SVENSKA
FOTBOLLS
AKADEMIN

Programdesign

Styrketréaning, shabbhetstréaning och uthallighetstréaning ar grunderna i den fysis-
ka traningen for bollsporter. Denna utbildning gar igenom hur tréanare langsiktigt
kan planera och periodisera den fysiska traningen for att ge spelarna forutsatt-
ningar att bli battre i sin idrott. Utbildningen tar ocksa upp hur tréanare skapar op-
timala traningsprogram for sina spelare.

Mal

Utbildningens mal &r att deltagarna ska tka sin forstaelse for planering och periodisering av fysisk
tréning och sin kompetens att praktiskt skapa tréningsprogram for spelare och lag.

Utbildningen vénder sig till trénare och ledare som &r verksamma inom fysisk tréning, fotbollstraning
eller traning inom andra bollsporter.

Format
3 timmars kombinerad teoretisk och praktisk utbildning i en traningshall.

Under utbildningen kommer deltagarna ha mojlighet att praktiskt arbeta med utformningen av tra-
ningsprogram for sin verksamhet.

Deltagarna erhaller efter utbildningen ett sammanfattat dokumentationsmaterial.

Innehall

e Fysisk kravanalys

e  Screening av spelare

e Utformning av en langsiktig traningsplanering och sasongsindelning

e Periodisering

e Bryta ned traningsplaneringen och sasongsindelningen till manadsplanering, veckoplanering
och planering av enskilda traningspass

e Skapande av traningsprogram

e Tester



