Traningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Bollkontroll och Dynamik Roérelse

Hej Fotbollspelare!
Lycka till med traningsprogram under sommaruppehallet.

Hér kommer ert trdningsprogram som innehéller Bollkontroll och Dynamik Réorelse. Ingen sommar utan fotboll! Ni
kan gérna testa de hér traningsprogram med bollkontroll och dynamik rorelse dvningarna som bade trénar styrka
och koordination. Ni kommer genom detta program forbéttra er bollbehandling och stérka muskelbenet och
magen.

Traningspasset innehall:

*  Bollkontroll
Driva bollen - Fokus pa bollbehandling och bollkontroll under sommaruppehéllet.
Mottagning
Avslut pad mal eller skott
) Dynamik rorelse
Ovningar for benet:

a) Knébdj med hopp

b) Vida kniboj

¢) Utfallssteg

d) Hoftlyft
Ovningar for magen:

a) Plankan

b) Benlyft

¢) Russian twist

d) Fallkniven

Ml

Det dr viktigt for er att borja alltid med en kort uppvérmning ca 3 minuter och sluta alltid med nedvarvning ca 2
minuter.
OBSS: Killar, vi vill att ni alltid ska tiinka pa fyra saker nir ni kora évningar:

1. Vara sa effektiv s mojligt

2. Fokusera pa triningsmomenten som ni gor si att ni far maximum resultat

3. Kbvalitet pa allt som ni trinar

4. Tank alltid Vad, Hur och Varfor gor jag det och hur kan jag utnyttja det till 100% i matcher och

trining.

OBSS: Ni ska kombinera dynamik rorelse och bollkontroll tillsamman sé ni trdnar upp bade tva samtidigt.

Bollkontroll

Fokus pa bollbehandling och bollkontroll under sommaruppehallet.

Driv bollen fram cirka 10 meter samtidigt som du utfor olika riktningar och gér samma sak tillbaka. Ténk att bollen ska
vara néra kroppen, std pé ta hela tiden och bdja foten ner for att ha béttre bollkontroll samt korta steg och manga tillslag
som mojligt pa bollen.

OBSS: Hoja explosivitet efter finten.

- driv bollen med insida utsida (hoger en gang) + (vinster en gang).
- driv bollen med béda fotter hdger och vinster insida utsida.

- driva bollen med vrist och gor nan fint.

- driv bollen mellan benet.

Alban Beluli
Fotbollsinstruktér hos Mélarhdjden 1K



Traningsprogram under sommaruppehallet F OT B O L L

med Bollkontroll och Dynamik Roérelse

Mottagning

Jobbar med mottagning om ni inte har ndn som kan passa till er sa ni kan anvénda végen (ni kan sparka bollen pa véigen
sen ta i mot bollen).

OBSS: ténk alltid att foten ska vara som en vinkel (t& upp och hélen ner)
- Vrist

- Insida

- Utsida

- Brost

- Lar

Avslut pa mal eller skott:

Ni fér trdna avslut pd mal, det ar jitteviktig for er att ni tréna detta:
- distansskott ca 20 meter.

- folja returen.

- vigspel med skott.

- en mot en

Dynamik rorelse

OBSS: Tink alltid pa dem:
*  Att spdnna magen for att erhalla en grundstabilitet i Gvningen.

* Attinte vinkla ut fotterna, tdrna ska peka alltid framaét.

* Attaldrig “slappa” forbi det tyngsta ldget och lata leden ta uppbromsningen — du méste ha full kontroll i
ovningen med dina muskler

*  Allt ska goras langsam om ni far battre resultat.

Ovningar for benet

Knibéj med hopp: Gor en vanlig knébdj och tryck ifrén pé vigen upp. Tank pa att std axelbrett med fotterna och
lat inte knéna falla mot varandra pa vigen ner. 3x12 repetitioner. Vila 20 sekunder efter varje dynamik rorelse sen
borja med bollbehandling (Driva eller mottagning)..

Vida knibéj: Std bredbent med fotterna riktade utét, tink pd att knéna ska peka i samma riktning som fotterna.
G4 ner sa djupt du klarar av och jobba l&ngsamt upp och ner. 3x12 repetitioner. Vila 20 sekunder efter varje
dynamik rorelse sen borja med bollbehandling (Driva eller mottagning)..

Utfallssteg: Téank pa att halla 90 graders vinkel i knét nir du gar ner. Jobba upp och ner. 3x6 repetitioner pa
vardera benet. Vila 20 sekunder efter varje dynamik rorelse sen borja med bollbehandling (Driva eller
mottagning)..

Hoftlyft: Ligg pa rygg med bdjda knén, fotterna i marken och armarna 1dngs med sidorna. Tryck upp hdfterna mot
taket medan du spénner rumpan i dversta laget. Sénk sakta och upprepa. 3x12 repetitioner. Vila 20 sekunder efter
varje dynamik rorelse sen borja med bollbehandling (Driva eller mottagning)..
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Ungdoms
FOTBOLL

Tréaningsprogram under sommaruppehéllet
med Bollkontroll och Dynamik Roérelse

Ovningar for magen:

Plankan: Sta pa underarmarna och tarna sa att du dr rak som en planka, tink pé att spénna balen under hela
Ovningen och inte svanka. 3x1 minut. Vila 20 sekunder efter varje dynamik rorelse.

Benlyft: Ligg raklang pa rygg, lyft benen explosivt upp mot luften och héll emot pa tillbakavigen. 3x12
repetitioner. Vila 20 sekunder efter varje dynamik rorelse sen borja med bollbehandling (Driva eller mottagning).

Russian twist: Sitt pa rumpan med fotterna lyfta framfor dig och armarna framaét, sa att kroppen bildar ett V.
Rotera lugnt och stadigt dverkroppen fran sida till sida. Tadnk pa att hoften ska vara stilla. 3x15 repetitioner. Vila
20 sekunder efter varje dynamik rorelse sen bdrja med bollbehandling (Driva eller mottagning).

Fillkniven: Ligg raklang pa rygg med armarna strickta ovanfor huvudet och dra ihop magmusklerna s att fotter
och hinder méts uppe i luften.Jobba explosivt uppat och hall emot pa tillbakavéigen. 3x10 repetitioner. Vila 20
sekunder efter varje dynamik rorelse sen borja med bollbehandling (Driva eller mottagning)..

Triningspasset ska kombinerat sa hir:

1.  OBSS: 120 sekunder med bollkontroll, sen 60 sekunder med dynamik roérelse.
Bollkontroll (Driva bollen, vrist ) 120 sekunder + Kniibdj med hopp 60 sekunder.
Bollkontroll (Driva bollen, insida och utsida med hoger) 120 sekunder + Vida kniiboj 60 sekunder.
Bollkontroll (Driva bollen, insida och utsida med vénster) 120 sekunder + Utfallssteg 60 sekunder.
Bollkontroll (Driva bollen, insida och utsida med béada fotterna) 120 sekunder + Hoftlyft 60 sekunder.
Bollkontroll (Driva bollen, en gang insida sen tva ganger utsida med bada fotterna) 120 sekunder +
Plankan 60 sekunder.
7. Bollkontroll (Driva bollen, bollen mellan benet) 120 sekunder + Benlyft 60 sekunder.

AN

OBSS: Ni kan kombinera dem s hdr men ni kan variera dem sé att det inte blir likadant varje gang.
OBSS: Vila mellan 20 sekunder (bollkontroll 90 sekunder + Dynamik rorelse 60 sekunder + vila 20 sekunder+
bollkontroll)

Nedanfor ser ni schemat pé hur ert tréningsprogram ska se ut under sommaruppehéllet.

Veckan Mindag |Tisdag Onsdag |Torsdag |Fredag Lordag Sondag
1. Uppvéarmning | Uppvédrmning 1. Uppvérmning Uppvérmning
+ + + +
2. Bollkontroll | Tréningspasset 2. Bollkontroll Triningspasset
veckoplanering + (Lopning) Vila + Vila (Lopning) Vila
3. Dynamik + 3. Dynamik +
rorelse Stretch program rorelse Stretch program
+ + + +
4. Nedvarvning | Nedvarvning 4. Nedvarvning Nedvarvning
Nytt schema:

OBSS: Om schema inte passa for er, kan ni forsoka passa efter eget schema men endaste vad jag vill fran er ar
att ni ska jobba hart och svettas si mycket under sommaren om vill att komma in mer starkare tillbaka.

Har ni nén fraga eller fundering sa kan ni kontakta mig via mejlet ( albani gl3@hotmail.com ).

Med Vinlig Hélsningar

Milarhdjden IK
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