Inbjudan till skadeforebyggande traning (fys)
Pojkar 05/04/03

Fanna BK valkomnar dig till skadeférebyggande traning (fys) pa fredagar vid 14
tillfallen under varen med tréanare fran Fanna BK eller ev. gasttranare att tillsammans
med spelare fran olika lag att trana och utveckla dina fardigheter i momenten
Rorlighet-Balans-Explosivitet-Koordination-Spanst-Snabbhet-Agility-Styrka och
Uthallighet.

Traningen har som syfte att ge unga valmotiverade fotbollsspelare mojlighet till extra
stimulans, inspiration och utbildning som komplement till den traning och utbildning
som ges i det egna laget.

Alla ledare/tranare far naturligtvis delta som instruktorer och se detta tillfdlle som en
fortbildning.

Tid och plats:
Start fredag 13/1 2017 mellan kl. 17.00-18.30 i Bergsvretshallen.

Traningen kommer att paga under 14 fredagar i foljd med datumen: 13/1, 20/1, 27/1,
3/2,10/2,17/2, 24/2,3/3, 10/3, 17/3, 24/3, 31/3, 7/4 och 14/4.
Samling 15 minuter innan for genomgang.

Instruktorer:
Ansvarig tranare: Thomas Hammar som aven hjalper Fanna BK’s damlag.
Gasttranare: Jesper Karlsson fran Crossfit Enkdping — STAC Elittranare.

Ledaruppgifter/6vrig information:
Spelarna bor komma fardigombytta for traning inomhus. Medtag fyllda vattenflaskor.




Foljande 6vningskategorier kan inga rutinmassigt vid flertalet traningspass:

Aktivering — |attare styrkedvningar for att stabilisera bal och hoft samt styrkedvningar
for dvriga kroppen.

Dynamisk rérlighet — for att tala och klara av rorelser som till exempel langt |6psteg
och tillslag pa bollen.

Lopteknik framat, bakat och i sidled — spelare som ror sig pa ett andamalsenligt satt
blir ocksa battre pa att accelerera, bromsa, och dndra riktning.

Fotarbete — ar en viktig del av spelet
Hoppa, landa och I6pa — vanliga inslag under spelet.

Beskrivning av delmoment for fys:
1. Rorlighet - Maximalt rorelseomfang i varje led.

2. Balans - Formaga att kunna kontrollera kroppens tyngdpunkt i forhallande till
underlaget.

3. Explosivitet - Formaga att utveckla kraft med maximal hastighet.

4. Koordination - Formaga att kunna kombinera flera olika rorelser till en enda rorelse.
5. Spanst - Formaga att utveckla storsta mojliga kraft under sa kort tid som maijligt.

6. Snabbhet - Formaga att snabbt repetera en given rorelse.

7. Agility - Formaga att snabbt kunna byta riktning under forflyttning.

8. Styrka - En muskels férmaga, eller flera musklers formaga att tillsammans skapa
kraft.

9. Uthallighet - Kroppens férmaga att lagra och anvanda energi.

Kontakt:

Markus Jaakola
070-2692166
markusjaakola@hotmail.com
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