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Fotboll som en dans

Fotboll och rytmer forknippas i regel med Brasilien. Men nu sldr Conny Winge,
tidigare Tipselittranare for 6rgryte, pa trumman for en ny tréaningsform -
fotbollsworkout.

- Det héar &r ett satt att trana bade koordination och kondition samtidigt, sager han.
Ett gang killar och tjejer frén IK Frejs ungdomslag har tagit inomhushallen vid Taby
IP i besittning. De rér sig i takt till musiken och det hela pdminner om ett vanligt
aerobicpass, med en skillnad. Bollen.
- Kom igen! Bara sulor! Bara undersida fot! Sula in, sula ut! Upp med blicken, titta
pa tavlan!

Med pulsmétare

Conny Winge héller igdng snacket, som aerobicsinstruktérer brukar géra. Den tavla
han ber spelarna titta upp pa visar pulsnivan hos varje spelare. Deltagarna i passet bar
pulsmaétare frén foretaget Activio, som ar delaktiga i den nya traningsmetoden. Alla
kan félja sin puls uppe pa tavlan. Anstrangningsnivaerna ar fargkodade. Réd farg star
for 90-100 procent av spelarens maximala hjartfrekvens.

Ett vdlbekant ansikte observerar traningspasset. Det ar Paul Balsom, landslagets
fysiolog, som ocks& &r kopplad till Activio.

- Nu &r dom uppe p& rod zon, fantastiskt. Du kan valja att huvudprioritera antingen
teknik eller kondition under passet. Jag tror att det har &r ett bade roligt och effektivt
satt att utveckla sin teknik pa.

Din avhandling granskade konditionseffekterna av smdlagsspel i hégt tempo.
Slutsatsen var att den traningsformen var lika effektiv ur konditionssynpunkt
som distanslépning utan boll. Hur star sig fotbollsworkout i en sddan
jamforelse?

- Det ar fullt mojligt att komma upp i samma effekt, under férutsattning att tekniken
inte blir en begrénsande faktor som gér att tempot sjunker. Man far inte tappa ivag for
maénga bollar om det ska bli en effektiv konditionstraning.

Ar detta ndgot du kommer ta med dig till A-landslaget?

- Mojligtvis som en kul grej dagen efter match, men det hér &r nog frémst

utvecklande for yngre spelare.

Matchlika 6vningar

Innovatéren Conny Winge berattar entusiastiskt att deltagarna har uppat 60
bollkontakter per minut och att de hela tiden véxelvis anvénder héger och vénster fot.

Conny Winge.
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Fakta Fotbollsworkout
Varje pulsintervall symboliseras av en
farg enligt foljande:

* Vit farg - 60 procent av maximal
hjartfrekvens

* BI§ farg - 70 %

* Gron farg -80 %

* Gul farg - 90 %

* Rod féarg - 90-100 procent %

* Ett antal videoband med totalt 48
dvningar har tagits fram och planer
finns p& att borja utbilda ledare i
fotbollsworkout, eventuellt i samarbete
med gymaktorer.

Allt syftar till att passet ska bli s& matchlikt som mojligt. Hans vision ar att spelarna i anfallsldgen ska bli battre pé att sla ut ett

samlat och organiserat forsvar. Nagot som kraver rytmik och teknik.

- Vi vill skapa oforutsagbara spelare. Aven backarna ska kunna klara av olika tekniska nummer. Nar det géller konditionsdelen sd
ar det fascinerande att se hur musiken lurar hjarnan. Utan boll &r det inte I&tt att springa pd s& har héga pulsnivder. I Orgryte 18g vi
alltid i den réda zonen om det inte var dagen fére match. D8 kan man légga sig i den bl& zonen.
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