[image: HIF_logo_uden_kant]	Hvidovre Idrætsforening, fodboldafdelingen
	Sollentuna Alle 1-3
	2650 Hvidovre


[bookmark: _GoBack]Fysisk køreplan – HIF Eliteafdelingen

Ugerne inddeles i fem kategorier, 0 er uden selvtræning uden for sæsonen, 1 er mildest (70 % af max intensitet) og 4 hårdest (100 % af max intensitet).
Hver uge inddeles forholdet mellem ST (styrke), AN (anaerob) og AE (aerob), der fortæller hvor fokus lægges i den givne uge.

Kategori 0:		Vedligehold og stor vægt på styrketræning (selvtræning)
Mildeste kategori (1): 	Stor vægt på styrketræning og teknisk/taktisk
Kategori 2:		Stor vægt på styrke og aerob (gerne gennem spil)
Kategori 3:		Stor vægt på aerob (uden bold) og anaerob træning
Hårdeste kategori (4):	Stor vægt på aerob og anaerob træning

Eksempler på ugeprogrammer:

Kategori 0 (70/10/20)	Styrketræning 3 gange om ugen – toptræningsprogram
		Aerob træning for vedligehold 2-3 gange om ugen
Kategori 1 (60/10/30): 	Styrketræning 2-3 gange om ugen med 6-8 RM 
		Fodboldtræning 2-3 gange om ugen med teknik og taktik i fokus
Kategori 2 (50/10/40):	Styrketræning 2-3 gange om ugen med 8-10 RM
Fodboldtræning 2-3 gange om ugen. 1 gang med fokus på aerob træning (f.eks. 5 gange: 3 min. arbejde – 1½ min. pause)
Kategori 3 (30/20/50):	Styrketræning 1 gang om ugen 10 RM
Aerob træning 1 gang om ugen. Opvarm – Lange intervaller/kort pause – afløb
Fodboldtræning 2-3 gange om ugen. 1 gang med fokus på aerob træning (f.eks. 5 gange: 3 min. arbejde – 1½ min. pause)
Kategori 3 (25/50/25):	Styrketræning 1 gang om ugen 12 RM
Fodboldtræning 3-4 gange om ugen med 1 gang fokus på aerob træning, 1 gang fokus på anaerob (produktion og tolerance) og 1 gang fokus på hurtighedstræning
Kategori 4 (30/40/30):	Styrketræning 1 gang om ugen med 12 RM
Fodboldtræning 3-4 gange om ugen med 1 gang fokus på aerob træning og 2 gange fokus på anaerob træning, desuden 1 gang med hurtighedstræning

Fokuspunkter i de forskellige træningsformer:

Styrke: 	Tunge vægte i opbygningsfasen (6-8 RM) og mindre vægt (10-12 RM) gennem sæsonen. Kan med fordel trænes eksplosivt.
Anaerob:	Deles i tolerance, produktion og hurtighed, som altid trænes i intervaller.
Tolerance:	Arbejde: 5-120 sek., Pause: 1-6 gange arbejdets længde, 2-20 gentagelser. Fokus på at det brænder en lille smule i musklerne når næste arbejde går i gang. Eksempelvis et spil med 1 min arbejde/ 2 min. pause, 5 gange. Intensiteten skal være høj, så det brænder i musklerne når tredje interval indledes. Alternativt 45 sek. løb 2½ min. pause. Find den rette intensitet
Produktion:	Arbejde: 5-40 sek., Pause: mere end 10 gange arbejdets længde, 2-12 gentagelser. Fokus på at det brænder i musklerne når arbejdsperioderne slutter. Eksempelvis et spil med 30 sek. arbejde/3 min. pause 5 gange. Intensiteten skal være så det brænder i musklerne når tredje interval slutter. Alternativt 20 sek. løb/3 min. pause.
Hurtighed:	Arbejde: 2-10 sek., Pause: Minimum 10 gange arbejdets længde, 2-10 gentagelser. Ingen brændende fornemmelse i musklerne – 100% hastighed hver gang. Pausen skal være lang.
Aerob:	Deles i lav-moderat-høj intens træning. Det kan trænes i intervaller men også kontinuerligt.
Lav:	Lange løbeture i roligt tempo (så du kan snakke med træningsmakker hele vejen) puls er 65% af maksimal puls. Bruges kun i selv trænings perioden.
Moderat:	Intervaller med 80% af maksimal puls. F.eks. spil med arbejde 3 min/1½ min pause 8 gange. Det brænder ikke i musklerne, men lungerne begynder at kunne mærke det. 
Høj:	Intervaller med 90% af maksimal puls. F.eks. spil med arbejde 45 sek./15 sek. pause 20 gange. Spillet skal konstrueres så lungerne belastes (mandsopdækning, alle over midten for at score), dvs. at alle giver den gas i 45 sek. Det må gerne brænde lidt i musklerne efter arbejdet, men ikke når den nye periode starter.
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