


Vad tanker vi pa nar vi hér ordet varma upp?
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Traditionell uppvarmning

Lagintensivt
Statisk stretching
Generella rérelser




Ar traditionell uppvarmning tillracklig for at
forbereda sig infor match och traning?




Paverkar statisk stretching prestationen
hegativt?




Minskar statisk stretching




Finns det nagon vinst med lattare
aerobisk aktivitet som en del i
uppvarmningen?
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Forbattrar dynamisk stretching
prestationen?




Ar det bra att integrera specifika rorelser i
uppvarmningen?
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Varfor? Foraktivering & Forberedelsetraning

"Ett lag som trénar tre ganger per vecka under 40 veckor, med 15
minuters uppvarmning vid varje tillfalle, har en sammanlagd
uppvarmningstid pa 30 timmar under en sédsong.”

"Uppvéarmningen bér déarfér ses som en mdjlighet att
tréna pa lagets arbetssétt och spelarnas fotbollsfysiska
grundkvaliteter samtidigt som de blir varma och
férbereder sig for nésta évning.”

SVFF Spelarutbildningsplan 2015




Forberedelsetraning — fotbollsuppvarmning

LITE MEN OFTA!
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OVNINGSBANK SVFF FO-FY

Exempel fran SVFF
% Foraktivering

% Forberedelsetraning
% Fotbollsstyrka
s Mm..

% Mgjlighet for deltagare att dela

<& Dropbox (B3 YouTube

% Lanseras under vdren
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AKTIVERING

Hoftlyft med Progression
(glute bridge)

2 ben

2 ben med miniband
Med boll

Enbenskndboj med
benpendling (upp-framat-
bakat-lateralt)

Enbenskndbdj med utatrotation

Enben hoftrotation

Framat-bakat-lateralt med
miniband

Balaktivering
Handpromenad

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Kna mot brost
Utfallssteg
-framat

-bakat
-rotation

-at sidan

Rorelse 6ver hackar
(hurdle mobility)
-framat

-bakat

-sidled

-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdIpOy0

Benpendling

LOPTEKNIK

Linear marsch
-framat
-bakat

-diagonalt armar upp

Linear skip
-framat-bakat
-diagonalt armar up

-armar upp-ut-framat

-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Lateral march

Lateral skip

Carioca

Linear/lateral pop float

FOTARBETE

Base Position LateralS hifts
Base Position Pogo w/Cut

Base Position Rotations

Stegkombinationer éver en
linje

-snabba sidhopp

-hoppa rotera hoften
-hoppa upp med en fot flytta
den andra Over linjen

Sta pa ett ben
-hoppa fran sida till sida
-framat bakat
-med rotation

HOPPA-LANDA -LOP

Drop squat
-to cmj

Drop split

Hoppa med tackling

-irygg
-framifran
-sidled

Bound

Hopp (samma ben)



1. AKTIVERING
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2. DYNAMISK RORLIGHET

Syfte
Tala och klara av rorelser som till

exempel langt I6psteg och
benpendling i samband med tillslag

4-5 rorelser varje traning

Statisk rorlighet? Nar?




3. LOPTEKNIK

Syfte

Utveckla andamalsenligt rorelse-
monster framat, bakat och i sidled.
Lara sig ge kraft i marken vid
forflyttning

Tidsatgang: 1-3 min

SE MER
PA WEBBEN

webbplats




3. LOPTEKNIK

Syfte

Utveckla andamalsenligt rorelse-
monster framat, bakat och i sidled.
Lara sig ge kraft i marken vid
forflyttning

Tidsatgang: 1-3 min




4. FOTARBETE

Syfte
Utveckla snabba
forflyttningar pa sma ytor.

Tidsatgang: 20 sek - 2 min
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5. HOPPA — LANDA - LOP

Syfte

Hoja explosiviteten i fotbollsaktioner
1. Utveckla formagan att bromsa och landa
2. Acceleration/Lop i hog fart och hopp

Tidsatgang: 1-5 min




5. HOPPA — LANDA - LOP

Fa hopp men ofta

Progressiv belastningsstegring Progressiv komplexitet

1. Landning 1.  Uppat / Framat

2. Landning + hopp fran statisk position 2. | sidled

3. Hopp med foéregaende nersjunkning 3. Bakat

4. Dubbelkontakt 4. Rotation PAWEBBEN
5. Direkthopp 5. Duell »

webbplats

« Laga hopp = Hoga hopp «  Tva ben — Ett ben



5. HOPPA — LANDA - LOP

Fa hopp men ofta

Progressiv belastningsstegring

C

Landning

Landning + hopp fran statisk position
Hopp med foregaende nersjunkning
Dubbelkontakt

Direkthopp

Laga hopp = Hdga hopp
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Progressiv komplexitet

Uppat / Framat
| sidled

Bakat

Rotation

Duell »

SE MER
PA WEBBEN
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webbplats

. Tva ben — Ett ben



5. HOPPA — LANDA - LOP

1. "Closed skills”
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Forberedelsetraning: Designa volym och 6vningar utifran nedanstaende

Lagintensiv trining Hogintensiv traning
Spelare med hog kapacitet Spelare med lag kapacitet
10-15 min Tid 20-30 min

linjart Flera riktningar




Periodisering - Forberedelsetraning

Match

Akt.(ben)
Akt.(bal)
Dyn rr
Lopteknik
Fotarbete
H/La/Lo

Exempe]!]

Aterhamtningsfas Hogbefl:ss tande fbrbeﬁ/tlea(ljtacgc-:le fas
Tvaben (6) Enben (9) \En-/Tvaben (7)
Stabiltet (6) Styrka (9) Explosivitet (7)
Passiv (10) Passiv-Aktiv (6) Aktiv (6)

Marsch (4) Skip (7-9) '‘Mangsteg (6)
Fardighetsévning (3)  [Spelévning (8) Fardighetsdvning (9)

Landa (1)

Hoppa (8)

LSp (10)

Match




igenom motstandarens/agdelar, acceptera

utanfor. Kvalitet i varje‘repetitiomav FT.
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AKTIVERING

Hoftlyft med Progression
(glute bridge)

2 ben

2 ben med miniband
Med boll

Enbenskndboj med
benpendling (upp-framat-
bakat-lateralt)

Enbenskndbdj med utatrotation

Enben hoftrotation

Framat-bakat-lateralt med
miniband

Balaktivering
Handpromenad

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Kna mot brost
Utfallssteg
-framat

-bakat
-rotation

-at sidan

Rorelse 6ver hackar
(hurdle mobility)
-framat

-bakat

-sidled

-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdIpOy0

Benpendling

iagonalt armar upp

inear skip

];ramét-ba kat

iagonalt armar up

Jarmar upp-ut-framat
Eip inside skip

ropstep skip

Itraight leg skip

ateral march

ateral skip

Carioca

inear/lateral pop float

FOTARBETE

Base Position LateralS hifts
Base Position Pogo w/Cut

Base Position Rotations

Stegkombinationer éver en
linje

-snabba sidhopp

-hoppa rotera hoften
-hoppa upp med en fot flytta
den andra Over linjen

Sta pa ett ben
-hoppa fran sida till sida
-framat bakat
-med rotation

HOPPA-LANDA -LOP

Drop squat
-to cmj

Drop split

Hoppa med tackling

-irygg
-framifran
-sidled

Bound

Hopp (samma ben)
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AKTIVERING

Hoftlyft med Progression
(glute bridge)

2 ben

2 ben med miniband
Med boll

Enbenskndboj med
benpendling (upp-framat-
bakat-lateralt)

Enbenskndbdj med utatrotation

Enben hoftrotation

Framat-bakat-lateralt med
miniband

Balaktivering
Handpromenad

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Kna mot brost
Utfallssteg
-framat

-bakat
-rotation

-at sidan

Rorelse 6ver hackar
(hurdle mobility)
-framat

-bakat

-sidled

-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdIpOy0

Benpendling

Linear marsch
-framat

-bakat

-diagonalt armar upp

Linear skip
-framat-bakat
-diagonalt armar up
-armar upp-ut-framat
-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Lateral march

Lateral skip

Carioca

Linear/lateral pop float

FOTARBETE

Base Position LateralS hifts
Base Position Pogo w/Cut

Base Position Rotations

Stegkombinationer éver en
linje

-snabba sidhopp

-hoppa rotera hoften
-hoppa upp med en fot flytta
den andra Over linjen

Sta pa ett ben
-hoppa fran sida till sida
-framat bakat
-med rotation

HOPPA-LANDA -LOP

Drop squat
-to cmyj

IDrop split

[Hoppa med tackling

-i rygg
Lframifran
-sidled

Bound

Hopp (samma ben)
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AKTIVERING

Hoftlyft med Progression
(glute bridge)

2 ben

2 ben med miniband
Med boll

Enbenskndboj med
benpendling (upp-framat-
bakat-lateralt)

Enbenskndbdj med utatrotation

Enben hoftrotation

Framat-bakat-lateralt med
miniband

Balaktivering
Handpromenad

Jogg /shuffle
Spark i rumpan
Kna mot brost
Utfallssteg
-framat

-bakat
-rotation

-at sidan

Rorelse 6ver hackar
(hurdle mobility)
-framat

-bakat

-sidled

-skipping

Exempel:
https://www.youtube.com/watch
?v=1EE9fdIpOy0

Benpendling

LOPTEKNIK

Linear marsch
-framat
-bakat

-diagonalt armar upp

Linear skip
-framat-bakat
-diagonalt armar up

-armar upp-ut-framat

-hip inside skip
-dropstep skip
-straight leg skip

Lateral march

Lateral skip

Carioca

Linear/lateral pop float

FOTARBETE

Base Position LateralS hifts
Base Position Pogo w/Cut

Base Position Rotations

Stegkombinationer éver en
linje

-snabba sidhopp

-hoppa rotera hoften
-hoppa upp med en fot flytta
den andra Over linjen

Sta pa ett ben
-hoppa fran sida till sida
-framat bakat
-med rotation

HOPPA-LANDA -LOP

Drop squat
-to cmj

Drop split

Hoppa med tackling

-irygg
-framifran
-sidled

Bound

Hopp (samma ben)




ACC/DEACC

Sprints

HSR

VAD

FBT aktivering
FBT Dyn rorl
FBT l6p

FBT fot

FBT H/L/L

VECKOCYKEL med en match

Match M+1

M+2

Aterhamtningsfas

Helplan Ledigt

100% 0

100% 0

100% 0

FBM

%-plan

20%
20%

20%

FBT
Possession
SSG — avb lite mer

Oppna kroppen,
ibland eget val
Ind anpassning

6
10

4

M+3

Hogbelastande fas

%-helplan

70%
70%

70%

FBT

Spel overload
Styrka/power
Individuella HSR

Styrka
(Powerbanor)

M-2

Exe m m
e e 90 0 60 90 0 90 75

M-1

Matchforeberedande fas

%-plan

30%
30%

30%

FBT

Sprints

Spel intensitet++
Volym-

Sprints lang/kort
vila

10

%-plan

10%
10%

10%

FBT

Taktisk traning
Fardighet/spel
Spel intensitet++
Volym-

10




Sammanfattning Foraktivering & Forberedelsetraning

"Ofta menlite” - Utanfor och pa plan

belastning
-fran lag till hog intensitet
-fran 1ag till hog explosivitet

Variation!

- olika rorelseriktningar

-Ovningar pa ett eller tva ben

-Ovningar pa en eller tva armar

- olika motstand (kroppsvikt, parévningar, gummiband...)

-i borjan och/eller i slutet pa traningen???

kvalitet istallet for kvantitet

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



Forberedelsetraning — Summering

1. Aktivering = ) ﬁ‘_”‘ﬁ\\

2. Dynamisk rorlighet ;zk

3. Lopteknik ?; > 2

4. Fotarbete “ﬁ; 3 ?
Fotboll ' R

5. Hoppa—Landa—Lopa S

LITE MEN OFTA!

SE MER
PA WEBBEN




Lankar

* Smalands Fotboll youtube kanal https://www.youtube.com/channel/UCDEYHLOznGaMxk9ADIRCrdw

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

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

» Svensk fotboll forberedelsetraning 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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