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Programmets évningar ar uppdelat i tva delar som riktar in sig mot olika typer av évningar
och muskelgrupper. Pass A bestar av évningar med press, drag och balinriktad traning.
Pass B har fokus pa traning av underkroppen. Dessa tva pass utférs varannan gang under
traningstillfallena.

Upplagg fotbollsstyrka:
Vecka 1-2
3-4 pass i veckan med latt belastning.

De inplanerade traningsdagarna ser ut enligt féljande:

Uppvarmning: Varje pass inleds med 10—15 minuters 16pning pa I6pband (jogga ute gar oxa
bra) alternativt crosstrainer, med Iag belastning. Folj sedan upp detta med att utféra
dynamisk uppvarmning i form av PREHAB-programmet.

Belastning: Varje 6vning utférs under ett férutbestamt antal repetitioner pa en vald
belastning. Belastningen utgar ifran en procentuell del av ett uppskattat 1RM
(repetitionsmaximum), vilket &r maximala vikten du klarar av att utféra en dvning med bra
teknik och kontroll under en repetition. Samtliga 6vningar i programmet ska ha fokus pa en
lugnt bromsande rorelse pa nedvagen och en explosiv rérelse tillbaka till
ursprungspositionen.

Ni bor vara trotta efter att ha gjort klart ett set, ett riktmarke ar att man inte bér orka mer an
2-3 repetitioner extra med god teknik efter att antalet ar uppnatt. Klarar ni av att géra mer? —
HGj vikten! Det ar dock viktigt med ett fortsatt fokus pa ett korrekt tekniskt utférande for att
minska skaderisken.

Avslutande knakontroll och fotledskontroll:

| slutet av tva utvalda pass i veckan utférs skadeforebyggande traning i form av
knakontroll samt fotledskontroll. Knana ska réra sig over fétterna bade vid hopp
och landning. Frys landningen kontrollerat och sta kvar med latt bojda knan
nagon sekund innan nasta hopp utférs. Se évningar nedan.

Knéakontroll — Utfor samtliga évningar 15-20 repetitioner per ben

» Upphopp — landning pa ett ben

* Enbensupphopp vaxelvis framat-bakat
https://www.youtube.com/watch?v=bimXq_YTi78

* Riktningsforandrande hopp &t sidorna
https://www.youtube.com/watch?v=qZYnU6gMJjA

» Skridskohopp
https://www.youtube.com/watch?v=Qz8INB81hto



Fotledskontroll — Utfér samtliga évningar under ca 60 sekunder

» Balansplatta (alt. vik ihop en handduk/sta pa en kudde)

+ Sta pa ett ben, korsa handerna 6ver brostet

» Sta pa ett ben, for andra benet framat/bakat/at sidorna

* Byt ben och kér om dvningarna ovan. Avsluta med évningen under.
» Knaboj med tva fotter pa balansplattan

+ Knabdj pa ett ben (kan utféras till sittande pa stol)

Upplagg PREHAB efter uppvarmning

* Ryggliggande knastrack — 12 reps per ben
https://www.youtube.com/watch?v=Ubf76ZGR8oc

* Broliggande halgang — 8 omgangar
https://www.youtube.com/watch?v=ciozfMrrBJw

* Plankan diagonallyft — 8 reps
https://www.youtube.com/watch?v=Jmaok14ZVYo

* Plankan med rotation — 12 reps
https://www.youtube.com/watch?v=_VJDDPRWun4

* Ryggresning med raka armar — 12 reps
https://www.youtube.com/watch?v=w3fKKbL9p7Y

» Skridskohopp — 16 reps
https://www.youtube.com/watch?v=d2h70VLprO4

» Utfallssteg bakat — 12 reps
https://www.youtube.com/watch?v=JRFulxcrNYo

» Utfallssteg at sidan — 12 reps
https://www.youtube.com/watch?v=-R-tPAxphqA

» Saxhopp — 12 reps
https://www.youtube.com/watch?v=eid2BTikiLk

* Enbenshopp med rotation — 3 varv
https://www.youtube.com/watch?v=dK-XVal3UvM som i videon men ni fortsatter att hoppa
pa den foten tills ni snurrat hela varvet.

Vecka 1-2:
Repetitioner: 15-20 repetitioner
Sets: 2-3

Valj en 6vning fran varje punktmarkering (totalt 4 évningar fran press- och drag t.ex).

PASS A:
* Uppvarmning + PREHAB

* Press- och dragévningar

* Enarms hantelpress — ligg med brostryggen och huvudet pa banken och fétterna i
marken/ Vaxelvisa armhavningar med en hand pa medicinboll/fotboll (rulla bollen mellan
handerna)


https://www.youtube.com/watch?v=dK-XVaI3UvM

» Chins i maskin med/utan hjalpvikt — fokus pa att bromsa rérelse ner/Latsdrag

* Ryggresningar med féremal (ex. liten vattenflaska) lyft upp ryggen och benen fran
golvet och strack ut armarna rakt fram, fér féremalet fran huvudet till bakom I&andryggen (som
en cirkel), byt sedan hall.

» Militarpress med hantlar/ Sidolyft med hantel alt. fyll en vattenflaska eller sta och
pressa handerna mot ddrrkarmarna.

* Rodd med hantlar/ Rodd i maskin — en arm i taget alt. sté pa ett gummiband och hall
det i handen, luta dig framat och dra handen mot hoften utan att rotera 6verkroppen.

« Bal

* Plankan 3x 45sek/ Dynamisk rérlig planka upp-ner-sidor 3x 45sek

» “Joystickrotation” med skivstang alt. fyll en vattenflaska och sitt i en sit-up position och
rotera at bada hallen/ Medicinbollskast mot vagg i position som ett utfallssteg — motverka
rotation i balen

* Utrullning mot pilatesboll — pressa handerna mot bollen med raka armar och for
overkroppen framat/ Fallkniven

PASS B:
* Uppvarmning + PREHAB
» Underkropp

+ Knabdj med skivstang fram — "frontbdj” / Enbens knabdjning med fot pa bank/stol
bakom — gor 10 repetitioner pa varje ben

+ Utfallssteg framat med hantlar som extern vikt ex. en ryggsack med fyllda
vattenflaskor/ Utfallssteg framat/bakat/at sidorna

» Backenlyft med ett ben rakt / Benspark i maskin - ett ben i taget

» Dragrérelse med benen pa pilatesboll (baksida lar) alt. Broliggande hal-gang
(PREHAB 6vningen) / Backenlyft med fétter pa bosu-boll

» Vadpress alt. tdhavning pa ett ben / tahavningar staendes pa step-up brada med
extern belastning (hantlar, smith-maskin, fylld ryggsack.).

+ Gang i sidled med gummiband strax 6ver knana alt. krabbgang, sta i en
benbdojsposition och ga i sidled

» Vaxelvisa utfallssteg med upphopp. Fokus pa explosivitet vid upphopp.

» Knakontroll + Fotledskontroll

» Vadpress/ tdhavningar i maskin alt. tAhavning pa ett ben/ tdhavningar staendes pa
step-up brada med extern belastning (hantlar, smith-maskin, fylld ryggsack).
» Vaxelvisa utfallssteg med upphopp. Fokus pa explosivitet vid upphopp.



