[Ur SvFFs tränarutbildning Ungdom B, med tillägg från Martin 190827]
IK Frej P09: Fysisk grundträning och fysiska kvaliteter
För att en spelare ska kunna utföra fotbollsaktioner med a) hög explosivitet och kunna b) behålla explosiviteten även i slutet av en match när spelaren är trött krävs fysisk grundträning. 
Fysiska moment ska integreras i fotbollsträningen i övningar med få upprepningar – lite men ofta.
Alla fotbollsaktioner bygger på samverkan mellan spelarens spelförståelse, teknik, fysik och psykologiska förmåga. 
Fotbollsspelets natur ger dessa samverkansområden en inbördes ordning: 
1. Uppfatta situationen (psykologi) 
2. Värdera situationen (spelförståelse)
3. Beslutsfattande (psykologi och spelförståelse) 
4. Agera (teknik + fysik)
Att träna upp en god, fotbollsanpassad, fysik där vi tränar hög explosivitet och uthållig explosivitet blir därför mycket viktig för att få spelarna att genomföra den aktion de beslutat sig för att göra. Så är sambandet mellan fysik kopplat till övriga förmågor.

Hur ska IK Frej P09 optimera fotbollsfysen för att på bästa sätt stödja spelarutvecklingen? [image: ]


Ovan tabell indikerar vad vi bör prioritera (1 = Hög prioritet, 10 = ingen prioritet) 


En helhetssyn på fotbollsfys
De fem fysiska grundkvaliteterna – snabbhet, styrka, rörlighet, koordination och uthållighet ska tränas och utvecklas med fotbollens kravprofil som utgångspunkt. Kvaliteterna behöver inte maximeras var för sig, men en fotbollsspelare bör sträva efter att förbättra:
1. Explosiviteten i fotbollsaktionerna 
2. Förmågan att behålla explosiviteten under hela matchen 
3. Förmågan att snabbt återhämta sig mellan fotbollsaktionerna 
4. Förmågan att kunna behålla snabb återhämtningsförmåga under hela matchen
Då ökar förutsättningarna för att spelaren ska utveckla sin förmåga att spela fotboll. 

Koordination
Koordination betyder förmågan att samordna kroppsrörelser i förhållande till varandra och till omgivningen. Samspelet mellan nerver och muskler är grundläggande för all inlärning av rörelser. Teknik innebär att kunna omsätta koordinationen i en fotbollsspecifik aktion så funktionellt som möjligt.
Fotbollsaktioner med maximal explosivitet kräver god kroppskontroll. Koordinationsträning bör därför vid till exempel fotbollsuppvärmningen vara ett kort men återkommande inslag under varje träningspass – få övningar men ofta.
Fotbollsstyrka
Styrketräning i tidig ålder bör ses som en långsiktig investering för framtiden. Klassisk gymnastikträning, både med och utan redskap, är en utmärkt träningsform för hela kroppen.
Styrketräning för fotbollsspelare har två huvudmål:
1. Den ökar tåligheten i kroppens muskler, senor, leder och skelett vilket minskar risken för skador.
2. Den bidrar till att spelaren säkert och effektiv kan utföra de explosiva aktioner som spelet kräver – bland annat accelerationer, inbromsningar, upphopp och tacklingar.
Eftersom fotbollsspelarna utför de flesta aktioner under rörelse är det i första hand dynamisk styrka som behövs. Den statiska styrkan i bålmuskulaturen är också viktig vid landningar och riktningsändringar.
Att hoppa är något naturligt för människan. Därför bör hoppstyrketräning – plyometrisk träning – ingå i ungdomsträningen men med relativt låg belastning. Rephoppning, hoppsasteg, svikthopp och andra hoppkombinationer är utmärkta träningsformer. Hoppstyrketräningen bör oavsett ålder präglas av en långsam progression.




Flera olika former av fotbollsstyrketräning kan användas:
· träning med den egna kroppen som belastning
· parstyrketräning
· hoppstyrketräning
· träning med vikter (13 år uppåt)
· träning med medicinboll, balansboll och tornadoboll (främst 13 år uppåt)
· gummiband.(främst 13 år uppåt)

[bookmark: _GoBack]Fotbollsrörlighet
Rörlighet i fotboll betyder att spelaren kan utföra de aktioner som krävs i en fotbollsmatch – till exempel hög volleyspark, långt löpsteg eller glidtackling.
För att behålla barns medfödda rörlighet bör tränaren använda lekar och övningar som är av aktiv dynamisk karaktär. Det betyder att rörligheten tränas i övningar som kräver både egen styrka och koordination. Rörlighetsövningar bör ingå i uppvärmningen men kan också tränas i mer fotbollsspecifika moment i slutet av träningen när spelaren är trött.
Fotbollssnabbhet
Tidigare har vi beskrivit hur spelarna kan träna för att utveckla sin explosivitet samtidigt som de fattar någon form av beslut. Men snabbhetsträning utan beslutsfattande är också viktig.
Här följer olika kategorier av snabbhet som ingår som delar av den fotbollsspecifika snabbheten.
Reaktionssnabbhet – genom synintryck uppfatta en situation så snabbt som möjligt.
Aktionssnabbhet – förmågan att snabbt kunna utföra en enstaka rörelse, till exempel ett skott eller första steget i en acceleration.
Frekvenssnabbhet – förmågan att kunna förflytta fötterna funktionellt på små ytor.
Accelerationssnabbhet – förmågan att kunna utföra en maximal acceleration vid en löpning.

Om fotbollsuppvärmning
Följande övningskategorier kan ingå rutinmässigt vid flertalet träningspass (och som förberedelser för träning och match samt förebygger skador)
1. Aktivering – lättare styrkeövningar för att stabilisera bål och höft samt styrkeövningar för övriga kroppen. Knäkontrollsövningar är väldigt bra/viktiga
2. Dynamisk rörlighet – för att tåla och klara av rörelser som till exempel långt löpsteg och tillslag på bollen. 
3. Löpteknik framåt, bakåt och i sidled – spelare som rör sig på ett ändamålsenligt sätt blir också bättre på att accelerera, bromsa, och ändra riktning
4. Fotarbete – är en viktig del av spelet. Övningar för reaktions- aktions- och frekvenssnabbhet 
5. Hoppa, landa och löpa – vanliga inslag under spelet. Hoppstyrkeövningar och övningar för accelerationssnabbhet. 

Nedvarvning
Nedvarvning efter träning och match påskyndar blodtransporten av trötthetsrelaterade ämnen i musklerna. Lätt löpning kombinerad med enkla teknikövningar gör att musklerna slappnar av efter den fysiska ansträngningen. Lågintensiva aktiviteter sänker också anspänningsnivån efter träning och match. Även statiska rörlighetsövningar kan användas i de delar av kroppen där spelarna är stela. 

Tillämpning: 

Det är viktigt att vi som ledare laddar begreppet fotbollsfys positivt och kopplar fotbollsfysaktiviteter så nära matchsituationer som möjligt (med eller utan boll). 
Om vi kör övningar som är mer åt det statiska hållet, behöver vi som ledare vara extra tydliga på vilket sätt övningen bidrar till att deras fotbollsaktioner blir bättre. 
I SvFFs utbildningar C-utb och B-Ungdom finns massor med inspiration till övningar. Även föreningen (IK Frej Täby) har kunskap, erfarenhet och inspiration att dela med oss. 
Viktigt att vi som ledare fokuserar på de områdena som är särskilt viktigt för pojkarna i den ålder de befinner sig, och undviker ”vuxenfys” som ofta inte stödjer deras fotbollsutveckling särskilt effektivt. 
Kan vi som ledare göra fotbollsfysen rolig, lite utmanade, med tydligt inslag av personlig utveckling, ökar vi killarnas självförtroende på planen. 

Prövotillfällen

Vi skulle kunna tänka oss att tex mäta pojkarnas förmågor i syfte att de skall få kvittenser på att träning ger resultat. 
Om vi vill detta, måste syftet vara att det skall påvisa individuell utveckling och testerna kan ske i början och i slutet av säsongen (alternativt 4 ggr per år). Inga jämförelser skall ske med andra pojkar (listor etc). 
Med de fem basförmågorna i åtanke, skulle tänkbara områden tex kunna vara (bara några förslag): 
1. Antal burpees på 2 minuter 
2. Antal benlyft (höger/vänster) i ställning ”plankan” på 2 minuter 
3. Tid för en 20 m löpning
4. Tid för en 40 m löpning 
5. Tid för en dynamiska löpningsbana (framåt, riktningsförändring, etc)
6. Annat… 
Underlaget använder vi när vi har spelarutvecklinssamtal som en del i utvecklingsplanen för spelaren. 
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