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De warming up bij voetbal

Marcel Schmitz

Inhoud

* Doel warming-up
« Rekken we nog??
« Hakken — billen?
« The 11+ (FIFA)

» Thema-avond VVV: technische warming-up vormen

Doel warming-up

* Opwarmen
< Bewegingsuitslagen verhogen
 Spieren op spanning brengen

« VVoorbereiden op training / wedstrijd

Inhoud

* Doel warming-up
* Rekken we nog??
 Hakken — billen?
- The 11+ (FIFA)

* Thema-avond VVV: technische warming-up vormen




Rekken

« Statisch rekken helpt niet in het voorkomen van blessures!!!!

* Rekken voorafgaand aan sportvormen met explosieve kracht

vermindert de prestaties

« Dit effect kan zo’n 15 tot 30 min. na het rekken aanhouden

Rekken (2)

+ Wat wel? Dynamisch rekken!!!!

» Wel statisch rekken (dag) na training / wedstrijd

* Rekken is ‘cultuur’, moeilijk eruit te krijgen

Inhoud

* Doel warming-up
* Rekken we nog??
» Hakken — billen?
« The 11+ (FIFA)

¢ Thema-avond VVV: technische warming-up vormen

Hakken - billen

« Slechte oefening voor voetballers......

« Je stimuleert het ver doorzwaaien van de hak naar achteren, en

pas daarna naar de bil
« Hierdoor ontstaat een ronde achterpendel

« Terwijl voet/onderbeen juist zo snel mogelijk weer naar voren moet

worden gebracht na de afzetfase

Hakken - billen (2)

Sportgericht nr 4-5, 2007

Hakken — billen (3)




Hakken — billen (4)

Hakken — billen (5)

Gevolg: Wat wel?
« Knie te laat en minder hoog
« Minder tijd om snelheid te ontwikkelen om af te zetten
Snelheidsverlies
Sportgericht nr 4-5, 2007
Hakken — billen (6) Inhoud

Sportgericht nr 4-5, 2007

* Doel warming-up

* Rekken we nog??

* Hakken — billen?

« The 11+ (FIFA)

* Thema-avond VVV: technische warming-up vormen

The 11+ (FIFA)

« Groep wetenschappers
* Blessurepreventie

« Serie oefeningen vaor trainingen en wedstrijd

The 11+ (2)

* Warming up bestaat uit 3 delen:
* Deel 1: loopoefeningen
* Deel 2: kracht, balans, spiercontrole en rompstabiliteit (3
niveau’s)

< Deel 3: loopoefeningen

« VO0r training: alles (20 min.)

* V66r wedstrijd: deel 1 en 3 (10 min.)




Deel 1: loopoefeningen

Deel 2: kracht, balans, spiercontrole en rompstabilit eit

Deel 3: loopoefeningen

The 11+ (3)

* 50 % reductie in blessures!!!
« Discussiepunt: er komt geen bal aan te pas

« Alle instructies + video's op:

http://www.fifa.com/aboutfifa/developing/medical/the11/index.html

Inhoud

* Doel warming-up
« Rekken we nog??
* Hakken — billen?
- The 11+ (FIFA)

* Thema-avond VVV: technische warming-up vormen

Technische warming-up vormen

Alles
met bal




Dank voor jullie aandacht!!

Vragen: mail naar
schmitz735@gmail.com




