Kondition for fotbollsspelare

Inom fotboll ar det hogt tempo och intensiteten ar hog. Under bara ett par sekunder kan farten héjas
fran gang till jogging, upp till snabb I6pning och sen accelerera till maxfart. Har &r det de med bra
kondition som skiljer sig fran mangden. Vi ger dig tipsen pa hur du blir mer explosiv och uthallig pa

fotbollsplanen samt hur du valjer ratt typ av traning.

Beroende pa vilken position du spelar satts alltid mer eller mindre héga krav pa din kondition som &r
grunden for att lyckas pa fotbollsplanen. En god fysik, bra kondition och uthallighet for att orka
lange. Inte nog med att du blir snabbare och starkare genom en bra grundfysik och en god kondition,

fystraningen hjalper dig dessutom att halla dig skadefri.

Hur far jag battre kondition i fotboll?

En vanlig fragestallning kring konditionstraning inom fotboll ar om den ska géras med eller utan
fotboll, vad ger béast effekt? Svaret ar lika enkelt som det ar svart: Det ena behdver inte utesluta det

andra. Variera olika typer av konditionstraning, delar med boll och delar utan.

Trana konditionen kontinuerligt utan for langa uppehall, se till att ha en plan dven under sommaren
nar ni kanske inte har regelbundna traningar med laget och mellan sdsongerna. Ett bra tips ar att
avsluta traningen med fys, att trdna konditionen nar spelarna ar som trottast speglar matchlage.

Men hur ska en da trédna konditionen? Har kommer nagra tips:

e Olika typer Iopintervaller.
Hogintensiv intervalltraning pa upp till 90% av maxpulsen.
Bolldvningar i hogt tempo som liknar spelmoment, ger bra kombination av
kondition och koordination. Variera évningarna och kor aven med fler an en
boll.

e Olika variationer av spel i smalag, fysiskt anstrdangande i kombination med
bollkontroll.

e Omstallningsévningar och moment med riktningsforandringar.

Valj ratt typ av fystraning
Under en fotbollsmatch springer varje spelare cirka 1 mil, alltsa &r uthalligheten viktig for att kunna

prestera i upp till nittio minuter och orka ta bra spelbeslut dven under matchens slutskede. Det ar
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dock inte manga meter som gors i ett sjok, sa hur viktig uthalligheten an &r bor fokus ligga pa

snabbheten i din konditionstraning.

Fran cirka 13 ars alder ar en ungdom utvecklad nog att borja trana kondition mer seridst och upp till

16 ar sdgs spelare na piken for att ha som bast férutsattningar att forbattra konditionen.

Lopning for fotbollsspelare

Nar det kommer till [6ptréaning inom fotboll finns det flera teorier om vad som ar réatt och fel. Det de
flesta &@r 6verens om ar att undvika for mycket langdistanslopning da detta kan trdna bort de snabba
muskelfibrerna och i vissa fall bidra till mer skada an nytta pa grund av risken for
overbelastningsskador. Det géller istéllet att satsa pa snabbheten, de explosiva muskelfibrerna, och
trdna intensivare 16pning. Kor I6pning som mer liknar hur du springer pa planen och att orka snabba

accelerationer och temposkiftningar.

Viktigt ar ocksa att tdnka pa I6ptekniken som ger en god I6pekonomi vilket innebar att i samma

tempo gora av med mindre energi.

Testa kondition for fotboll pa hogre niva

Konditionen &r en av de storsta skillnaderna nar du ska spela i hogre divisioner. Ska du satsa pa
fotbollen och snabbt mé&ta om du har tillrdcklig kondition for en hogre niva? En bra indikation ar att

|6sa 3 kilometer I6pning pa under 4min/km, alltsa tre km under 12 minuter.

Du kan ocksa gora maxpulstest eller Yo-yo-test, ett beep-test anpassat for fotbollen, for att se hur du

ligger till konditionsmassigt.

Utveckla explosivitet pa plan

Pa fotbollsplanen &r intensiteten hog och spelaren ror sig i flera olika riktningar pa mycket kort tid.
Nagot som staller hdga krav pa explosivitet och snabbhet. For att forbattra snabbheten och skapa
forutsattningarna for att bli en explosiv fotbollsspelare ar det bra att kora effektiv

explosivitetstraning kontinuerligt, hellre ett par 6vningar ofta an tvart om.

Rent genetiskt har alla fotbollsspelare inte samma forutsattningar att trana upp samma explosivitet.

Det handlar om att tréana upp explosiviteten maximalt efter individens forutsattningar. For att



presentera pa plan men dven for att férebygga skador genom att vara férberedd pa de forvantade

rorelserna samt starka upp vid sarskilt utsatta kroppsdelar, till exempel knan och anklar.

Explosiviteten ar en viktig egenskap. Dock langt fran den enda. Det spelar ingen roll hur snabb du &r
om du star pa fel plats. Fel plats kan du hamna pa om du last av spelet fel, om du &r snabb men
endast de forsta tio minuterna av matchen eller om du saknar spelforstaelse till ndsta pass eller

eventuellt avslut.

e Snabbhetstraning: En sak som &r viktig att tdnka pa nar det ar dags for
snabbhetstraning ar att det ar just snabbheten som ar i fokus vilket latt kan
blandas ihop med konditionstraning. Har ar fokus pa spelarens snabbhet rakt
fram i kombination med formagan att snabbt dndra riktning, snabbt stanna,
bromsa for att sedan snabbt bérja springa igen. Studier visar att den
genomsnittliga I6pstrackan pa plan endast &r cirka 15 meter innan det ar dags
att gora en forandring pa nagot séatt. For att det inte ska bli konditionstraning ar
aven vilan mellan de olika 6vningarna viktiga, detta for att kropp och knopp ska
ha tid for aterhdmtning och ge férutsattningarna for optimal reaktion.

e Att leka tafatt ar for bade stora och sma ett effektivt satt att trdna spanst,
snabba accelerationer och plotsliga forandringar i riktning.

e Ovningar med hopp pé olika satt ger forutsattningar for att hoppa och landa
effektivt och pa ratt satt.

e Ovningar pé ett ben, t.ex. hoppa fram och bak och fran sida till sida, hopp med
ett halvt varvs rotering, hoppa med “snabb fot” dver en linje eller repstege.

e Ovningar med ruscher, tydlig start och stopp.

GIom inte uppvarmningen!

Traning for fotbollsspelare

Trana tréna tréna! Det du trénar pa blir du béttre p3, se till att trédna varierat och fa med dig flera av de
delar som gor dig battre pa fotbollsplanen. Tank dock pa vikten av att hitta en bra balans, att trana

tillrackligt mycket men utan att bli dveranstrangd och drabbas av belastningsskador eller liknande.

e Styrketraning: En stark kropp kommer ge dig battre forutsattningar pa plan, allt
fran muskler i fotter och knan till balstabilitet ar viktigt. Inom fotbollen ar det
dock inte en rekommendation att orka lyfta sa tungt som mojligt och bygga
stora muskler da detta kan foérsdmra din explosivitet.



e Kondition och uthallighetstraning: Att orka 90 minuter pa plan &r en
forutsattning for en bra fotbollsspelare, detta i kombination med explosivitet.
For att bli stark har galler det att trana upp de snabba muskelfibrerna, till
exempel genom intervaller och spel pa smaplaner.

e Speltempo: Tempo i vandningar och bollhantering ar val vart att 6va upp och
jobba med kontinuerligt. Snabba beslut, snabba tillslag vid behov och snabba
vandningar med sma rorelser gor att du far upp farten i spelet vilket ger dig en
fordel.

e Rorlighetstraning: Lokalisera dina svaga punkter nar det kommer till rorlighet.
Har du behov for dessa pa plan ar det viktigt att stretcha och gora dessa
omraden mer rorlig. Tank dock pa att inte ténja bara for att, det kan forséamra
din prestationsformaga.

e Balanstraning: Att 6va upp din balans ger dig battre kroppskontroll och
stabilitet som i sin tur leder till snabbare och stabilare sidledsforflyttningar och
battre hantering av bollen aven nar du baorjar bli trott.

Personligt

Det som hander pa plan handlar till stor del om dig sjélv och dina beslut. Se till att jobba med det

mentala pa olika nivaer och prioritera dig sjalv och ditt vdlmaende.

e RMI - Ratt mental instéllning: Tankens kraft ar mer betydelsefull an vad en kan
tro. Ta med dig det du gjort bra fran en match eller traning, fokusera pa det
roliga, sprid positiv energi och slapp det du inte kan paverka. Givetvis ar det
ocksa viktigt att se 6ver de omraden du kan férbattra och analysera
prestationer som inte ar bra.

e Forberedelser: Att vara forberedd infor en match eller traning ar utan tvekan ett
rad som kommer ta dig langt. Se till att vara i tid, ge uppvarmningen tid, stressa
inte och ladda upp med mat och dryck.

e Spelforstaelse: Med en god spelforstaelse pa plan kan du géra smarta val och
effektivisera ditt och dina lagkamraters spel. Ova upp genom at spela mycket
fotboll men &aven titta pa fotboll och se hur andra gor i olika situationer.
Forutom spelforstaelse i egna laget kan du ldsa av motstandarna battre.

e Trana sjalv: Det du tranar pa blir du battre pa, vill du utveckla dina straffsparkar,
passningar, inkast eller hornor ar det detta du ska trdana. Pa traningar men dven
hemma, det &r ofta vad som skiljer agnarna fran vetet.

e Sluta aldrig utvecklas: Du ar aldrig fullard som fotbollsspelare och att aldrig
sluta vilja bli battre kommer halla din utvecklingskurva i fortsatt rorelse.
Analysera ditt spel, 6va pa saker du kan gora battre, gor egna traningsprogram,
be om rad av andra och vidta kreativa atgarder for att inte tappa din motivation.



Utanfor plan

Det ar inte bara det fotbollsrelaterade som spelar roll for din utveckling som fotbollsspelare. Flera

parametrar och val aven utanfor plan for stor skillnad.

e Somnen: Kroppen behover bade fysisk och mental aterhdmtning. Prioritera
goda somnvanor med regelbundenhet och minst atta timmar per natt &r bra.

e Kost: Tank pa att ata regelbundna maltider med hélsosam och allsidig kost. Du
behover en mix olika naringsamnen; protein, kolhydrater, bra fetter, mineraler
och vitaminer. GIom inte att dricka mycket vatten!

e Undvik onddiga risker: Beroende pa vilken niva du spelar fotboll &r onddiga
risker ett ofta trakigt men vettigt rad. Sporter eller aktiviteter med hog
skaderisk s& som motorsport, kampsport och ridning eller skidakning i off
pisten och down hill &r val vart att undvika om du inte vill riskera ett langre
fotbollsuppehall

e Undvik alkohol: Alkohol, tobak och narkotika har vetenskapligt bevisad negativ
effekt pa din traning.

e Uppmuntrande umgange: Att ha ett umgénge som forstar dina prioriteringar
nar det kommer till fotbollen ar viktigt. Vanner och familj som uppmuntrar dina
eventuella uppoffringar och dina val istéllet for att klaga pa dem gor stor
skillnad.

Foreningen

Aven din idrottsrelaterade miljé runt matcher och traningar &r viktig, jamlikhet pa flera nivéer, rattvisa

och sunda varderingar med mera ger ratt forutsattningar.

e Trivselilag och férening: Att ma bra i det lag du spelar i ar en forutsattning for
langsiktighet och utveckling. Med schyssta lagkompisar, bra trdnare och en
forening med vettiga varderingar skapas storre potential.

e Jidmna lag: Att spela i en serie med likvardiga lag pa motsvarande niva kan
ocksa gora mycket for utvecklingen. Att mota lag med jamnariga spelare om
du ar yngre eller jamna lag, varken mycket battre eller samre spelare, ger lagom
utmaning och bast utvecklingspotential.

Vanliga fragor om skador och att forebygga dem
Infor stora masterskap, matcher eller en helt vanlig traning finns risken for skador for
fotbollsspelare. Det ar trist att vara skadad och inte kunna gora det man alskar. Det gor ont, hindrar

en fran att spela och i vérsta fall kan det innebéra att man inte kan spela fotboll mer. Sjukvarden &r
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bra pa att behandla idrottskador men det finns ocksa mycket som du som fotbollsspelare kan gora

for att minska risken for att bli skadad, F.d. landslagslakaren ger sina svar.

1. Basta sattet for att slippa skador? Att trana teknik ar ett satt som fungerar och
definitivt minska skaderisken. Det dkar inte enbart chanserna att glansa pa
plan utan minskar ocksa risken for skador

2. Hur minskar risken for skador genom tekniktraning? Det gor att man blir
smidigare och battre pa att forutse vad som kommer att hdnda, sa att man kan
undvika farliga situationer. Det minskar ocksa risken for
overbelastningsskador, dessutom ar det ju roligt, sager han.

3. Har du ndgot extra knep? Det enklaste ar kanske att undvika fult spel. Det gor
fotbollen bade roligare och hdlsosammare. Fult spel ligger bakom 30 procent
av skadorna och varst drabbas faktiskt den som spelar fult sjalv. Sedan ska
man dven forsoka undvika att spela pa daliga planer, men det kan forstas vara
svart att styra dver sjélv.

4. Vilka drabbas mest av skadorna? De som drabbas mest av skador ar pojkar i
aldern 14 till 16 ar och cirka 14-ariga flickor. Det &r relativt tydligt att detta ar en
mycket kanslig alder.

5. Finns det en naturlig forklaring till det? Det ar ofta i den aldern som man
befinner sig i en tillvaxtspurt, vilket gor att man ar mer kanslig dn annars. De sa
kallade tillvaxtzonerna pa skelettet &r extra kansliga for belastning da. Darfor
ska man under den tiden undvika att trana med for tung belastning. Det kan
leda till skador langre fram.

6. Vilka ar de vanligaste fotbollsskadorna du stoter pa? Vrickade fotter, problem
med korsband och muskelbristningar. Och det ar nastan bara benen man
skadar som fotbollspelare. Knan ar fér manga fotbollspelare ett gissel, men nu
finns bra dvningar och traningsprogram som minskar risken for knaskador. Det
finns studier som visar att de flesta skadorna sker under den sista kvarten pa
varje halvlek. Muskelbristningar i till exempel laret &r ocksa ndgot som det ar
|att att fa ndr man ar trott i slutet pa matchen.

7. Vad kan man gora for att minska risken for dessa skador? For att minska
risken for muskelbristningar ar det viktigt att vara véaltrdnad sa att man orkar 90
minuter. Blir man trott ar det 1att hant att man gor ett felbeslut och sa ar
skadan framme. Darfor ar det ocksa viktigt att tdnka pa vad man &ter och
dricker sa att man har energi for hela matchen.

8. Tar fotbollsspelare generellt bra hand om sina kroppar? Spelarna i landslaget
har fotboll som sitt jobb och har valdigt bra koll pa sina kroppar. De har ocksa
tillgang till den basta medicinska kompetensen pa omradet. Sa ar det forstas



inte for alla spelare i vart land. Strax ska jag ivag till ett méte med svenska
fotbollsldkare, exempel pa ett bra tillfélle dar manga kan ta del av varandras
kunskaper.

9. Skador som drabbar huvudet snarare an kroppen, vilken kunskap finns det dar?
Pa senare tid har man borjat prata mer om skallskador, vilket &r bra. Det ar
viktigt att se hur vi kan undvika att de sker, men ocksa att vi far kunskap om
hur vi tar hand om spelarna nar det hander. Har har vi inom fotbollen lart
mycket av hockeyn. En hockeylakare har tagit fram nagot som heter
"hjarntrappa”, en modell som man bara har att félja om nagon far en small pa
huvudet.

10.Vad ar det basta med fotboll? Ur ett halsoperpektiv ar de positiva effekterna
nastan oraknerliga!
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