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Individuella traningspass.

En veckas traningspass.
2 st styrkepass och 2 — 3 st uthallighetspass.

STYRKEPASS
Ett styrkepass borjar med uppvarmning i ca 15 min darefter foreslar vi att spelaren genomfor
3 ovningar 1 fran vardera grupp x 3 repetitioner. Tid ca 45 min.

Forslag pa 6vningar:

Grupp 1:
1 | Utfallssteg fram, hoger/vanster x3rep
2 | Utfallssteg bak, héger/vanster x3rep
3 | Oversteg, hoger/vanster pa stallet. x3rep
4 | Skridskohopp x3rep
5 | Upphopp hoger/vanster ben x3rep
6 | Grodhopp x3rep
7 | Utfallshopp x3rep

Grupp 2:
1 | Sid-res hoger/vanster, armbagen i marken och strackt kropp. Ner/upp. x3rep
2 |Saxen. Sittande bakatlutande i 45 grader. Benen i luften, klipprorelse. x3rep
3 | Benlyft, handerna mot marken benen strackta ca 10-15 m ovan marken. x3rep
4 | Rygglyft, lyft upp balen och benen samtidigt och strack ut armarna. x3rep
5 | Fallkniven, lyft upp raka ben samtidigt som du méter dem med armarna. x3rep
6 | Armhavningar normal/bred/smal. 10/10/10 x3rep
7 | Armhéavningar normal/bred/smal med fotterna pa pall/stol. 10/10/10 x3rep
8 | Armhavningar position armarna bojda 90 grader vinkel 20 sek + 20 x3rep

Grupp 3:
1 |Position jagarvila med gang, ett steg till hoger ett steg till vanster x3rep
2 | Position jagarvila, ett steg framat ett steg bakat x3rep
3 | Position jagarvila, ett hopp framat ett hopp bakat x3rep
4 |)agarvila motvagg, knaveck i 90 grader x3rep
5 | Upphopp x3rep
6 | Burpees x3rep
7 | Kndboj med ett ben bakat pa en pall/stol (Bulgarisk knaboj) x3rep
8 | Knabhoj med ett ben framat (Pistol Squat) x3rep
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Exempel: Styrkepass:

Exempel 1
Uppvarmning: Jogga ca 15 min + stretching.

Repetition 1

1:1 Utfallssteg fram, vartannat steg till hoger vartannat steg till vanster. 10 + 10
2:1 Sido-res, 10 st till hoger byt sida 10 st till vanster.

3:1 Jagarvila med gang, vartannat steg till hoger vartannat steg till vanster. 10 + 10.

Repetition 2

1:1 Utfallssteg fram, vartannat steg till hoger vartannat steg till vanster. 10 + 10
2:1 Sido-res, 10 st till hoger byt sida 10 st till vanster.

3:1 Jagarvila med gang, vartannat steg till hoger vartannat steg till vanster. 10 + 10.

Repetition 3

1:1 Utfallssteg fram, vartannat steg till hoger vartannat steg till vanster. 10 + 10

2:1 Sido-res, 10 st till hoger byt sida 10 st till vanster.

3:1 Jagarvila med gang, vartannat steg till hoger vartannat steg till vanster. 10 + 10.

Exempel 2
Uppvarmning: Jogga ca 15 min + stretching.

Repetition 1

1:4 Skridskohopp 20-30 m
2:5 Fallkniven 20 st

3:6 Burpees 20 st

Repetition 2

1:4 Skridskohopp 20-30 m
2:5 Fallkniven 20 st

3:6 Burpees 20 st

Repetition 3

1:4 Skridskohopp 20-30 m
2:5 Fallkniven 20 st

3:6 Burpees 20 st
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Uthallighetspass

Ett uthallighetspass borjar med uppvarmning i ca 10-15 min darefter foreslar vi att spelaren
genomfor 16vning i hogt tempo. Ligg pa hog belastning med ca 65-80 % av maxpuls i 30-45
min. Avsluta med nervarvning i lugnt tempo. Tid ca 60 min.

Forslag pa ovningar:

1 | LOpning 8-10 km 45-60 min
2 | Cykling 45-60 min
3 | Simning 45-60 min
4 |Inlines 45-60 min

Exempel: Uthallighetspass:

Exempel 1
Uppvarmning: Joggar ca 15 min + stretching.

Lopning: Ligg pa ca 65 -80% av din maxpuls i 30 -45 min.
Ner joggning: Lugnttempo ica 10 min dar man stracker ut leder och muskler.

Exempel 2
Uppvarmning: Joggar ca 15 min + stretching.

Inlines: Ligg pa ca 65 - 80% av din maxpuls i 30 -45 min.
Ner varvning med inlines: Lugnt tempo i ca 10 min, stracker ut varje skar till &ndlage.

Efter ett traningspass, eller match ar det viktigt att fylla pa med vatska och energi for att fa
igdng kroppens aterhamtningsprocess, helstinom 45 min.

Somnen ar ocksa viktig for att kroppen ska fa hamta sigi lugn och ro och vara redo for nasta
fysiska aktivitet. Ungdomar mellan 13-17 ar behdver minst 8-9 timmar s6mn per dygn. Manga
kan behdva mer under puberteten.
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Beskrivning av dvningar:

Grupp 1.

Ovning 1:1 Utfallssteg fram hoger/vanster.

Ta ett stort steg och stall dig med fotterna sa langt ifrdn varandra som moijligt. Ha lika mycket
tyngd i bagge benen, och hitta en neutralposition for ryggen. Boj sedan bagge knana sa att du
ror dig rakt nerdt mot golvet, utan att det sker nagon extra rorelse i ryggen. Det framre knat
ska hela tiden vara ovanfor foten. Pressa dig sedan rakt uppatigen genom att stracka i bagge
knana. Upprepa innan du sedan byter plats pa fotterna och géor samma sak.

Ovning 1:2 Utfallssteg bak.

Sta med fotterna ihop, stolt hallning — forestall dig hur en ballong ar fast vid toppen av ditt
huvud, sa kanslan genom rygg och nacke ar forlangd.

Kliv bak med vanster fot i ett utfallssteg, pressa dig darefter direkt upp igen och upprepa
denna procedur sd manga reps. du tankt dig. Behall armarna framfor brostet eller pendla

samtidigt diagonalt med armarna. Tank pa att behalla en stolt hallning genom hela rorelsen.

Ovning 1:3 Oversteg hoger/vinster.

Inled med att boja kna och falla ryggen latt fram for att lagga tyngden pa hoger ben. Ta ett
langt steg i sidled &t vanster med vanstra benet (hoger fot i marken hela tiden) och sedan
tillbaka forbi hogra benet. Borja om, ett langt steg at vanster i sidled och sedan tillbaka forbi
hogra benet osv.

Ovning 1:4 Skridskohopp.

Inled hoppet med att boja kna och falla ryggen latt fram for att direkt stracka kna och hoft
samtidigt som du trycker ifran snett framat. Landa hoppet pa andra benet genom en snabb
bojning for att dampa stoten och efterféljande stracka kné, ben och hoft. Direkt vidare i nasta

hopp.

Ovning 1:5 Upphopp hoger/vinster ben.

Inled hoppet med att bdja i kna och falla ryggen latt fram for att direkt stracka i kné och hoft
samtidigt som du trycker ifrdn snett framat eller at sidan. Landa hoppet pa andra benet
genom en snabb bojning for att dampa stdten och efterféljande strackning i kna och hoft
direkt vidare i nasta hopp.

Ovning 1:6 Grodhopp.

Sta upp jamfota. Inled grodhoppet genom att boja djupt i kna, falla ryggen framat och pendla
bak armarna for att direkt vanda rorelsen genom att stracka i kna, hoft och fotled samt
pendla fram armarna ut i ett hopp. Landningen i nasta grodhopp 6vergar direkt i ett nytt
grodhopp.

Tank pa att stracka ut ordentligt i hoppmomentet sa att du i luften ligger raklang snett framat
med armarna ovanfor huvudet.
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Ovning 1:7 Utfallshopp.

Utga ifran en djup utfall-/stegposition. Utfor ett hopp och landa i stegposition med andra
foten fram. Forestall dig att du forlanger kroppen upp mot taket genom hela rorelsen med en
stolt hallning. Hoppa hogt och landa mjukt.

Grupp 2.

Ovning 2:1 Sid-res héger/vénster.

Ligg pa sidan, och var rak i hela kroppen. Placera armbagen rakt under din egen axel i
underlaget. Ladgg knédna pa varandra. Lat hoften vila pa underlaget. Pressa fran armbagen och
utsidan av knat. Lyft upp hoften fran underlaget till du blir helt rak i kroppen. Stanna en
sekund, sank sedan ned hoften igen. Vand upp igen precis innan héften nuddar underlaget.

Ovning 2:2 Saxen.

Utgangsposition ar sittande, bakatlutande 45 grader med armbagarna i marken.

Benen raka i luften som ett V, bérja med rorelse utifran och in mot varandra i mitten, hoger
korsande 6ver vanster. Nasta rorelse direkt, ut som ett V och in och da vanster ben korsande
Over hdger osv.

Ovning 2:3 Benlyft.
Ligg pa rygg, hall armarna vid sidorna och fér benen upp och ner. For att aktivera dom sneda
magmusklerna kan ni &ven ga ner med benen lite 8t vanster respektive hoger.

Ovning 2:4 Rygglyft.

Ligg pa magen, strack ut armarna rakt framat. Lyft samtidigt upp benen och dverkroppen fran
marken och strack handerna mot himmelen. Hall benen raka och forsok att lyfta dem sa hogt
du kan. Repetera.

Ovning 2:5 Fallkniven.

Ligg pa rygg, strack ut armarna rakt bakat bakom huvudet. Lyft samtidigt upp benen och
overkroppen fran marken och strack hdnderna mot fotterna. Hall benen raka och forsok att
lyfta dem sa hogt du kan. Din kropp ska bilda en V-form 6verst i rorelsen. Dina ben och
overkropp ska motas i mitten. Sank langsamt ner benen och éverkroppen tillbaka till
startpositionen.
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Ovning 2:6 Armhévningar.

Ligg pa marken, Placera handerna precis under dina axlar och pressa ifran tills att du har raka
armar. B6j armbagarna och for din 6verkropp mot marken pa ett kontrollerat vis, tills att
brostet ar precis ovanfor. Pressa ifran golvet sa att 6verkroppen gar upp mot startpositionen.
Tipps: Spann din rumpa och mage innan du borjar ga ner for att halla kroppen rak. Forsok

att trycka dina tummar mot varandra under rorelsen. Detta kommer att aktivera ditt brost
mer. Forsok att inte rora resten av kroppen under lyftet, spadnn béalen for att skapa stabiliteten

i kroppen.

Ovning 2:7 Armhévningar med fétterna pa en pall/stol.
Lika som 6vning 6 men med fotterna placerade hogre upp t.e.x pa en pall eller stol.

Ovning 2:8 Armhévningar 90 grader
Utgangsposition som 6vning 6 fast med armarna i 90 graders vinkel i 20 sek. Sen direkt 20
armhavningar.

Grupp 3

Ovning 3:1 Jagarvila med gang i sidled

Stall dig axelbrett. Spann balen och sank overkroppen tills att dina knan ar bojda 90°. Hall
ryggen rak och se till att dina fotter ar precis under dina knan. Hall denna position och borja
ta ett steg till hoger darefter ett steg till vanster osv.

Ovning 3:2 Jagarvila med gang framat och bakat.
Position lika som 6vning 1. Ta ett steg framat, darefter ett steg bakat osv.

Ovning 3:3 Jagarvila med hopp framat/bakat.
Position lika som 6vning 1. Hoppa ett hopp framat. Darefter ett hopp bakat osv.

Ovning 3:4 Jagarvila mot en vagg + knaboj.

Stall dig axelbrett. Spann balen och sank 6verkroppen tills att dina knan ar béjda 90° och luta
ryggen mot en vagg. Hall ryggen rak och se till att dina fotter ar precis under dina knan. Hall
denna position i 30 sekunder darefter ett steg fram och 30 knaboj i samma position.

Ovning 3:5 Upphopp.

Stall dig jamfota. Inled genom att bdja djupt i kna, pendla bak armarna for att direkt vanda
rorelsen genom att hoppa rakt uppat. Strack upp armarna, rata benen och strava uppat med
hoften. Landa pa utgangsposition och gor direkt ett nytt upphopp.
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Ovning 3:6 Burpees.

Borja stdende.

Placera handerna pa marken, ungefar axelbrett isar.

Hoppa eller kliv bak med fotterna, sa att du stari en planka.

Sank brost och lar till marken.

Tryck dig upp och hoppa eller kliv tillbaka med fotterna mot handerna.
Strack uti bade kna och hofti ett hopp.

o gk wh=

Ovning 3:7 Knidboj med ett ben bakat pa en pall/stol (Bulgarisk knédbgj).

Sta rakt upp med fotterna axelbrett isér, placera ”hang” ena foten bakat pa en stol. Forflytta
din vikt till att st p& ett ben. Boj knaet och din hoft tills du nar bottenlaget. Aterga till
startpositionen genom att trycka upp din hoft och ditt kna. Upprepa ett antal gadnger per ben
innan du byter ben.

Ovning 3:8 Pistol Squat (Kndbo6j med ett ben framat i luften).
Sta rakt upp med fotterna axelbrett isar.

Forflytta din vikt till att std pa ett ben. Behall balansen och satt dig pa huk pé ett ben genom
att skjuta tillbaka hofterna bakom dig.

Ditt andra ben ska svava framfor dig med ett rakt kna. Lyft armarna framat for att hjalpa dig att
balansera. Spann mag-, sates- och larmusklerna for att aterga till stdende. Gor en kort paus
och upprepa.

Manga av 6vningarna finns bra illustrerade pa Instagram @soccerimproved

Ovriga bra 6vningar.
Plankan (6verkropp)
Utgangsposition som armhavning fast med armbagarna och underarmarna i marken.

Raka ben och spand bal for att skapa stabiliteten i kroppen.

Alternativ 3 repetitioner x 60 sek.

Jagarvila (Ben + sprint).

Stall dig axelbrett. Spann balen och sank 6verkroppen tills att dina knan ar béjda 90° och luta
ryggen mot en vagg. Hall ryggen rak och se till att dina fotter ar precis under dina knan. Hall
denna position i 30 sekunder darefter spring 60 m pa max x 3 repetitioner.
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Beeptest

=%
Ladda ner appen =7, Vo2MaxBeep.

Placera 2 koner med 20 m mellanrum.

Varm upp till en skon lat med AC/DC, starta appen och folj instruktionerna.

M <33 35-51 52-64 65-75 7.6-88 89-109 >10.9

12-13
<26 26-35 36-51 52-61 6.2-T4 75-903 > 9.3
M <4.7 4.7-6.1 6.2-74 75-89 8.10-98 89-122 »122

14-15
F <33 33-52 53-64 65-75 76-87 88-10.7 > 10.7
M <51 51-68 6.9-82 B.3-99 9.10-113 | 11.4-13.7 »>13.7

16-17
F <42 4.2-56 57-7.1 7.2-84 85-9.7 98-1110 >11.10
M <52 52-71 7.2-8B5 8.6-10.1 10.2-115 | 11.6-13.10 >13.10

18-25
F <45 45-57 58-72 7.3-86 8.7-101 10.2-12.7 >127
M <52 52-65 66-79 7.10-89 8.10-106 | 10.7-129 >129

26-35
F <38 3B-52 53-65 66-7.7 7B-94 95-115 >11.5
M <38 38-53 54-64 65-7.7 7.8-89 8.10-113 >113

36-45
F <2.7 2.T-37 38-53 54-62 63-74 75-905 >95
M <36 36-486 4.7-55 56-66 6.7-7.7 7.8-95 >95

46-55
F <25 25-35 36-44 45-53 54-62 63-81 > 8.1
M <2.7 2.7-36 3.7-4.8 4.9-56 57-68 69-84 >8.4

56-65
F <22 2.2-26 2.7T-35 36-44 45-56 57-T7.2 >T72
M <22 22-25 26-37 2B-48 49-6.1 62-72 =72

>65
F <15 15-21 22-26 27-34 35-43 4.4-57 »5.7

Lycka till med traningen och kom ihag att badvatten ar endast smalt is!

// Andrey, Richard, Mikael.
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