


Sommaruppehall; utveckla formen

* Flera spelare har fortsatt sin individuella traning under
tavlingssasongen, vilket ar en positiv tendens.

* VVaren har inneburit intensiv matchning i tva serier, DM-spel. Somliga
spelare har ocksa spelat i seniorserier.

* Fysiskt sett sa har grundtraningen gett flera positiva resultat; bra ork,
inga storre forslitningar, flera spelare har tydligt forbattrad snabbhet.

* Dock syns tendenser till en fysisk nedgang, en orsak ar att de
organiserade traningspassen till storsta del fokuserat pa matchspel,
vilket har varit nodvandigt.



Tester

 Ett Coopers test genomfordes 22-12-04 med 18 spelare. Toppresultat
ml/min/kg: 63, Medelvarde ml/min/kg: 55 (Allsvenskan uppskattat
medelvarde 62), Median: 54,5.

* Medelvarde VO 2 Max (15 spelare kande till sin vikt) 3667.

* Ett "Premier-League-test” genomforde 23-06-27 med 20 spelare, sex
spelare bedémdes klara testet till 95-100 %.

 Sammantaget verkar ett godkant resultat pa Premier-League-testet
motsvara ca. 57-60 ml/min/kg.

 Ett nytt "Premier-League-test” genomfors vid atersamlingen i augusti.



Analys

Enskilda spelare samt laget | helhet bér utéka sin maximala syreupptagningsférmaga. Laget
gor ocksa arbeta med grundlédggande fotbollsteknik och touch fér att utnyttja sin fysik pa
dsta vis.

Studier har visat att hog syreupptagning har ett positivt samband med prestation i fotboll. Hogre syreupptagning ger
langre total [6pdistans och ett hogre antal maxlopningar per match och i slutanden battre tabellposition.

Forskningen visar att en 10% forbattring av syreupptagningsformagan leder till:

Forbattrad lopdistans under match med 20%.

Okad genomsnittlig arbetsintensitet (fran 82,7% till 85,6% av maximal hjartfrekvens) under match.
Antal sprinter under match 6kade med 100%.

Forbattrad |6pekonomi med 6,7%.

Antal situationer med boll under match 6kade med 24%.



Syfte

Syftet med sommarens individuella tréning dr att utveckla den fysiska
arbetsformagan med inriktning pa syreupptagningsférmaga, samt att
systematiskt arbeta med individuell fotbollsteknik och ‘touch’

Traningsupplagg: strava efter minst ett traningspass per dag.
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Teckenforklaringar

’

= minuter
" = sekunder
() = aktiv vila, jogg
% = intensitet
reps = ganger, repetitioner, lyft
set = serier, genomforanden

Exempel 1: Intervalltraning 4’(2’) x 4, 85-95 % (30 %) betyder att ni ska |6pa fyra stycken fyraminutersintervaller med tva
minuters vila mellan varje. Under intervallen ska ni [6pa pa 85-95 % intensitet, ungefar som vid ett Coopers test och vilan
mellan varje intervall bestar av att jogga/ga 30 % intensitet i tva minuter.

Exempel 2: Lopning 45’ 50 % betyder att ni |[6per i taltempo i 45 minuter, dvs. era egenrapporterade pass.

Exempel 3: Kortintervall 45”(15”) x 6 reps x 3 set (3’), 95 % (30 %) betyder fyrtiofem sekunders snabb I16pning f6ljt av femton
sekunders vila som 10ps sex ganger i en serie, ni genomfor tre serier med 3 minuters vila mellan varje.

Exempel 4: Armhavningar 25 reps x 3 set (1’) betyder att ni gor tjugofem armhavningar, tre ganger med en minuts vila mellan
varje serie.



Individuell (enskild) traning med boll

Pa vara traningar dagnar vi mest tid at de kollektiva (gemensamma) delarna av spelet. Det
kan rora sig om olika former av possessionovningar dar vi tranar pa att via snabbt
passningsspel flytta bollen utom rackhall for pressande motstandare, kollektivt forsvarsspel
dar vi tranar pa att gemensamt stanga ytor eller kollektivt anfallsspel med kombinationer
av vaggspel, [6pningar i djupled, felvand—rattvand osv.

For att bli en skicklig fotbollsspelare kravs dock MYCKET mangdtraning pa individuella
(enskilda) fardigheter. Att ga ner ensam eller tillsammans med en kompis Pé planen och
gora 20 minuter fokuserad fardighetstraning pa bollkontroll, mottagning (forsta touch) eller
utmana, avsluta kommer att lyfta ditt spel oerhort jamfért med om du bara deltar i lagets
traningar. Om du hittar satt att utmana dig sjalv med att géra dvningar annu snabbare,
annu mer precist osv for varje gang far du allra storst effekt. Det finns massor av videos foé
natet men det viktigaste ar att du valjer ut nagra med moment som du kdanner att du vil
forbattra och haller dig till dessa. Filma garna ditt forsta genomforande och det sista under
sommaruppehallet sa kan du ga tillbaka och se om du forbattrat dig!

Som koner kan du anvdnda vattenflaska, strumpor eller liknande, Vissa Gvningar for
mottagning kan goras om du kan ordna en passningsvagg med nagra brador eller en bank.



Obligatorisk traning under sommaruppehallet

Minst tva bollpass/vecka enligt nedan, garna fler. Bestam innan hur manga repetitioner du ska gora och strava efter att hela passet tar ca 20
min intensivt. Du véljer sjalva vilket/vilka pass du kor. Vissa 6vningar som kraver tva spelare kan du géra med lite uppfinningsrikedom och
kanske en familjemedlem. Spela i slow motion forsta ggr och 1at det ta tid att i langsamt tempo hitta ratt teknik for att sedan utmana dig sjalv i
allt hogre fart. Obligatoriskt for forwards med ett pass utmana, ga forbi och ett pass avsluta/vecka.

Tva och tva

* Pass 1. Avsluta https://youtu.be/6DWxxHV81I1Q

* Pass 2. Utmana, ga forbi https://youtu.be/fyldlprnif0

* Om du har nagon att trdna med, passa pa att sla nagra crossbollar till varandra och strava efter att ta kontroll sa ndra som mojligt pa
mottagningen.

Individuellt
* Pass 1. Driva, dribbla, bollkontroll https://youtu.be/GvW _xScj-Lc

* Pass 2. Vandningar, nara bollkontroll https://youtu.be/C7Icku--MhU
* Pass 3. Utmana, ga forbi https://youtu.be/R3IWEqFINGFM
* Pass 4. Mottagning, forsta touch https://youtu.be/kPmg44X4-58
* Pass 5. Mottagning, forsta touch https://youtu.be/bKu95ajSX74

*  Om du befinner dig pa en stenig 6 utan mojlighet att komma till en fotbollsplan kan du i alla fall jonglera med bollen och utmana dig hur
hogt du kan sla bollen och dnda ta kontroll utan marktouch nar den kommer ned.


https://youtu.be/6DWxxHV81IQ
https://youtu.be/fyIdIprnif0
https://youtu.be/C7Icku--MhU
https://youtu.be/R3WEqF1NGFM
https://youtu.be/kPmg44X4-58
https://youtu.be/bKu95ajSX74

Malvakter, forslag pa bollévningar

* https://www.faceboo

k.com/ree

/9476352755773289

* https://www.faceboo

k.com/ree

/524524473013799

* https://www.faceboo

k.com/ree

/586131523616669

* https://www.faceboo

k.com/ree

/591853149776026

* Variera 6vningarna, anvand foraldrar och syskon i er traning.


https://www.facebook.com/reel/9476352755773289
https://www.facebook.com/reel/524524473013799
https://www.facebook.com/reel/586131523616669
https://www.facebook.com/reel/591853149776026

Lopteknik och rorlighet

Loptekniks- och rorlighetsbvningar kan med fordel laggas in i
uppvarmningsdelen av uthallighetspassen, men ocksa goras till egna pass.

1. Lopskolning: https://www.instagram.com/reel/CtJ5J7kg-
i2/?2utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBINWFIZA==

2. Rorlighet:
https://www.instagram.com/reel/CmZtSsmLqCs/?igshid=YmMyMTA2M2

Y%3D x 3 set

3. Rorlighet och hoftstyrka Myrtles rutin:
https://www.youtube.com/watch?v=Mj8uZ1Qtx3M x 1

4. Rorlighet:

httIOS://Www.inStag%M_m@FI/CnOGgPZDvsi/?utm source=ig web co
py link&igshid=MzRIODBINWFIZA==



https://www.instagram.com/reel/CtJ5J7kg-i2/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA
https://www.instagram.com/reel/CmZtSsmLqCs/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.youtube.com/watch?v=Mj8uZ1Qtx3M
https://www.instagram.com/reel/Cno6gPZDvsj/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA

Uthallighet

1. Uppvarmning 10’
2. 45-60’ |6pning 50 %
3. 15’ stretch och slapp

| detta pass gar det att lagga in moment av sa kallad fartlek, det betyder att man
pressar pa lite och okar farten under kortare stunder, dock inte sa pass att ni
maste stanna och vila. Jobba med |I6pekonomi det betyder att ni [6per hela

passet.



Uthallighet

10’ 16pning 50-60 %, med inslag av uppvarmningsovningar
Intervalltraning 4’(2’) x 4, 85-95 % (30 %)

10" nedlopning 40-50 %

Stretch och slapp 15’

B W



Styrka

1. Uppvarmning och rorlighetsévningar 10—15’
3 x 20 upphopp

3. 10x 1 fran kna upphopp, kolla vilken form ni klarar av
https://www.instagram.com/p/Cg6X5bdlJrk]J/?utm source=ig web copy link&
igshid=MzRIODBiINWFIZA==

4. 3 x 20 armhavningar

5. Kompletteringsovning:
https://www.instagram.com/reel/Cllbnbyljew/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D

6. 3 x 20 Ryggovning, ex. ryggresningar

7. 3 x20 Magovning, ex. sit-ups
https://www.facebook.com/reel/1537335696754390



https://www.instagram.com/p/Cq6X5bdJrkJ/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA
https://www.instagram.com/reel/ClJbnbyIjew/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.facebook.com/reel/1537335696754390

Styrka

Kravs ett kort gummiband med lamplig belastning, prova er fram samt en fotboll.

1. Varm upp genom att hoppa pa stéllet, variera olika hopp, snabba fotter mm. 10’

2.  For hoftbojarévningar titta pa:
https://www.instagram.com/reel/CiXiisZoWxN/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D genomfér 15-20
reps per ben x 3 set

3. Core: 1) plankan 60” x 3 set, sidplankan med spring https://lopskolan.se/sidplankan-med-
spring/ 60” x 3 set per sida

4. Hoftrorlighet:
Ihc’gtps://vv\\//vxllw.instagram.com/reeI/Ct72|\/IRksnGl/?utm source=ig web copy link&igshid=MzR
DBINWFIZA==

5. Hamstrings och core:
https://www.instagram.com/reel/CsG32X2pKW1/?utm source=ig web copy link&igshid=Mz
RIODBINWFIZA==

6. Stretcha och slappai 20’

Passet kan kombineras med andra pass


https://www.instagram.com/reel/CiXiisZoWxN/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://lopskolan.se/sidplankan-med-spring/
https://www.instagram.com/reel/Ct72MRksnG1/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA
https://www.instagram.com/reel/CsG32X2pKW1/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA

Styrka, knaboj

Knaboj med 5 kg vikt i handerna, ger

korrekt hallning! T~

Knaboj 15 reps x 3 set
Stretcha och chilla 15’

KNl‘\Bbj

:-- STANGPOSITI
tt djupt a d tag och skapa ett latt i Hogtupppaa eller lan g ed pa skulderbladen.
ry k b len n du paborjar yfet. i Detfinns inge trartel r fel, t vad som funkar bast
ut pa g pp eller i fordig.
byt d tag i topplaget i

Om ni har tillgang till en stang, kor knabdj, variera garna med
utfallssteg (https://www.youtube.com/watch?v=cu-jEYwrTug) ,
eller bulgariska split squats
(https://www.youtube.com/watch?v=2C-uNgKwPLE) med eller

utan vikter.

rova anna f angpla ng
kbem famll r at si d
|| r prova skor med héjd hal. Vi kg
dkOamek aboj!

i|srvrreLasgex

styrkelabbet.se/knaboj



https://www.youtube.com/watch?v=cu-jEYwrTug
https://www.youtube.com/watch?v=2C-uNgKwPLE

Styrka, komplextemma

1. 20’ uppvarmning cykel, Ilopband, roddmaskin

2. 10’ dynamisk rorlighet, framat, mellan, bakat, hula-hula, simtag, mm. ga
igenom hela kroppen.

3. Komplex styrka 25 reps uppdelat pa foljande lyft i en serie (borja med latt
vikt) x 4 set

Lyft stangen och gor 5 reps staende skivstdngsrodd.

Sank stangen till under knana och gor 5 reps styrkevéindningar.

Efter sista styrkevandningen sank ned stangen bakom huvudet och gor 5
reps kndboj med press éver huvudet.

Gor sedan 5 reps good mornings.
Avsluta med 5 roddrag

Har ser ni serien, lagg marke att till att han gor 2 reps pa varje
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/722

4. Stretch och chill 15’

e Wi



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/722

Snabbhet (max tva ganger per vecka)

Viktigt ar att ni haller ett forhallande mellan arbete och vila pa ca 1/6-1/10, det betyder att ni vilar 6—10 ganger langre
tid an ni sprintat for att aterhamta ordentligt och kunna ga max igen.

Ett snabbhetspass kan vara:

1. 10’ I6pning 50-60 %, med inslag av uppvarmningsovningar tex dessa:
https://www.instagram.com/reel/Cg5aQs5vPOF/?utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBiNWFIZA==

2.  Kortintervalltraning 5'-10’ (30-60’) x 10—15 reps, 100 % (total vila %)
3. 10’ nedlopning 40-50 %
4.  Stretch och slapp 15’

Forslag pa ovningar:

* BoOjda sprinter, variera avstanden:
https://www.instagram.com/reel/CuAYjtFMieU/?utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBINWFIZA==

* T-l6pningar, pa samma satt vi gor pa uppvarmningen. Variationer: https://www.instagram.com/p/Csq-
140N6bP/?utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBiNWFIZA==

e Backlopning (hdar med inslag av [6pstyrka):
https://www.instagram.com/p/CtFL1vglaF5/?utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBiINWFIZA==



https://www.instagram.com/reel/Cq5aQs5vP0F/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA
https://www.instagram.com/reel/CuAYjtFMieU/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA
https://www.instagram.com/p/Csq-140N6bP/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA
https://www.instagram.com/p/CtFL1vgJaF5/?utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRlODBiNWFlZA

Lycka till och om ni har nagra fragor ring eller messa nagon av tranarna!

Kor hart!



