VARFOR BLIR DOMAREN SKADAD ??

* Fel traning ?

 Forandrad traning ?

« Otillracklig uppvarmning ??
— framst vid traningstillfallen ??




UPPVARMNINGENS BETYDELSE....

Den viktigaste skadeforebyggaren !!
... sarskilt nar man forandrar sin traning.

Utan uppvarmning bildas t ex mjolksyra mycket
snabbare

En ordentlig uppvarmning lagger grunden till att
Kunna maximera sina resultat.



Uppvarmning 15-20 min

Lika viktig infor traning som infor match !!

Inled lugnt ... "lat hjartat va’'med...”

Hoga knan och armar hojer pulsen

En liten pulshojning efter c:a 6-7 min

En rejal hojning efter 12 min "vacker” kroppen
=80-90% puls

Toj garna - men spar stretching till efter passet !!

En bra uppvarmning gor dig mindre skadebenagen och
darfor en fysiskt battre forberedd domare!!
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Konkret exempel c:a 15 min

Ga framat i stigande fart 1-2 min

Jogga langsamt framat 2 min

Hoppa i sidled vaxelvis hoger / vanster 2 min

2 stegringslopp efter langsidan = Pulsdkning 1 min
"Indianhopp” borja forsiktigt — oka trycket successivt 1 min
Overstegslopningar i sidled héger/vanster for ljumskar 2 min
Okat 16ptempo rakt fram 1-2 min

2 stegrande lopningar langsida-langsida

+ 4 sprints 15m 1-2 min

TOJ vader, framsida lar, baksida lar, hoftbojare, ljumskar
20 - 30 sek/muskel 2-3 min



PULSMATNING — din enkla friskhetskontroll..

 Vilopuls — kan paverkas av traning
« Maxpuls — beror pa dina gener kan EJ paverkas
 Effektiv traning kraver Max-pulstest
 Statistik maxpuls = 220 — aldern
eller 200 - V2 aldern (olika teorier)
« 5 slag upp eller ned spelar STOR roll
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PULSMATNING ... din enkla friskhets kontroll

» Tag vilopuls varje morgon direkt du vaknar
« Jamn puls under en vecka = Vilopuls

« Max-pulstest ska ske lopande (cykel etc. ger
fel varden)
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PULSMATNING — din enkla friskhetskontroll..

- JANNE 35 AR med vilopuls 55

- Statistisk Maxpuls 185 (=220-35)
« Uppmatt Janne 190
* Traningspuls upp till 60%
Statistiskt 185x60% = 111
Utraknad for Janne 136
Traningspuls = max—vilo =X *% =Y + vilo
i Jannes fall =190 — 65 = 135660 =81 + 65 =136
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Mera puls .....

Upp till 80% statistiskt = 111-130
Janne 137-163

Upp till 90% statistiskt = 131-167
Janne = 164-177

Upp till 100 % statistiskt = 168-185
Janne 178-195



Slutsats ?17?1

 Viktigt med INDIVIDUELL maxpuls-matning

* Ger effektivare traning

* FOr lag intensitet missar malet

* FOr hog intensitet bryter ned

* Nar vilopulsen sjunker = justera din traningspuls

* Din pulsklocka blir din basta traningskompis !!



Dagens "meny’...

ldag genomfor vi EN repetition/ ovning, men......

VID TRANING HEMMA GENOMFORS 2-3
REPETITIONER.

(1-3 dvningar/pass beroende pa innehall)

Uppvarmning 15 min
Straffomrade 1 Medel/Hbgintensivt 10 min
Straffomrade 2 Sprint 10 min
Valfri yta Sprint 10 min
Helplan Hogintensivt 15 min
Nedvarvning & Stretch 10 min
TOTALT 60-80 MIN



| STRAFFOMRADET

10 sprints toj & vila5 min x 2 set
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| STRAFFOMRADET

4 sprints i 3 "varv” toj & vilab5min x 2-3 set

Sprint
Maxfart

Joggande
Framat
|
Gaende _GA tillbaka
Framat till Start efter
| varje sprint

Bakat-
I6pning

Sidl6pning
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Pa plan eller annan yta

5 varv toj & viladS min x 2-3 set

Sprint
Maxfart

Bakat-
|6pning

Jogging
framat
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| STRAFFOMRADET

5 varv vila 5 min X 2 set

Sidlépning Sidlépning
hoger vanster

Jogging
Framét Sprint

maxfart
Sprint
maxfart

Starta
dynamiskt 5
m,
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HELPLAN

4 Varv Vila 4 min X 2 set

Framat
jogging

Sprint,
okande till
Bak maxfart. Bakat
Iopning Lop ut 5 m I6pning

Start,
dynamisk




Speedtraning pa hemmaplan

Andra plogade ytor an fotbollsplan ar fullt mgjliga, t ex
stor P-plats, skolgard etc.

Latt att lana ytor — delar av en plan - nar ett lag tranar.

FOrsok fa ett sa bra faste som mgjligt vid
speedtraning.

Nar du lagger in ett block med speedtraning bor du
inte trana hogintensiva moment under samma pass
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