www.fotballforkids.no

Kristians filosofi for trenergjerningen — hovedpunkt

Lederskapsfilosofi uansett virksomhet

. Ver deg selv og g foran som et godt eksempel, men samtidig veer ydmyk og villig til

a utvikle og forandre deg.

Komponer og jobb i komplementere team bestdende av personer med hayst ulik
kompetanse, bakgrunn og erfaring, samt la folk bruke sine ferdigheter og fa
beslutningsmyndighet der de er gode (Godfot-teorien).

Hva som blir sagt og gjort er viktigere enn hvem som gjor det.

Respekt og interesse for de du leder, samt iboende tro pa at folk har noe positivt &
bidra med, men er det ingenting & hente s er det ut.

Kollektivet gér foran enkeltindividets interesser, men det ma vare rom for mangfold,
fleksibilitet, ulikhet og forskjellige meninger.

Ikke noe "slack", og aldri la folk vare 1 tvil om hva som menes, hva som ma gjeres og
hvilke lesninger som er best. Alt kan alltid gjeres mer neyaktig enn i dag, og folgelig
frambringe bedre prestasjon og resultater.

Apen toveiskommunikasjon og medbestemmelse, men autoritere avgjerelser, trokk og
stahet dersom det er til fellesskapets beste. Uten trokk og stahet er det umulig & fa
gjennomfort endringer.

Masse positiv feedback, men ut fra en riktig/hey standard og individuelt tilpasset.

Pedagogisk filosofi uansett virksomhet

I mine gyne dreier alt pedagogisk arbeid seg om & laere og & utvikle ferdigheter og tilfresstille

menneskelige behov. I tillegg ber en fokusere pa & lere menneskelige verdier og bygge opp

en laerings- og prestasjonskultur. Dette mener jeg oppnas ved (8):

1.

Fé pd plass oversikten (makro) og basisen for en bygger pd med detaljene (mikro)
gradvis. Samtidig ma en alltid repetere basisen slik at den ikke glemmes. Dette
forutsetter god faglig kompetanse og helhetlig oversikt innenfor det feltet du jobber.
Gjor ting enkelt, konkret og relater det til praktiske eksempler. Det er umulig &
forklare noe for enkelt.

Timingen pé nar hva blir sagt og hvordan du bygger opp laringen over tid er helt

avgjerende.
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4. Bygg opp basic (tillit, respekt, autoritet, goodwill o.1) for & fa sterre pavirkningskraft.
5. Fokus pa mestring og lering av ferdigheter, og mindre pa ytrestyrt endring av atferd.

6. Begrunnelse, gi folk en grunn for & gjere det du ensker de skal gjore.

A forholde seg til innholdet i punkt 4 - 6 fungere ikke s& godt dersom du jobber med
mennesker som har en noe mer brutal atferd. I en slik situasjon mé du vare mer sjef,
kontrollerende og nermest tvinge fram ensket atferd. Samtidig ma en 1 slike situasjoner ha
helt klare grenser for hva som er akseptabel eller ikke akseptabel atferd. Sistnevnte kan

summeres 1 en kort versjonen som bestar av klare grenser, god undervisning og masse positiv

feedback.

Treningsfilosofi for fotballag

1. Selv om fotball er en taktisk/teknisk idrett hvor valg med og uten ball, og ballteknisk
repertoar er svert avgjerende for prestasjonen, kjennetegnes fotball pd toppniva ogsé
av fysiologiske ekstremprestasjoner. Dette gjelder spesielt evnen til & bevege seg
hurtig over korte distanser med ulike fotballbevegelser, evnen til & bevege seg ofte
med hoy intensitet, og & vinne dueller. Folgelig stiller fotball store krav til spesifikk
utholdenhet, hurtighet og styrke. Av den grunn ma all prestasjonsutvikling i fotball ta
hensyn til prinsippet om belastning, restitusjon og tilpasning. Derfor ma den totale
treningsmengden vare hay, spesielt 1 antall treningstimer per uke, kampsyklus,
periode og ar. I tillegg ma det innarbeides gode restitusjonstiltak, hvor nedvarming
etter trening og kamp, og kosthold er mest avgjerende. Videre er formalet & oppna en
overkompensasjon til hver kamp. Folgelig ma vi belaste organismen ut over
utgangsnivaet. Imidlertid vil det, spesielt i sesong, trolig vaere bedre a trene mange
okter hvor vi ikke trener til utmattelse, framfor feerre ekter til utmattelse. Dette skyldes
at restitusjonstiden etter en trening til utmattelse kan vaere dobbelt sa lang som for en
trening til nesten utmattelse. Folgelig vil submaksimal styrke, utholdenhetstrening og
fotballtrening som ikke medferer full utmattelse gi mulighet for en storre
treningsmengde totalt sett. Dette betyr ikke at vi ikke skal trene pa & ta oss helt ut, men
vi kan stoppe for vi er helt utmattet. Med 1-2 kamper per uke blir antall gkter til
utmattelse uansett hogyt. Til slutt ma vi trene mest mulig spesifikt béde i forhold til

aktivitetsstrukturen 1 kamp og kamptidspunkt.
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2. Det virker som om det er best 4 trene sé likt som mulig gjennom hele sesongen, men
legge inn blokker for de ulike delferdighetene. Det vil si gkt fokus pé styrke
(hypertrofi) i overgangsperioden, og en periode med ’O,-kur” i tidlig
oppkjeringsperiode og i1 en eventuell pause. I overgangsperioden ber det gjennomfores
minimum to gkter med fotball per uke. Imidlertid kan dette godt vare futsal, men helst
pa kunstgress. Et utgangspunkt for fordeling lik versus alternativ trening kan vere
20/80 i overgangsperioden, 50/50 i tidlig oppkjeringsperiode og eventuell pause,
80/20 mot sesong og 90/10 1 sesong. I den forbindelse handler det om a komponere
best mulig treningssykluser i de ulike periodene.

3. Planlegg og periodiser trening i lapet av en kampsyklus og periode med systematisk
variasjon mellom trening med lav (mest) og hey intensitet, og varighet pa ektene.
Béde treningsekter pa 45 og 120 minutter er effektivt. I tillegg kan vi kombinere ulik
trening 1 en okt, ved for eksempel forst 4 trene styrke for deretter & trene teknikk.

4. T1sesong ber treningsmengden totalt og for de ulike delferdighetene styres av lengden
pa kampsyklusene (som vanligvis er 4, 6, 7 eller 8 dager), kampbelastning (direkte
analyse av fysiologiske prestasjoner, og subjektiv analyse av mental belastning), og
individuelle forutsetninger (rolle, spisskompetanse, fysiologiske ferdigheter,
treningsalder, belastning pd andre arenaer og motivasjon).

5. De viktigste treningssonene er intensitetssone 1, 3 og 5, samt repetert sprinttrening
eller fosfattrening, hurtighet og styrke (IS-7 og 8). Trening i intensitetssone 2 bor
unngas sd mye som mulig.

6. Lett trening/restitusjonstrening med lav intensitet (I-sone 1) oppleves for mange som
bedre enn ingen trening. Lett trening kan gjennomferes bade for utholdenhet, styrke,
koordinasjon og teknikk. For eksempel er det mulig & trene “restitusjons knebay” selv
om en er svert sliten 1 beina. I tillegg anbefales innlagt restitusjonstrening i lopet av
og etter treningsekten. Videre ber spillerne bruke mye sykling som restitusjonstrening
etter og 1 mellom treninger og kamper. Det gir mindre belastning pé vev, det er bra for
variasjon og motivasjon, og det muliggjor inntak av mat og drikke i lgpet av treningen.
Her er det viktig & huske pa at restitusjon ikke bare handler om fysiologi. Mange
ganger er det vel sa viktig med mental og sosial restitusjon, nullstilling og ventilering.

7. Ved 6, 7 eller 8 dagers kampsyklus ber alle spillerne ha mellom 15-30 minutter med
trening i [-sone 5. Mengden bestemmes av faktorene skissert i punkt nr. 4. Alternativt
kan noe av denne varigheten byttes ut med fosfattrening/gjentatt sprint trening i I-sone

7. De best trente ber ha flere minutter enn de mindre godt trente. Utholdenhetstrening i
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I-sone 5 kan gjennomferes bade med 4-minuttere, klassisk 17/13, smalagsspill, 1:1,
egnete possession gvelser og spillformer. Mest mulig av utholdenhetstreningen i I-
sone 5 vere spesifikk. Derimot kan noe denne treningen gjennomferes med loping i
tidlig oppkjeringsperiode, samt 1 svaert tunge perioder for 4 unngd skader.

Generelt er det gnskelig & trene mye styrke, men det mé individualiseres bade 1 forhold
til mengde styrke totalt og hvilken form for styrke. Her anbefales mye markleft for &
utvikle generell styrke og robusthet i kroppen, samt at det gir mental ro og trygghet pa
banen ved at en foler seg godt trent. I sesong styres mengde styrke per kampsyklus av
de samme tre faktorene som i punkt nr. 4. Ut fra dette velges et vist antall repetisjoner
over 60 og/eller 85 % av 1RM per kampsyklus 1 kneboy og markleft eller tilsvarende
ovelser. Alle repetisjoner giennomferes med maksimal mobilisering gjennom hele den
konsentriske fasen. Unntaket er ved innlaring av eller justering av riktig teknikk og
restitusjons kneboy”.

Koordinasjons- og hurtighetstrening i form av ’quick feet” ber gjennomfores nesten
hver dag, spesielt i sesong.

Individualiser treningen og treingsmalene ut fra treningsalder, rolle, spisskompetanse,
fysiologiske ferdigheter, motivasjon og belastning pd andre arenaer. En ber i alle fall
dele inn 1 to grupper for lagstrening, styrke og utholdenhet. Forstnevnte ber deles i de
som spilte minimum 75 min av kampen versus reservene og de som spilte under 75
minutter. I henhold til styrke ber en dele inn i en gruppe for de med liten
styrkebakgrunn, en gruppe for spillere som lett blir for ”tunge” av mye stryketrening,
og en gruppe for de med mer styrkebakgrunn. Gruppe en ma prioritere innlering av
riktig lofteteknikk, tilvenningstrening og hypertrofi trening. Gruppe to ber prioritere
eksplosiv trening 1 form av egnede styrkegvelser, spenst og hurtighet. Gruppe tre ber
trene mest mulig tung styrke. Her ber alle spillerne minimum lofte egen kroppsvekt i
benkpress, og 1,5 ganger egen kroppsvekt i marklgft og dype knebay. For utholdenhet
ber en dele inn i en gruppe for godt trente og en for mindre godt trente. De godt trente
ber ha en VOyax pa over 70 ml/kg/min eller over 205 ml/kgo‘75 /min. Minimumsnivaet
for VOymax pa eliteniva ber vaere 62 ml/kg/min eller 180 ml/kgo'75 /min.

Legg inn perioder med skadeforebyggende og proprioseptiv trening for sesong og i
evt. sommerpausen. I tillegg ber alle spillere ha et minimum av bevegelighet, spesielt i
hamstringsmuskulaturen, adduktorene og hoftebeyerne, og folgelig prioritere

bevegelighet ut fra individuelle forutsetninger.
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Treningen ber legges opp med progresjon bdde 1 lopet av en sesong og gjennom flere
sesonger. I tillegg er det viktig & passe pé at progresjonen ikke blir for stor, spesielt i
overgangen fra ungdomsskolen til videregaende, fra amater til profesjonell, og
overgang fra en liga til en annen.

All utholdenhetstrening og fotballtrening som ikke er 1 I-sone 1 ber registreres.
Samtidig mé alle spillerne laere 4 trene i I-sone 1. Registreringen ber helst gjores i
form av direkte mélinger av bevegelsesintensitet i kombinasjon med pulsklokke, eller
minimum med pulsklokke. Husk at pulslokke er et darlig intensitetsmal i1 [-sone 6-8.
Husk at det ikke bare er fysiologisk intensiteten som bestemmer total treningsmengde.
Treninger med mye taktikk, mentalt fokus og kognitiv aktivitet er ogsé slitsomme selv
om intensiteten ofte er lav. Folgelig ensker jeg & dele treningen inn i tre
belastingskategorier. Det er fysiologisk belastning, teknisk og taktisk belastning, og
mental og sosial belastning. Dette periodiseres og varieres slik at vi pa hver trening har
hey belastning pa en av kategoriene og lav pd de to andre. Unntaket er ved ren

restitusjonstrening eller ”no-brain-practice” hvor alt er lavt.



