Inledning, ”egenträning”

Efterföljande råd och exempel på egenträning från sida två och framåt har vi fått från Lennart Sugiardjo (tränare Herrjunior). Vi är väldigt tacksamma för att Lennart delger oss detta samt finns i vår förening med all sin kunskap och erfarenhet som han delar med sig av. Tack Lente!
Input från DamJ tränarna:

Det absolut viktigaste med egenträning är att man är frisk och skadefri när man tränar – att man mår bra! Vid feber, halsont och liknande är det vila och återhämtning som gäller! Vid skada finns det oftast bra rehabövningar samt att man kan träna andra delar än den skadade muskeln eller vad det nu kan vara. Ibland kan man känna sig lite trött och hängig utan att vara sjuk och då kan det istället vara bra att köra t.ex. ett enklare pass (jogg) bara för att komma ut och ladda energi – testa, det funkar! Ni måste själva bedöma och ta eget ansvar för att alltid prioritera hälsa och säkerhet!
Det viktigaste med egenträning är att den blir av. Minst 3 tillfällen per vecka men gärna mer, vi skulle säga 4-5 tillfällen per vecka är bra för att utvecklas samt få med vila och återhämtning för att bli bättre, 2-3 tillfällen för att bibehålla nuläge. Den fysiska färdigheten är en färskvara och underhålls den inte alls så tappar man snabbt och behöver ta igen.

Den tredje och viktigaste delen är att göra det enkelt och roligt! Det blir inte bättre för att det är komplicerat och svårt men däremot så kommer du oftast att bli både gladare och bättre efter ett genomfört träningspass. Ett tips är att hitta någon att göra det tillsammans med för pepp, sparring och ha kul tillsammans! Det kan exempelvis vara någon kompis i laget (eller motståndare) eller kanske ett syskon eller förälder man vill utmana. Speciellt intervaller och styrka är träningsformer som blir bättre och ger mer resultat om man får till tävlingsmomentet med någon eller någon som verkligen sparrar en – då tar man i ”det lilla extra”.

Kör hårt, kör lugnt, vila, fyll på med energi och ha kul - likväl själv som tillsammans med andra!

Kom alltid ihåg att vi alltid finns tillgängliga om man vill ha hjälp – du är aldrig ensam!

Andree Hoffmann








0708-97 17 19

Daniel El Moussaoui




0761-71 09 22
Affe Schau
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EGENTRÄNINGSPROGRAM FÖR FOTBOLLSPELARE
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    Snabbhetsövningar bör alltid komma tidigt  i passet, direkt efter uppvärmn ingen.  
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    Snabbhetsövningar bör alltid komma tidigt  i passet, direkt efter uppvärmn ingen.  





EXEMPEL PÅ TRÄNINGSPROGRAM FÖR FOTBOLLSPELARE


















En idrottares fysiska egenskaper brukar ofta delas in i:


• Koordination och balans


• Rörlighet


• Styrka 


• Snabbhet


• Uthållighet (kondition)


För en fotbollspelare är alla dessa egenskaper viktiga och de går bra att träna extra på egen hand. Denna lapp beskriver främst hur du själv kan träna uthållighet, styrka och snabbhet.





För att bli en bra fotbollspelare måste man vara bra på många olika saker. Några av dessa är:


• Teknisk förmåga


• Spelförståelse/taktisk förmåga


• Fysisk förmåga


• Mental förmåga





Denna lapp handlar om hur du själv kan träna upp dina fysiska egenskaper, din ”fysik”.


Hur du utvecklar de övriga egenskaperna kan du diskutera med någon av dina tränare.








�





Några olika typer av konditionsträning:


Distansträning: Lågt tempo, minst 40 min/6 km


Inte den mest givande träningsformen för fotbollspelare, men kan ge ”grundkondition” och göra att man tål mer träning





Snabbdistans: Högt tempo 20-40 min/3-8 km


Lätt att genomföra, förbättrar konditionen





Kort intervall: Omväxlande arbete i högt tempo och vila, exv löpning 15 sek – vila i 15 sek, upprepas 6-12 ggr i 2-4 set


Bra, vanlig konditionsövning för fotbollspelare





Lång intervall: Omväxlande arbete i högt tempo och vila, exv löpning 3-4 min – vila 2-4 min, upprepas 4-6 ggr


Bra, vanlig konditionsövning för fotbollspelare





Repetitiva sprints: Korta sprints (20-40 m) med 20-40 s vila mellan, upprepas 4-8 ggr i 2-4 set Förbättrar både uthållighet och snabbhet








Hur lägger man upp ett träningspass?


Man kan lägga upp träningspasset på olika sätt: Enbart träna styrka, snabbhet eller uthållighet, eller kombinera på olika sätt.





Börja alltid med uppvärmning (10-20 min), exv. vanlig joggning, löpning i varierande tempo, höga knän, hälkick, indianhopp, sidlöpning, sidhopp, armrotationer m.m.


Komplettera med rörlighetövningar (t ex ADR).





Om man kör styrketräning och uthållighet i samma pass bör styrkeövningarna ligga först.


Snabbhetsövningar bör alltid komma tidigt i passet, direkt efter uppvärmningen.


Om man tränar uthålligheten i första hand kan man avsluta med kort snabbhetsövning efter.





Avsluta alla tuffa pass med nedvarvning; nedjoggning och rörlighetsträning.





Ha minst en vilodag varje vecka, utan träning.











Snabbhetsträning


Fotbollspelare behöver träna olika former av snabbhet: Besluts- och reaktionssnabbhet tränas bäst på fotbollsplanen. Även aktions- och frekvenssnabbhet gör det, även om man kan träna stegfrekvens själv. Accelerationssnabbhet är en viktig egenskap för fotbollspelare som man kan träna själv, liksom maximal snabbhet (även om man ganska sällan når maxhastighet på fotbollsplanen). Snabbhetsuthållighet är också viktigt för fotbollspelare.





Vid snabbhetsträning är det viktigt med lång vila mellan löpningarna. Snabbhetsövningar bör alltid komma tidigt i passet, direkt efter uppvärmningen.





Träning av styrka, bl a explosiv styrka/power, kan också förbättra snabbheten.











Styrketräning


Träning av styrka kan utföras i maskiner, med fria vikter (hantlar och skivstänger), med andra redskap eller med egna kroppen som belastning. Det är viktigt att alla styrkeövningar görs med rätt teknik, annars ökar skaderisken.


För fotbollspelare är det viktigast att träna muskler i benen och bålen (mage/rygg). Målvakter behöver även träna axlar och armar.





Vanligt är att utföra 5-10 övningar som tränar olika delar av kroppen. Man gör övningen 8-15 upprepningar (repetitioner=reps). Efter vila kan man göra 1-3 likadana omgångar till (=set). 





Cirkelträning är en annan metod där man gör olika övningar vid olika stationer, ofta 6-10 st. Arbete 40-45 sek och vila 15-20 sek emellan. Övningarna kan göras flera varv.





Träning av snabbhet + uthållighet: (40-70 min) 





Uppvärmning: Se andra sidan


Lägg gärna in löpskolningsövningar som höga knän och  hälkick i uppvärmningen





Snabbhet:			Välj 3-4 av snabbhetsövningarna i 


																	rutan bredvid, exv stegringslopp,


vristhopp, mångsteg och sprintmax





Uthållighet:	Snabbdistans; löpning i högt tempo


20-40 min/3-8 km


(gärna på terrängbana eller annan


 kuperad terräng)





Nedvarvning: Se andra sidan














Träning av snabbhet: (45-60 min) 





Uppvärmning: Se andra sidan


Lägg gärna in löpskolningsövningar som höga knän och  hälkick i uppvärmningen





Snabbhet:	Stegringslopp 3x50 m


															Vristhopp 2x20 st


															Mångsteg (frånskjutshopp) 3x20 m


															Enbenshopp 3x20 m per ben


															Baklängeslöpning 3x30 m


															Sprintmax 5x30 m


Utfallssteg 2x10 per ben


															Hoppande utfall 2x10 st





Nedvarvning: Se andra sidan











Träning av styrka + uthållighet: (40-70 min)





Uppvärmning: Se andra sidan





Styrka:							Välj några av styrkeövningarna i


																		rutan nedan, exv knäböj, draken,


fällkniven och armhävningar





Uthållighet:	Exv snabbdistans (se ovan) eller


kort intervall; omväxlande löpning


i högt tempo 15 sek och vila 15 sek,


 upprepas 6-15 ggr i 2-4 set


(vila 3-5 min mellan seten)





Nedvarvning: Se andra sidan
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Träning av uthållighet: (40-70 min)





Uppvärmning: Se andra sidan





Uthållighet:	Lång intervall; omväxlande löpning


i högt tempo 4 min och vila 3 min,


 upprepa 4-5 ggr (tar 25-32 min)


(Vid löpningar skall man ha puls


 kring 85-90% av maxpuls)





Eventuellt kan man avsluta med några snabbhetsövningar eller styrkeövningar efter löpintervallerna (se övningar ovan eller nedan)





Nedvarvning: Se andra sidan




















Styrketräning: Här ges exempel på träning av styrka både utan hjälpmedel och på gym. Värm upp med löpning, cykling eller hopprep. Utför gärna ”Komplex rörlighet enligt MAQ” (se annat papper) och ”Komplexfemman” innan gymträning. Man kan komplettera styrketräningen med någon hoppövning, exv burpees, box jump eller liknande. 


																			


Program 1 (lättare)																							STYRKETRÄNING UTAN HJÄLPMEDEL																				Program 2 (svårare)


Utfallssteg																	1-3 x 10-20 per ben 	(säte/lår)												Sidoutfall																			1-3 x 10-20 per ben 	(säte/lår)			


Knäböj																						1-3 x 10-20													(framsida lår)					Enbens knäböj												1-3 x 5-15 		per ben		(framsida lår)


Enbens bäckenlyft						1-3 x 10-20	per ben		(baksida lår)							Draken																						1-3 x 5-10			per ben		(baksida lår)


Knästående benlyft					1-3 x 10-20	per ben		(säte)																	Kissande hunden								1-3 x 10-20	per ben		(säte)


Ryggresningar												1-3 x 10-20													(rygg)																Diagonallyft															1-3 x 10-20													(rygg)


Situps, raka																1-3 x 15-30													(mage)															Situps, sneda														1-3 x 15-30													(mage)


Armhävningar												1-3 x 20-40													(bröst/triceps)					Armhäv + bålrotation		1-3 x 10-20													(bröst/triceps)


Tåhävningar															1-3 x 20-40													(vader)														Vristhopp																		1-3 x 15-30													(vader)


Fällkniven																	1-3 x 6-15															(bål)																		Bålrullning +fällkniv			1-3 x 6-10															(bål)


Plankan (ben/armlyft)		1-3 x 60-120 s									(bål)																		Sidoplanka																	1-3 x 30-90 s											(bål)





Program 1 (lättare - bra för nybörjare)									STYRKETRÄNING PÅ GYM		Program 2 (svårare – för mer erfarna)


Utfall med hantlar							1-3 x 8-12 per ben			 	(säte/lår)												Sidoutfall, viktskiva				1-3 x 8-12 per ben			 	(säte/lår)			


Benpress																				1-3 x 10-15													(framsida lår)					Knäböj m. skivstång				1-3 x 10-15 per ben		(framsida lår)


Liggande lårcurl									1-3 x 10-15	per ben		(baksida lår)							Draken m. viktskiva				1-3 x 6-10			per ben		(säte/lår)


Krabbgång med band		1-3 x 10 steg per ben (säte)															Marklyft																				1-3 x 10-15													(säte)


Latsdrag/rodd i TRX			1-3 x 10-15													(rygg)																Chins																								1-3 x 5-15															(rygg)


Hantel-/bänkpress							1-3 x 10-15													(bröst/triceps)					Dips																										1-3 x 5-20															(bröst/triceps)


Stående vadpress								1-3 x 10-20													(vader)														Sittande vadpress								1-3 x 10-20													(vader)


Fällkniv m. viktskiva			1-3 x 8-10															(bål)																		Hängande benlyft							1-3 x 6-10															(bål)


Planka med boll										1-3 x 30-60 s											(bål)																		Knäindrag med boll				1-3 x 8-12															(bål)




















