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I VOETAFROLOEFENINGEN

Inleiding

De voetgewrichten worden enorm belast tijdens het voetballen. Enerzijds door de veelvuldige schuifladebewegingen bij start, stop en schuifbewegingen, anderzijds door de traumatische omstandigheden zoals distorsies en contusies. 

Hierdoor verliest het bandapparaat zijn elasticiteit en steunfunctie waardoor de mobiliteit van het enkelgewricht beperkt wordt. dit kan zijn repercutie hebben op alle bovenliggende gewrichten zoals; knie, heup, bekken ,lumbale wervelzuil, enz.

Mobiliserende loopoefeningen voor de voet zijn dus een must.

Oefeningen

· Afrollen volledige voet.

Al lopend wordt de voet volledig afgerold. Beginnende bij het inplanten  van de hiel, verder afrollend over de middenvoet, de voorvoet en tenslotte uitduwend op de tenen.

· Afrollen volledige voet met accent op de binnenzijde van de voet.

Zoals voorgaande oefening, maar men tracht om de voet binnenwaarts te kantelen in het enkelgewricht, zonder dat men hierdoor met X-benen gaat lopen. Zodoende plant men in op de mediale hiel, verder afrollend over de mediale middenvoet, de bal van de voet en tenslotte uitduwend op de grote teen.

· Afrollen volledige voet met accent op de buitenzijde van de voet.

Zoals voorgaande oefening, maar men tracht om de voet buitenwaarts te kantelen in het enkelgewricht, zonder dat men hierdoor met O-benen gaat lopen. Zodoende plant men in op de laterale hiel, verder afrollend over de laterale middenvoet, -voorvoet en tenslotte uitduwend op de kleine teen.

· Afrollen volledige voet, al achterwaarts lopend.

Achterwaarts lopend plant men de voet eerst in op de tenen, afrollend verder over voorvoet, middenvoet en hiel. Bij het hielcontact dient de voorvoet terug los te komen van de grond.

· Afrollen hiel

Tijdens het lopen wordt de hiel scherp ingeplant ,waarna men afrolt tot aan de middenvoet. De voet komt terug los van de de grond alvorens er middenvoet contact is.

· Afrollen midden- en voorvoet.

Het hielcontact wordt nu volledig vermeden. Al lopende land men op de middenvoet, rolt men verder af op voorvoet en duwt men uit op de tenen. Het lichaamszwaartepunt wordt hierbij hoger gebracht, het bekken wordt licht voorwaarts gehouden. 

ii Basis looptechniekOEFENINGEN

Inleiding

Deze basisoefeningen looptechniek zijn een analyse van de werkelijke loopcyclus waarbij geleerd word om de fases van voorzwaai-, rem-, versnellings-, achterzwaai- en slingerfase zo perfect mogelijk uit te voeren. 

Het zijn vooral deze oefeningen die de basis vormen voor alle verdere oefeningen. Alleen het steeds maar oneindig veel herhalen van de basisbewegingen, en alle variaties erop, die leiden tot automatismen.

Bij alle oefeningen wordt op de juiste armhouding en -beweging gelet. De arm roteert rond een as door de schouders. De ellebogen zijn vrijwel recht gehoekt. Bij het voorwaarts brengen komt de hand  ongeveer op schouderhoogte, bij het achterwaarts brengen komt de hand ongeveer ter hoogte van het bekken. De armen dienen perfect in een voor- achterwaartse richting te bewegen. 

Oefeningen

· Hakbil

De romp is verticaal, de hielen worden afwisselend tot tegen het zitvlak geheven. De dijbenen blijven echter verticaal en de knieen bevinden zich steeds loodrecht onder het bekken. Knieen, bekken en schouders vormen een lijn.

· Skipping

De romp is verticaal, het bekken licht naar voor gekanteld. De dijbenen en knieen worden afwisselend geheven tot minstens horizontaal. De onderrug mag hierbij niet afvlakken of er mag geen zithouding aangenomen worden.

· Footstepping

De romp is verticaal, het bekken licht naar voor gekanteld en de benen gestrekt. Afwisselend wordt de tip van de voet geheven, vlak voor de grondlanding begint men met het afrollen van de voet tot horizontaal. Bij het grondcontact met de voorvoet wordt de voet verder krachtig uitgestrekt waardoor men het lichaam terug opduwt van de grond.

· Hakbil-skipping 

Dit is de totale uitvoering van de 3 voorgaande oefeningen. De romp is verticaal, het bekken licht naar voor gekanteld. Afwisselend wordt in eerste instantie de hiel tot tegen het zitvlak geheven, om dan vanuit deze positie het dijbeen  en de knie te heffen tot minstens horizontaal, vervolgens het been uitzwaaiend terwijl de voet een “footstepping” beweging voorbereidt. De onderrug mag hierbij niet afvlakken of er mag geen zithouding aangenomen worden.

iii Variaties basis looptechniekOEFENINGEN

Inleiding

De basis looptechniekoefeningen (BLT) dienen “gedrild” te worden wil men tot een perfect uitgevoerde en geautomatiseerde beweging komen. Hiervoor zijn heel wat variaties nodig om steeds de grenzen van het kunnen te verleggen. Voornamelijk de trainer speelt hierbij een grote rol door steeds opnieuw correcties aan te geven en verbaal te stimuleren.

Oefeningen

· Continu unilateraal

De BLT oefeningen worden uitgevoerd in het eerste deel van het trajekt enkel met het rechter been, links loopt gewoon mee. Het tweede deel wordt afgewerkt enkel met het linker been, rechts loopt dan gewoon mee.

· Afwisselend rechts/links 

De BLT oefeningen worden uitgevoerd afwisselend met rechter en linker been, met telkens een tussenpas.

· Afwisselend rechts/links/rechts-links

De BLT oefeningen worden uitgevoerd afwisselend rechts, tussenpas, links, tussenpas en rechts-links direct opeenvolgend.

·  Afwisselend rechts/links met toenemende herhalingen. 

De BLT oefeningen worden uitgevoerd afwisselend 1x rechts, tussenpas, 1x links, tussenpas, 2x rechts, tussenpas, 2x links, tussenpas, 3x rechts, tussenpas, 3x links. Na deze reeks wordt er terug begonnen vanaf 1 tot en met 3.

· Afwisselend rechts/links met vaste herhalingen. 

De BLT oefeningen worden uitgevoerd afwisselend 3x rechts, tussenpas, 3x links. Bij deze oefening kan men ook het accent leggen op snelheid. De herhalingen dienen elkaar dan zo snel mogelijk op te volgen, maar in dit geval gebruikt men wel meerdere tussenpassen.

iv Basis looptechniekOEFENINGEN met veranderde looprichting

Inleiding

Verplaatsingen op het veld worden ook veelvuldig uitgevoerd in zij- en achterwaartse richting waarbij men oogcontact houdt met de spelsituatie. Het integreren van de BLT oefeningen in deze richtingen is dan ook een eerste stap in de richting van wendbaarheid.

Oefeningen

· Zijwaarts rechts

Men vertrekt zijwaarts met rechts voor, loodrecht op de looprichting terwijl men de BLT oefeningen uitvoert.

· Zijwaarts links

Men vertrekt zijwaarts met links voor, loodrecht op de looprichting terwijl men de BLT oefeningen uitvoert.

· Achterwaarts

Men vordert achterwaarts terwijl men de BLT oefeningen uitvoert.

v Combinaties basislooptechniek

Inleiding

Combinaties van de verschillende BLT oefeningen kan men gebruiken ter bevordering van het coordinatieve aspect.

Oefeningen

· Hakbil / skipping, unilateraal

De uitvoering is als volgt; rechts hakbil, tussenpas, rechts skipping, tussenpas, links hakbil, tussenpas,links skipping, waarna alles herhaald wordt in de zelfde volgorde.

· Hakbil / skipping, gekruist

De uitvoering is als volgt; rechts hakbil, tussenpas, links hakbil, tussenpas rechts skipping, tussenpas, links skipping, waarna alles herhaald wordt in de zelfde volgorde.

· Footstepping / hakbil-skipping, unilateraal

De uitvoering is als volgt; rechts footstepping, tussenpas, rechts hakbil-skipping, tussenpas, links footstepping, tussenpas,links hakbil-skipping, waarna alles herhaald wordt in de zelfde volgorde.

· Footstepping / hakbil-skipping, gekruist

De uitvoering is als volgt; rechts footstepping, tussenpas, links footstepping, tussenpas, rechts hakbil-skipping, tussenpas, links hakbil-skipping, waarna alles herhaald wordt in de zelfde volgorde.

· Hakbil / skipping / footstepping / hakbil-skipping, unilateraal

De uitvoering is als volgt; rechts hakbil, tussenpas, rechts skipping, tussenpas, rechts footstepping, tussenpas, rechts hakbil-skipping, tussenpas,  links hakbil, tussenpas, links skipping, links footstepping, tussenpas,links hakbil-skipping waarna alles herhaald wordt in de zelfde volgorde.

· Hakbil / skipping / footstepping / hakbil-skipping, gekruist

De uitvoering is als volgt; rechts hakbil, tussenpas, links hakbil, tussenpas rechts skipping, tussenpas, links skipping, tussenpas, rechts footstepping, tussenpas, links footstepping, tussenpas, rechts hakbil-skipping, tussenpas, links hakbil-skipping waarna alles herhaald wordt in de zelfde volgorde.

vi Frequentie oefeningen

Inleiding

Frequentie oefeningen zijn oefeningen waarbij getracht wordt om zo snel mogelijk te bewegen in een zo ontspannen mogelijke houding.

Oefeningen

· Hakbil 90°

De romp wordt in een horizontale positie gehouden, met een hoek van 90 graden in het bekken. Vanuit deze houding wordt de hakbil beweging uitgevoerd. Het hoofd en de armen zijn volledig ontspannen en hangen neerwaarts, zonder deel te nemen aan de beweging.

· Skip ‘B’

De voet wordt maximaal uitgeduwd tot op de tenen, waarbij de voet zich volledig verticaliseert. Hierbij wordt de knie licht geheven en tot 45 graden gebogen waarbij de voet verticaal onder het bekken blijft.

· Frequentie pas

Dit is de uitvoering van een “mini” hakbil, skipping en footstepping waarbij het accent ligt op de actieve grijpbeweging van de voorvoet.

· Sprintpas paralel

Dit is de uitvoering van een “mini” looppas waarbij de bewegingsfrequentie steeds wordt opgebouwd tot men niet anders kan dan overgaan naar sprint. Er moet een harmonische overgang zijn van het ene naar het andere.

· Sprintpas gekruist

Dit is de uitvoering van een “mini” looppas waarbij de bewegingsfrequentie steeds wordt opgebouwd tot men niet anders kan dan overgaan naar sprint. Bij deze uitvoering wordt er op gelet dat men de voeten voor elkaar plaatst, zonder ze over te kruisen, zodat men verplicht is zeer hoog op de voorvoet te lopen. Er moet een harmonische overgang zijn van het ene naar het andere.

vii Tempowisselingen

Inleiding

Afhankelijk van een veranderende spelsituatie kan het noodzakkelijk zijn dat de pasfrequentie plots dient veranderd te worden. Integratie van de BLT oefeningen kunnen de speler in staat stellen een versnelling uit te voeren zonder dat dit gepaard gaat met krachts- en of energieverlies.

Oefeningen

· 3 traag, 3 snel

De BLT oefeningen worden uitgevoerd als volgt; gedurende 3 tijden een trage, rustige uitvoering gevolgt door een 3 tijden durende snelle uitvoering.

· 3/2 continu

De BLT oefeningen worden uitgevoerd als volgt; gedurende 3 tijden een rustige uitvoering in voorwaartse richting, gevolgd door een 2 tijden durende rustige uitvoering achterwaarts. Globaal krijgt men een traag voorwaarts vorderen.

· 3/2 versnellend op 3

De BLT oefeningen worden uitgevoerd als volgt; gedurende 3 tijden een snelle uitvoering in voorwaartse richting, gevolgd door een 2 tijden durende rustige uitvoering achterwaarts. Globaal krijgt men een traag voorwaarts vorderen.

· 3/2 versnellend op 2

De BLT oefeningen worden uitgevoerd als volgt; gedurende 3 tijden een rustige uitvoering in voorwaartse richting, gevolgd door een 2 tijden durende snelle uitvoering achterwaarts. Globaal krijgt men een traag voorwaarts vorderen.

Valstart met accent op de looptechniek

· HB

· SK

· FS

· HBSK

Coordinatie looptechniek A/B

· sym 2 vr/bov

· sym 4 ond/vr/zij/bov

· unilat 2 - 1A coord/1A loopbew

· unilat 4 – 1A coord/1A loopbew

· unilat 2 – lptech contralat

· unilat 4 – lptech contralat

· asym  ond/zij/bov – bov/vr/ond

Loopkrachtoefeningen

· wisselpas

· huppelskip

· stephuppelpas

· sprint op 1 been

· Technisch lopen

Coordinatie loopkrachtoefeningen (Bouncings)

· HB

· SK

· FS

· HBSK

Coordinatie en frequentiesprints

· Ladder

· Ladder met kegels

· Ladder met retours

· Ladder met retours zijw

· Horden

· Horden met kegels

· Horden met retours

