Egentrening
Sommer 2023

Robert Rydningen, Petter Seljeskog

Fysiske trenere, Lillestrgm SK



Forslag treningsplan — fokus utholdenhet

gag gag U gag 0 Jag pdag praag pNnadag
FRI TRENING FRI TRENING FRI TRENING FRI
Utholdenhet Utholdenhet Utholdenhet
Langintervall Motorisk + spill Kortintervall
4x4 min 3v3+GK 3x 12 x15s/15s
6 x 3 min
+ 4 sprinter ~30
m
TRENING FRI TRENING FRI TRENING FRI TRENING /
Utholdenhet Utholdenhet Utholdenhet / FRI
Motorisk + spill Kortintervall hurtighet Valgfri trening —
2v2+GK 8 x 2 3 x 8 x45s/15s Repetert sprint lav intensitet
min + 4 sprinter 20 min jogg + 3 F. eks. Teknisk /
~30 m x 5 sprinter styrke / rolig
sykkeltur
TRENING FRI TRENING FRI TRENING FRI TRENING /
Utholdenhet Utholdenhet / Utholdenhet FRI
Langintervall hurtighet Motorisk + Valgfri trening —
5x4min+5 Repetert sprint teknisk + spill lav intensitet
sprinter ~30 m 20 min jogg + 3 4v4+GK 7 x 3 F. eks. Teknisk /
X 6 sprinter min styrke / rolig

sykkeltur




Forslag treningsplan — fokus hurtighet

0 gag U gag Drsaasg pdag praag pNAag
FRI TRENING FRI TRENING FRI TRENING FRI
Hurtighet Utholdenhet Hurtighet
Lopsteknikk + 8 Motorisk + spill Teknisk +3 x4
sprinter ¥~30 m 3v3+GK 6 x 3 sprinter ~¥30m —

— 3 min pause min 90s pause —5
min seriepause
FRI TRENING FRI TRENING FRI TRENING FRI
Hurtighet Utholdenhet Hurtighet
Lepsteknikk + 9 Teknisk + spill Motorisk + 3 x 4
sprinter ~30 m 2v2+GK 8 x 2 sprinter ~¥30m —
— 3 min pause min 90s pause —5
min seriepause
FRI TRENING FRI TRENING FRI TRENING FRI
Hurtighet Utholdenhet Hurtighet
Lopsteknikk + Teknisk + spill Teknisk + 4 x 4
10 sprinter ~30 3v3+GK 8 x 2 sprinter ~¥30m —
m — 3 min min + 5 lgp 90% 90s pause — 5
pause av maks innsats

min seriepause




Utholdenhet

Forbedret utholdenhet gker antall involveringer med ball, distanse lgpt og antall sprinter i kamp

Langintervall Kortintervall
Oppvarming - 5-10 min jogg. 2 stigningslgp fgr hoveddel. Oppvarming - 5-10 min jogg. 2 stigningslap for hoveddel.
Hoveddel: Hoveddel:
Arbeidstid Pause Antall drag Intensitet Arbeidstid Pause Antall drag Antall serier Seriepause Intensitet
4 min 3 min 4-6 Hey 45s 15s 8-10 3 3 min Hoy
3 min 2 min 6-8 Hoy 30s 15s 10-12 3 3 min Hoy
2 min 1 min 8-10 Hay 15s 15s 12-15 3 3 min Hay
Intervall kan gjennomfgres i driblelgype med ball
. . - Avslutning- 5-10 min gange eller rolig jo
Avslutning- 5-10 min gange eller rolig jogg € gang & 1088
. . Y .
Smalagsspill Repetert sprint
Spillform ) ~ , . .
o —10-15 min . 3 stigningslep far hov l.
“1v1, 2v2, 3v3, 4v4, 5v5 \..’\ Oppvarming — 10-15 jogg. 3 stigningslap far hovedde
- Hoveddel:
Tid Pause Kamper Intensitet Lag Lengde Antall lgp Pauser Antall serier  Seriepause
4 il =l 4-6 Hoy G13 30 m 6-8 25-30s 2-3 3 min
G14 35m 6-8 25-30s 2-3 3 min
Sl Seslilly o A3 G16/G19 40 m 6-8 25-30's 2-3 3 min
2 min 1 min 8-10 Hoy
Gjennomfgres med eller uten vending




Hurtighet

Sprint er den hyppigste aksjonen fér mal og malgivende i profesjonell fotball

Distanse Antall sprinter Pause Antall serier Seriepause Totalt volum ¢kt 1
. Oppvarming — 10-15 min jogg. 3
el S0, & 2 & 2 R =0 stigningslap/sprinter far hoveddel.
G14 35m 4 0 4 > min 560 m Kan ogsa gjennomfgres med vending.
G16 40 m 4 90s 4 5 min 640 m
G19 40 m 4 90 s 4 5 min 640 m

Distanse Antall sprinter Seriepause Totalt volum ¢kt 2
Oppvarming — 10-15 min jogg. 3
G13 30m 8-10 3 min 1 - 240-300 m stigningslgp/sprinter far hoveddel.
G14 35m 8-10 3 min i - 280-350 m Kan ogsa gjennomfgres med vending.

G16 40 m 8-10 3 min 1 - 320-400 m

G19 40 m 8-10 3 min 1 - 320-400 m




Motorisk

Retningsforandringer / balanse / stabilitet

Ll |
E— et b -

Ovelse 5
Bounding

Lopehopp / sprunglauf



Teknisk

Dribling Pasninger
1v1 — drible og holde pa ball - Smalagsspill (2v2, 3v3, 4v4, osv.)
Smalagsspill (1v1, 2v2, 3v3, osv.) - Pasninger 2 og 2 eller flere
Driblelgype - Langpasninger
Fgre ball i stor fart - Ulike typer pasninger — utside, innside, vrist,
@ve pa finter begge bein
Beskytte ball 1v1 ® - Rondo / pasnings@velser / possession

Forstebergring ® Skudd / innlegg

Smalagsspill (2v2, 3v3, 4v4, osv.) - Smalagsspill (2v2, 3v3, 4v4, osv. med mal/keeper)

Mottak, pasning 2 og 2 eller flere (harde pasninger - 1vl — komme til avslutning

for & utfordre fgrstetouch) - Innlegg-avslutning 2 og 2

Touch og pasning rundt/forbi kjegle - Pasning, touch, avslutning — ulike varianter

Ulike touch — utside, innside, cut, vende opp - Drible/touch-innlegg

Motta og beskytte ball 1v1 - Ulike innlegg/skudd — innside, utside, feil fot, i
fart, stillestdende
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