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TRANARUTBILDNING - B UNGDOM - PRAKTIK

FOTBOLLSSTYRKA

Fotbollsfys - Fotbollsstyrka, -rérlighet och -koordination

17 6vningar. Nivaer: 3, 4,5

Fotbollsstyrka - Skapa talighet for fotbollsaktioner (Varfor?)

"Lite men ofta" utifran de 6 grundroérelsekategorierna (Hur?)

Har foljer nagra referensévningar for er som tranarutbildare.

Press for ben - Ovning 1-4
Drag fér armar - Ovning 5-6
Drag fér ben - Ovning 7-9
Press fér armar - 10-12

Motverka strackning (Antiextention) Ovning 13-14

Motverka Rotation & Sidobdjning
Praktikpass:

- Deltagarna har under teoretiska delen blivit tilldelad varsin rérelsekategori (vad) dar de diskuterar sig fram till ett 6vningsval (hur) med
moijlig progression och regression (6kad svarighetsgrad / férenkling) som sedan visas i slutet av passet.

(Antirotation) Ovning 15-17

Ovningar i trdningspasset:

1 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
2 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
3 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
4 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
5 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
6 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
7 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
8 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
9 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
10 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -
11 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -

12 TUBU Praktik Fotbollsstyrka -

Styrkedvning - utfallssteg framat, i sidled och bakat
Styrkedvning - enbensknaboj pa bank

Styrkedvning - enbensknab6j med bakre foten pa en bank
Styrkedvning - knab6j med skivstang fram

Styrkedvning - enarmsdrag med motstandsband
Styrkedvning - hangande rodd och chins

Styrkedvning - hamstringsdrag pa balansboll
Hoftaktivering - hoftlyft

Dragroérelse med benen - enbensmarklyft med hantelpress
Styrketraning - armbdjning - push up

Styrkeévning - enarmsbankpress med hantel

Styrkedvning - enarmspress i joystick
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2024-06-11 17:58 Tridningspass
13 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Balaktivering - handpromenad

14 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Stabilitet och styrka for balen - rulla-fallkniv-rulla
15 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Stabilitet och styrka fér balen - diagonallyft
16 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Balaktivering - sidoplanka, benrorelser framat och bakat med det 6vre respektive undre benet

17 TUBU Praktik Fotbollsstyrka - Stabilitet for balen - antirotation med medicinboll
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Tridningspass

TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEQUNING - UTFALLSSTEG FRAMAT,

1 SIDLED OCH BAKAT

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada

Anvisningar

Ta ett langt utfallssteg framat med knat 6ver foten och i
samma riktning som foten. Bromsa rorelsen pa nervagen.

Tryck ifran explosivt med det framre benet och kom upp
staende pa ett ben.

Ta ett steg at sidan och tillbaka till enbensstaende.

Ta ett steg bakat och tryck dig explosivt upp pa ett ben igen.
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'I'l‘I‘BlI PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEGVNING - ENBENSKNABUG) PA
BANK

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada

Anvisningar

Sta pa ett ben pa en bank och hall det andra benet ner mot
marken med tarna uppat.

Strack fram armarna, hall brostet uppratt och rikta blicken
snett uppat.

BGj i hoftleden nerat-bakat tills det raka benet nar marken.
Pressa uppat igen.
Hall eventuellt en vikt i handerna for att lattare halla balansen.

OBS! Knat ska peka i samma riktning som foten, och kroppstyngden ska vara pa hela foten. Ju starkare du blir desto djupare kan 6évningen
utféras.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEGUNING - ENBENSKNABG) MED
BAKRE FOTEN PA EN BANK

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada.

Anvisningar

Hall en skivstang pa axlarna bakom nacken.
Ha ett ben i marken och rikta foten och knat framat.

Placera det bakre benets vrist pa en bank.

Avstandet mellan fétterna ska vara sa langt att underbenet pa
det framre benet ar vertikalt under hela rorelsen.

Undvik att knat pa det framre benet kommer framfor foten pa nervagen.

Hall upp broéstet och svanka latt med ryggen under hela rérelsen.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEQUNING - KNABG) MED
SKIVSTANG FRAM

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada

Anvisningar

Sta med minst axelbrett mellan fotterna som kan vara latt
utatroterade.

Ha tyngden pa hela foten.

Hall en skivstang pa framre delen av axlarna.

Lat fingrarna ligga mot stangen och hall upp armbagarna sa
hégt som majligt.

Rikta blicken framat-uppat och goér en knabojning genom att fora hoften bakat-nerat, som om du skulle satta dig pa en stol.
Hall upp bréstkorgen och ha ryggen i neutralt lage med latt svank under hela rorelsen.

Ga sa djupt du kan utan att halarna lamnar golvet, bréstet tippar framat eller landryggen bojs.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEQUNING - ENARMSDRAG MED
MOTSTANDSBAND

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada

Anvisningar

Sta med fotterna parallellt.

Fast den ena andan av motstandsbandet i till exempel en
stolpe eller ett racke.

Hall motstandsbandet i ena handen och dra det fram och
tillbaka mot magen.

Dra sa snabbt att du samtidigt tvingas gora ett litet hopp.
Variant

Sta i splitposition med vanster ben langst fram och hall motstandsbandet diagonalt i héger hand.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEQUNING - HANGANDE RODD OCH

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Sspelaren ska kunna utféra olika rérelser med hoég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada

Anvisningar

Hang i ett rack eller en bom med éverhandsfattning och med
minst axelbrett mellan hdnderna.

Ha halarna i marken eller pa en pall, hall kroppen rak och
spann satesmuskeln.

Dra dig upp sa att brostet ror racket/bommen och bromsa
rorelsen pa nervagen.

Chins

Ha racket hogre sa att du hanger fritt i luften.

Dra dig upp sa att hakan kommer i hojd med racket/bommen.

Tridningspass
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEGUNING - HAMSTRINGSDRAG PA
BALANSBOLL

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada.

Anvisningar

Ligg pa rygg med armarna langs kroppen och handflatorna
nerat.

Lagg fotterna pa balansbollen och lyft upp héften genom att
spanna satet.

Boj knana sa att bollen dras in mot satet.

Bromsa rorelsen pa utvagen.

Axel, hoft och kna ska bilda en rak linje under hela rérelsen.
Stegring

1. Hall armarna i kors &ver brostet.

2. Ett ben pa bollen och armarna langs kroppen.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - HOFTAKTIVERING - HGFTLYFT

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebér lattare styrkedvningar som spelaren genomfor under férberedelsetraning for att stabilisera balen, héften och axlarna
samt styrkedvningar fér kroppens évriga muskler.

Hur?

Ligg pa rygg med huvudet i marken och med armarna léangs kroppen.
B6j i knana sa att foétterna kommer sa nara andan som mojligt - endast halarna ska vara i marken.
Pressa ner halarna mot marken sa att satet lyfts uppat.

Fokusera pa att aktivera satesmusklerna i rorelsen.

Anvisningar

Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som mojligt och hall en boll mellan knédna. Pressa knana mot bollen. Pressa hdlarna mot marken sa
att hoften lyfts uppat.

Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som mojligt. Ha ett miniband runt knéna och pressa knéna utat. Pressa halarna mot marken sa att
hoften lyfts uppat.

Stegring

Genomfor ett hoftlyft med ett ben i marken och det andra benet sa hégt upp som maéjligt mot magen. Pressa ena handen mot det kna som
ar fritt i luften under hela rérelsen.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - DRAGRORELSE MED BENEN -

ENBENSMARKLYFT MED HANTELPRESS

Vad?
Fotbollsstyrka

Varfor?

For att utveckla malvaktens formaga att utféra malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:

koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Hur?

Sta pa ett ben med latt bojning i knat och med en hantel eller en kettlebell i den diagonala handen.

Pressa hanteln uppat och bromsa den pa nervagen.

Organisation
1 Hantel eller kettlebell

Anvisningar

Sta pa ett ben med latt bojning i knat och med en hantel eller en kettlebell i den diagonala handen.

Strack det fria benet sa langt bak som mojligt och rotera benet sa att fotens insida halls uppat.
Tippa samtidigt 6verkroppen framat med rak rygg sa att hanteln kommer ner mot marken.
Aterga till utgangspositionen med hjalp av hoftens och baksidans muskler.

Pressa hanteln uppat och bromsa den pa nervagen.

Nar vikten blir tyngre kan pressmomentet med hanteln tas bort.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKETRANING - ARMBUJNING - PUSH
UP

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada.

Anvisningar

Sta med hander, nagot bredare an axelbredd, och fotter i
marken, rikta blicken nerat och hall kroppen rak.

Boj armarna och bromsa rérelsen pa nervagen.

Strack armarna och 6ka farten pa uppvagen.

Variant
Rulla en fotboll mellan handerna och gér en armbojning med ena handen pa bollen.
Stegring

Lyft ena knat fram mot armbagen vid bojningen.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEQUNING - ENARMSBANKPRESS
MED HANTEL

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada.

Anvisningar
Ligg med bréstryggen och huvudet pa en bank.

Ha fétterna i marken med minst axelbredd mellan fétterna.

Spann satesmusklerna sa att héften ar parallell med marken.

Hall en hantel i ena handen och pressa hanteln rakt upp.
Bromsa farten pa nervagen.
Variant

Ligg pa en swissboll i stéllet for pa en bank.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STYRKEGUNING - ENARMSPRESS |

JOYSTICK

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Spelaren ska kunna utféra olika rérelser med hég
explosivitet och kroppskontroll utan att riskera skada.

Anvisningar

Sta med parallella fotter och boj latt i knana och i hoftleden.

Placera den ena danden av en skivstang i marken och mot ett
horn for att halla skivstangen pa plats.

Hall skivstangen i ena handen, pressa skivstangen snett uppat
med hog hastighet och bromsa vikten pa nervagen.

Variant
Sta i splitposition med det ena benet framfor det andra.
Pressa skivstangen med motsatt hand.

Stegring

Tridningspass

Gor ett franskjut och flytta skivstangen till andra handen efter varje repetition.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - BALAKTIVERING - HANDPROMENAD

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkedvningar som spelaren
genomfor under forberedelsetraning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkedvningar for kroppens évriga
muskler.

Anvisningar

Sta med handerna och fotterna i marken och hall knana
strackta.

Ga framat med handerna med sma steg sa langt du orkar.

Hall ryggen rak under hela rérelsen och undvik att svanka i
landryggen.

Ga sedan framat med fétterna tills de kommer fram till handerna.

Tridningspass
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STABILITET OCH STYRKA FUR BALEN -
RULLA-FALLKNIV-RULLA

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

For att utveckla malvaktens formaga att utféra malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Hur?

Ligg pa ryggen och hall en boll i hdnderna och en boll mellan fétterna.

Rulla som en stock ett varv och bdj sedan kroppen som en fallkniv i hoftleden.

Anvisningar

Ligg pa ryggen och hall en boll i hdnderna och en boll mellan fétterna.
Rulla som en stock ett varv och bdj sedan kroppen som en fallkniv i hoftleden.

Rulla pa samma satt at andra hallet.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STABILITET OCH STYRKA FUR BALEN -
DIAGONALLYFT

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

For att utveckla malvaktens formaga att utféra malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Hur?

Sta i utgangsstallning fér armbojning.

Lyft armen pa ena sidan och benet pa motsatt sida.

Anvisningar

Sta i utgangsstallning fér armbojning.
Lyft armen pa ena sidan och benet pa motsatt sida.
Strack diagonalt och forsok bli sa lang som mojligt.

Hall positionen i tva sekunder och upprepa pa andra sidan.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - BALAKTIVERING - SIDOPLANKA,
BENRGRELSER FRAMAT OCH BAKAT MED DET OVRE RESPEKTIVE UNDRE
BENET

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkeévningar som spelaren
genomfor under forberedelsetraning for att stabilisera balen,
héften och axlarna samt styrkedvningar for kroppens évriga
muskler.

Anvisningar

Ligg pa sidan med hoger underarm i marken.

Satt utsidan av héger fot mot marken och hall vanster hand
mot vanster sida av hoften.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt
position.

For vanster ben framat och bakat och rér marken med vanster fot framfor respektive bakom kroppen.
Ligg pa sidan med hoger underarm i marken.

Satt insidan av vanster fot i marken.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt position.

For héger ben framfor respektive bakom kroppen.
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TUBU PRAKTIK FOTBOLLSSTYRKA - STABILITET FOR BALEN - ANTIROTATION
MED MEDICINBOLL

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

For att utveckla malvaktens formaga att utféra malvaktsaktioner med hogre explosivitet kravs grundtraning av de fysiska kvaliteterna:
koordination, styrka, rérlighet och snabbhet.

Hur?

Sta i utgangsstallning for skott.

Hall en medicinboll i handerna och flytta den i sidled cirka 10 centimeter at héger och vanster sa snabbt som majligt under 4 sekunder.

Organisation

1 medicinboll

Anvisningar

Varianter
Sta i splitposition.

Sta pa ett ben.
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