Sadan bliver du
hurtigere

fodboldspiller
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Indhold vi skal igennem

o Hvemer jeg?

De 8 fokusomrdder for at blive hurtigere
Mobilitet
Lebestilsanalyse
Lobeteknik (elastik)
Sprinttraening (elastik)
Forskel ud fra ens lgbestil pa professionel plan
Treen staende sprintstart
Mentaltraening
Test din udvikling
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o Mgd 6 fodboldspillere som er blevet hurtigere

o 32 tidligere fodboldspillere fra U8 til U19

o www.Plussport.dk
Prgv mine treeningsprogrammer, videogvelser & test 1 maned gratis med rabatkoden: PLUS SPDRT

himmelevboldklub A\
PETER LILJENSTEN

Personlig treener & Lobecoach



http://www.plussport.dk/

Hvem er jeg?

e 38 ar gammel

e 13 3ar med egen virksomhed som ordblind

* 15 ars atletik erfaring inden for lgb

* E-bog: L@®B UDEN SKADER

* Udviklet Plussport (online traeningsprogram, videogvelser og test)

* Traener fodboldspillere fra U8 til senior

Professionelle klienter
Rasmus Hgjlund, Sofie Svava, Aral Simsir, Roony Bardghji og Frida Klarlunde
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De 8 fokusomrader til at blive hurtigere
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1. Mobilitet og smidighed

Hvorfor?
Optimering af teknik tilpasset din kropsbygning
og malsaetning for at forblive skadesfri.
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Hvordan?
Staende bagud spark og diagonal sving.
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Bagud spark Diagonal ben sving
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Lobestilsanalyse

Hvad er forskellen pa de 2 Igbestile?

Den IKKE gode gkonomiske Igbestil Den GODE gkonomiske Igbestil

Hoved skal i en naturllg forlangelse af rygs¢jlen -

90 grad er albue vinkel
Sving armene ind langs kroppen

Laen dig fremover

60 grader knze vinkel

'Undga haellanding b 3 e TR —————
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Oscar Igbestil i 3
forskellige vinkler:

1. lgennem Igbet
2. Fra siden

3. Fra jorden

Oscar U11 HIK
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Fra siden







3. Lebeteknik

Hvorfor?
Lobeteknik betegner evnen til at minimere
bevaegelser, der bremser fremdrift i kroppen under |gb.

Hvordan?

- Lgb med overkroppen ret

- Land under din krops tyngdepunkt
- Land fremme pa foden

- Undga hallanding
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W pbeteknik gvelse pa stige med elasti




4. Sprinttraening

Hvorfor?
Sprinttraening gger din hastighed under langvarigt
fysisk arbejde.

Hvordan?
Elastiktraek 5 til 10 meter sprint

10 x 5 meter sprint med 5 meter ga-pause

Slaedetraek 20 til 30 meter
10 x 30 meter sprint med 30 sek. pause med 20 kg vaegt.

Treen intervaltraening maks. 2 gange om ugen
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Sprint med 30 kg slaedetraek pa 30 mete




5 meter sprint med og uden armtraek

Uden armstraek: 15,25 sek. (1,10 sek. forskel) Med armstreek: 14,15 sek.
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6. Traen staende sprintstart

Hvorfor?
Forbedre din tid nar der skal Igbes sprint-test

Hvordan?

= Sta med dit modsat sparkeben

= Kom ned i knaeene

= Begge fedder peger fremad

= St3d pa forfoden

= Sta klar med armene diagonalt i forhold til ben
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7. Mentaltraening

Hvad er mentaltreening og hvad kan traenes?
1. At presse sig selv ud over ens graenser

2. At koncentrere sigilaengere tid om en igangvaerende
gvelse og samtidig lukke alt andet ude

3. At finde den rette vindermentalitet frem, i forhold til
opgaven der skal Igses pa banen
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”Jo hardere du traener jo bedre bliver du”

”Evnen til ikke at fejle ved fuld koncentration”

"Treethed eller opgivenhed”




8. Test din udvikling

Mine tests

COOPER TEST BIP-TEST AGILITY TEST

VALG TEST TYPE

HOLDTEST SELVUDF@RT TEST

5 METER SPRINT 10 METER SPRINT 20 METER SPRINT

30 METER SPRINT




Mod 6 fodboldspillere som er blevet hurtigere

Tid
Tid
0300 0200 b 30 meter
10 meter 10 meter 07:00
0250 Dz 06:00
0200 0200 0500
0150 0150 04:00
0100 0300
01:00
0050 0200
00:50
0100
00:00
3. Sebastian Serensen 2. Sebostian Serensen 1. Sebastian Serensen 0000
2. August Blacher 1. August Blacher o000 2 Arda Bl 2 Ardo
« Tilbage Fremad p rda fillkc 1. Arda filici
4 Tilbage Fremad p 4 Tilbage Fremad p
Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.;
1 Sebastian Serensen 18 mar 2024 0238 ¢ ) Ne Navn ato Tl (sekc i)
2 Sebastian Sgrensen 26 feb 2024 0247 1 August Blocher 28 feb 2024 02:46 1 Arda filikci 24 feb 2024 06:05
3 Sebastian Serensen 15 jan 2024 02:70 2 August Blacher 24 jan 2024 0252 2 Arda filikei 27 jan 2024 06:35
0600 30 meter 10 meter
10 meter 0
0500 i
0250 T 2
0400 i
; 0Z00 0150
0300 L
: 0100
ks - 0150 " 5 o o
0200 . X g Ll : 0050
y ’ = 0100
01:00 1 0000
\ . SEddiferatl 4 EddiFeratl  3.EddiFerotl 2 ar
00:00 2 = 0050 4 Tilbage Fremad p
3. Noah Hey 2. Noah Hay 1. Noah Hey = =
4 Tilbage Fremad p 00:00 Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
2 Felix Dyna 1. Felix Dyna
1 Eddi Ferati 09 mar 2024 0245
Navn Dato Tid (sek. & ms.) 4 Tilbage Fremad p-
2 Edd| Ferti 01 okt 2023 0253
Noah Ho 12 jun 2024 0495
Y i R Dato T gelcEims) 3 £ddi Feratl 03 sep 2023 0255
Noch Hay 26 mar 2024 0513 1 Felix Dyna 10 mar 2024 0203 4 Eddi Feratl 13 jun 2023 0255
Noch Hoy 02 mor 2024 05:41 2 Felix Dyna 14 jon 2024 0240 5 £dd| Ferati 03 aug 2023 0259




Tid
07:.00

06:00

05:00

04:00

03:00

02:00

01:00

00:00

4 Tilbage

Navn

Arda filikci

Arda filikci

2. Arda filikci

30 meter

Dato

24 feb 2024

27 jan 2024

1. Arda filikci

Fremad p

Tid (sek. & ms.)
06:05

06:35



Tid

06:00 30 meter

05:00

04:.00

03:00

02:00

01:00

00:00

3. Noah Hay 2. Noah Hay 1. Noah Hay

4 Tilbage Fremad p
Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
1 Noah Hay 12 jun 2024 04:95
2 Noah Hgy 26 mar 2024 0513

3 Noah Hay 02 mar 2024 05:41



Tid
03:00
10 meter

| 02:50
02:00
01:50
01:00
00:50
00:00

5. Eddi Ferati 4. Eddi Ferati 3. Eddi Ferati 2. Eddi Ferati

4 Tilbage Fremad p
Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
1 Eddi Ferati 09 mar 2024 02:45
2 Eddi Ferati 01 okt 2023 02:53
5 Eddi Ferati 03 sep 2023 D258
4 Eddi Ferati 13 jun 2023 02:55

5 Eddi Ferati 03 aug 2023 02:59
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10 meter
Tid
02:50

02:00

01:50

01:00

00:50

00:00
2. Felix Dyna 1. Felix Dyna

4 Tilbage Fremad p

Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
1 Felix Dyna 10 mar 2024 02:03

2 Felix Dyna 14 jan 2024 02:40



Tid
03:.00
10 meter

02:50

02:00
01:50
01:00

00:50

00:00

3. Sebastian Sgrensen 2. Sebastian Sgrensen 1. Sebastian Sgrensen

4 Tilbage Fremad p
Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
1 Sebastian Sgrensen 18 mar 2024 02:38
2 Sebastian Sgrensen 26 feb 2024 02:47

3 Sebastian Sgrensen 15 jan 2024 02:70
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Tid
03:00
10 meter

02:50

02:00
01:50
01:00
00:50
00:00

2. August Blgcher 1. August Blgcher

4 Tilbage Fremad p

Nr. Navn Dato Tid (sek. & ms.)
1 August Blgcher 28 feb 2024 02:46

2 August Blacher 24 jan 2024 0252



Tidligere fodboldspillere

32 fodboldspillere

e 17-arige Tobias Pedersen - F.C. Kgbenhavn (Prgve traening U17 landsholdet)
e 17-arige Daniel Warmbach — AB

e 16-arige Alexander Stjernegaard - F.C. Nordsjalland (Prgve traening U 16 landsholdet)
e 16-arige Christian Hgrby - Randers IF

e 16-arige Oliver Madsen — Glostrup IF

e 15-3rige Rasmus Winther - F.C. Kgbenhavn (U16 landsholdet)

e 15-3rige Laura Kristensen — Melby-Liseleje IF

e 15-3rige Max Philip Volhgj — FC Helsinggr

e 15-3rige Victor Vasquez - Brgndby IF (Prgve traening La Liga-klubben Deportivo Alaves)
e 15-3rige Filip Juncker Sgrensen — FC Roskilde

e 15-3rige Jazmin Sarah - B.93 (prgve traening (Prgve traening U16 landsholdet)
» 14-arige Josefine Sandbak - FC THY piger

e 14-3rige Patrick Kristensen — Farum Boldklub

e 13-3rige Frederik Kongslev — FC Nordsjzelland

e 13-arige Victor Svensson - Kgge Boldklub

e 13-3drige Sebastian Jamesn - Skgdshoved Boldklub

e 13-3rige Wiliam Malling - AGF

e 13-3rige Anton Tjgrnehgj Olsen - B.1903

e 13-3rige Magnus Krabbenhgft — Stenlgse Boldklub

e 13-3rige Selim Baskaya - Ishgj IF

e 12-3rige Jonathan Koch — Kgge Boldklub

e 12-3rige Mads Severing - Brgndby IF

e 11-3rige Emil Christensen — Brgndby IF

e 11-3rige Danis Faljic - Brgndby IF

e 11-3rige William Levi - Brgndby IF

e 11-3drige Frederik Staghg@j — Espergeerde IF

e 11-3rige Benjamin — Espergzerde IF

e 11-3rige Bertram Andreasen — Hareskov Boldklub

e 11-3rige Anton — KB fodboldklub =

e 10-arige Victor — KB fodboldklub ﬂ

e 10-3drige Anton Klitgaard — Kgge Boldklub PETER L IL_]ENS TEN

e 9-arige llias — Lyngby Boldklub 7~ Personlig traener & Lobecoach
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PLUS SPDRT Resultater Priser Ofte stillede spergsmal

Danmarks bedste online
traening til
fodboldspillere

Vores skraeddersyede traeningsprogrammer, videogvelser og tests har

Sadan virker Plussport

allerede hjulpet +4.274 fodboldspillere fra U10 til senior med at na deres

fulde potentiale pa banen. Hvad venter du pa?

Prov 14 dage gratis

. Brugt af +4.274
y - A fodboldspillere

@


https://plussport.dk/

Fa 1 maned GRATIS adgang til mine
treeningsprogrammer, videogvelser og test sa du kan
blive hurtigere, steerkere og komme i bedre form

Rabatkoden:

himmelevboldklub
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