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Arsplan i fotball (Carlsen, K.H. 2008. Oslo: KC Print. 2. utgave)
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Generell oppbygning for prioriterte ferdigheter

1) Vedlikehold — hypertrofi, koordinasjon, to spillekter innenders i uka med bra tempo

og eventuelt teknisk trening (november). Dette gjelder for lag som ikke deltar i E-cup.

2) Hypertrofi og proprioseptiv trening (november og desember, unntatt friuke i uke 52).
3) 1RM med RFD og aerob base (uke 1-3).

4) 1RM med RFD, hurtighet og lagtaktisk innfering (uke 4 og 5).
5) VO2max og relasjonell ferdighet (uke 3 og 6-7), samt 1RM med RFD og hurtighet.
6) Intensiv fotballutholdenhet, samt 1RM med RFD og hurtighet (uke 7-10)

7) Fosfatkapasitet og kollektiv ferdighet, samt eksplosiv styrke og hurtighet (uke 11-14).

8) Sesong (uke 14-42, men ferie uke 28 og oppkjering i uke 29). En ren utholdenhetseokt 1

uke, samt to dager styrke hvor en dag er eksplosiv styrke og en dag er IRM med RFD.

I tillegg legges det inn uker med hypertrofi.

2.0  Konkret arsplan

Periode Mined Uke | Prioritert ferdighet Belastning
Avkobling, November | 44- | Styrke' — hypertrofi/base, Lett, men tempo
men vanlig for 48 | koordinasjon, to spillekter innenders i | i spillekt
lag som deltar uka med bra tempo og eventuelt
1 E-cup teknisk trening (generell)
Forberedelse | Desember | 48- | Styrke — hypertrofi/base, Styrke: Lett,
51 proprioseptiv treningz/koordinasj on pd | middels, hard,
balansebrett, teknikk (rolle) og spill hard (uker).
Resten: Lett
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52 | Friuke med kun en spillekt pluss Superlett
egentrening
Januar 1 Proprioseptiv trening, styrke — IRM® | Styrke: Lett
med RFD og utholdenhet — aerob Resten: Lett
base*
2 Proprioseptiv trening, styrke — 1RM + | Styrke: Middels
RFD og utholdenhet — aerob base Resten: Lett
3 Styrke — IRM + RFD, spill° og Tung
VO2maks®
4 Styrke — IRM + RFD, hurtighet’ og Lett
lagtaktisk innforing
Februar 5 Styrke — IRM + RFD, hurtighet og Middels
treningskamp
6 VO2maks, relasjonell ferdighet og litt | Tung
mindre styrke — IRM/RFD og
hurtighet® og treningskamp
7 VO2maks/intensiv Tung
fotballutholdenhet’, styrke — IRM/
RFD, relasjonell ferdighet og
treningskamp
8 Styrke — 1RM + RFD, intensiv Lett
fotballutholdenhet og relasjonell
ferdighet
Mars 9 Styrke — eksplosiv, intensiv Middels/tung
fotballutholdenhet, hurtighet spill og
treningskamp
10 | Styrke — eksplosiv, hurtighet, intensiv | Middels
fotballutholdenhet og treningskamp
11 Kollektiv ferdighet og fosfattrening™ | Lett
12 | Styrke — eksplosiv, treningssamling Tung

med to treningskamper, to
restitusjonsegkter og en gkt med

fosfattrening/sprintutholdenhet
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13 | Styrke — eksplosiv, kollektiv Lett
ferdighet, fosfattrening og spilltrening
pa kamptidspunkt
April 14 | Kollektiv ferdighet og spilltrening pd | Middels
Konkurranse 1 kamptidspunkt. Seriestart 04.04.
April, mai | 15- | Serie- og cupkamper, Middels/tung,
og juni 27 | restitusjonstrening, og relasjonell- og | men med lette
kollektiv ferdighet. Blokker med restitusjons
hurtighet og fotballutholdenhet etter okter
behov. To ekter styrke i uka.
Sommerpause | Juli 28 | Ferie med minimum fem okter Superlett
og oppkjering egentrening — utholdenhet og styrke
29 En okt med VO2maks, sé to gkter Middels
med kollektiv ferdighet og hurtighet,
samt en treningskamp
Konkurranse 2 | August, 30- | Serie- og cupkamper, Middels/tung,
september | 45 | restitusjonstrening, og relasjonell- og | men med lette
og kollektiv ferdighet. Blokker med restitusjons
oktober hurtighet og fotballutholdenhet etter okter

behov. To gkter styrke i uka.

1. Se eget program for trening av de ulike styrkeferdighetene.

2. Se eget program for proprioseptiv trening/koordinasjon pa balansebrett.

3. Her kan det veere rom for & individualisere noe. For eksempel kan de som trenger mer

utholdenhet trene mer utholdenhet, mens de som trenger mer styrke trener mer styrke.

Imidlertid mener jeg at alle ber gjennomfore styrketreningen for jul. Dette med tanke

pa bade styrke, hurtighet og ikke minst skadeforebygging.

4. Trening av aerob base vil si omtrent 40-60 minutters langkjering pa 70 % av HFmaks.

Disse oktene fungerer ogsa godt som restitusjonsekter for spillekter, styrketrening og

eventuelt VO2maks trening.

5. En uke med mye spill med til dels hoy tempo. Dette bade for med tanke pa utvikling

av fysiologiske og relasjonelle ferdigheter, men ogsa for motivasjon og glede.
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6. VO2maks kan trenes ved a kjore intervall pa 4 minutter inkludert en innkjering pa 1
minutt. Sistnevnte skyldes at en ikke nar VO2maks for etter ca 1 - til 2 minutter. 4-5
drag, med 3-4 minutter aktiv pause mellom dragene. VO2maks kan ogsa gjennomferes
som tradisjonell 17/13 trening med 2 serier av 20 repetisjoner med 2-4 minutters pause
mellom seriene, eller ved hjelp av fotballspesifikke utholdenhets gvelser/spill.
Sistnevnte blir det samme som intensiv fotballutholdenhet. Poenget med bade ren
VO2maks trening og intensiv fotballutholdenhet er & trene i intensitetssone (IS) fem.
Imidlertid er det enklere & ha riktig intensitet ved intervalltrening, samt at det kan vare
vanskelig 8 komme like heoyt 1 intensitet ved spill og spillevelser. Uansett mé intensive
fotballutholdenhet trenes i IS fire og fem.

7. Hurtighetstrening bakes inn i den vanlige fotballgkta tirsdag, onsdag og fredag.
Eksplosiv styrke ber trenes tidlig 1 uka, men etter en hviledag/lett dag. Eksplosiv
styrke kan ogsa kombineres med lett hurtighetstrening, men ved tunge
hurtighetstreninger ber det ga to dager mellom eksplosiv styrke og
hurtighetstreningen. I hurtighetstreningen ber en prioritere fotballhurtighet. Det vil si
korte spurter (3-20 meter) og total lapslengde per treningsekt ber vaere 100-500 meter.
1-200 meter = lett okt, 4-500 meter = tung okt. Pauser kan vere fra 20-60 (100)
sekunder per sekund sprint.

8. Det kan vere nedvendig 4 prioritere litt mer fotballferdighet og noe mindre
styrketrening fram mot sesong start. Uansett ber det gjennomfores 2-3 styrkegkter og
minimum 2 hurtighetsekter i uka i1 hele oppkjeringen. Samtidig er det mulig 4 ta 40
minutters styrketrening etterfulgt av 60 minutters vanlig fotballtrening. I tillegg kan
det veere at eksplosiv styrketrening er virkningsfull for & fa opp ”sprut” og overskudd i
litt tunge perioder. Videre kan bade hurtighet og styrke vedlikeholdes med
spensttrening. Spensttreningen kan besta av 3-5 serier x 5-10 hopp med 3 minutters
pause mellom seriene. Det er viktig med maksimal mobilisering ved denne type
trening, sd bruk gjerne mélbare lengder for 4 kvalitetssikre. Spenst trening ma
gjennomfores tidlig 1 okta. Samtidig ber en fokusere pa horisontal spenst siden dette
korrelerer med akselrasjonshurtighet. I tillegg ber en trene en del hurtighet med korte
distanser (3—20 meter) og ikke for mange repetisjoner (<100 meter total distanse).
Som oftest ber denne treninga legges tidlig i okta. Imidlertid kan en noen ganger legge
det inn ndr en er noe utslitt, siden det ogsé er viktig for fotballspillere & kunne
mobilisere maksimalt mot slutten av kamper. De ukene hvor det er fosfattrening

trenger en ikke a trene spenst eller vanlig hurtighetstrening.
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9. Intensiv fotballutholdenhet kan for eksempel trenes ved spill eller spillovelser med 1,
2, 3 eller 4 pa hvert lag og med hey intensitet. Innsats/pause ratio pa 2:1, eller 1:1 ved
kort innsats, fra 1 til 10 minutter innsatsperiode og 2-8 serier. En mye brukt evelse i
RBK og som ga mest tid innenfor intensitetssone 5 er som folger: 5 mot 5 pluss
keeper, banestarrelse 40 x 20 meter, 4 omganger pa 10 minutter og med 2-3 minutter
pause mellom omgangene. I tillegg har hvert lag en innbytter som bytter inn slik at
alle spillerne far 2 x 1 minutt pause per omgang. Denne type trening ber ogsa
gjennomfores 1 serien ndr det bare spilles en kamp per uke. I tillegg kan det vere
fornuftig at de som ikke spilte kampen gjennomferer denne type trening pé forste
trening etter kamp.

10. Fosfattrening/repeated sprint training/sprintutholdenhet = sprinttrening med lengre lop
og kortere pauser enn vanlig hurtighetstrening. En vanlig metodikk nd er 4 lape 5 sek
sprint etterfulgt av 25 sek pause x 6-8 reps x 3 serier med 4 minutters pause mellom
seriene. Nybegynnere eller darlige trenet ber trolig starte med bare en serie og sé

gradvis gke antall lop totalt.

3.0 Viktige bemerkninger

Niva:

Planen er i utgangspunktet designet for norsk toppniva, og som vanligvis har 8-11 treninger
pluss eventuelt kamp per uke. Nér det gjelder antall treningsekter per uke, kan folgende
retningslinjer vere fruktbare: I november holder det med 4-5 treninger per uke, i desember 5-
8 treninger per uke, i januar 6-10 treninger per uke, og sa stort sett 8-11 treninger pluss
eventuelt kamp for resten av sesongen. For & fa tilstrekkelig restitusjon og overskudd kan det i
noen uker vare hensiktsmessig a redusere antall treninger for a lette belastningen. Generelt

kan det vare lurt & ha en noe lettere uke hver 3-4 uke.

Teoretisk fundament:

Arsplanen er fundert i biologisk adapsjon til trening, fysiologisk teori og blokkmetoden. I
tillegg er den basert pa praktisk erfaring bade pa topp- og bredde niva i inn- og utland. Det
betyr at planen fokuserer pé det & vaere fysisk i1 stand til & gjennomfoere lagets spillestil og til &
spille fotball pa det nivéet en ensker. Ulike ferdigheter/ressurser prioriteres til ulik tid, og
belastes ut over utgangsnivaet. P4 den maten tilpasser organismen seg denne paforte okte

belastningen, og spillerne utvikler disse ferdighetene/ressursene. Deretter blir det viktig &
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vedlikeholde nevnte ferdigheter/ressurser. Vedlikehold krever 1/3 av varigheten som 4 utvikle
en ferdighet/ressurs. Oppbygningen baserer seg pa forst & utvikle styrke, etterfulgt av
hurtighet, sa utholdenhet og deretter bevegelsesintensitet pa fotballbanen. Innenfor styrke er
periodiseringen hypertrofi, sa IRM + RFD, og sé eksplosivitet og RFD. For utholdenhet er
rekkefolgen aerob base, sa VO2maks, og sd eller i kombinasjon med intensiv
fotballutholdenhet. Samtidig er jeg apen for at det finnes mer effektiv trening for a gke bade
bevegelsesmengden og bevegelseshurtigheten i kamp enn tradisjonell VO2max trening.
Samtidig er det en del utfordringer for & klare a trene pa intensitet tilsvarende VO2maks. Til
slutt er det planlag noe fosfattrening/sprintutholdenhet, for pa den méten & oke

bevegelsesintensiteten i kamp.

Ut over sesongen blir det viktig & prove a vedlikeholde/eke styrke, hurtighet og
utholdenheten. Samtidig ber en trolig fortsette & utvikle intensiv fotballutholdenhet og
fosfatkapasitet. Dette faller noe naturlig siden et stort antall kamper er med pa a utvikle dette.
Det bor gjennomferes minimum en ren lopsekt pa 30-40 minutter, to hurtighetsekter og to

styrkegkter. En styrkeokt med eksplosiv styrke og en gkt med 1RM + RFD.

I tillegg er det viktig med hey grad av spesifisitet. Det er viktig & trene under betingelser som
tilsvarer de tid og rom forholdene spillerne meter i kamp. Imidlertid er det tjenelig av og til &
trene pd smé omrader for 4 bli vant til heyere tempo og mindre tid og rom, samt a lere seg og
ha ro med ball. Videre er riktig progresjon avgjerende. Det bor vare en gradvis gkning 1
intensitet og varighet for de ulike prioriterte ferdighetene. Imidlertid vil den totale
belastningen vare relativt lik i store deler av sesongen. Unntakene er i avkoblingsperioden og
1 starten av forberedelsesperioden, hvor den totale belastningen er lavere enn i resten av
sesongen. Sa selv om det er satt opp en variasjon i belastning mellom lett, middels og tung,
kan belastningen i virkeligheten bli mer lik. En ma bare huske pé at det er meget fornuftig a
legge inn lette restitusjonsekter ndr spillerne er slitne og etter kamp/harde okter. I tillegg bor
minimum 60 % av all trening vare lett. Lett trening er genialt og etter mitt syn bedre enn
ingen trening. Jeg mener fotballspillere kan trene selv om de er slitne. Det er bare om & gjore
a trene lett nok. Samtidig m& mye spesifikk spillovelser og spill foregd med sé hay intensitet
og heyt tempo som mulig. S& far en heller variere varigheten pa innsatsperiodene ut fra om
det skal vaere en lett, middels eller en tung ekt. Imidlertid kan en del overtallsspill og spill
giennomforer med lav intensitet og betingelser 1 spill. Her méa det ogséd understrekes at

intensitet i en gvelse eller del av/hele gkta ber vere enten lett eller tung. Jeg har liten tru pd &
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trene pd halv (middels) intensitet. Dette henger sammen med biologisk adapsjon og hva som
skjer fysiologisk i kroppen ved trening. Imidlertid kan en variere mellom lette og tunge faser i

lopet av en treningsekt/uke, slik at summen av gkt/uken blir middels.

Innhold:

Selv om planen virker meget detaljert og variert i henhold til innhold, blir treningene relativt
like hele sesongen. Mesteparten av de prioriterte ferdighetene kan gjennomferes i lopet av 10-
30 minutter pa en vanlig treningsekt, hvor aktivitet med ball og spill er viktigst. Unntakene er

overgangsperioden, styrketrening og aerob base trening.

I overgangsperioden er det etter alt & demme fordelaktig & koble av litt. Imidlertid er det
utrolig dumt & kutte ut all trening og slippe seg for langt ned i form. Undersokelser indikerer
at to kvalitetsgkter per uke er nok til & vedlikeholde formen over en periode pé en méaned.
Derfor kan en i denne perioden prioritere alternative og morsomme aktiviteter, generell
koordinasjon, eventuelt teknikk, samt gjennomfere for eksempel to spillekt med bra tempo

innenders. Det er ofte motiverende for spillerne og sikrer variasjon.

I styrkeperioden i desember og januar blir ogsa treningsukene noe forskjellig fra resten av
sesongen. For at styrketrening skal ha noen sarlig effekt ber en gjennomfere minst to ekter
per uke. Imidlertid kan en av styrkegktene ha relativt kort varighet (30-40 minutter) og
etterfolges av 60-90 minutter fotballtrening. Ukeplanen i overgangsperioden kan se ut som

folger:

Tab. 1: Forslag pa ukeplan i overgangsperioden. Farre gkter i november enn i desember. I tillegg vil spillerne fa

2-3 uker ferie med egentrening eller frivillig lagstrening. Det ma settes opp et neyaktig program for egentrening.

Dag Okt 1 Okt 2

Sendag Fri

Mandag | Styrke 1 —hypertrofi + basistrening Frivillig hurtighetstrening. Gjelder for
(90 min) desember.

Tirsdag Fotballtrening innenders + Frivillig styrkeokt.

koordinasjon + skadeforebygging/

proprioseptiv trening (90 min)

Onsdag Styrke 2 — hypertrofi + basistrening Restitusjon + fotballtrening og teknikk

(90 min) utenders (90 min) (i desember).
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Torsdag | Fotballtrening innenders +
koordinasjon + skadeforebygging/
proprioseptiv trening (90 min)

Fredag Styrke 3 — hypertrofi + basistrening
(60 min)

Lordag Fri

I januar er det trolig fordelaktig a bygge opp litt generell utholdenhet gjennom det jeg kaller

for aerob base. I tillegg er det fordelaktig & fortsette med 2-4 gkter styrketrening i denne

perioden. Folgelig blir det lite vanlig fotballtrening de to ferste ukene i januar. Imidlertid kan

en ogsd her legge inn litt spill ssammen med en styrkeekt eller etter en langkjering. For

eksempel kan ukeplanene i oppkjeringsperioden se slik ut:

Tab. 2: Forslag pé ukeplan i tidlig oppkjeringsperiode. Treningen ber individualiseres, samt at antall gkter og

innhold kan variere litt fra uke til uke. For eksempel aerob base de to forste ukene og sé to uker med VO2maks.

Dag Okt 1 Okt 2
Sendag Fri
Mandag | Styrke 1 — 1IRM/RFD + basistrening Utholdenhet — aerob base/VO2maks (60
(90 min) min)
Tirsdag Restitusjon + fotballtrening + Frivillig styrkeokt.
koordinasjon + skadeforebygging/
proprioseptiv trening (90 min)
Onsdag Styrke 2 — IRM/RFD + basistrening | Utholdenhet — aerob base og
(90 min) bevegelighet (60 min)
Torsdag | Restitusjon + fotballtrening + Utholdenhet — aerob base/VO2maks
koordinasjon + skadeforebygging/ (45-60 min)
proprioseptiv trening (90 min)
Fredag Styrke 3 — IRM/RFD + basistrening
(60 min)
Lordag Fri
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Tab. 3: Forslag pa ukeplan i oppkjeringsperioden fram mot seriestart.

Dag Okt 1 Okt 2
Sendag Sykling + lett og eksplosiv trening pd | Kamp + restitusjon eller fri
beina (35 min) eller fri
Mandag | Restitusjon + mental trening eller
utholdenhet — aerob base (60 min)
Tirsdag Lett rolletrening (60 min) Styrke 1 — eksplosiv/RFD +
fotballhurtighet + teknikk (105 min)
Onsdag Restitusjon + basistrening og Utholdenhet — aerob base/VO2maks/
bevegelighet (60 min) fosfatkapasitet/fotballutholdenhet (60
min)
Torsdag | Styrke 2 — eksplosiv/RFD Restitusjon + formasjonstrening (120
min)
Fredag Styrke 3 — IRM med RFD + Lett relasjonell trening (75 min)
rolletrening (105 min)
Lordag Lett formasjonstrening (60 min)/fri

For resten av sesongen vil mesteparten av treningen, bortsett fra styrke, forga pa fotballbanen

som tradisjonell fotballtrening. Da er det god plass for bade koordinasjon,

teknikk/handlingsvalg, valg, relasjonell ferdighet og kollektiv ferdighet. Imidlertid vil

innholdet variere i1 forhold til prioritert ferdighet, skader/sykdom/overtrening, antall og

tidspunkt for kamper, tabellsituasjon, spesielle behov eller utfordringer, salg av spillere,

trenerskifte, treningsforhold og/eller manglende framgang. Ukeplan i sesong kan se slik ut:

Tab. 4: Forslag pd ukeplan i sesong for et norsk topplag som spiller kamp pé sendag (lerdag/mandag).

Dag Okt 1 Okt 2

Sendag Sykling + lett og eksplosiv trening pa Kamp + restitusjon

(dag 1) beina 4,5 timer for kampstart (35 min)

Mandag® | Restitusjon + basistrening + mental

(dag2) trening (75 min) eller kamp for 2.laget’

Tirsdag Restitusjon + basistrening og Utholdenhetstrening med 30 min
(dag 3) bevegelighet (60 min) lopetur og spillintervall (90 min)

% Mandags treningen ber foregd pé treningsstudio og gruppen ber deles opp for 4 f litt “sosial pause”.
72 laget trener mandagsekta pa tirsdag, okt en onsdag sammen med resten og okt to tirsdag flyttes til okt to pa
onsdag. Styrkeakta pd onsdag treners torsdag morgen. Resten av uka er lik, men de kan trene ekstra pé lordag.
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Onsdag Lett rolletrening (60 min) Styrke 1 — eksplosiv/RFD +

(dag 4) fotballhurtighet® + teknikk (105 min)
Torsdag Restitusjon + formasjonstrening pa
(dag5) kamptidspunkt (120 min)

Fredag Styrke 2 — IRM med RFD + Lett relasjonell trening pa

(dag 6) rolletrening (105 min) kamptidspunkt (75 min)

Lordag Lett formasjonstrening (60 min)/fri

(dag 7)

Tab. 5: Forslag pa ukeplan i sesong for et norsk topplag nér de spiller kamp bade onsdag og sendag.

Dag Okt 1 Okt 2
Sendag Sykling + lett og eksplosiv trening pa Kamp + restitusjon
beina 4,5 timer for kampstart (35 min)
Mandag | Restitusjon + basistrening + mental
trening (75 min) eller kamp for 2.laget
Tirsdag Restitusjon + lett formasjonstrening
pa kamptidspunkt (60 min)
Onsdag Sykling + lett og eksplosiv trening pa Kamp + restitusjon
beina 4,5 timer for kampstart (35 min)
Torsdag | Restitusjon + basistrening + mental
trening (75 min)
Fredag Styrke — 1RM med RFD + rolletrening | Lett relasjonell trening pa
(105 min) kamptidspunkt (75 min)
Lordag Lett formasjonstrening (60 min)/fri

Teori versus praksis:

Det er viktig & vaere klar over overstdende plan bare er et teoretisk utgangspunkt og at

virkeligheten kan utarte seg til dels meget forskjellig. I forrige avsnitt kom det fram ulike

faktorer som kan innvirke pa treningsplanen og treningene. Blant annet har erfaringene fra

kamper stor betydning for hva en fokuserer pa i lapet av en treningsuke. Dette medferer at

treningsplanleggingen i fotball til tider kan virke planles og tilfeldig. Men siden innholdet pa

trening 1 s stor grad er en funksjon av lagets prestasjon i kamp, md nedvendigvis

¥ Litt lett hurtighetstrening ber som nevnt gjennomfores flere ganger per uke. For eksempel tirsdag og fredag. I
tillegg ber det veere en mer intensiv gkt med fotballhurtighet en gang per uke slik som skissert her (onsdag).

10
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treningsplansarbeidet bli preget av noe spontanitet. P4 bakgrunn av denne spontaniteten er det
avgjerende 4 vere fleksibel i gjennomferingen av planen. Dette gjelder bade pé lag- og
individ nivd. Samtidig mener jeg at det er lettere a vaere fleksibel og improvisere dersom en

har et solid og planmessig utgangspunkt.

Sosialt og mentalt:

Det ber sannsynligvis legges inn noen sosiale aktiviteter for & gke samholdet i gruppen. En
ma bare passe pa at det ikke blir for sosialt og for lite konkurranse mellom spillerne. Samtidig
er det muligens fornuftig & gjennomfoere noe sosialt sammen gangske tidlig 1 sesongen for pa

den maten 4 bli bedre kjent med hverandre. Uansett blir jo treningsleir ogsé en sosial samling.

Mental spesifikk treing ber prioriteres. Det vil si & trene pd mental ferdighet pa feltet 1 spill og
spillovelser. Personlig ville jeg prioritert folgende tiltak: 1) Frivillig progressiv avspenning for
bedre restitusjon, 2) trene pa a ta igjen og trygge en ledelse, 3) trene pa & takle en héaples
dommer, 4) spille 10 mot 11 og 11 mot 10, 5) lettere motstand i nest siste/to siste
treningskamp(ene), 6) bruke gvelser spillerne kjenner og gjennomferer med bra kvalitet de
siste 3-4 ukene for sesong start, 7) gode konkurranserutiner, 8) bade trenere og spillere
fokuserer pa 4 gi mye positiv tilbakemelding, 9) trene pa grundighet og neyaktighet under
enkle tekniske gvelser, 10) trene pa ro med ball i overtallsspill og spillformer, 11) jobbe med
innsats og vilje 1 spill hele tiden, 12) gode rutiner og disiplin, og 13) alltid jobbe med fokus og
nullstilling.

Motivasjon for egentrening:

Det er avgjorende at spillere driver egentrening 1 pausene. For & motivere til egentrening kan
en si folgende: ”For d gjennomfore var spillestil kreves det stor fysisk kapasitet av spillerne.
Tilfredsstiller du ikke disse kravene tror jeg at det er andre spillere som gjor det. Folgelig blir
det opp til deg d trene slik at du er fysisk i stand til a fd spille fast”’. ”Dere som ikke hadde
fast plass i denne sesongen eller varsesongen har nd i pausene en gyllen mulighet til a spille
dere til fast plass. For dersom dere opprettholder god form, og de som spilte fast ikke gjor

det, kommer dere rett inn pad laget”.
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Testing:
Jeg er ikke sé opptatt av s& mye testing bortsett fra at det er helt avgjerende a vite HFmaks. 1

tillegg ville jeg testet hurtighet i uke 50, 12 og 29, samt fosfatkapasitet/sprintutholdenhet i uke
11 og uke 31. Dessuten ville jeg testet VO2maks en gang hvert ar i januar. Ut over dette far

det vaere opp til hver enkelt hva og hvor mye en gnsker 4 teste.

4.0  De viktigste faktorene

Selv om planen ovenfor egentlig er veldig enkel, vil den sannsynligvis virke noe komplisert
og omfattende for noen. Samtidig har jeg erfart at mange trenere henger seg opp i feil ting nar
de trener fotballag. Uansett hva en holder pd med gjelder det & veere best pa de faktorene som
har sterst betydning. Sa fir de som ikke ensker & planlegge trening sa neye, eller jobbe s mye
med spillestil og oppspillsvarianter etc, har jeg folgende tips:

1) Det ma vere goy 4 vaere pé fotballtrening og spille kamper.

2) Fa godt oppmete og fokus pa trening.

3) Fa& intensitet og hayt tempo under spill og spillrelaterte ovelser.

4) Jobb med a forebygge og redusere antall skader.

5) Prioriter individuell oppfelging av fysiologiske ferdigheter/ressurser.

6) La spillere ofte spille i de posisjoner de gjor i kamp pa trening, og sammen med de

spillerne de spiller ssmmen med 1 kamp.
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