Periodisering

praktiskt tillampning av fotbollsfys
for ungdomsfotboll
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1. Introduktion

Periodisering &r en strategisk plan gillande optimering av fysiologiska anpassningar. Denna
modell bestar av cykler (aterkommande) 4 sex veckor uppdelad 1 block om tva dér fokus
ligger pé specifika fysiologiska anpassningar géllande uthéllighet och snabbhet. Denna plan
ger gradvis uppbyggnad av fitness som varar langre &dn den klassiska metoden av att snabbt
bygga upp densamma.

Metoden tar hénsyn till dterhdmtning, bade pa cykel- och veckoniva, for att tillata spelarna att
aterhdmta sig och fa effekt av den traningen de utfor.

Vid ett pass under varje vecka viljer ledarna att ”6verbelasta” sina spelare fysiskt, dock utan
att forlora tid for taktiskt/teknisk trdning! Detta uppnés genom att manipulera intensitet (antal
spelare, yta, vilopauser) pa spelen. Man kan fortfarande anvinda samma matchspel under
veckans Ovriga traningar, men da i “underbelastning” dvs kortare spel och mer vila (se rubrik
2.4).

Under varje vecka periodiseras traningsbelastningen utifran veckans viktigaste handelse;
matchen. Med andra ord sa maste spelarna ha hunnit dterhdmta sig ordentligt efter en veckas
traning for att vara frascha vid matchdagen och de tuffare ’fyspassen” anpassas dérefter. Till
hjilp att planera veckorna finns ett antal principer som beskrivs senare i texten.

Fotboll bestar av anfall, forsvar och omstéllningar. Dessa faser bestar pa individniva av
aktioner specifika till ett syfte. Att trina fotbollsfys &r att Gverbelasta formégan att utféra
dessa aktioner och dirmed bli béttre pa att utfora dem.

Dessa formagor kan delas in i;

Bdittre aktioner; x 100 % X 101 %

Fler aktioner per minut; X----X----X----X [/ X-X-X-X-X-X

Bibehalla bra aktioner; X-X-X-x-x-x /] X-X-X-X-X-X

Bibehdlla mdanga aktioner per minut; X-X---X----X /[ X-X-X-X-X-X

Dessa formagor ar kopplade till fysiologiska kapaciteter vilka inte kommer beskrivas mer
ingdende i denna text.

Milet med fotbollstriningen ér att bli bittre pa fotboll. Diirfor maste ledarna ta dessa
teorier och riktlinjer och anpassa till aktioner som speglar fotbollssituationer.
Kreativitet dr nyckeln.

Inspiration for denna text dr hamtad frdn SvFF:s utbildning 1 Uefa-B och ”The Original
Guide to Football Periodisation” av. Raymond Verheijen med hjélp av Guus Hiddink, Louis
van Gaal, Frank Rijkaard, Marco van Basten med flera. Det ska papekas att det ar en kraftigt
forenklad version av originaltexten. Boken och kurser rekommenderas varmt for fordjupad
kunskap inom dmnet periodisering.

Forhoppningen dr att denna modell kan vara ett verktyg som ledare kan anvinda for att
planera och utfora fotbollstriningen i syfte att optimera prestation, dterhimtning och
Sfotbollsmiissig utveckling.



2. Periodiseringsmodellen

Fotbollssdsongen kan, som ndmnt, utifrdn denna modell delas upp i cykler om sex veckor
(framover kallad mesocykel). Varje mesocykel delas in i tre block om tva veckor. I varje
block fokuserar den fysiska trdningen pa en del kapacitet medan andra underhalls. Tréning av
varje egenskap dterkommer alltsa i samma ordning vid varje cykel men belastningen okar
systematiskt vid varje ny mesocykel, progressionen gar vidare till nésta steg, se tabeller 3-6
for exakt beskrivning av denna progression.

De fysiska kapaciteterna kan for enkelhetens skull delas in i uthéllighet och snabbhet. Hela
mesocykeln dr forenklad i tabell 1.

2.1 Uthadllighet

Gillande uthallighet gar mesocykeln fran volym (stor mangd, farre aktioner per minut) till
intensitet (mindre mingd, fler aktioner per minut). Viktigt 1 alla dessa olika spel ar att rétt
planstorlek (tabell 7), arbetstid och vilointervall halls.

Tréning av uthéllighet bor ldggas sist under trdningen.

Tabell 1

F’eri-:udiﬁerlngs.mudellen
Vecka 1 I Vecka 2 | Vecks 3 | Vecka 4 I Vecka 5 | Vecka &

Lithallighet Spel 1111 /Bv8 spel Tvi/ bwbiovd Spel dvd/3v3

Snabbhet Exp. forberedelse sprint min. vila Sprint max., vila
Tabell 1 visar &versiklig planering for varje mesocykel.

Syftet med 11v11/8v8 (tabell 3) dr ldra kroppen att spela under lédngre tid. Formégan vi
utvecklar ér hir att Bibehdlla mdnga aktioner per minut genom att bibehdlla snabb
dterhdamtning mellan aktioner dé vi i slutet av en match inte ska utfora avsevért farre aktioner
an 1 forsta halvlek. Vi virderar alltsd hir kvantitet.

Progressionen for denna 6vning dr att forst forldnga speltiden, sedan antalet matcher.
Aterhiimtningstiden for denna kapacitet &r 24-48 timmar

7v7/6v6/5vS (tabell 4) dr en naturlig progression till 11v11/8v8 OM spelplanen ir tillrackligt
stor for att spelarnas formaga att Bibehdlla mdanga aktioner per minut ska 6verbelastas (och
inte formagan att utfora fler aktioner per minut se 4v4/3v3). Progressionen for denna dvning
ar att forldnga speltiden och direfter antalet matcher.

Aterhiimtningstiden for denna kapacitet &r 48 timmar.

Spel 4v4/3v3 (tabell 5) spelas pa mindre yta och blir da naturligtvis intensivare @n de storre
spelen eftersom varje spelare blir mer involverad i spelet, tvingas utfora Fler aktioner per
minut och ddrmed Overbelastar sin formaga for Snabbare dterhdmtning. Progression pa denna
ovning blir att vilotiden forkortas, direfter 6kas lingd pa matcherna. Aterhimtningstiden for
denna kapacitet dr 72 timmar.
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2.2 Snabbhet

Syftet med explosiv forberedelsetrining (tabell 6) dr att forbereda kroppen for den relativt
slitsamma kommande snabbhetstrdningen. Den explosiva forberedelsetrdningen kan med
fordel vara den del av uppvarmningen under varje pass under forsta tvd veckorna. Inom
forberedelsetrdningen kortas vilotiden (R) och 16pstreckan gradvis ned medan intensiteten
h&js. Aven strickan spelarna har att bromsa pa (kolumnen lingst till hoger i tabell 6) avkortas
succesivt.

Aterhimtningstiden for denna kapacitet ir 24 timmar.

Tabell 6 Tabell 7
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Sprint med minimal vila (tabell 8) &r den naturliga progressionen till explosiv
forberedelsetraning. Under denna traningsform utvecklar spelarna sin formaga att utféra
explosiva aktioner 1 ett uttréttat tillstind. Med andra ord att Bibehdlla bra aktioner genom att
trdna upprepad sprint kapacitet.

Aterhiimtningstiden for denna kapacitet 4r 72 timmar.

Sprint med maximal vila (tabell 9) ersétter den andra snabbhetstrdningen under de tv4 sista
veckorna av mesocykeln. Syftet med denna traningsform ér att utveckla spelarnas forméga
att utfora Bdttre aktioner genom att utveckla den maximala sprinthastigheten. Hér utfors
trdningen 1 tre serier dér distansen, vilan och antalet repetitioner skiljer sig at.
Aterhimtningstiden for denna kapacitet ir 48 timmar.

Tabell 8 Tabell 9
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Precis som med uthalligheten sa stegras snabbhetstrdningen systematiskt fran traning till
traning, cykel till cykel. Exempelvis sé& gar laget fran att vecka 5 sprinta med maximal vila
steg 3 till vecka 6 steg 4. Nista gdng denna typ av trining aterkommer sa borjar laget pa steg
4 for att veckan efter ga till steg 5 osv. Detta fOr att inte dver-Overbelasta en kapacitet som
man inte trénat sedan forra cykeln.

Snabbhetstraningen kan med fordel utféras med boll, sé linge arbets- och viloperioder
kvastér. Det &r att foredra att ’spela” 1v1 i sprintmomenten da det i storre grupp blir omojligt
att halla reda pé arbets- och viloperioder.

Kreativitet &r nyckeln.

Snabbhetstraning bor ldggas direkt efter uppvirmningen.

2.3 Nollpunkter
Hur avgér man da vart pa progressionsstegen man ska borja?
Det forsta en ledare bor gora ér att sitta en sa kallad nollpunkt; ett utgangslége.

11v11/8v8 (Bibehalla manga aktioner per minut) later spelarna spela de storre spelen i block
om 10 minuter med 2 minuter vila. Nar ledaren uppticker att spelarna inte langre klarar att
bibehélla ménga aktioner per minut sé avbryts spelet. Dérefter riknas det exakta antalet
spelade minuter ihop, exemeplvis om spelet avbréts 4 minuter in 1 den tredje matchen dr den
totala tiden 24 minuter. Ledaren hittar dérefter motsvarande steg i tabell 3 pa sida 4. 24
minuter dverenstimmer med steg 3 (2x 12 min) och dér sétts nollpunkten. Till nésta tréning
gér spelet till steg 4.

Tv7/5vS (Bibehdlla mdanga aktioner per minut) foljer samma metodik som 11v11/8v8. Har
spelas 4 minuter block med 2 minuter vila. Total tid noteras och jamfors med tabell 4 {or att
avgora nollplunkten.

4v4/3v3 (Fler aktioner per minut) dr lite mer komplicerat nir det handlar om att avgora en
nollpunkt eftersom det finns tre aktiva variabler; speltid, vilotid och antal matcher (se tabell
5). Rekommenderat dr att starta med 2 min vila mellan 6 stk spel i 2 serier. Om ledaren 1
“halvtid” innan serie 2 anser att spelarna inte utmanas tillrackligt (eller for mycket) sd kan hér
vilopausen kortas ned (eller okas). Slutgiltig vilopaus avgor vilket steg ndsta traning startar

pa.



2.4 Underbelastning och 50 % regeln

Nar ledaren vill anvinda sig av spelovningar under de taktiska eller tekniska trdningarna ar
det viktigt att spelarna inte Overbelastar de fysiska kapaciteterna som édr syftet under
fotbollsfys-trdningarna. Detta for att sidkerstillla dterhamtning sa spelarna forbéttrar sina
kapaciteter.

Det ér da viktigt att man spelar i sa kallad fysisk underbelastning”. En enkel metod att
sdkerstélla fysisk underbelastning under spel ar att anvénda sig av 50 % regeln.

Gillande 11v11/8v8 och 7v7/5v5 (Bibehdalla mdnga aktioner per minut) sa kortar man helt
enkelt ned speltiden (per match) med 50 % for att sdkerstilla fysisk underbelastning (2x12
min blir 2x6). Det &r béttre att halvera speltiden dn antal matcher.

4v4/3v3 (Fler aktioner per minut) dr lite annorlunda da man hellre kortar ner antalet matcher
dn minuter per match, da matcherna redan ar relativt korta.

Gillande planering av under fysisk underbelastning sa ér det optimal att ledare spela nésta
blocks kapacitet i underbelastning. Exempelvis i1 vecka 1 dar 11v11/8v8 ar fokus, spelas
7v7/5v5 1 underload under de taktiska trdningarna for att bygga upp till vecka 3 dér storst
fokus istillet ligger pa 7v7/5vS5.

Tack vare denna underbelastningsmodell s& bibehaller spelarna (utan att utveckla) exempelvis
formégan att utfora Fler aktioner per minut. For att sedan under en foljande vecka ater
fokusera pa att forbéttra den kapaciteten.

Crversikt; Fysisk Gverbelastning och underbelastning
vl L vd wd V3 wh w1 w2 wd wid w5 wh

100% (04 50% 100% (% o0
1y 005 0 % 1003 %
0% 50% 100, re 5055 100

Tabell 10



3. Veckans planeringsprinciper

Planeringen av varje traningsvecka utgar ifran tre principer som vilka alltid har matchen som
utgangspunkt. Planering for ungdomsfotboll dr mer komplicerad én for proffsfotboll da
spelarna med storsta sidkerhet dven spelar fotboll i skolan, ett faktum som ledare bor ta hinsyn
till nér de ldgger schemat for klubbens tréning.

Traningsveckan bestar av fyra pass pd planen och planeras utifran foljande principer:

Princip 1: Aterhimtning efter match.

Spelas matchen pa en I6rdag bor sondagen vara ledig sa spelarna far en paus fran bade fotboll
och skola. Mandag blir da taktisk trdning.

Spelas matchen pa en sondag kan mandagstraningen bli aterhdmtningstraning och tisdagen
ledig (som for professionella spelare).

Aterhdmtningstriningen bor besti av merparten tekniska moment.

Princip 2: Forberedelse infor match.

De tva sista trdningarna innan match (torsdag, fredag om matchen dr pa en lordag) ska besta
av taktiska traningar dar kvalitet fore kvantitet priorieteras. Intensiteten kan uppratthéllas for
att bevara frascheten infor match, men volymen bor reduceras och vilan mellan arbetsperioder
forlangas.

Princip 3. Fotbollsfys
Om match spelas pé 16rdag blir sondagen ledig och mandagen en taktisk trédning (fOr att starta
kroppen efter vila) enligt Princip 1. Tisdag blir d& fotbollsfys och onsdag ledig.

Tabell 11

Traningsprinciper
lérdag Match Princip 1
sondag Ledig (ingen skola/fotboll)

mandag | Teknik/taktik

tisdag Fotballsfys Princip 3
onsdag Ledig
torsdag Taktik Princip 2

fredag Taktik
lérdag Match

Det tals att upprepas; all planering av veckans trining borjar och slutar med matchen. Foljer
man dessa principer (och triningsriktlinjerna) sa sikerstiller vi dterhimtning efter match,
uppbyggnad av fitness och ligsta méjliga kvarliggande “trotthet” vid niista match.



