Traningsupplagg for egentraningen

Nar vi atersamlas genomfor vi ett test pa er fysiska status. Da kommer ni att springa i 12
minuter runt fotbollsplanen - ett varv ar 380 m.

Genomfor ett sadant test i borjan pa er egentraning for att fa ett jamforelsevarde pa er
fysiska status.

Forsok gor nedanstdende program eller nagot liknande vid minst 4 tillfallen under ledigheten.

Uppvarmning (10 minuter)

Bollévningar i lugnt tempo, driv och behandla boll individuellt. Anvand de dvningar vi brukar
inleda traningarna med. Fa igang kroppen och bollkontrollen.

Har ni inte mdjlighet att genomféra uppvarmningen med boll, ersétts det med joggning,
cykling, simning eller liknande.

Tdjningsovningar (5 minuter)

Teknik och snabbhet (ca 15 minuter)

Oka intensiteten. Kor korta strackor med mycket vandningar och riktningsforandringar. Fokus
pa snabba fotter och bollkontroll. Ar ni tvd som kor tillsammans, kan ni med férdel lagga in
passningsovningar och en mot en-6vningar. Tank pa att kora korta moment men med hog
intensitet.

Tranar ni utan boll, kdr ni snabba fotter-Gvningar, typ stege, koner eller liknande.

Uthallighet ( ca 30 minuter)

Helst fotboll i form av smalagsspel. Spela matcher pa 4-5 minuter i anstrangande tempo. Vila
och drick i ett par minuter mellan matcherna. Alternativ ar joggning, cykling eller simning.
Tank pa att anstrangningen ska vara samma som vid fotboll.

Styrka (3 omgangar enligt nedan)

A. Backenlyft: ligg pa rygg, ena benet bojt med foten i marken, det andra benet rakt, lyft
rumpan. 10 ganger pa varje ben.

B. Knabdj pa tva ben: raka armar 6ver huvudet. 10 ganger

C. Plankan: maglage pa tar och underarmar, rak rygg. 40 sekunder

D. Utfallssteg: handerna pa hofterna, satt i foten rakt framat, knaet rakt ovanfor foten. 10
ganger pa varje ben

E. Armhavningar

F. Situps

Nedvarvning (5 minuter)
Lek med bollen alternativt latt joggning.



