FIFA 11+

LOB
LIGEUD

Banen bestar af 6-10 szet af parallelle kegler, ca. 5-6 m fra hinanden. To
spillere starter samtidig fra det fgrste seet kegler. Lob sammen til det sidste par
kegler. Pa vejen tilbage kan hastigheden gradvist gges i takt med ,at du bliver
varm. 2 gentagelser.

L LoB
CIRKEL OM MAKKER

Leb fremad i par til det forste szet kegler. Sidestep 90 grader for at mgdes pa
midten. Sidestep en hel cirkel rundt om hinanden og derefter tilbage til
keglerne. Gentag ved hvert keglesaet. Husk at veere pa teeerne og holde
tyngdepunktet lavt ved at bgje hofter og knee. 2 gentagelser.

LEVEL 1

;2 PLANKEN
STATISK

Startposition: Lig pa maven, stet dig pa underarme og fedder. Albuerne skal
veere lige under dine skuldre.

Bvelse: Loft din krop op med stotte pa underarme, spaend i maven og hold
positionen i 20-30 sek. Kroppen skal veere i en lige linje. Undga at svaje eller at
krumme ryggen. 3 gentagelser.

SIDE-PLANKE
STATISK

Startposition: Lig pa siden med knaeet pa dit nederste ben bgjet 90 grader. Stet
overkroppen ved at hvile pa underarm og knze. Albuen pa din stettearm skal
veere lige under skulderen.

Dvelse: Loft dit averste ben og hofterne indtil skulder, hofte og knee eri en lige
linje. Hold positionen i 20-30 sek. Tag en kort pause, skift side og gentag.

3 gentagelser pa hver side.

BAGLAR / NORDIC HAMSTRINGS
BEGYNDER

Startposition: Knzel pa et blgdt underlag. Bed din makker om at holde dine ankler.

@velse: Din krop skal vaere helt lige fra skuldre til knse gennem hele gvelsen. Leen
dig forover sa langt du kan, kontrollér beveegelsen med dine muskler i baglar og
baller. Nar du ikke kan holde positionen leengere, falder du forover, tager fra med
haenderne og lander i en armbgjningsposition. Gennemfer gvelsen mindst 3-5
gentagelser og/eller 60 sek. 1 gentagelse.

ET-BENS BALANCE
HOLD BOLDEN

Startposition: Sta pa ét ben.

@velse: Balancér pa ét ben, mens du holder bolden med begge haender. Hold
vaegten pa forfoden. Undga at knaeene falder indad. Hold balancen i 30 sek.
Skift ben og gentag. @velsen kan geres svaerere ved at fgre bolden rundt
omkring taljen og/eller under det andet knze. 2 gentagelser.

SQUATS
MED TA-LOFT

Startposition: Sta med fedderne i en hoftebreddes afstand. Placér haenderne pa
hofterne, hvis du vil.

@velse: Forestil dig, at du er ved at szette dig ned pa en stol. Udfer squats ved at
baje hofter og knae til 90 grader. Undga at knaeene falder indad. Szenk dig roligt
ned og ret dig op lidt hurtigere. Nar dine ben er strakte, sta pa taeer og seenk
langsomt ned igen. Gentag ovelsen i 30 sek. 2 gentagelser.

1) HOP
LODRETTE HOP

Startposition: St4 med fedderne i en hoftebreddes afstand. Placer haenderne pa
hofterne, hvis du vil.

@Dvelse: Forestil dig, at du er ved at szette dig ned pa en stol. Bgj langsomt
benene til dine knze er bgjet ca. 90 grader og hold i 2 sek. Undga, at knaeene
falder indad. Hop s& hgijt du kan fra squat-positionen. Land blgdt pa forfoden
med let bgjede hofter og knae. Gentag gvelsen i 30 sek. 2 gentagelser.

1| L9B
PA TVARS AF BANEN

Leb pa tveers af banen fra den ene side til den anden med 75-80 % af max.
hastighed. 2 gentagelser.

Syl

., LoB
HOFTE UD

Ga eller Igb let. Stop ved hvert szet kegler for at Iafte dit knee og rotere hoften
udad. Skift mellem venstre og hgjre ben ved hver kegle. 2 gentagelser.

LIB
SKULDER KONTAKT

Leb fremad i par til det forste szet kegler. Sidestep 90 grader for at mgdes pa
midten og hop sidelaens mod hinanden for skulder-mod-skulder-kontakt.
Husk at lande pa begge fedder med bgjede hofter og knze. Lad ikke dine knae
falde indad. Fa lavet et fuldt hop og synkronisér din timing med din makker,
nar du hopper og lander. 2 gentagelser.

LEVEL 2

~ PLANKEN
SKIFTENDE BENLGFT

Startposition: Lig pa maven, stet dig pa underarme og fedder. Albuerne
skal veere lige under dine skuldre.

Dvelse: Loft din krop op med stotte pa underarme, spaend i maven, |oft
benene skiftevis og hold det i 2 sek. Fortsaet i 40-60 sek. Kroppen skal veere i
en lige linje. Undga at svaje eller at krumme ryggen. 3 gentagelser.

SIDE-PLANKE
LOFT OG SANK HOFTE

Startposition: Lig pa siden med begge ben strakte. Stet dig pa din underarm
og siden af din fod, sa kroppen er i en lige linje fra skulder til fod. Albuen pa din
stgttearm skal veere lige under skulderen.

@velse: Szenk hoften til jorden og laft den op igen. Gentag i 20-30 sek. Tag en
kort pause, skift side og gentag. 3 gentagelser pa hver side.

BAGLAR / NORDIC HAMSTRINGS
OVET

Startposition: Knzel pa et blgdt underlag. Bed din makker om at holde dine ankler.

@velse: Din krop skal vaere helt lige fra skuldre til knae gennem hele gvelsen. Laen
dig forover sa langt du kan, kontrollér beveegelsen med dine muskler i baglar og
baller. Nar du ikke kan holde positionen lzengere, falder du forover, tager fra med
haenderne og lander i en armbgjningsposition. Gennemfer gvelsen mindst

7-10 gentagelser og/eller 60 sek. 1 gentagelse.

ET-BENS BALANCE
KAST BOLD TIL MAKKER

Startposition: Sta 2-3 meter fra din makker, begge pa ét ben.

@velse: Hold balancen og spzend i maven. Kast bolden til hinanden. Hold
vaegten pa forfoden. Husk at holde knaeet let bgjet og undga, at det falder
indad. Fortszet i 30 sek. Skift ben og gentag. 2 gentagelser.

SQUATS
WALKING LUNGES

Startposition: Sta med fadderne i en hoftebreddes afstand. Placér
haenderne pa hofterne, hvis du vil.

Bvelse: Lunge fremad i et jeevnt tempo. Bgj det forreste knae indtil der er 90
graders vinkel mellem hofte og knae. Undga at knaeene falder indad. Prov at
holde din overkrop og hofter rolige. Lav lunges pa tvaers af banen (ca. 10
lunges pa hvert ben) og jog tilbage. 2 gentagelser.

. HOP
SIDELZNS HOP

Startposition: Sta pa ét ben med overkroppen bgijet let forover fra taljen med
let bgjede knae og hofter.

@velse: Hop ca. 1 meter sidelzens fra stottebenet til det andet. Land blgdt pa
forfoden. Bgj hofter og knae let i landingen og undga, at kneeet falder indad.
Hold balancen i hvert hop. Gentag @velsen i 30 sek. 2 gentagelser.

11 LoB
OJE KNALGFT (BOUNDING)

Leb med hgje fijedrende skridt og hgje knzelgft. Land blgdt pa forfoden. Brug
overdrevet armsving ved hvert skridt (modsatte arm og ben). Undga at dit
forreste ben krydser kroppens midtlinje eller at dine knze falder indad. Gentag
pvelsen indtil du nar den anden side af banen og smalgb tilbage for at
restituere. 2 gentagelser.

.| LB
HOFTE IND

Ga eller Igb let. Stop ved hvert szet kegler for at Iafte dit knee og rotere hoften
indad. Skift mellem venstre og hgjre ben ved hver kegle. 2 gentagelser.

LOB
HURTIGT FREM OG TILBAGE

Leb hurtigt fremad i par til det andet saet kegler og leb hurtigt baglaens til det
forste szt kegler med let bgjede hofter og knze. Fortszet gvelsen ved at Igbe
to kegler frem og én kegle baglaens. Husk at tage sméa hurtige skridt.

2 gentagelser.

LEVEL 3

™ PLANKEN
ET BENSL@FT OG HOLD

Startposition: Lig pa maven, stgt dig pa underarme og fedder. Albuerne skal
veere lige under dine skuldre.

@velse: Loft din krop op med stotte pa underarme, spaend i maven og loft det ene
ben 10-15 cm fra jorden og hold positionen i 20-30 sek. Kroppen skal veere lige.
Undgéa at modsatte hofte tilter ned og at svaje eller at krumme ryggen. Tag en kort
pause og skift ben. 3 gentagelser.

SIDE-PLANKE
MED BENLOFT

Startposition: Lig pa siden med begge ben strakte. Stgt dig pa din underarm og
siden af din fod, sa kroppen er i en lige linje fra skulder til fod. Albuen pa din
stottearm skal veere lige under skulderen.

Dvelse: Loft det overste ben op og saenk det langsomt igen. Gentag i 20-30 sek.
Tag en kort pause, skift side og gentag. 3 gentagelser pa hver side.

BAGLAR / NORDIC HAMSTRINGS
MEGET QVET

Startposition: Knzel pa et blgdt underlag. Bed din makker om at holde dine ankler.
@velse: Din krop skal veere helt lige, fra skuldre til knae gennem hele gvelsen. Laen
dig forover sa langt du kan, kontroller beveegelsen med dine muskler i baglar og
baller. Nar du ikke kan holde positionen leengere, falder du forover, tager fra med
haenderne og lander i en armbgjningsposition. Gennemfar gvelsen mindst

12-15 gentagelser og/eller 60 sek. 1 gentagelse.

ET-BENS BALANCE
TEST DIN MAKKER

Startposition: Sta overfor din makker, en armslaengde fra hinanden,

begge pa ét ben.

@velse: Mens | begge prever at holde balancen, prev pa skift at skubbe
hinanden ud af balance i forskellige retninger. Prov at holde vaegten pa forfoden
og undga at knzeet falder indad. Fortseet i 30 sek. Skift ben og gentag.

2 gentagelser.

SQUATS
ET-BENS SQ

Startposition: Sta pa ét ben, hold let fast i din makker.

@velse: Bgj langsomt i knseet sa meget, du kan. Koncentrér dig om at undga,
at knaeet falder indad. Bgj knaeet roligt og straek det igen en smule hurtigere.
Hold hofter og overkrop i lige linje. Gentag @velsen 10 gange pa hvert ben.

2 gentagelser.

') HOP
BOX JUMPS

Startposition: Std med fadderne i en hoftebreddes afstand. Forestil dig, at der er
et kryds pa jorden, og at du star i midten af det.

Bvelse: Skift mellem at hoppe frem og tilbage, fra side til side og diagonalt i
krydset. Hop sa hurtigt og eksplosivt som muligt. Knze og hofter skal veere let
bajede. Land bladt pa forfedderne. Undga at knzeene falder indad. Gentag
ovelsen i 30 sek. 2 gentagelser.

LOB
RETNINGSSKIFT

Smaleb 4-5 skridt, seet af pa det yderste ben for at skifte retning. Accelerér og
sprint 5-7 skridt i hej fart (80-90 % af max. hastighed), fer du szetter farten ned
og laver et nyt afszet og retningsskift. Undgé at dine knze falder indad. Gentag
ovelsen indtil du nér den anden side og smalgb tilbage. 2 gentagelser.

*>
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https://youtu.be/mFpOPRUohgA?feature=shared&t=5
https://youtu.be/1FTBApO6WWI?feature=shared&t=5
https://youtu.be/xTPjzXl_QIc?feature=shared&t=5
https://youtu.be/P9EtKVKC8uA?feature=shared&t=5
https://youtu.be/V76W_0EaKcg?feature=shared&t=5
https://youtu.be/MY-IC4ptlhU?feature=shared&t=5
https://youtu.be/ijlZzNkgUSA?feature=shared&t=5
https://youtu.be/vOd7JmOgF6Y?feature=shared&t=5
https://youtu.be/_zYjf23XcRU?feature=shared&t=5
https://youtu.be/P__OfVT9Khc?feature=shared&t=5
https://youtu.be/q_4OC5tUCro?feature=shared&t=5
https://youtu.be/oN15EId6A3U?feature=shared&t=5
https://youtu.be/XGq0PFDuH0M?feature=shared&t=5
https://youtu.be/45QvWza5DAM?feature=shared&t=5
https://youtu.be/rfZ-i7erbaY?feature=shared&t=5
https://youtu.be/rW4I5wtDou4?feature=shared&t=5
https://youtu.be/2G3PeyIQNxg?feature=shared&t=5
https://youtu.be/U4qn6CHzZ2Q?feature=shared&t=5
https://youtu.be/-DCNqxL53ic?feature=shared&t=5
https://youtu.be/xIjMKLQbYN4?feature=shared&t=5
https://youtu.be/gf-XEapqXPU?feature=shared&t=5
https://youtu.be/-qLxW9S1CoM?feature=shared&t=5
https://youtu.be/DlWuFO1e4Xc?feature=shared&t=5
https://youtu.be/67FEXBx_G6g?feature=shared&t=5
https://youtu.be/dyeV-K5wmQA?feature=shared&t=5
https://youtu.be/rPugh9vf9Hg?feature=shared&t=5
https://youtu.be/RSJIp7e7fyY?feature=shared&t=5
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