Konditionstrianing for fotbollsspelare.
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Ingen konditionstridning bor utforas 1 form av kontinuerlig trining.

Konditionstrining bor i stérta mojliga man utforas med boll.

Nir syftet dr att forbiattra konditionen hos spelarna bor man halla intervallerna under 4
minuter vid spel och 2 minuter vid andra 6vningar.

Hog intensitet ger bittre traningseffekt dn ldgre intensitet om det totala arbetet dr det
samma forutom for spelare som inte har trinat pa en lidngre tid.

Om spelarna tranar mer dn 4 ganger per vecka &r det viktigt att man hela tiden haller
koll pa vilken belastning spelarna utsitts for och att man dven har en plan for de
ndrmsta veckorna.

Anaerob trining ddr man jobbar flera sekunder med forhéjda mjolksyranivaer dr
mycket krivande trining och bor endast utforas av viltrinade individer, detta innebér
oftast att spelarna &r pa elitniva

Nir triningen dr anaerob och bygger upp mjolksyra kommer den att kriva ldngre
aterhdmtning bade mellan intervallerna och mellan triningspassen.

Det &r viktigt att man hittar ett bra sétt att uppskatta intensiteten pa en 6vning.
Bangsbo och Balsom ger bra tips i sina bocker men bara for att det har mitt att en viss
Ovning leder till en medelpuls pa 80 % sa betyder inte det att samma 6vning kommer
leda till samma resultat for dig ndr du trénar dina killar/tjejer. Man maste vara forbered
pa att anpassa 6vningen snabbt for att pa sa sitt uppna den trianingseffekt man vill at.



