. Basis fodledsovelser

Formal:

At traene lobernes motoriske kontrol og styrke
i fodleddet ved lgbebevaegelser, samt traene
lebernes evne til at have et effektivt og kraft-
fulgt fodisaet og fodafsaet ved lab.

Antal gentagelser pr. delgvelse:

2-4 seet af hver delgvelse over en afstand pa
10-15 meter. Der gas tilbage i pausen.

Fodledsrul:

Skal treene lgbernes styrke, beveegelighed og motoriske
kontrol over fodleddet i forskellige positioner.

Leberne skal rulle fra hzelen og til taeerne pa skiftevis
hvert ben. Bevaegelserne skal laves langsomt og kon-
trolleret pa strakte ben, med fokus pa at starte sa langt
tilbage pa haelen og komme sa hgjt op pa teeerne som
muligt. Serg for, at laberne tager korte skridt, da det vil
gore det lettere for dem.

Fodledsjog:

Skal treene lgbernes styrke, beveegelighed og motoriske
kontrol over fodleddet i forskellige positioner.

Laeberne skal arbejde sig fra taeerne til landing pa hele
foden pa skiftevis hvert ben. Nar laberne er pa teeerne
pa det ene ben, peger knaeet let fremad. | samme bevae-
gelse som halen fares mod jorden pa det ene ben, loftes
haelen fra jorden pad det andet ben. Start gerne gvelsen
pa stedet og i langsomt tempo, inden laberne bevaeger
sig stille og roligt fremad.

Generelt:
| beskrivelserne af avelserne er der fokus pa benenes og

feddernes bevaegelser. Nar lgberne har faet indarbejdet
disse bevaegelser kan der yderligere saettes fokus p3, at
de ogsa arbejder med de tre resterende dele af at afvikle
et hensigtsmaessigt lebeskridt: kropsholdningen, baek-
kenets position og armtraekket (s.55). Arbejd kun med

én del per seet, f.eks. "teenk jer hgje’, "skyd hoften frem”
eller "beveeg armene i lebsretningen”.
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Alder: 10-14 ar

Terraen: Flad, jaevn og ikke glat asfalt, labebane, grus,
grees og gymnastiksal. Variér underlaget fra session til
session.

Del af program: Basis labsteknisk program pa hardt un-
derlag

Fodvip:
Skal treene fodisaettet i lgb.

Fodiseettet skal ske pa fodballen og mellemfoden med
et sa stift fodled som muligt. Det geres ved, at laberne
sorger for at lafte teeerne s& meget som muligt inden
fodiseettet, sd der skabes en forspaending i leeggen og
akillessenen. Dette vil bevare meget af den energi som
paferes underlaget i fodisaettet og som vil komme lgber-
ne til gavn i afsaettet. Knaeene skal ikke veere strakte i
landingen, men have et lille bgj, og fodisaettet skal ske
under, og ikke foran tyngdepunktet. Laberne skal have
fokus pa kraftige afsaet og lang sveevefase

Straktbensafsaet:
Skal treene fodisaettet i lob.

Leberne skal have fokus pa at lafte taeerne inden fodi-
seettet, og knaeene skal veere strakte hele tiden. Fedder-
ne fares let fremad i lgbsretningen i sveevefasen og skrat
tilbage mod underlaget under tyngdepunktet. Det hand-
ler ikke om at komme hurtigt fremad, men om at have
kraftige afseet. Veer ogsd opmeerksom p3, at lgberne er
oprejste og seaetter af under tyngdepunktet, og altsa ikke
leener sig bagover.

Video:

Der er lavet en video af gvelserne. Videoen kan enten
afspilles direkte her (klik pa videoen, kraever Flash) eller
péa YouTube (klik pa ikonet). P& YouTube kan du ogsa fin-
de videoer af andre gvelser.



https://www.youtube.com/watch?v=SQln_QKUhbQ&t=4s

