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TRANINGSOVELSER

Fa styr pa de
mest nyttige

spark og afleveringer

Indersidespark
Tillebet:
e Er lige mod bolden i sparkeretningen

Stettebenet:

¢ Placeres pa siden af bolden og tat op ad den
 Taen peger i den enskede sparkeretning

e Let bojet i knzet for bedre balance

Kroppen:
« Let foroverbejet, sa overkroppen hzlder ind over bolden
e Armene bruges til at holde balancen

Sparkebenet:

 Foden vinkelret pa sparkeretningen

¢ Bolden treeffes midt pa den store flade pa indersiden af foden

* Bevaegelsen starter med en fremadfering af knaet/laret

e ... og slutter med en fremadfering af foden ved at rette knzeleddet ud
¢ Bolden treeffes lige midt i "/Ekvator”

Tips:
¢ Bolden skal "stedes” mere end den skal "putt'es”
e Ram evt. bolden marginalt over "£kvator", sa den bliver langs jorden

Vristspark
Tillebet:
¢ Er lige mod bolden i sparkeretningen

Stottebenet:

* Placeres pa siden af bolden og tat op ad den
e Taen peger i den enskede sparkeretning

e Let bojet i knzeet for bedre balance

Kroppen:
« Let foroverbojet, sa overkroppen halder ind over bolden
e Armene bruges til at holde balancen

Sparkebenet:

e Foden peger med taen lige ned i jorden

* Bolden treeffes lige midt pa oversiden (vristen) af foden

* Bevaegelsen starter med en fremadfering af knaeet/laret, som feres
ind over bolden

e ... og slutter med en kraftig, eksplosiv fremadfering af foden ved at
rette knzleddet ud

 Bolden treeffes lige midt i "Ekvator”

Tips:
e Spark "igennem" bolden - specielt nar den ruller
* Sorg for god fart i tillebet - det giver overskud i selve sparket

Se video af evelserne pa din mobil
eller pa ww.youtube.com/dbujylland.
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Halvtliggende vristspark

Tillebet:

e Er i sparkeretningen lige imod det punkt, hvor stettebenet placeres, altsa let forskudt til siden for bolden.

Stottebenet:

e Placeres ca. en skulderbredde til siden
for bolden med tden ud for boldens
midtpunkt

 Tden peger i den enskede sparke-
retning

¢ Bojet i knzet for bedre balance

Kroppen:

e Halvt liggende mod stettebenets side

e Armen i stottebenets side bruges som
vaegtstang og holdes ud til siden

Sparkebenet:

e Foden folger kroppens position og er
halvt liggende, men strakt

¢ Bolden treeffes lige midt pa oversiden
(vristen) af foden

¢ Bevaegelsen starter med en fremad-
foring af knaeet/Iaret

e ... og slutter med en kraftig, eksplosiv fremadfering af foden ved at rette knzleddet ud

e Bolden treeffes lige under "&kvator”

Tips:

o Stottebenet skal laengere vk fra bolden, end man lige tror - specielt, hvis sparket skruer mod stettebenets side, er det

et sikkert tegn pa, at det var placeret for tet pa bolden

 Boldens bane skal veere helt lige og jeevn. Den skal ikke skrue (evt. let underskru)

Hovedstod
Tilleb/afsaet:

e Afhanger naturligvis af boldens bane i luften
e Der kan sattes af pa enten det ene eller begge ben

Kroppen:

e Let bagoverbejet, men spaendt i mave og nakke/hals, sa
hovedet feles som pa en hammer

 Bevaegelsen foregar i hofte og mave, sd "hammeren”
fores frem mod bolden

e Armene bruges til balance og til at "hive sig frem"

Hovedet:

¢ Bolden treeffes midt pa panden til kanten af hargreensen

e Afhangigt af, om man vil heade op- eller nedad, treffes
bolden hhv. over eller under "/&kvator" - eller midt pa for
at heade ligeud

¢ Hold ejnene pa bolden sa laenge som muligt for sterst
mulig preecision

Tips:
e Det er hovedet, der skal ramme bolden - ikke omvendt.
Aktiv kontakt sikrer rigtig retning pa bolden efterfolgende
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