokuserade
pa tekniktréning, och att allt ska genomféras med boll, har lett till att vara unga spelare
idag har en sdmre kroppskontroll och ar svagare i kroppen mot vad vi t.ex. var fér bara
5-10 ar sedan.

Om man gar tillbaka ca 10 ar sa bestod tréningen ofta av olika styrkemoment i form av
cirkeltraning, som t.ex. armhé&vningar, upphopp, utfallssteg, osv.

Idag ar det manga barn som knappt klarar av att géra en korrekt armhavning.

Da fotboll ar en fysiskt valdigt anstrangande sport som kraver en god kroppskontroll i bade
ben och Gverkropp s maste vi dven jobba for att forbattra dessa bitar.

Vill du bli snabbare och utvecklas till en battre fotbollsspelare sa maste du bli
starkare, sa enkelt ar det.

Det dar med att man i rummet néar man vaknar pa morgonen/gar och lagger sig pa kvallen
gor armhavningar och “kér lite mage” ar pa vag bort, och detta far sina konsekvenser.

Sa det jag vill férmedla med detta steg &r att ater borja introducera styrketraning med egen
kroppsvikt till dina spelare. Att kéra det 2-3 ganger/vecka ar alldeles utmarkt.

Har ar nagra 6vningar du kan anvénda dig av i traning:

--> Armhavningar

--> Olika varianter av plankan (raka, sida, diagonalt, osv)
--> Béackenlyft

--> Utfallssteg (framat och bakat)

--> Split Squats/Lateral Lunges

--> Rodd

--> Chins/Pullups (med assistans)

Om dina spelare genomfér dessa évningar regelbundet sa kommer du &ven se resultat i
deras utveckling, bade nar det galler snabbhet och deras allménna fotbollsutveckling.

Ett bra satt att kora det ar just i form av cirkeltraning i slutet av fotbollstréaning, alternativt
att de far det i hemlaxa att géra pa egen tid atminstone 2 ganger per vecka.

Med hjalp av gummiband kan du tillféra en lattare belastning som méjliggér dvningar som
rodd och axelpress. Men tank pa att borja valdigt latt och jobba dig upp successivt om du
véljer att investera i ett par gummiband!

Borja med grunderna och lar spelarna de ovan namnda évningarna. Sa lange du haller dig
till deras egen kroppsvikt alternativt en Iag belastning i form av latta gummiband sa har du
inget att oroa dig for!
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STEG 4
KONDITIONSTRANING

Da jag haller alla dessa 4 steg som oerhért viktiga for att utveckla snabbare och battre
fotbollsspelare sa maste jag noga séga att detta steg ar nastintill det viktigaste, eller
snarare det steg dér flest ledare forstér sina spelare.

Det later kanske lite val hart, “forstor sina spelare”, men ska vi vara helt arliga sa ar det
precis vad man kan gbra med fel typ av konditionstréning.

Lat mig dela med mig av hard men absolut sann fakta:
--> Langdistanslopning gor dina spelare langsamma och svaga!

Japp, du laste ratt. Att springa langdistanslépning stimulerar dina langsamma muskelfibrer
och gér att dina snabba och explosiva muskelfibrer hamnar i skymundan.

Du ar fédd med en viss sorts uppsattning av muskelfibrer, och det ar detta manga refererar
till den genetiska delen av snabbhet. Men det manga inte vet &r att du kan paverka din
anvandning och utveckling av muskelfibrer genom att trdna pa ett visst satt.

Langdistanslépning betyder att du springer i ett lagre tempo under en langre period, och
darmed anpassar kroppen sig efter detta satt att trana.

Om man ser till hur fotboll spelas sa behéver man inte vara en rymdforskare for att férsta
att fotboll inte handlar om langdistanslépning.

Det manga foresprakare av langdistanslopning pastar ar att under en fotbollsmatch sa
springer man 8-12 km, vilket ar alldeles riktigt.

Men det som réknas &ar hur man uppnar dessa 8-12 km. Som jag ndmnde tidigare sa ar
10-20 meter den vanligaste distansen en spelare springer under en fotbollsmatch.

Vad ar den absolut ldngsta strackan en spelare springer en match utan att andra
riktning?

Om du ser rent teoretiskt sa ror det sig som mest om 110 meter (en fotbollsplans langd),
eller om man springer pa diagonalen sa blir det val langre, men du forstar poangen.

Sa varfor envisas tranare med att springa flera kilometer i ett strack?

--> Grundkondition.
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Konceptet kring “Grundkondition” maste vara det mest anvanda och
sbndertjatade konceptet kring konditionstraning.

Bdrja med att spring flera kilometer fér att sedan ju narmare sdsongen du kommer springa
kortare strackor i ett hogre tempo, kdnner du igen det?

Langdistanslépning gor dina spelare langsammare och svagare.

Rent konditionsmassigt, det du trénar upp vid langdistanslépning ar din aerobiska
syreupptagningsférmaga, men det ar ungefar det slutar.

Fotboll &r en “power-sport” som kréaver starka och explosiva spelare. Langdistanslépning
leder till det motsatta.

Olika varianter av intervalltraning (antingen i form av spelmoment eller I6pning) ar nagot
man tidigare bara anvént sig av fOr att férbattra den anaerobiska
syreupptagningsférmagan. Det studier nu pa senare ar visat ar att denna typ av traning
aven forbattrar egenskaper sasom explosivitet/snabbhet, spanst, styrka samt...

Den aerobiska syreupptagningsformagan.

Ar ni med pé vad detta betyder?

Om du genom intervalltraning i olika varianter kan géra dina spelare snabbare och
starkare, samtidigt som det utvecklar bade kroppens aerobiska och anaerobiska
syreupptagningsférmaga, vad finns det da for anledning att fortsatta med langdistanslépning?

Ingen.

Det finns ingen som helst anledning att fortsatta med det, om inte ditt mal &r att géra dina
spelare langsamma och svaga forstas.

Om du laser intervjuer eller studier med de framsta klubbarna inom varldsfotbollen idag sa
far du hora att den storsta delen av deras konditionstraning genomférs med boll.

Vart att notera ar att i princip all konditionstraning genomférs pa fotbollsplanen.

Varfér gér man da detta?

For att man har kommit fram till att bara springa for springandets skull visserligen
forbattras spelarnas mentala styrka, men det ger inte nédvandigtvis nadgon direkt hojning
av prestationen under slutet av matcherna.

Manga matcher i dagens elitfotboll avgdrs under den sista kvarten. Tror du att det &r en

slump att lag som Manchester United gor en stor del av sina mal och vinner sina matcher
under de sista 15 minuterna?
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Vissa séger ofta att de hade tur, men om det sker upprepade ganger under en séasong,
handlar det da verkligen om tur?

Bra och val forberedda lag gor sig fortjanta av tur, haller du inte med?

Anledningen till detta &r att de absolut framsta lagen i varlden under de sista 15 minuterna
kan ta bra beslut &ven nar de ar trétta, medans andra lag géra nagot misstag under denna
period, som ofta ar en féljd av att man ar trétt och inte kan ta ratt beslut.

Sa genom att kéra konditionstraning i form av olika spelmoment (smalagsspel,
omstallningsdévningar, etc) sa lar sig spelarna att hantera bollen och ta kloka beslut &ven
nar man ar trétt, och detta ar ett av recepten till framgang.

Sen om du jamfér spelmoment med att bara springa langd efter 1angd, ar det nagon annan
skillnad du mérker av?

Du tranar fotbollsspecifikt, precis som man spelar under en match. Genom att genomféra
konditionstraning i form av spelmoment sa far du med alltifran nickdueller till acceleration
dver korta blandat med langa strackor, riktningsférandringar, osv.

Det har under ett par ar varit inne att kéra spinning och t.ex. brottning i samband med
férsdsongstraning. Brottning kan sakert ha sina férdelar géllande styrka, men ska jag vara

arlig sa ar det nagot jag ar ganska skeptisk till.

Spinning far pulsen att jobba, men det ar fortfarande langt ifran samma sak som att
springa pa en fotbollsplan.

Lance Armstrong, vinnare av 7 raka segrar i Tour de France och enligt manga varldens
framsta idrottsman genom tiderna, ar ett utmarkt exempel pa detta.

Om du ser till cykling och marathon sa ar bada tva uthallighetssporter, eller hur?
Sa om du féljer samma koncept och tankar som gér att folk valjer andra former av

konditionstraning som komplement till fotbollstraning, da borde val Lance Armstrong kunna
havda sig bra i ett marathonlopp?
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Jag menar, han ar ju &nda en av vérldens framsta uthallighetsidrottare.

Han sprang New York Marathon tva ar i rad, och kapade sin tid med 13 minuter under
andra aret, vilket ar en riktigt bra férbattring. Hans placering?

698:e plats.

Det han sade nar han kom i mal var att det loppet var det absolut varsta han har varit med
om, och Lance har vunnit 7 st Tour de France guld?

Vad detta betyder ar att bara for att du tranar kondition sa betyder inte det att du
noédvandigtvis for Over det pa béasta satt till den idrott du utdvar.

Det ligger faktiskt nagonting i att trana fotbollsspecifikt i detta fall, alltsa att trdna i samma
moment som du kommer att spela i under match.

Jens Bangsbo, fysiolog och tidigare konsult at Juventus, fann att under en 5 mot 5 6vning,
sa lag spelarnas puls pa 90-95% av maxpulsen genom nastan hela évningen, och mer
konditionstraning an sa blir det inte.

For kortare och mer intensivare, sprintrelaterad konditionstraning &r en
omstallningsévning dar man spelar 2 mot 2 alldeles utmarkt. Ett avstand pa 30-70 meter
beroende pa alder och niva ar att rekommendera.

Nar det géller konditionstraning under en ldngre arbetsperiod (dar manga anvant
langdistanslopning for att forbattra “grundkondition”) sa ar olika former av smalagsspel ett
oslagbart uppléagg.

Via smalagsspel (tex. 2 mot 2 eller 4 mot 4) sa far spelarna jobba oerhért hart fysiskt sett,
samtidigt som de maste kunna behandla bollen och ta réatt beslut.

Vill du géra det jobbigare kan du lagga in spelare som agerar vaggar langs med sidorna
samt att spelarna i boxen spelar man-man markering.

Folj dessa riktlinjer och du kommer mérka att den fysiska statusen pa dina spelare gar upp
ordentligt, samtidigt som spelarna uppskattar traningen. Jag hér ofta nagot i stil med
“javlar va jobbigt, men sjukt kul”, och kan du astadkomma nagot som &r jobbigt men
samtidigt kul, och kalla det konditionstraning, da har du val lyckats ganska bra, eller vad
sager du?
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SUMMERING
SISTA ORDET

Okej, du har nu last igenom den har rapporten, och jag uppskattar att du tog dig tid att Iasa
den. Jag hoppas verkligen att du fann informationen vardefull och ar nagot som du kan
anvéanda dig av i din vardagliga traning tillsammans med dina spelare.

For att sammanfatta det lite kort sa &r de 4 Enkla Stegen fér Snabbare Fotbollsspelare
féljande:

--> Steg 1 - En ordentlig uppvarmning (t.ex. The MAP System)

--> Steg 2 - Snabbhet i samband med fotbollstréaning (20 - 25 minuter, 2-3 ganger/vecka)
--> Steg 3 - Styrketraning (tréning med egen kroppsvikt alt. l[atta gummiband)

--> Steg 4 - Konditionstraning (pa fotbollsplanen i olika spelmoment)

FOlj dessa 4 steg och du kommer mérka en stor skillnad i dina spelares utveckling och
prestation pa fotbollsplanen!

Malet med den har rapporten var att sprida budskapet runtom i Sverige och om vi via den
har rapporten kan utbilda ledare och spelare och hjalpa dem att géra val som kan leda till

utvecklingen av snabbare och béttre fotbollsspelare, da har vi definitivt lyckats!

Den hér rapporten ar helt gratis och skapat i just syftet att sprida budskapet. Darfér ber jag
dig som nu last den héar rapporten att hjélpa oss att sprida budskapet.

Sprid garna den har rapporten och dela med dig till alla du kAdnner som &r involverade
inom fotbollen idag, sa lange du inte &ndrar nagot av innehallet utan sprider rapporten i
dess ordinarie skick.

Klicka har for mer information om Football Speed Academy och vart arbete!

Lycka till!

Med véanliga hélsningar,

o

Jonas Forsberg
Football Speed Academy
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