FYS (EXPLOSIVITET / AKTIVERING)

Fotbollsfys - Explosiv traning
8 dvningar. Nivaer: 4

Ovningar i traningspasset:

1 Hoja explosiviteten i fotbollsaktioner - Fotbollssprint 1

2 Hoéja explosiviteten i fotbollsaktioner - Fotbollssprint 2

3 Hoja eller behalla explosiviteten - agilitybana -stafett

4 Hoja eller behalla explosiviteten - spegelévning med sprints och avslut

5 TUBU Praktik 1 - Hoftaktivering - hoftlyft

6 TUBU Praktik 1 - Balaktivering - framstupa diagonallyft

7 TUBU Praktik 1 - Balaktivering - sidoplanka, benrorelser framat och bakat med det 6vre respektive undre benet

8 TUBU Praktik 1 - Balaktivering - handpromenad


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

HOJA EXPLOSIVITETEN | FOTBOLLSAKTIONER - FOTBOLLSSPRINT 1

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hdja explosivitet i fotbollsaktioner.

Hur?
Utfér alla rérelser med maximal hastighet. Spelarna ska vila

under en period som &r minst tio ganger langre an den tid
som 6vningen pagar fére nasta upprepning.

Organisation

1 malvakt, 10 utespelare, spelplan 50 x 30 meter med 1 mal,
2 sma konmal, bollar och koner.
Anvisningar

Trénaren spelar en boll 5-20 meter mot malvakten. A ska forsoka komma forst till bollen och goéra mal. B ska forsoka
erdvra bollen, vanda upp och passa in bollen i nagot av konmalen.

Variera spelarnas startposition:
Ligg pa rygg

Ligg pa mage
Sitt pa andan

NN AR

Jogga mot startpositionen



HOJA EXPLOSIVITETEN | FOTBOLLSAKTIONER - FOTBOLLSSPRINT 2

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hdja explosiviteten i fotbollsaktioner.

Hur?
Utfér alla rérelser med maximal hastighet. Spelarna ska vila

under en period som &r minst tio ganger langre den tid som
6vningen pagar fore nasta upprepning.

Organisation

10 utespelare, spelplan 20 x 15 meter med 2 sma mal vid
varje kortsida, bollar och koner.

Anvisningar

X1 driver bollen mot O1 och ska géra mal i nagot av de sma malen.

X1 kan driva, andra riktning och skjuta nar han eller hon passerat mittlinjen. Efter avslut eller om O1 erévrar bollen blir X1 férsvarsspelere
mot 02, och O1 vilar. Vilotiden kan goras kortare eller langre genom att lata farre eller fler spelare vanta vid kortlinjerna.

Variera spelarnas startposition:

Ligg parygg
Ligg pa mage
Sitt pa éndan

VAR

Jogga



HOJA ELLER BEHALLA EXPLOSIVITETEN - AGILITYBANA -STAFETT

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hoja explosiviteten eller behalla explosiviteten
i fotbollsaktioner.

Hur?

Hoppa 6ver hackar med sa kort kontakttid som maijligt i
marken.

Sank tyngdpunkten just fore riktningsandringarna.

Vila lange, cirka 10 ganger arbetstiden, om syftet ar att hoja
explosiviteten.

Vila kortare, cirka 5 ganger arbetstiden, om syftet ar att
behalla explosiviteten.

Organisation

2-20 spelare, yta 40 x 30 meter, koner och hackar.

Anvisningar

Placera koner och hackar enligt figuren och dela in spelarnai 2 lag for stafett.

Spelarna hoppar éver hdackarna, slalomléper mellan konerna och tillbaka till sitt lag fér att vaxla.



HOJA ELLER BEHALLA EXPLOSIVITETEN - SPEGELGVNING MED SPRINTS OCH
AVSLUT

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hoja explosiviteten eller behalla explosiviteten i
fotbollsaktioner.

Hur?

Utfér maximalt explosiva forflyttningar for att finta
forsvarsspelaren och avsluta mot mal.

Vila lange, cirka 10 ganger arbetstiden, om syftet ar att hoja
explosiviteten.

Vila kortare, cirka 5 ganger arbetstiden, om syftet ar att
behalla explosiviteten.

Organisation

1 malvakt, 2-20 utespelare, yta 50 x 60 meter med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Markera en central yta med koner cirka 3 meter mellan konerna och tva ytor pa kanterna. X1 och O1 placerar sig i var sin del av den
centrala ytan.

X1 |6per mot en kon pa sin yta, andrar riktning och I6per mot en annan kon.
01 "speglar” X1:s I6pningar.

Nar som helst kan X1 vika av och |6pa i djupled mot malet.

Bollhallaren passar da en boll till X1 som avslutar.

01 ska forsdka bryta och passa bollen till nagon av ytorna pa kanterna.



TUBU PRAKTIK 1 - HOFTAKTIVERING - HOFTLYFT

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebér lattare styrkedvningar som spelaren genomfor under férberedelsetraning for att stabilisera balen, héften och axlarna
samt styrkedévningar fér kroppens évriga muskler.

Hur?

Ligg pa rygg med huvudet i marken och med armarna léangs kroppen.
B6j i knana sa att foétterna kommer sa nara andan som mojligt - endast halarna ska vara i marken.
Pressa ner halarna mot marken sa att satet lyfts uppat.

Fokusera pa att aktivera satesmusklerna i rorelsen.

Anvisningar

Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som mojligt och hall en boll mellan kndna. Pressa knana mot bollen. Pressa hadlarna mot marken sa
att hoften lyfts uppat.

Variant

Ligg pa rygg med fotterna sa nara satet som mojligt. Ha ett miniband runt knéna och pressa knana utat. Pressa halarna mot marken sa att
hoften lyfts uppat.

Stegring

Genomfor ett hoftlyft med ett ben i marken och det andra benet sa hégt upp som maéjligt mot magen. Pressa ena handen mot det kna som
ar fritt i luften under hela rérelsen.



TUBU PRAKTIK 1 - BALAKTIVERING - FRAMSTUPA DIAGONALLYFT

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkedvningar som spelaren
genomfoér under forberedelsetréning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkeévningar for kroppens évriga
muskler.

Hur?

Sta i utgangsstallning for plankan med underarmarna i
marken.

Lyft armen pa ena sidan och benet pa motsatt sida.

Strack diagonalt och forsok bli sa lang som mojligt utan att
rotera balen.

Hall positionen i tva sekunder och upprepa pa andra sidan.

Anvisningar
Stegring

Sta i utgangsstallning fér armbojning.



TUBU PRAKTIK 1 - BALAKTIVERING - SIDOPLANKA, BENRORELSER FRAMAT
OCH BAKAT MED DET OVRE RESPEKTIVE UNDRE BENET

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkedvningar som spelaren
genomfor under forberedelsetraning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkeévningar for kroppens 6vriga
muskler.

Anvisningar

Ligg pa sidan med héger underarm i marken.

Satt utsidan av hoger fot mot marken och hall vanster hand
mot vanster sida av hoften.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt
position.

For vanster ben framat och bakat och ror marken med vanster fot framfor respektive bakom kroppen.
Ligg pa sidan med héger underarm i marken.

Satt insidan av vanster fot i marken.

Rikta blicken framat och hall kroppen i en naturligt strackt position.

For héger ben framfor respektive bakom kroppen.



TUBU PRAKTIK 1 - BALAKTIVERING - HANDPROMENAD

Vad?
Aktivering

Varfor?

Aktivering innebdr lattare styrkedvningar som spelaren
genomfoér under forberedelsetréning for att stabilisera balen,
hoéften och axlarna samt styrkeévningar for kroppens évriga
muskler.

Anvisningar

Sta med handerna och fotterna i marken och hall knéna
strackta.

Ga framat med handerna med sma steg sa langt du orkar.

Hall ryggen rak under hela rorelsen och undvik att svanka i
landryggen.

Ga sedan framat med fotterna tills de kommer fram till handerna.



