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ALVORLIGE KNASKADER KAN HALVERES MED FOCUS PA "KN/ OVER TA" OG
TO-BENS LANDINGER

Opvarmningsprogrammet SPILLEKLAR!, ogsa kendt under navnet FIFA’s "The
11+", er lavet for at du skal blive en bedre fodboldspiller.

Programmet tager ca. 20 minutter at gennemfgre og bestar af varierede lgbegvelser,
styrke- og spaendstighedsgvelser, samt balance- og koordinationsgvelser. Du bliver
godt forberedt til videre fodboldaktivitet med en gradvis opvarmning af
muskulaturen. Lgbegvelsene i SPILLEKLAR! er ogsa godt egnet som opvarmning til
kamp.

| tilleeg gnsker vi med denne form for struktureret opvarmning at forebygge de mest
hyppige fodboldskader: ledbandsskader i ankel og knze, og muskelskader i lyske og
lar. SPILLEKLAR! har vist at kunne reducere disse skader med 30-50 % under
forudseetning af, at gvelserne bliver lavet mindst 2 gange om ugen.

SPILLEKLAR! bestar af 3 dele med variation og progression i gvelserne

Vi har indlagt progression i de fleste gvelser for at gge sveerhedsgraden undervejs,
sadan at treeningsudbyttet kan opretholdes efterhanden som udgvernes evner og
feerdigheder udvikles.

Et afggrende moment i gvelsesprogrammet er fokus pa korrekt teknik i bevaegelserne.
Spillerne skal bevidstggres pa korrekt lgbe- og landingsteknik, hvor hofte, knae og
ankel skal veere i en lige linje (knae over td) og landinger altid udfares med to ben.
Det er derfor vigtigt at spillerne er koncentrerede allerede fra opvarmningen starter.

Med nogle fa justeringer egner programmet SPILLEKLAR! sig godt til alle alderstrin,
og det kreever ikke andet udstyr end kegler og bolde. Det anbefales at sgrge for at
udfgrelsen af gvelserne er tilfredsstillende fgr man involverer brug af for eksempel
tekniktreening med bolde i gvelserne.

Programmet kan ved farste indtryk virke langt og komplekst, men gvelserne vil let
glide over i hinanden nar man bliver bekendt med dem.
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Indledende Ilgbegvelser

Hensigten med den fgrste del af SPILLEKLAR! er at forberede spillerne til videre
fodboldaktivitet ved aktiv udspaending og gradvis opvarmning af

muskulaturen. Spillerne skal leere rigtig lgbe- og stempelteknik, og altid beveege sig
med "knae over teeer" og have to-bens landinger. Spillerne udfarer lgbegvelserne
parvis. Start i roligt tempo og gg efterhanden hastigheden.

Lav en bane bestaende af 6-10 keglepar, afheengig af hvor mange spillere som er til
treening. Den samlede varighed af de fgrste lgbegvelser udggr ca. 8 minutter af den
totale opvarmningstid som i alt vil tage ca. 20 minutter nar spillerne har vaennet sig til
gvelserne. Alle Igbegvelserne skal udfgres to ganger.

Progression i gvelserne og koncentration under udfgrelsen

Hensigten med den anden del af SPILLEKLAR! er at
forbedre styrken i ben-muskulaturen og den
stabiliserende muskulatur i mave og ryg. God styrke er
essentielt for at blive bedre rustet mod fodboldskader.

| tilleeg skal spillernes bevidsthed pa "knze over ta"-
positionen gges, ved at indgve rigtig afseet-og landings-
teknik.

Fokus rettes mod godt fodarbejde og generel god
koordination og balance i spillernes beveegelsesmgnster.
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Del 2 av SPILLEKLAR! indeholder seks gvelser hvor hver af gvelserne har tre

niveauer inddelt efter svaerhedsgrad. Spillerne starter normalt pa niveau 1, hvor
de kan fortseette til neeste sveerhedsgrad efter 2-4 uger, afhaengig af hvor godt de
klarer gvelserne. Den samlede varighed af denne programdel er ca. 10 minutter.

Hgjintensive lgbegvelser

Op med intensiteten! Hensigten med den sidste del af SPILLEKLAR! er at intensivere
og forsteerke spillernes beredskab til videre fodboldaktivitet gennem at gge
muskeltemperaturen og fa en stigning i hjertefrekvensen. Fokus er at gge intensiteten
samtidig med at man bevarer beveegelsesmgnsteret med den trygge "kneae over ta"-
position i finter og vendinger.

Hver gvelse skal laves en gang, og den samlede varighed af de afsluttende
lgbegvelser udggr ca. 2 minutter.

Videosekvenser af hele programmet kan findes pa:
http://www.klokavskade.no/no/Skadefri/Fotball/SPILLEKLAR/

P& ovennaevnte hjemmeside kan man ogsa downloade en plakat af samtlige gvelser.

Evt. kontakt Fysioterapeut Tom Boysen for yderligere information, instruktion og
undervisning i programmet: tb@os.dk
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