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Inledning

Detta projekt ingar i kursen Traningslara I11 (7,5 hp) pa Tranarprogrammet vid Gymnastik-
och idrottshdgskolan i Stockholm. Arbetet innehaller en traningsplanering for den fysiska
traningen i fotboll, med speciell inriktning pa traning inom delkapaciteten styrka.

1MBakgrund

De fysiska kraven som stélls pa dagens fothollsspelare inom varldseliten ar valdigt skilda fran
de som stalldes i bdrjan av nittiotalet. Idag kollar toppklubbarnas fotbollsanalytiker inte pa
hur langt en spelare springer, utan hur ofta han springer i maxfart (Kuper, 2011). Manga
forskare anser att den totala strackan hoghastighetslopningar numera ar ett giltigt matt pa den
fysiska prestationen under en fotbollsmatch (Bradley, Sheldon, Wooster, Olsen, Boanas,
Krustrup, 2009; Di Salvo, Baron, Gonzalez-Haro, Gormasz, Pigozzi & Bachl, 2010).

Inom barn- och ungdomsfotboll bestar enligt Meylan och Malatesta (2009) endast tre
procent av den totala strackan tackt under match av hégintensivt arbete, men det &r anda de
mest avgorande dgonblicken i spelet. Att vinna boll, dribbla samt att gora eller slappa in mal
ar beroende av agility, acceleration eller hoppformaga vilka alla dr avgorande explosiva
fardigheter.

Faktorerna som avgor om en individ har anlag for en karriar inom professionell fotboll &r
bade manga och mangfacetterade (Le Gall, Carling, William & Reilly, 2010). Att bestimma
vilka egenskaper som skiljer utdvarna at kan med ett subjektivt 6ga vara svart. Fotbollens
utveckling i framtiden ar oviss med storsta sannolikhet kommer den att utvecklas mot ett
snabbare spel da dagens spelare bade blir starkare och snabbare. Studier kring
talangidentifiering har dock genom omfattande testbatterier lyckats urskilja ett antal faktorer
som ar mer bidragande till framgang an andra (Reilly, Williams, Nevill & Franks, 2000;
Mujika, Santisteban, Impellizzeri, & Castagna, 2009). Enligt Reilly m.fl. (2000) &r agility,
snabbhet, motivationsorientering och perceptuell formaga de viktigaste indikatorerna pa

talang i fotboll.

2Kravanalys

Tidigare genomford kravprofil beskriver fotbollens specifika krav. Da fotbollens komplexa
och intermittenta arbete ar sa oerhort omfattande staller det krav pa bade en bred och spetsig
kompetens om den aktive ska na varldseliten. Forfattarens subjektiva bedomning ger féljande

kravanalys (se figur 1):
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Figur 1. En skattad kravprofil av de olika delkapaciteterna efter forfattarens syn.

Aerob

Den aeroba kapaciteten och effekten &ar sjalva karnan for den typ av arbete som
fotbollsspelaren utfor under en match. Det finns vetenskapliga bevis som tyder pa att tiden for
att aterhamta sig efter fotbollens korta och intermittenta hogintensitetsarbeten ar korrelerad till
den aeroba effekten (Balsom, 2007).

Anaerob

Bangsbo, Mohr och Krustrup (2006) skriver att elitfotbollsspelaren utfor 150 — 250 korta
hogintensiva arbetsinsatser under en match, vilket indikerar att den anaeroba
energiomsattningen dr hog under givna perioder. Denna delkapacitet rymmer dock endast
anaerob kapacitet och effekt. Snabbhet har forfattaren valt att kategorisera under
delkapaciteten styrka vilket forklarar den relativt laga skattningen.

Styrka

Hoff och Helgerud (2004) visar att det finns en stor Kkorrelation mellan spelarens
maximalstyrka i knaboj och sprint- och spanstformagan, vilket &r anledningen till att
forfattaren har valt att placera snabbhet under delkapaciteten styrka, istéllet for att
kategorisera det efter energisystem. Da fotbollens rorelsemonster karaktériseras av snabba
riktningsforandringar, acceleration, deceleration, tacklingar och nickdueller &r stor
muskelstyrka direkt avgorande for prestationen (Svensson & Drust, 2005). Agility som
tidigare tillskrivits sadan vikt &ar beroende av stretch-shortening-cykeln (SSC), vilket
ytterligare belyser vikten av styrka.



Rorlighet

Rorlighet ar en forutsattning for styrka. Styrka leder till snabbhet. Enligt detta resonemang
borde rorligheten skattas hogre, men da jag anser att funktionell rérlighet ar med kvalitativ
traning tamligen enkel att uppna far denna delkapacitet sta tillbaka for de évriga.

Teknik

En god teknik ar enligt forfattarens syn en forutsattning for na varldseliten da tempot i spelet
ar sa otroligt hogt att du utan tillracklig teknik inte kommer att hinna med. De basta spelarna i
dagens fotboll anses vara bast just pa grund av deras fotbollsspecifika teknik, ofta kombinerad
med blixtrande snabbhet alternativt en god spelforstaelse. Aven spelarens rorelseteknik ar av

stor relevans, da den har en betydande inverkan pa hybridbegreppet agility.

3Adentifiering®chinotivering@viitvecklingsomrade

Agility, som Sheppard och Young (2006) definierar som formagan att snabbt &ndra hastighet
eller riktning pa en given idrottsspecifik stimuli, & den egenskap som starkast skiljer den
professionella fotbhollsspelaren fran amatérditon, samt fotbollsspelare fran icke fotbollsspelare
(Reilly m.fl., 2000; Mujika m.fl., 2009). I denna begreppsdefinition ryms dven kognitiva delar
som visuell skanning och beslutsfattande, som i idrottsspecifika situationer ofta spelar en lika
stor roll som de fysiska prestationerna.

| fotbollsmatcher &r nittio procent av alla htghastighetsarbeten accelerationer fran 5 till 15
meter (Jovanovic, Sporis, Omrcen & Fiorentini, 2011). Dessa hoghastighetsarbeten kraver
ofta en riktningsforandring vilket leder till att fotbollens rorelseteknik kannetecknas av en
lagre tyngdpunkt i stabiliseringssyfte for att underlatta denna forflyttning (Sheppard &
Young, 2006). Detta i motsatts till den hogre tyngdpunkt och hallning som kravs i friidrottens
100-meter sprint, en idrott karaktariserad av slutna fardigheter. Darmed &r agility och linjar
snabbhet inte starkt korrelerade och an viktigare ar inte heller traningseffekten 6verforbar fran
den ena fardigheten till den andra (Sheppard & Young, 2006).

Vi kan utifran detta resonemang darmed konstatera att agility som fardighet ar en hybrid
som bést placeras inom delkapaciteterna styrka och teknik. Fardigheten ar ytterst betydelsefull
for en fothollsspelare och kraver specifik traning. En traning utifran forfattarens subjektiva

beddmning det inte finns sérskilt stor kunskap om bland landets fotbollstranare.



4Malsattningenined@ordjupningen

Syftet med arbetet &r att anpassa traningen till utévarens alder, fardighetsniva och
forutsattningar och pa sa satt ge individerna och laget de basta mojliga forutsattningarna for
utveckling. Detta genom en battre strukturerad trdning som hdojer kvaliteten och okar
mojligheten till att adepterna haller sig skadefria.

Da de valda delkapaciteterna ar styrka och teknik, samt specifikt utvecklingsomrade &r
agility kommer det att l&ggas storre vikt vid detta an 6vriga delar i denna traningsplanering for
att sékra kontinuitet, sammanhang, progression och variation i detta utvecklingsomrade.

5Metod

Informationen har sokts via de idrottsvetenskapliga databaserna PubMed och SportDiscus.
Vidare information har hamtats fran bockerna Jumping into plyometrics och SAQ Football
och Idrottens traningslara for vningsforslag.

6Resultat

| kapitlet Periodization of Training ur boken Exercise and Sport Science framlégger
Rowbottom (2000) den forskning som finns tillgdnglig inom &mnet periodisering. Han
betonar dock att den tillgdngliga forskningen &r relativt liten och att det praktiska arbetet

baseras pa teoretiska antaganden som annu inte ar fullt prévade. Rowbottom skriver att:

e Syftet med periodiseringen dr att maximera prestationen och minimera
risken for Overtraning.

e En macrocykel bor delas in i en férberedelseperiod, tavlingsperiod och en
dvergangsperiod.

e Flera studier visar att traningseffekten av hogintensiv traning nar en plata
efter 2-4 veckor, dar ingen vidare utveckling sker. Andra studier har visat
att det vid bade okad intensitet och volym, sker en prestationsforsamring
efter 2-4 veckors traning. Detta leder fram till rekommendationen att den
intensiva traningen bor begrénsas till 2-4 veckor innan en period for
aterhamtning schemaldggs. Mesocyklar bor darfor delas in i 3-6
veckorsperioder.



Sheppard och Young (2006) skriver i artikeln Agility literature review: Classifications,

Desamma studier visar att efter tva veckor av aterhamtningstraning efter
den stora traningsméangden sa okade prestationsformagan for dessa
idrottare.

En mesocykel rekommenderas att delas in i fyra mikrocykler: (1) allmén
- (2) utveckling — (3) chock - (4) rehabilitering.

training and testing publicerad i Journal of Sports Sciences:

Sheppard och Farrow (2006) skriver i artikeln A Review of Agility: Practical Applications for

Varken linjar snabbhet eller koncentrisk muskelstyrka i loaded squat &r
starkt korrelerade med agility. Inte heller &r traningseffekten 6verforbar
fran den ena fardigheten till den andra.

Bilateral och framforallt unilateral reaktiv styrka, pa grund av sitt
nyttjande av stretch-shortening-mekanismen, &r en béattre indikator och &r
starkare korrelerad med agility.

Strength and Conditioning publicerad i National Strength and Conditioning Association:

Meylan och Malatesta (2009) skriver i artikeln Effects of In-Season Plyometric Training

within Soccer Practice on Explosive Actions of Young Players publicerad i Journal of

8 veckors traning av jump squat med en belastning pa 30 % av RM, gav
en forbattring (1,7 %) i agility.

Det idrottsspecifika rérelsemonstret bor identifieras vid traning av agility
och sa ofta som majligt bor fardigheten tranas under tidspress.

Ett program bor besta av olika plyometriska ¢vningar bestaende av
sidohopp pa ett ben, hinderbanor med riktningsférandringar och
idrottsspecifika reaktionssignaler (t ex andra spelare), samt olika kullekar
som tvingar fram ett beslutsfattande. Vad géller styrketraning bor
balstabilitet prioriteras framfor benmuskelstyrka.

Strength and Conditioning Research:



e Plyometrisk traning har visat sig ha battre effekt pd Rate of Force
Development (RFD) och explosivt arbete an traditionell styrketraning och
maxstyrka.

e Ett traningssystem innehallande 6vningar som vristhopp, horisontalhopp,
sidohopp pa ett och tva ben, samt skipping och plyometriskt arbete i

koordinationsstege, gav ett forbattrat resultat pa 9.6 % i agility.

Figur 2. Agilitytest anvand av Meylan och Malatesta (2009) .

e Traningen bedrevs under atta veckor och periodiserades med tva
progressiva mesocyklar pa tre veckor (allman, utveckling och chock),
samt en avslutande pa tva veckor (allmén och utveckling). Mesocyklarna
avslutades inte med rehabilitering utan istdllet vidtog en ny mesocykel
med en hojd allmén belastning sett till tidigare mesocykel.

e Varje traningspass bestod av fyra olika 6vningar bestaende av 2-4 set och

6-12 repetitioner.

7dntegrering@vesultateni@n@raningsplanering

Denna traningsplanering &r amnad for ett ungdomslag inom svensk elitungdomsfotboll.
Spelarna ar tretton ar gamla och de flesta har spelat fotboll sedan de var fem ar. Vissa av
spelarna deltar i andra fysiska aktiviter som innebandy, friidrott, pingis och street dance, men
prioriterar fotbollen vid eventuella sammanstétar. Traningspassen for dessa idrotter och deras
belastningsniva ar dock ej inrdknade i denna traningsplanering.

Den dvergripande malsattningen med traningsplaneringen ar att ge individerna och laget de
basta mojliga forutsattningarna for utveckling, samt att férebygga skador. Daremot varierar



det specifika syftet mellan de olika perioderna i planeringen. Dessutom finns det ett viktigt
syfte i att skapa ett socialt fungerande lag.

7.1 Grundlaggande traningsprinciper

Denna tréningsplanering har anvént sig av principen av periodisering (Annerstedt & Gjerset,
1997), dar ytterligare en forberedelseperiod l&ggs till Matwejew initiala makroindelning.
Planeringen &r upplagd efter ett kollektiv, men tar &ven hénsyn till principen om
individualisering och individuell progression i form av &vningsval efter spelarens
forutsattningar. Individualiseringen paverkas i sin tur av principen for belastning, vilket
betyder att trdningsméngd, traningstid, traningsfrekvens samt tréningsintensitet kan variera
nagot fran individ till individ. Detta justeras efter en individuell belastningsskattning med
hjalp av RPE-skalan.

Enligt kontinuitetsprincipen bedrivs traningen hela aret for optimal utveckling och
prestation, dar spelarna arbetar med underhallningsprogram under ledigheten. Da det handlar
om ungdomar och deras behov av mental och fysisk stimulering i form av tréningsvariation
beaktas d&ven variationsprincipen for stimulera motivation och inlédrning samt undvika
6vertraning och felbalanserade kroppar.

Agility som fardighet ar betydelsefull av den anledningen att den &r s fotbollsspecifik,
vilket betyder att den till stor del behdver tranas enligt specificitetsprincipen, dar
rorelsemonstret liknar fotbollens. Pa sa satt kopplas dven kognitiva delar som visuell skanning
och beslutsfattande, in i traningen.

Likt Rowbottom (2000) byggs traningen upp enligt Overbelastningsprincipen med en
periodiseringsbendmning och belastningsstyrning efter allman, utveckling, chock Detta for att
utsétta kroppen for en storre belastning &n vad den &r van vid. Mesocykeln avslutas med en
mikrocykel av bendmningen rehabilitering for dar framforallt volym, men &ven intensitet
minskas for att en aterhamtning och anpassning ska kunna infinna sig enligt

superkompensationsprincipen.

7.2 Flerarsplanering

Traningsplaneringen stracker sig over tva ar — traningsperioder. Malsattningen ar att bidra
med sa stor del som mojligt av kvalitativ och strukturerad traning for att tillgodose
individernas behov av 10,000 utbildningstimmar, vilket kravs for att na expertniva (Ericsson,
Krampe & Tesch-Romer, 1993).



Traningen under denna tvaarsperiod kommer att vara inriktad pa traning av rorlighet,
styrka, aerob effekt, snabbhet och rumsorientering, samt ha en speciell inriktning mot agility.
Aven reaktionsformaga, rytm och balans kommer att finnas med i planeringen, men dessa
egenskaper kommer inte att vara lika hogt prioriterade som tidigare ar. Grundtanken ar att till
lika mycket skapa en atlet med god kroppskontroll, som en fothollspelare, da dagens fotboll
staller valdigt hogra fysiska krav. Da spelarna har trétt in i tretton arsaldern 6kar det aeroba
tankandet och spelarna ska tranas for att kunna trana. Viktigt ar ocksa attitydskapandet kring
traning dar malet &r att skapa en miljo dar idrottaren vill trana istallet for att bli tranad.

Under den forsta traningsperioden kommer huvuddelen av den fotbollsspecifika traningen
att vara inriktad mot tekniska och kognitiva kvalitéter samt taktiska grundkoncept, medan den
andra dven kommer involvera positionella grundkoncept.

Forsta aret omfattar 545 traningstimmar (inklusive matcher), vilket motsvarar i snitt cirka
10,5 traningstimmar i veckan. Medan andra aret okar frekvensen till 600 timmar, vilket

motsvarar lite mer &n 11,5 tréaningstimmar i veckan.

Traningsperiod

1 545 timmar

Traningsperiod

> 600 timmar

Figur 2. Totala antalet traningstimmar i féreningens regi.

7.3 Arsplanering

Denna uppsats har valt att fokusera pa traningsperiod 1, som innefattar januari till december
2012. Traningsperioden &r indelad i flera férberedelseperioder och tévlingsperioder, samt en
overgangsperiod (se bilaga 1). Da spelarna fortfarande befinner sig i grundstadiet av sin
utvecklingsstege sa handlar traningen framforallt om att med en varierad traning bygga upp
deras kroppar for att kunna orka trana. Tévlingsmatcherna &r nedprioriterade i jamforelse med
tréningen, vilket ar anledningen till att forfattaren har valt att bendmna veckorna 19-24 och
31-38 for forberedelseperioder istédllet for tavlingsperioder trots att seriespelet pagar under
denna tid pa aret. Istéallet har forfattaren valt att prioritera fyra tavlingar under sasongen dar
laget stalls mot kvalificerat motstand.

For sakerstalla kontinuitet i traningen, innehaller alla veckor i arsplaneringen nagon form
av traning. Under juli manad, samt vecka 45 genomfors traningen pa egen hand efter schema
U1 och U2.



7.4 Periodplanering

Forberedelseperiod

Forberedelseperioderna &r tre till antalet och deras varaktighet ar 13, 6 respektive 8 veckor (se
figur 1). | dessa perioder tranas samtliga delkapaciteter, men den ordinarie fotbollstréningen
dominerar traningsinnehallet. Daremot sa bedrivs ingen anaerob traning fokuserad pa
produktions- och toleranstraning, da spelarna endast ar tretton ar. | seniorfotbollen handlar
dessa perioder mycket om att forbattra den fysiska kapaciteten, men da dessa ungdomsspelare
fortfarande &r under utveckling sa har denna period fler syften an sa (se flerarsplaneringen).
Forberedelseperioderna utgor (som askadliggors i figur 3), huvuddelen av séasongens traning

och i detta fall spelarnas utbildning och darmed oerhort viktig.

Mesocykel 1 2 3 5 7 8
Vecka 2|3|4|5|6 7|8|9|10 11|12|13|14 19|20|21|22|23|24 31|32|33|34 35|36|37|38
Period FP FP FP
Tavlingar
Lager INT MFF
Tester | YY |
Belastning R|A R|A - R|A R| A R|A R I
Utvecklingsmal Rorlighet Rorlighet Rorlighet Lyftteknik Olympisk Olympisk
Styrketraning Balstabilitet Balstabilitet Balstabilitet Acceleration Acceleration
Schema FG FS1 FS2 FS3 FS4 FS5

Antal Pass

Figur 3. Tre olika forberedelseperioder. Mellan dessa ligger tavlingsperioder. Notera veckonumreringen. Antal

pass Gverensstdmmer inte med antal staplar. Detta for att vissa moment integreras under samma tréningspass.
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FP: Férberedelseperiod TP: Tavlingsperiod UP: Underhallsperiod
OP: Overgangsperiod R: Rehabilitering A: Allmén
U: Utveckling C: Chock

Fotbollstraning Rorlighetstraning LT |Lyftteknik
Olympisk Acceleration Styrketrdning PK | Agility (Plyometri & Koordination)

Figur 4. Beskrivning av triningsplaneringens beteckningar.

Den aeroba traningen och 1 hogsta mojliga grad dven den anaeroba snabbhetstraningen utfors
efter specificitetsprincipen, vilket betyder att bollen dr med 1 traningen. Detta mojliggor dven
att tekniska, taktiska och kognitiva processer kan integreras under dessa pass.

De kollektiva traningspassen bestar av fyra pass i veckan a dryga 90 minuter, dartill bestar
traningen aven av 7-8 individuella traningspass per vecka a 30-60 minuter dar spelarna arbetar
med atgardsprogram innehallande Ovningar for att uppna utvecklingsmalen for
styrketraningen. | arsplaneringen (se figur 1) ar tre funktionstester markta (UP), dar spelarna
bedéms om de har uppnatt tillracklig rorlighet for en parallell knabdj och liggandes aktiv
hoftflexion (test 1), lyftteknik (test 2), samt accelerationsteknik i olympiska lyft (test 3).

Antalet traningspass, d v s volymen, stegras inget under sasongen, daremot bestar
progression och belastning av en 0kning i intensiteten i paritet med spelarnas utveckling.
Periodiseringsprinciperna féljer reckommendationerna fran Rowbottom (2000), och ar indelade
i allmén, utveckling, chock och rehabilitering. Darmed foljer planeringen det klassiska
monstret dar trdning ger nedbrytning och efter optimal restitution under rehabiliteringsveckan
en superkompensation. Daremot forekommer vissa inslag av en icke linjar periodisering, da

det ar svart att styra nar turneringarna arrangeras.

Tavlingsperiod

Tavlingsperioderna bestar av tre separata delar pa tva, fyra, respektive sex veckor och kretsar
kring fyra olika turneringar dar laget moter mycket kvalificerat motstand. Syftet med dessa
perioder &r att strdva efter en fullstdéndig anpassning till tavlingssituationen. Under dessa
perioder lattas traningen upp — traningsvolymen minskar genom att langden pa passen kortas
ner med tjugo procent, men traningsintensiteten hojs en aning. Syftet med denna period &r att
uppna maximal effekt, genom att styra traningen mot snabbhet, reaktion och teknik. Aven
agility med komponenterna plyometri och koordination har en hég prioritet. Fotbollsspecifika
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évningar for den aeroba delkapaciteten nedprioriteras, istallet forsoker nivan som uppnatts
under forberedelseperioden att bibehallas.

Mesocykel 4 6 9
Vecka 15|16|17|18 25|26 39|40|41|42|43|44
Period TP

Tavlingar
Lager

Tester
Belastning R

Utvecklingsmal

o Lyftteknik Olympisk Acceleration
Styrketraning

Schema T1 T2 T3

Antal Pass

Figur 5. Tre olika tavlingsperioderperioder. Notera veckonumreringen. Antal pass Overensstimmer inte med

antal staplar. Detta for att vissa moment integreras under samma traningspass.

Overgéngsperiod

Syftet med Gvergangsperioden &r att adaptation och generell kapacitet inte sjunker for lagt.
Denna period karaktdriseras &n mer av variationsprincipen, dar fotbollstraningen lamnar
utrymme for olika koordinationslekar, gymnastik och hinderbanor. Spelaren far darmed ta del

av nya utmaningar vilket stimulerar nyfikenheten och stérker inl&rningen.
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Viktigt dock att traningen inte hamnar for langt utanfor den aktuella grenen da det maste
finnas krav pa en viss overforbarhet dven for de lokala kapaciteterna. Den aeroba traningen
bedrivs framst i form av medelintensiv traning med syftet att bibehalla den aeroba
kapaciteten.

Mesocykel 10
Vecka 46|47|48|49|50|51
Period op
Tavlingar
Lager
Tester

Belastning A . R[A E

Utvecklingsmal
Styrketraning
Schema 01

Generell Styrka

Antal Pass

Figur 6. Overgéngsperiod mellan den sista tavlingsperioden och den forsta forberedelseperioden pa

det nya traningsaret.

Uppehallsperioden

Under juli manad, samt vecka 45 genomférs traningen pa egen hand enligt schema U1 och
U2. Dessa scheman innehdller rérlighetstraning, lyftteknik, styrka samt aerob traning. Detta
for att undvika ett prestationsfall som tar langt tid att hamta ikapp, enligt principen om
kontinuitet.
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7.5 Veckoplanering

I veckoplaneringen redovisas utdrag fran en traningsvecka under en traningsperiod, med
inriktning mot agilitytraningen. Enligt Sheppard och Young (2006) som definierar agility som
formagan att snabbt &ndra hastighet eller riktning pa en given idrottsspecifik stimuli, bor
denna férdighet trdnas enligt specificitetsprincipen dar &ven kognitiva delar som visuell
skanning och beslutsfattande stimuleras.

Agility
Efter given definition innehdller denna fardighetstraning tre komponenter:

plyometriska hopp (styrka), koordination (teknik) och beslutsfattande (kognition).

FG -
MAN TIS ONS TORS
ROR ROR ROR ROR
Mo
30 30 30 30
2 2 2 2
Fo
FOT
PLY
Em
90
2
FOT
PLY
Kv
90
3
VoL 120 120 30 120 165 105 180
INT:| 25 3,5 2 2 3,7 2 4
BEL]__300 420 60 240 610,5 210 720

B N \//‘\\./

| MAN | TIS | ONS | TORS | FRE | LOR | SON |

Figur 7. Veckoplanering under veckan da laget dr pa triningsliger i Italien. Volymen anges i minuter och
intensiteten pa en skattningsskala fran 1 till 5. Den dagliga snittintensiteten multipliceras sedan med volymen for
att berakna den dagliga belastningen. Beteckningarna star fér: FOO = Fotboll, ROR = Rorlighet, STY = Styrka,
PLY = Plyometri, KOO = Koordination.
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Veckoplanering fran forberedelseperiod

Exempel fran vecka 5 i schemat FG med belastningsniva chock (se figur 7). Da laget ar borta
pa traningslager under denna tid kan dagens pass periodiseras under flera olika tillfallen under
dagen. Mandagen i microcykeln efter denna ar helt fri fran traning, vilket ar anledningen till

att belastningen pa sondagen &r sa pass hard.

7.6 Dagsplanering

Nedan foljer en dagsplanering med agilityns tre komponenter (se figur 8). Dagsplaneringen ar
tagen ur tavlingsperioden FS2 under vecka 11. Traningsvolymen & 90 min och

tréaningsveckan kategoriseras som allmén. Bollpasset ar tekniskt fokuserat mot 1 vs. 1-spel.

Ovning
Anvisning Duration | Intensitet Tid Kommentar
Tranar
MAQ rérlighet i fot-
Komplex - 10 reps - 10 min kna-och
Rorlighet hoftled samt
brostrygg.
SAQ Fast Tvéfotshopp 4 reps “Involv.erar
X avenvisuell
Foot Ladder 100% 10 min .
scanningoch
- Crossover Hopscotch 4 reps beslut.
Vristhopp 5x5 Vila
Tuck Jumps - 3x8 100% 10 min -
Sidohopp 2x8 10 x Arbete

1spelare 1 boll -

.. i Spelarens
Tvafotare, Oversteg, 2min up .
Boll- Skotefint 75% 15 mi formaga att
X ottfint, - min
behandling| = o cruvif ° hantera
PP STV 1 Moment bollen .
Okocha, Zidane.
Max 6 st
Anfallare och spelare per
forsvarareivarsitt 100% P . P
i plan:foratt
1vs.1 led. Byt efter duell. - - 15 min -
Anvand tvé framja
nvan . Situation antalet
Puggmal. . .
situationer.
2 stlaga 3 spelare.
1vs. limitten
! Styrd
. b o
Diagonal- restenivarsitt hérn 100% Upptackt -
) ) aven kvadrat. . .
Dribbling - . - - 15 min Fréga hurde
Bollhallare ska
1vs.1 A ) ska behandla
dribbla diagonalt Situation bollen?
till sina
medspelare.
Markerings-
Man-man- 4/1 speletg
4vs. 4 markering Arbete 85-90% 15 min L
40x 20 ; farmjar 1 vs.
xs0m Vila 1-dueller.

Figur 8. Dagsplanering tagen ur tavlingsperioden FS2 under vecka 11.
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Komplex

rorlighet
10 repetitioner g
(sidan 102) . ] ) ;B

Figur 9. MAQ Komplex rérlighet, beskrivet i dagsplaneringen. Trénar rorlighet i fot- kné-

och hoftled samt brostrygg.

Figgore 3 Vast Foot Fadder = crossover
Figur 10. SAQ - Fast Foot Ladder Crossover. Spelarna startar samtidigt pa signal och efter genomford stege
roterar de 360° innan de maxIdper till slutet av stegen framfor. Innan koordinationstegen paborjas gar det att
lagga till en kullerbytta, hjulning eller liknande. Nér spelarna

Figur 11. En samling av bilder som illustrerar det plyometriska hoppbatteriet beskrivet i dagsplaneringen.
Léngst upp till vanster syns vristhoppet, bredvid till hdger syns tuck jump, och langs ner sidohopp.
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8Miskussion

Efter genomford dmnesfordjupning &r insikten att agility ar en specifik fardighet som darfor
bor tranas som sadan. Min erfarenhet sager mig att kunskapen om denna typ av traning ar
ytterst bristfallig inom Sverige, vilket gor att denna uppsats tdcker en kunskapslucka. Det har
under de tio senaste aren varit valdigt populart att inom fotbollen att anlita f d friidrottare som
ansvarar for traningen av fotbollsspecifik snabbhet. Denna tréning brukar ofta handla om
linjar snabbhet och tekniken styrs mot att halla tyngdpunkten hogt, vilket &r kontraproduktivt
mot fotbollen rdrelsemdnster och dess agility.

Dock bor papekas att forskningen kring agility annu inte ar sa stor och ett storre
artikelutbud och framforallt battre tester kravs innan det tvarsakert gar att sdga hur denna
fardighet ska tranas pa bast sétt.

Aqgilityns betydelse for en spelare och ett lagt beror till viss del pa vilken fotholl laget
valjer att spela. Ett kortpassningsspel som kréver stdndig spelbarhet och tempovaxlingar
staller hogre krav pa spelarnas agility, medan ett rakare langre spel med farre dueller mer
framjar den linjara snabbheten. Den spanska fotbollen som ar pa stark frammarsch praglas av
en traning som dr starkt praglad av specificitetsprincipen, dar aven den fysiska traningen ar
starkt kopplad till spelidén och filosofin. Detta gor att de fysiskt ansvariga i spanska klubbar
maste vara hogt utbildade inom fotbollens samtliga delkapaciteter, vilket ar en stark kontrast
mot hur de ser ut i Sverige.

Med den definition av agility som denna uppsats har valt, inkluderas &ven de spelare som
ofta forklaras vara snabba i tanken och som ser snabba ut pa fotbollsplanen utan att
nodvéndigtvis vara snabba i langre lopdueller. Att kunna avlédsa och beddma situationer
genom visuell scanning eller perceptuell formaga ger spelare en reaktionsfordel, som gor att
de hinner anpassa farten eller riktningen for att vara reda for kommande moment. Pa sa satt
kompenserar dessa spelare for en eventuell avsaknad av de fysiska komponenterna av agility.
Detta belyser &ven vikten av denna egenskap och dess prioritering i traning. Agility bor darfor
i storsta majliga man tranas med en motstandare och boll narvarande. Dock &r bade tester och
traning alldeles for underutvecklad inom fotbollen for att kunna dastadkomma denna
hybridtraning. Med detta sagt kommer kreativa och ambitidsa tranare inom detta omrade fa
konkurrensfordelar mot 6vriga, da agilityn, som tidigare namnts, forefaller som en sa pass

viktig komponent for en fotbollsspelare.
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Forklaringar:

FP: Forberedelseperiod

R: Rehabilitering

. Fotbollstraning

TP: Tavlingsperiod
A: Allman

. Rorlighetstraning

UP: Underhallsperiod

U: Utveckling

Lyftteknik

OP: Overgangsperiod

C: Chock

.O_<3n_wx Acceleration

. Styrketraning

.>m_ ty (Plyometri & Koordination)




Bilaga 2

KALL- OCH LITTERATURSOKNING
Fragestallningar: Agility for fotboll

VAD?
Vilka dmnesord har du sokt pa?

Amnesord Synonymer

agility, periodization, soccer, plyometrics,
strength training

VARFOR?
Varfor har du valt just dessa &mnesord?

Amnesorden beskriver mitt &mne och dess kopplingar pa ett bra sitt.

HUR?
Hur har du sokt i de olika databaserna?
Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar traffar
SportDiscus Agility and soccer
Agility and plyo*
Agility and strength
Periodization and soccer
KOMMENTARER:
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