SVENSKA
FOTBOLLS
AKADEMIN

Uthallighetstréning

Uthallighetstraning ar en viktig del i den fysiska tréaningen for bollsporter. Denna
utbildning gar igenom hur funktionell uthallighetstraning kan bedrivas for att spe-
larna ska bli battre i sin idrott.

mal

Utbildningens mal ar att deltagarna ska 6ka sin forstaelse for uthallighetstraning samt sin kompetens
att praktiskt leda uthallighetstraning for bollsporter.

Utbildningen vander sig till tranare och ledare som ar verksamma inom fysisk traning, fotbollstraning
eller traning inom andra bollsporter.

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

Deltagarna erhaller efter utbildningen ett sammanfattat dokumentationsmaterial.

Innehall

e Vad ar uthallighet?

e Olika typer av uthallighet

e Betydelsen av uthallighet i bollsporter

e Vad hander i kroppen nar spelare tranar uthallighetstraning?
e Hur bor uthallighetstraning bedrivas fér barn, ungdomar och pa elitniva?
e Olika traningsformer for att utveckla uthallighet

e Uppvarmning

e Nedvarvning

e  Stretchning

e  Pulstréning — utrustning fér matning av puls

e Tester

e  Praktiska 6vningar for funktionell uthallighetstraning



