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Vad tänker vi på när vi hör ordet värma upp?





Traditionell uppvärmning

Lågintensivt
Statisk stretching
Generella rörelser



Är traditionell uppvärmning tillräcklig för att 
förbereda sig inför match och träning?



Påverkar statisk stretching  prestationen 
negativt?

Kanske



Minskar statisk stretching  risken för skador?

NEJ



Finns det någon vinst med lättare 
aerobisk aktivitet som en del i 
uppvärmningen?

JA



Förbättrar dynamisk stretching  
prestationen?

JA



Är det bra att integrera specifika rörelser i 
uppvärmningen?

JA



SvFF Spelarutbildningsplan 2015

Varför? Föraktivering & Förberedelseträning

”Ett lag som tränar tre gånger per vecka under 40 veckor, med 15 
minuters uppvärmning vid varje tillfälle, har en sammanlagd 
uppvärmningstid på 30 timmar under en säsong.”

”Uppvärmningen bör därför ses som en möjlighet att 
träna på lagets arbetssätt och spelarnas fotbollsfysiska 
grundkvaliteter samtidigt som de blir varma och 
förbereder sig för nästa övning.”



1. Aktivering

2.   Dynamisk rörlighet

3.   Löpteknik

4.   Fotarbete

5.   Hoppa–Landa–Löpa

LITE MEN  OFTA!

Integrera med 
färdighetsövningar
- Kombinera med lagets
arbetssätt

Fotboll

Fotboll

Fotboll

Fotboll

Fotboll

Förberedelseträning – fotbollsuppvärmning



xx

ÖVNINGSBANKSVFFFO-FY
Exempel från SVFF
★Föraktivering

★Förberedelseträning

★Fotbollsstyrka

★Mm..

★Möjlighet för deltagare att dela

★Lanseras under våren



AKTIVERING DYNAMISK 
RÖRLIGHET

LÖPTEKNIK FOTARBETE HOPPA-LANDA -LÖP

Höftlyft med Progression
(glute bridge)
2 ben
2 ben med miniband
Med boll

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Knä mot bröst
Utfallssteg
-framåt
-bakåt
-rotation
-åt sidan

Linear marsch
-framåt
-bakåt
-diagonalt armar upp

Base Position  LateralShifts

Base Position Pogo w/Cut

Base Position  Rotations

Drop squat
-to cmj

Drop split

Enbensknäböj med 
benpendling (upp-framåt-
bakåt-lateralt)

Rörelse över häckar
(hurdle mobility)
-framåt
-bakåt
-sidled
-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdlpOy0

Linear skip
-framåt-bakåt
-diagonalt armar up
-armar upp-ut-framåt
-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Stegkombinationer över en 
linje
-snabba sidhopp
-hoppa rotera höften
-hoppa upp med en fot flytta 
den andra över linjen

Stå på ett ben
-hoppa från sida till sida
-framåt bakåt
-med rotation

Hoppa med tackling
-i rygg
-framifrån
-sidled

Enbensknäböj med utåtrotation Benpendling Lateral march Bound

Enben höftrotation Lateral skip Hopp (samma ben)

Framåt-bakåt-lateralt med 
miniband

Carioca

Bålaktivering
Handpromenad

Linear/lateral pop float



1. AKTIVERING 

Syfte
Att aktivera viktiga muskelgrupper 
(höft, bål och axel). Undvik knäskador med 
aktivering?!

2-5 min varje träning

Princip 1: ”From the ground up and up”
Princip 2: ”Förutbestämd - Reaktiv”

1-5 min / pass

På ryggen På alla fyra Utfall/knäsitt Stående



4-5 rörelser varje träning

Statisk rörlighet? När?

Syfte
Tåla och klara av rörelser som till
exempel långt löpsteg och 
benpendling i samband med tillslag 

2. DYNAMISK RÖRLIGHET 



3. LÖPTEKNIK
Syfte
Utveckla ändamålsenligt rörelse-
mönster framåt, bakåt och i sidled. 
Lära sig ge kraft i marken vid 
förflyttning

Tidsåtgång: 1-3 min 

SE MER
PÅ WEBBEN



3. LÖPTEKNIK
Syfte
Utveckla ändamålsenligt rörelse-
mönster framåt, bakåt och i sidled. 
Lära sig ge kraft i marken vid 
förflyttning

Tidsåtgång: 1-3 min 



4. FOTARBETE

Syfte
Utveckla snabba 
förflyttningar på små ytor.

Tidsåtgång: 20 sek - 2 min

Stege?



Få hopp/kast men ofta

Hopp med duell

Syfte
Höja explosiviteten i fotbollsaktioner

1. Utveckla förmågan att bromsa och landa
2. Acceleration/Löp i hög fart och hopp

Tidsåtgång: 1-5 min

5. HOPPA – LANDA - LÖP



Progressiv belastningsstegring

1. Landning

2. Landning + hopp från statisk position

3. Hopp med föregående nersjunkning

4. Dubbelkontakt

5. Direkthopp 

• Låga hopp  Höga hopp

Progressiv komplexitet

1. Uppåt / Framåt

2. I sidled

3. Bakåt

4. Rotation

5. Duell

• Två ben – Ett ben

Få hopp men ofta

5. HOPPA – LANDA - LÖP

SE MER
PÅ WEBBEN



Progressiv belastningsstegring

1. Landning

2. Landning + hopp från statisk position

3. Hopp med föregående nersjunkning

4. Dubbelkontakt

5. Direkthopp 

• Låga hopp  Höga hopp

Progressiv komplexitet

1. Uppåt / Framåt

2. I sidled

3. Bakåt

4. Rotation

5. Duell

• Två ben – Ett ben

Få hopp men ofta

5. HOPPA – LANDA - LÖP

SE MER
PÅ WEBBEN



1. ”Closed skills”

2. ”Open skills” 
”Reactive agility”

5. HOPPA – LANDA - LÖP

SE MER
PÅ WEBBEN



Förberedelseträning: Designa volym och övningar utifrån nedanstående 

10-15 min

Lågintensiv träning Högintensiv träning

Spelare med hög kapacitet Spelare med låg kapacitet

Tid 20-30 min

linjärt Flera riktningar



Periodisering - Förberedelseträning

Söndag Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag

Match MatchM+1 M+2

Återhämtningsfas

M-4 M-3

Högbelastande  
fas

M-2 M-1

Match-
förberedande fas

Akt.(ben)
Akt.(bål) 
Dyn rr 
Löpteknik  
Fotarbete 
H/La/Lö

Tvåben (6)
Stabilitet (6)
Passiv (10) 
Marsch (4)
Färdighetsövning (3) 
Landa (1)

Enben (9)
Styrka (9)
Passiv-Aktiv (6)
Skip (7-9)
Spelövning (8)
Hoppa (8)

En-/Tvåben (7) 
Explosivitet (7)
Aktiv (6)
Mångsteg (6)
Färdighetsövning (9)
Löp (10)



Vad?
Föreberedelse träning 
Inför högintensivt pass

Varför?
Förbättra passningsspel och fotbollsfys.  
Hur?
Spelbarhet, alltid redo. Prioritera passningar  
igenom motståndarens lagdelar, acceptera  
utanför. Kvalitet i varje repetition av FT.

Organisation & Anvisningar
A.Spelövning 6v2 7x7m, två tillslag, 3 min  
Aktivering & Dynamisk rörlighet, 3 min



AKTIVERING DYNAMISK 
RÖRLIGHET

LÖPTEKNIK FOTARBETE HOPPA-LANDA -LÖP

Höftlyft med Progression
(glute bridge)
2 ben
2 ben med miniband
Med boll

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Knä mot bröst
Utfallssteg
-framåt
-bakåt
-rotation
-åt sidan

Linear marsch
-framåt
-bakåt
-diagonalt armar upp

Base Position  LateralShifts

Base Position Pogo w/Cut

Base Position  Rotations

Drop squat
-to cmj

Drop split

Enbensknäböj med 
benpendling (upp-framåt-
bakåt-lateralt)

Rörelse över häckar
(hurdle mobility)
-framåt
-bakåt
-sidled
-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdlpOy0

Linear skip
-framåt-bakåt
-diagonalt armar up
-armar upp-ut-framåt
-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Stegkombinationer över en 
linje
-snabba sidhopp
-hoppa rotera höften
-hoppa upp med en fot flytta 
den andra över linjen

Stå på ett ben
-hoppa från sida till sida
-framåt bakåt
-med rotation

Hoppa med tackling
-i rygg
-framifrån
-sidled

Enbensknäböj med utåtrotation Benpendling Lateral march Bound

Enben höftrotation Lateral skip Hopp (samma ben)

Framåt-bakåt-lateralt med 
miniband

Carioca

Bålaktivering
Handpromenad

Linear/lateral pop float



Vad?
Förberedelsträning högbelastande fas.
Spelövning

Organisation & Anvisningar
A.Spelövning 4v2 7x7m, ett-två tillslag, 3 min  
Löpteknik & Fotarbete, 3 min



AKTIVERING DYNAMISK 
RÖRLIGHET

LÖPTEKNIK FOTARBETE HOPPA-LANDA -LÖP

Höftlyft med Progression
(glute bridge)
2 ben
2 ben med miniband
Med boll

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Knä mot bröst
Utfallssteg
-framåt
-bakåt
-rotation
-åt sidan

Linear marsch
-framåt
-bakåt
-diagonalt armar upp

Base Position  LateralShifts

Base Position Pogo w/Cut

Base Position  Rotations

Drop squat
-to cmj

Drop split

Enbensknäböj med 
benpendling (upp-framåt-
bakåt-lateralt)

Rörelse över häckar
(hurdle mobility)
-framåt
-bakåt
-sidled
-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdlpOy0

Linear skip
-framåt-bakåt
-diagonalt armar up
-armar upp-ut-framåt
-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Stegkombinationer över en 
linje
-snabba sidhopp
-hoppa rotera höften
-hoppa upp med en fot flytta 
den andra över linjen

Stå på ett ben
-hoppa från sida till sida
-framåt bakåt
-med rotation

Hoppa med tackling
-i rygg
-framifrån
-sidled

Enbensknäböj med utåtrotation Benpendling Lateral march Bound

Enben höftrotation Lateral skip Hopp (samma ben)

Framåt-bakåt-lateralt med 
miniband

Carioca

Bålaktivering
Handpromenad

Linear/lateral pop float



Vad?
Förberedelsträning högbelastande fas.
Spelövning

Organisation & Anvisningar
A.Spelövning 5v2 8x12m, ett tillslag, 2x3 min  
Hoppa-Landa-Löp, 2 min

FT=20 min



AKTIVERING DYNAMISK 
RÖRLIGHET

LÖPTEKNIK FOTARBETE HOPPA-LANDA -LÖP

Höftlyft med Progression
(glute bridge)
2 ben
2 ben med miniband
Med boll

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Knä mot bröst
Utfallssteg
-framåt
-bakåt
-rotation
-åt sidan

Linear marsch
-framåt
-bakåt
-diagonalt armar upp

Base Position  LateralShifts

Base Position Pogo w/Cut

Base Position  Rotations

Drop squat
-to cmj

Drop split

Enbensknäböj med 
benpendling (upp-framåt-
bakåt-lateralt)

Rörelse över häckar
(hurdle mobility)
-framåt
-bakåt
-sidled
-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdlpOy0

Linear skip
-framåt-bakåt
-diagonalt armar up
-armar upp-ut-framåt
-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Stegkombinationer över en 
linje
-snabba sidhopp
-hoppa rotera höften
-hoppa upp med en fot flytta 
den andra över linjen

Stå på ett ben
-hoppa från sida till sida
-framåt bakåt
-med rotation

Hoppa med tackling
-i rygg
-framifrån
-sidled

Enbensknäböj med utåtrotation Benpendling Lateral march Bound

Enben höftrotation Lateral skip Hopp (samma ben)

Framåt-bakåt-lateralt med 
miniband

Carioca

Bålaktivering
Handpromenad

Linear/lateral pop float



VECKOCYKEL med en match 
Lördag Söndag Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
90 0 60 90 0 90 75

Match M+1 M+2 M+3 M-3 M-2 M-1

Återhämtningsfas Högbelastande fas Matchföreberedande fas

Helplan Ledigt ½-plan ¾-helplan Ledigt ¾-plan ½-plan

ACC/DEACC 100% 0 20% 70% 0 30% 10%

Sprints 100% 0 20% 70% 0 30% 10%

HSR 100% 0 20% 70% 0 30% 10%
VAD FBM FBT

Possession
SSG – avb lite mer

FBT
Spel overload
Styrka/power
Individuella HSR

FBT
Sprints
Spel intensitet++
Volym-

FBT
Taktisk träning
Färdighet/spel
Spel intensitet++
Volym-

Öppna kroppen, 
ibland eget val
Ind anpassning

Styrka
(Powerbanor)

Sprints lång/kort 
vila

FBT  aktivering 9 6 9 7 7

FBT Dyn rörl 6 10 6 6 6

FBT löp 7-9 4 7-9 6 6

FBT fot 8 3 8 9 9

FBT H/L/L 8 1 8 10 10



Sammanfattning Föraktivering & Förberedelseträning

”Ofta menlite” -Utanför och på plan

belastning
- från låg till hög intensitet
- från låg till hög explosivitet

Variation!
- olika rörelseriktningar
- övningar på ett eller två ben
- övningar på en eller två armar
- olika motstånd (kroppsvikt, parövningar, gummiband…)
- i början och/eller i slutet på träningen???

kvalitet istället för kvantitet

Nyckelord: warm-up, re-warm up, injury prevention,/reduction, movement preparation, 
movement skills



1. Aktivering

2.   Dynamisk rörlighet

3.   Löpteknik

4.   Fotarbete

5.   Hoppa–Landa–Löpa

LITE MEN OFTA!

Fotboll

Fotboll

Fotboll

Fotboll

Fotboll

Förberedelseträning – Summering

SE MER
PÅ WEBBEN



Länkar 

• Smålands Fotboll youtube kanal https://www.youtube.com/channel/UCDEYHLOznGaMxk9ADlRCrdw

• Vamos football fitness app https://www.vamosfootball.com/

• Football coach evolution https://www.fcevolution.com/

• Svensk fotboll förberedelseträning https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-
spelarutbildningsplan/spelarutbildning/fotbollsfys/forberedelsetraning/

https://www.youtube.com/channel/UCDEYHLOznGaMxk9ADlRCrdw
https://www.vamosfootball.com/
https://www.fcevolution.com/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelarutbildning/fotbollsfys/forberedelsetraning/
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