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Lobe-og teknikgvelser som opvarmning til fodboldtraening og kamp

Labe- og teknikgvelser bruges til at forberede spillerne til videre fodboldtraening — som opvarmningsgvelser.
Alvorlige knaeskader sker som regel i situationer med hurtige retningsskift eller ved landing efter hop og
hovedstad. Det er derfor vigtigt at lsere spillerne rigtig labeteknik — hvor hofte, knee og ankel skal vaere i en lige
linje. Tekniktraening har til hensigt at bevidstggre spillerne pa rigtig finte- og landingsteknik med indleering af to-
bens landinger og kontrol over knee-stilling i landings- og finte-situationer.

Labe- og teknikavelser bestar af en bane med 6-10 parallelle kegler, afhaengig af hvor mange spillere som er til
treening. Afstanden mellem keglerne i leengde- og bredderetning er 6-7 m. Hver gvelse gennemfares to gange; ag
tempoet efterhanden og brug ca. 6-8 minutter af den totale opvarmningstid.

Lav en flugtning med indersiden af foden. Malet er at veere let pa ta i
den sideleens beveaegelse og at blive varm i lyske- og larmuskulaturen.
Lav praecise pasninger til hinanden.

Send pasninger tilbage til makkeren med strakt vrist. Veer let pa ta
mellem pasningerne.

PASNING STRAKVRIST

Halv-flugtning med bade inderside og strakt vrist. Send praecise
pasninger til hverandre.

Taem bolden med laret og send ballen tilbage til partneren som en
halvflugtning. Skift ben hver gang.

Teem bolden med brystet og send den tilbage til makkeren med en
halvflugtning. Veer let pa ta mellem pasningerne. Du kan ogsa variere
gvelsen ved at sende pasningen tilbage som en headning. Arbejd med
let sideleenslgb mellem headningerne.




Headning pa et ben. Husk pa "kneae over ta”. Makkeren har til opgave
at korrigere den andens knaestilling ("knae over ta”) under headningen
og landingen.

Headning med hgjt hop. Det er vigtigt med to-bens landinger og god
bgjning i hofte og knae under landingen.

"Springlgb" er en anden speenst-gvelse. Arbejd med hgje hop og blgde

landinger med "knae over ta”. Rigtig kneeposition i landingen er naglen.
4 x 10-15 hop.

Sik-sak lgb. Husk hurtige fodskifte under sideleens arbejde og "knae
over ta”, specielt i afseets-bevaegelsen nar du aendrer retning. Hav god
bgjning i hoften.

Jvelsen kan ogsa udfgres baglaens. 15-20 m med kegler

Pass pa kneposisjonen
nar du vender

Video med gennemgang af alle gvelserne findes pa: www.skadefri.no
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