Traningsprogram 1 (ca 45 min)

Lopning Intervall, ca 30 min

- Jogga i 10 minuter

- Intervaller 10 st. Spring 80% av maxfart i 40 sekunder. Vila 30 sekunder. Spring 80%
igen...

- Avsluta med 5 minuters jogging.

,é’— ==
Start Start
Mal -] M3l
|=1 |
Intervall, 80% av maxfart i 40 sekunder

Vila i 30sekunder vid malet innan du springer samma stracka tillbaka

Spring 10 intervaller

Styrka ca 10 min

1. Pushup plank Hall positionen i 2-3 sekunder. 10 st. lyft med varje arm/ben.

2. Armhadvningar sa manga du orkar x 2 omgangar

3. Sidoplanka 30 sekunder, 2 ganger pa varje sida.

4. Situps sa manga du orkar x 2 omgangar

5. Utfallssteg, 1 ben i taget, sa manga du kan. x 2 omgangar. (Inte kna framfor tarna. Rak

rygg)
6. Vader. sa manga du kan x 2 omgangar (1 ben i taget om du klara mer &n 10st. pa ett ben)

Streching (hall i stretchposition ca 15 sekunder)
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Traningsprogram 2 (ca 60 min)

Uppvarmning ca 10 min

. Hoftcirklar stdendes (8x2 framat och 8x2 bakat / ben)
. Bergsklattring (breda)

. Fotledsrorelser (10 cirklar at varje hall /fot)

. Upphopp med fokus pa landning - 8 reps x 3 set, (inte maxade upphopp)
.Gapataixi5m

. Hoga kndn 1x15 m

. Spark i bak 1x15 m

. Overlappsteg 1x15 m x 2 (1 per sida)

. Utfall 1x15 m.

10. Frankenstein Kicks 1x15m

11. Split Squat - fall i sidled sa langt du kan och fall darefter tillbaka in till mitten! Rak rygg.
12. Maxade upphopp 5 st x 2

13. Utfallshopp framat x 5/ben (landa pa ett ben, hall balans 2 sek innan du hoppar igen)

OO0 NOUVLPA,WNR

Snabbhet ca 15 min (1 min vila mellan ruscherna)
_1. Starta i Atletisk stdllning x 3 a 15 meter

2. Flygande start x 2. (accelerera 15 meter + Max 20 meter)
3. Riktningsforandring x 2 Spring framat i medel tempo ca 15-20 m, vand snabbt pa signal

och ruscha sa snabbt du kan tillbaka till den punkt du startade.

Lopning Intervall, ca 20 min

Jogga i 5 minuter

Intervaller 10 st. Spring 80% av maxfart i 40 sekunder. Vila 30 sekunder. Spring 80% igen...
Avsluta med 5 minuters jogging.

Styrka ca 10 min

1. Pushup plank Hall positionen i 2-3 sekunder. 10 st. lyft med varje arm/ben.

2. Armhadvningar sa manga du orkar x 2 omgangar

3. Sidoplanka 30 sekunder, 2 ganger pa varje sida.

4. Situps sa manga du orkar x 2 omgangar

5. Utfallssteg, 1 ben i taget, sa manga du kan. x 2 omgangar. (Inte kna framfor tarna. Rak

rygg)
6. Vader. sa manga du kan x 2 omgangar (1 ben i taget om du klara mer &n 10st. pa ett ben)

;‘a.-’l -.:-'_."\ - Streching (hall i stretchposition ca 15 sekunder)
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Snabbhet/Kondition/Styrka

Egen traning minst 1 gang / vecka

Introduktion

Med detta traningsprogram kommer du att bli snabbare, fa battre kondition och bli starkare.
| upplagget ingar foljande delar:

- snabbhetstraning (Fotballpeedacademy.com)

- |6ppass med intervaller

- styrketraning med egen kroppsvikt.

Snabbhet

For att bli en snabbare fotbollsspelare kravs det t.ex. att du har god rorlighet i dina hofter,

att du ar stark i din bal (magmuskler/landryggsmuskler) samt lar dig att anvanda ratt typ av
muskler. Dessa muskler ar din landrygg, gluteus (skinkan), baksida lar samt vadmuskler ar
de muskelgrupper som ar framst aktiva vid 16pning i hog fart.

Stretching

Stretching behovs for att forbattra rorligheten. Korta muskler betyder att du som spelare
I6per valdigt stor risk att drabbas av skador, och daribland ljumsk- samt hamstringsskador.

Kondition

Intervalltraning ar den mest effektiva traningssattet for att snabbt férbattra sin kondition,
vilket passar oss bra eftersom intervallépning ar valdigt fotbollslikt.

| detta traningspass springer du 80% av din maxfart i 40 sekunder, darefter vilar du i 30
sekunder, for att darefter springa ett intervall igen. Totalt springer du 10 intervaller. Detta
blir ett [6ppass pa ca 15 minuter.

Med intervalltraning handlar det om att ligga pa gréansen till vad du klarar av. Att finna denna
grans kan ta ett par |0ppass.

Styrka

Att trana med vikter kraver narvaro av en instruktor som visar ratt teknik och belastning,
risken ar annars att du lyfter fel och anviander fér mycket vikter. Aven ifall muskeln orkar
vikten sa ar kanske inte muskelfésten och tillvixtzoner i skelettet redo for den belastningen.

Styrketraningen i detta traningsprogram bedrivs med egen kroppsvikt.



Uppvarmning 10 min
Forbereda musklerna for prestation

1. Hoftcirklar staendes (8x2 framat och 8x2 bakat / ben)
2. Bergsklattring (breda) Ta ett stort steg och placera foten utanfoér dina hander. Hall den

positionen i ca 5 sekunder. 10 reps/sida.
S Bk

3. Fotledsrorelser
10 cirkelrérelser at varje hall / fot (sta pa ett ben)

4. Upphopp med fokus pa landning - 8 reps x 3 set, (inte maxade upphopp)

Landning gors pa hela foten och inte pa tarna. Landa mjukt och se till att absorbera kraften
med dina larmuskler istallet for kndana. Landa ej med spikraka ben for da ar det enbart knana
som tar smallen - b6j en aning pa knana vid landning!

Forsok landa sa tyst och forsiktigt som majligt!

5.Ga pata 1x15m
6. Hoga knan 1x15m

7. Spark i bak 1x15 m

8. Overlappsteg 1x15 m x 2 (1 per sida)

9. Utfall 1x15 m.

10. Frankenstein Kicks 1x15m

Pendla benet sa hogt du kan och mét med motsatt arm (héger arm - vanster ben). Tank pa
att det ar benet som ska upp hogt och inte éverkroppen som ska falla fram!

11. Split Squat - | sida - 5-8 repetitioner/ben

Fall i sidled sa iléngt du kan och fall darefter tillbaka in till mitten! Rak rygg.

12. Maxade upphopp 5 st x 2
13. Utfallshopp framat x 5/ben (landa pa ett ben, hall balans 2 sek innan du hoppar igen)




Snabbhet ca 15 min

For att bli snabb maste du springa sa snabbt du kan, det finns inga genvéagar.

Genom att vila mellan varje rusch skall du kunna ge Max vid varje rusch.

1. Starter (3 ruscher a 15 meter, 1 minuts vila emellan)

Starta i Atletisk stallning (Sta axelbredd med fotterna, ha latt bojda knan, vikten pa framre
fotdyna) starta explosivt pa signal. Om du har maéjlighet, ha nagon som antingen klappar
handerna eller skriker, och du reagerar sa fort du hor signalen! och ta dig vid signal fram till
15 metersmarkeringen sa fort du bara kan!

2. Flygande start x 2. (accelerera 15 meter + Max 20 meter - 2 min vila)

Satt upp en markering for start, en vid 15 meter och darefter en vid malgang (vid

ca 35-40 meter). Starta genom att de forsta 15 metrarna fa upp sa hog fart som maoijligt for
att sedan de 20 sista metrarna ga pa absolut maxfart!

15 meter

3. Riktningsfordandring (2 ganger)
Spring framat i medel tempo ca 15-20 m, vand snabbt pa signal och ruscha sa snabbt du kan

tillbaka till den punkt du startade. Vid vandning, placera en fot i marken och rotera kroppen,
for att vanda pa ett effektivt satt och for att pa sa satt komma forst. 2 ganger pa varje sida.
Vila 1 minut mellan varje set.




Lopning Intervall, ca 20 min

Borja med att jogga i 5 minuter.

Sedan springer du intervaller:

- spring 80% av maxfart och hall tempot i 40 sekunder

- ga i 30 sekunder

- spring 80% av maxfart och hall tempot i 40 sekunder

- ga i 30 sekunder

........ fortsatt sa tills du sprungit 10 intervaller.

Nar du sprungit dina intervaller avslutar du med 5 minuters latt jogging.

Intervaller, 2 alternativ:
1. Antingen springer du dina 40 sekunders intervaller langs en slinga.

2. Eller sd hittar du en rakstracka, dar du forst markerar en startplats, springer i 85% av
maxfart, och markerar ett mal nar du sprungit i 40 sekunder.
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Intervall, 80% av maxfart i 40 sekunder

Vila i 30sekunder vid malet innan du springer samma stricka tillbaka

Spring 10 intervaller

Sjalv tycker jag alternativ 2. ar bra, dels sa motiverar det dig att forsdka klara alla samma
stracka pa 40 sekunder, dels sa kan du utvardera och forlanga strackan ju battre kondition
och aterhamtning du far.



Styrka 10 min

1. Pushup plank
Starta i en armhavningsposition med raka armar. Lyft Hoger ben
samtidigt som vanster arm. Hall positionen i 2-3 sekunder, byt sida.
10 st. lyft med varje a_rm/ﬂlgﬁen.

=

4. Situps sa manga du orkar x 2 omgangar
5. Utfallssteg, 1 ben i taget, sd manga du kan x 2 omgdngar. Inte kna framfér tarna. Rak rygg.
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6. Vader.
sa manga du kan x 2 omgangar (1 ben i taget om du klarar mer dn 10 st pa ett ben i taget)
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