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ATT PLANERA DIN SASONG

ANDREAS PET TERSSON
SVENSKA FOTBOLLFORBUNDET




INLEDNING

e \/erkningsgrad - Trana mest eller trana bast?

e Hur mycket maste man trana for att bli bast? Hur lite maste man trana
fOr att bli bast?

e [raningsplanering ar inte "One size fits all’.

o Skillnad pa traningsplanering barn- ungdomar och seniorer bredd/elit
men principerna ar tillampbara oavsett alder.

L ar dig dem grundlaggande traningsprinciperna




MAL

e Ge kunskap om traningsprinciper som ligger till grund for
traningsplaneringen.

~t

e Visa ett exempel pa traningsplanering - med utgangspunkt fran
spelsystemet - som inspiration for att arbeta systematiskt i sin planering.




TRANINGSPRINCIPER

e Specificitet

e \ariation

e Progression - prestationsstabilisering
. Overbelastning - Aterhamtning (Superkompensation)
e [Ndividualisering




SPEGIFICITETSPRINGIPEN
"DU BLIR BRA PA DET DU TRANAR”

“The law of the transfer”

“IThe game is the end, so it should
also be the beginning
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KVALITET, EXPLOSIVITET OGH INTENSITET

o |Ntensitet i fotboll definieras som X
antalet aktioner under en giver Lag intensitet /AATTTT7
tidsperiod

Hog intensitet X‘X‘X‘X




FRAN NU-LAGE TILL NY-LAGE

Forsta halvlek Andra halvlek
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X-)I(-X-X-X-X—X—X—X—X—X-X—X—X—X—X—X-)I(-X-X-X Ny-lage

Battre fotbollsaktioner Bibehalla battre fotbollsaktioner

Mer fotbollsaktioner per minut Bibehalla manga fotbollsaktioner per minut




TANKAR OM PERIODISERING

e OMC

helas

e Spela
tranir

U har © dagar eller mer
‘ande traningspass 3-4 dagar fore nasta r

e OM ditt
av belas
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natch.

tranar tranare fyra ganger/vecka el

ial

nNgen Viktig.

mellan matcherna, planera in ett hog

er mer blir periodisering

‘na ska vara tillrackligt aterhamtade till match och hdégbelastande
g.




| Principer |

SPELETS SKEDEN

SPELUPPBYGGNAD
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Speluppbyggnad

Positioner - Skapa spelbredd och speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Riktning - Spela centralt om vi kan, kant om vi maste. Spela
bakom/mellan om vi kan, framfor om vi maste.

Spelbarhet - Las pressen pa bollhallaren och anpassa spelbarhet/
spelavstand.

Komma till avsiut och géramal

Positioner - Skapa spelbredd och speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Avsluta i "Gold Zone”

Spelbarhet - Las pressen pa bollhallaren och anpassa spelbarhet/
spelavstand.

SPELSYSTEM - PRINGIPER EXEMPEL

Forhindra speluppbyggnad
Kompakta - Minska spelytor

Pressa mot yttre korridor och forhindra spel mellan/bakom
laget.

Forhindra ochridda avsiut

Pressa mot yttre korridor. Forhindra central kontroll och
avslut i ‘Gold Zone®




~ SPELETS SKEDEN

{ Positioner-Skapa  }
§ spelbredd och speldjup.

Fyll alla spelytor/ | ~ : .. : '\ ‘,
korridorer. | ANFALLSSPEL OMSTALLNING FORSVARSSPEL | minska spelytor |

. s / N ] J\ A

o . FORHINDRA
SPELUPPBYGGNAD KONTRING ATEREROVRING SPELUPPBYGGNAD
N \/ J U / Y
KOMMA TILL AVSLUT OCH FORHINDRA OCH RADDA
GORA MAL AVSLUT
A _ A J

Pressa mot yttre korridor. Forhindra

‘ Positioner - Skapa spelbredd och speldjup. Fyll

alla spelytor/korridorer. central kontroll och avslut i "Gold Zone®




PERIODCYKEL

SPELETS SKEDE
VECKA1

SPELETS SKEDE
VECKA 2

SPELETS SKEDE
VECKA3

SPELETS SKEDE
VECKA4

SPELETS SKEDE
VECKAS

SPELETS SKEDE
VECKAG6

TRANING1(M+2)

SU

SU

SU

SU

SU

SU

18 traningspass

12 traningspass anfallsspel

TRANING 2 (M-4)

KTAGM
FORA

FORA
KTAGM

KTAGM
FORA

FORA
KTAGM

KTAGM
FORA

FORA
KTAGM

6 traningspass forsvarsspel

TRANING 3 (M-2)

SU+KTAGM
FSU+FORA

FSU+FORA
SU+KTAGM

SU+KTAGM
FSU+FORA

FSU+FORA
SU+KTAGM

SU+KTAGM
FSU+FORA

FSU+FORA
SU+KTAGM

KOMMENTAR

Tillvanjning - manga spelare pa
sma ytor
Explosiva aktioner -

Tillvanjning - manga spelare pa
sma ytor
Explosiva aktioner -

MATCH

Tillvanjning explosiva aktioner +
Speltid -

MATCH

Tillvanjning explosiva aktioner +
Veckoperiodisering start

MATCH

MATCH




TANKAR OM PERIODPLANERING

e Traningsplanering ar en farskvara. Det du tranat pa tidigare férsvinner om du inte repeterar. - "Lite men ofta’.
Exempel FCB onsdagar.

« Om du ska lara ut/in nagot nytt moment i spelet, planera in en period dar du lagger extra mycket traningstid
pa den delen. Men lagger du valdigt mycket traningstid pa ett moment (ex KTAGM) maste du vara medveten
om att du riskerar att tappa inom andra moment i spelet.

« | 3gg tid pa en genomtankt period- och veckoplanering sa underlattas planeringen av traningspasset.
o Skriv med blyerts! Var beredd att justera efterhand.
e Tillvanjning - stegra langsamt - forsta 3 veckorna.

e Dra ned pa explosiva och antalet fotbollsaktioner efter ett uppehall.

« Spela med manga spelare pa mindre ytor.

» Oka antalet och langden pa spelintervallerna successivt.

o Efter 3 veckor introduceras Ovningar som Okar fotbollsaktionernas explosivitet och smalagsspel. Stegra
langsamt.




PERIODCYKEL
2021 PERIOD1

SPELETS SKEDE
VECKA1

SPELETS SKEDE
VECKA2

SPELETS SKEDE
VECKA3

SPELETS SKEDE
VECKA 4

SPELETS SKEDE
VECKAS

e Y L L T W LV A 1 N
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VECKAG6

TRANING1(M+2)

Positioner - Skapa spelbredd och
speldjup. Fyll alla spelytor/

korridorer.

Lagdelar (nivaer)
SU

Spelbarhet - Las pressen pa

bollhallaren och anpassa
spelbarhet/spelavstand

Introduktion
SU

Spelbarhet - Las pressen pa

bollhallaren och anpassa
spelbarhet/spelavstand.

Positioner - Skapa spelbredd och
speldjup. Fyll alla spelytor/

korridorer.

| Aacdelar (nivAer)

Positioner - Skapa spelbredd och
speldjup. Fyll alla spelytor/

korridorer.

Spelbarhet

e pn

- -

Positioner - Skapa spelbredd och
speldjup. Fyll alla spelytor/

korridorer.

Spelbarhet mot hog press

TRANING 2 (M-4)

KTAGM

Positioner - Skapa spelbredd och

speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Utanfor/innanfor/bakom

FORA

Pressa mot yttre korridor.
FOrhindra central kontroll och
avslut i "Gold Zone”

Press-tackning

KTAGM

Spelbarhet - Las pressen pa
bollhallaren och anpassa
spelbarhet/spelavstand.

FORA

Pressa mot yttre korridor.
FOrhindra central kontroll och
avslut i "Gold Zone”

Proce-tAckninn + inlaca

KTAGM

Positioner - Skapa spelbredd och

speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Spelbarhet passera (SY2)

e A

A 4 h D =

Pressa mot yttre korridor.
Forhindra central kontroll och
avslut i "Gold Zone”

Press-tackning + inlagg

TRANING 3 (M-2)

SU+KTAGM

Positioner - Skapa spelbredd och

speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Lagdelar (nivaer)

FSU
Kompakta - Minska spelytor

Avstand inom/mellan lagdelar

SU+KTAGM

Spelbarhet - Las pressen pa
bollhallaren och anpassa
spelbarhet/spelavstand.

FSU
Kompakta - Minska spelytor

Avstand inom/mellan lagdelare

SU+KTAGM

Positioner - Skapa spelbredd och

speldjup. Fyll alla spelytor/
korridorer.

Spelbarhet

ot B

a e W

Kompakta - Minska spelytor

Uppflyttning/nedflyttning och
overflyttning/centrering

KOMMENTAR

Tillvanjning - manga spelare pa
sma ytor
Explosiva aktioner -

Tillvanjning - manga spelare pa
sma ytor
Explosiva aktioner -

MATCH

Tillvanjning explosiva aktioner +
Speltid -

MATCH

Tillvanjning explosiva aktioner +
Veckoperiodisering start

MATCH

RAAT
IViZ\1 or 1




VECKOCYKEL - GRUND TRANING 1(M+2) ~ TRANING2(M-4) TRANING 3 (M-2) LORDAG/SONDAG
ATT TRANAPA SU KTAGM SU+KTAGM MATCH

Positioner - Skapa spelbredd och Positioner - Skapa spelbredd och Positioner - Skapa spelbredd och
VECKAS speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer.. =~ speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer.  speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer.

Spelbarhet Spelbarhet passera (5Y2) Spelbarhet mot 1ag press
RPE RPE 5-6 RPE 8+ RPE 5-/ RPE 9+
FOTBOLLSAKTIONER XXXXX ) 9:9:9:9.9. 9.9 XXKXKXKX 1 9:9:9:9:9:9:9:9:9:9:9.9.9
TID /5 MIN /5 MIN /5 MIN
FOTBOLLSFYS RORLIGHET STYRKA SNABBHET
INNEHALL 1. AKT +"SO + RORLIGHET 1. AKT Jr"SC') + COD+HOPP 1. AKT + LOPA/SNABBHET

2. SPELOVNING 2. SPELOVNING 2. SPELOVNING

3. SPELOVNING o 3. SPEL o 3. FARDIGHETSOVNING SNABBHET

4. STYRKA (GRUND/BAL) 4. STYRKA (BAKSIDA/BAL) 4. SPELOVNING

5. SPEL

YTA/SPELARE/LAG MELLAN YTOR (FA KVM SPELARE)  SMA/MELLAN YTOR MELLAN/STORA YTOR

5-7 SPELARE/LAG 1-4 alt. 5-7 SPELARE/LAG 8-9 SPELARE/LAG
TID 4-6x4-8 min/2 min (M) 6-8x1-2 min/1-2 min (S) 4-6x4-8 min/2 min (M)

4-6x4-8 min/2 min (M) 2-5x8-15 min/2-3 min (S)

TEORI MATCHANALYS - MATCHGENOMGANG




AKTIVERING + RORLIGHET

TRANINGSEXMPEL

16+2 SPELARE

SPELOVNING FT -5 MOT 3
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SPELOVNING 2 - 8 MOT 8
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VECKOCYKEL - GRUND TRANING 1(M+2) TRANING 2(M-4) ~  TRANING3(M-2) LORDAG/SONDAG

ATT TRANAPA SU KTAGM SU+KTAGM MATCH
Positioner - Skapa spelbredd och Positioner - Skapa spelbredd och Positioner - Skapa spelbredd och
VECKAS speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer- - speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer. speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer.
Spelbarhet Spelbarhet passera (5Y2) Spelbarhet mot lag press
RPE RPE 5-6 RPE 8+ RPE 5-/ RPE S+
FOTBOLLSAKTIONER XXXXX ) 9:9:9:9.9. 9.9 XXXXXX 1 9:9:9:9:9:9:9:9:9:9:9.9.9
TID /5 MIN /5 MIN /5 MIN
FOTBOLLSFYS RORLIGHET STYRKA SNABBHET
INNEHALL 1. AKT +_.SO + RORLIGHET 1. AKT Jr"SC') + HOPP-LANDA . AKT + LOPA/SNABBHET
2. SPELOVNING 2. SPELOVNING 2. SPELOVNING
3. SPELOVNING o 3. SPEL o 3. FARDIGHETSOVNING SNABBHET
4. STYRKA (GRUND/BAL) 4. STYRKA (BAKSIDA/BAL) 4. SPELOVNING
5. SPEL
YTA/SPELARE/LAG MELLAN YTOR (FA KVM SPELARE) = SMA/MELLAN YTOR MELLAN/STORA YTOR
5-7 SPELARE/LAG 1-4 alt. 5-7 SPELARE/LAG 3-9 SPELARE/LAG
TID 4-6x4-8 min/2 min (M) 6-8x1-2 min/1-2 min (S) 4-6x4-8 min/2 min (M)
4-6x4-8 min/2 min (M) 2-5x8-15 min/2-3 min (S)

TEORI MATCHANALYS - MATCHGENOMGANG
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VECKOCYKEL - GRUND TRANING 1(M+2) TRANING 2(M-4) TRANING 3 (M-2) ~ LORDAG/SONDAG
ATT TRANAPA SU KTAGM SU+KTAGM VIATCH

Positioner - Skapa spelbredd och Positioner - Skapa spelbredd och Positioner - Skapa spelbredd och
VECKAS speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer-  speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer. = speldjup. Fyll alla spelytor/korridorer.

Spelbarhet Spelbarhet passera (5Y2) Spelbarhet mot 1ag press
RPE RPE 5-6 RPE 8+ RPE 5-/ RPE 9+
FOTBOLLSAKTIONER XXXXX ) 9:9:9:9.9. 9.9 XXKXKXKX 1 9.9.9.9.9.9.9.:9:9:9.:9:9:9:4
TID /5 MIN /5 MIN /5 MIN
FOTBOLLSFYS RORLIGHET STYRKA SNABBHET
INNEHALL 1. AKT +"SO + RORLIGHET 1. AKT Jr"SC') + COD+HOPP 1. AKT + LOPA/SNABBHET

2. SPELOVNING 2. SPELOVNING 2. SPELOVNING

3. SPELOVNING o 3. SPEL o 3. FARDIGHETSOVNING SNABBHET

4. STYRKA (GRUND/BAL) 4. STYRKA (BAKSIDA/BAL) 4. SPELOVNING

5. SPEL

YTA/SPELARE/LAG MELLAN YTOR (FA KVM SPELARE)  SMA/MELLAN YTOR MELLAN/STORA YTOR

5-7 SPELARE/LAG 1-4 alt. 5-7 SPELARE/LAG 8-9 SPELARE/LAG
TID 4-6x4-8 min/2 min (M) 6-8x1-2 min/1-2 min (S) 4-6x4-8 min/2 min (M)

4-6x4-8 min/2 min (M) 2-5x8-15 min/2-3 min (S)

TEORI MATCHANALYS - MATCHGENOMGANG
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SPELOVNING 2 - 6+2 MOT 8



-9MOT 9
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AVSLUTANDE TANKAR

L ar dig dem grundlaggande traningsprinciperna

« Utga fran spelsystemet i din planering

| 4gg tid pa en genomtankt period- och veckoplanering sa kommer
olaneringen av traningspasset att forenklas.

 Stegralangsamt -
manga spelare pa m
spelintervallerna och ex

 Speltraning (s
traningsmetode

9

A

‘ogression/volym - forsta 3 veckorna. Spela med

d

e Vo

DIOSIV]

- Oka anta

teten pa a

<

et och langden pa

onerna successivi.

neldvningar och spel) ar den absolut viktigaste

1.

« Varieraspel pa sma/mellanstora/stora ytor under traningsveckan







