
JYSK fodbold   august   4 / 2011 57

Få styr på de 
mest nyttige 
spark og afleveringer

T R Æ N I N G S Ø V E LS E R

Indersidespark
Tilløbet:
•	Er	lige	mod	bolden	i	sparkeretningen

Støttebenet:
•	Placeres	på	siden	af	bolden	og	tæt	op	ad	den
•	Tåen	peger	i	den	ønskede	sparkeretning
•	Let	bøjet	i	knæet	for	bedre	balance

Kroppen:
•	Let	foroverbøjet,	så	overkroppen	hælder	ind	over	bolden
•	Armene	bruges	til	at	holde	balancen

Sparkebenet:
•	Foden	vinkelret	på	sparkeretningen
•	Bolden	træffes	midt	på	den	store	flade	på	indersiden	af	foden
•	Bevægelsen	starter	med	en	fremadføring	af	knæet/låret
•	…	og	slutter	med	en	fremadføring	af	foden	ved	at	rette	knæleddet	ud
•	Bolden	træffes	lige	midt	i	”Ækvator”

Tips:
•	Bolden	skal	”stødes”	mere	end	den	skal	”putt’es”
•	Ram	evt.	bolden	marginalt	over	”Ækvator”,	så	den	bliver	langs	jorden

Vristspark
Tilløbet:
•	Er	lige	mod	bolden	i	sparkeretningen

Støttebenet:
•	Placeres	på	siden	af	bolden	og	tæt	op	ad	den
•	Tåen	peger	i	den	ønskede	sparkeretning
•	Let	bøjet	i	knæet	for	bedre	balance

Kroppen:
•	Let	foroverbøjet,	så	overkroppen	hælder	ind	over	bolden
•	Armene	bruges	til	at	holde	balancen

Sparkebenet:
•	Foden	peger	med	tåen	lige	ned	i	jorden
•	Bolden	træffes	lige	midt	på	oversiden	(vristen)	af	foden
•	Bevægelsen	starter	med	en	fremadføring	af	knæet/låret,	som	føres	
 ind over bolden
•	…	og	slutter	med	en	kraftig,	eksplosiv	fremadføring	af	foden	ved	at	
 rette knæleddet ud
•	Bolden	træffes	lige	midt	i	”Ækvator”

Tips:
•	Spark	”igennem”	bolden	–	specielt	når	den	ruller
•	Sørg	for	god	fart	i	tilløbet	–	det	giver	overskud	i	selve	sparket

✂

Se video af øvelserne på din mobil 
eller	på	ww.youtube.com/dbujylland.
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Halvtliggende vristspark
Tilløbet:
•	Er	i	sparkeretningen	lige	imod	det	punkt,	hvor	støttebenet	placeres,	altså	let	forskudt	til	siden	for	bolden.

Støttebenet:
•	Placeres	ca.	en	skulderbredde	til	siden		
 for bolden med tåen ud for boldens  
 midtpunkt
•	Tåen	peger	i	den	ønskede	sparke-
 retning
•	Bøjet	i	knæet	for	bedre	balance

Kroppen:
•	Halvt	liggende	mod	støttebenets	side
•	Armen	i	støttebenets	side	bruges	som		
 vægtstang og holdes ud til siden

Sparkebenet:
•	Foden	følger	kroppens	position	og	er		
 halvt liggende, men strakt
•	Bolden	træffes	lige	midt	på	oversiden	 
	 (vristen)	af	foden
•	Bevægelsen	starter	med	en	fremad-
	 føring	af	knæet/låret
•	…	og	slutter	med	en	kraftig,	eksplosiv	fremadføring	af	foden	ved	at	rette	knæleddet	ud
•	Bolden	træffes	lige	under	”Ækvator”

Tips:
•	Støttebenet	skal	længere	væk	fra	bolden,	end	man	lige	tror	–	specielt,	hvis	sparket	skruer	mod	støttebenets	side,	er	det		
 et sikkert tegn på, at det var placeret for tæt på bolden
•	Boldens	bane	skal	være	helt	lige	og	jævn.	Den	skal	ikke	skrue	(evt.	let	underskru)

Hovedstød
Tilløb/afsæt:
•	Afhænger	naturligvis	af	boldens	bane	i	luften
•	Der	kan	sættes	af	på	enten	det	ene	eller	begge	ben

Kroppen:
•	Let	bagoverbøjet,	men	spændt	i	mave	og	nakke/hals,	så		
 hovedet føles som på en hammer
•	Bevægelsen	foregår	i	hofte	og	mave,	så	”hammeren”	
 føres frem mod bolden
•	Armene	bruges	til	balance	og	til	at	”hive	sig	frem”

Hovedet:
•	Bolden	træffes	midt	på	panden	til	kanten	af	hårgrænsen
•	Afhængigt	af,	om	man	vil	heade	op-	eller	nedad,	træffes		
	 bolden	hhv.	over	eller	under	”Ækvator”	–	eller	midt	på	for		
 at heade ligeud
•	Hold	øjnene	på	bolden	så	længe	som	muligt	for	størst	
 mulig præcision

Tips:
•	Det	er	hovedet,	der	skal	ramme	bolden	–	ikke	omvendt.		
 Aktiv kontakt sikrer rigtig retning på bolden efterfølgende

✂

Limone Cup afvikles for 17. gang i skoler-
nes efterårsferie - uge 42 - ved Europas 
smukkeste sø, Gardasøen, som afslutning 
på en lang fodboldsæson. I 2010 var der 
deltagelse af hold fra Sverige, Finland, 
Norge og Danmark. Godt 3.000 men-
nesker var med til Limone Cup i det 
smukke Italien. 

Udover at spille fodbold kan man gå på 
marked, tage på udfl ugt til Verona, Riva 
eller Venedig eller nyde den ægte pizza 
på havnekanten i en af de små byer rundt 
om Gardasøen. Mange vælger også at 
besøge Europas næststørste forlystelses-

park Garda-
land, belig-
gende få ki-
lometer fra, 
hvor man 
bor, eller at 
tage en tur 
til San Siro 
Stadion i 
Milano og 
få en rund-
visning.

Til fodboldturneringen Limone Cup spil-
ler man tre kampe på enten helt nye top-
moderne kunstgræsbaner (fjerde/femte 
generations kunstgræs) eller på græsba-
ner – bl.a. har vi lejet det fl otte stadion 
i Gavardo. Indkvarteringen er enten på 
hotel, Camping San Bennedetto eller 
feriecenteret The Garda Village, hvor man 
bor i fi re-sengs bungalows eller Mobile 
Homes med bad og toilet. Feriecenteret 
har egen privat badestrand lige ned til 
Gardasøen og en lækker swimmingpool 
og masser af andre faciliteter.

Pris 2.395 kr. pr. deltager for syv dage 
med fi re overnatninger
Pris 2.850 kr. pr. deltager for otte dage 
med fem overnatninger
Holdgebyr 1.400 kr. pr. hold (baneleje, 
pokal/medaljer, dommere)
Der opkræves 50 kr. til dækning af rejse-
garantifond samt UEFA Licens pr. deltager.

Der gives aldersdispensation efter gæl-
dende regler hos de danske lokalfodbold-
unioner. Der er pokal eller medaljer til 
alle deltagende hold i Limone Cup 2011.

Igen i 2011 spilles Limone Cup på velplejede græs- og kunstgræsbaner i om rådet 
omkring Gardasøen. Limone Cup er en turnering, hvor der spilles tre kampe, så 
der ved siden af er masser af tid til at nyde livet og det sociale samvær. 

Klasse 1 Drenge født efter 1.1.1992
Klasse 2 Drenge født efter 1.1.1993
Klasse 3 Drenge født efter 1.1.1994
Klasse 4 Drenge født efter 1.1.1995
Klasse 5 Drenge født efter 1.1.1996
Klasse 6 Drenge født efter 1.1.1997
Klasse 7 Drenge født efter 1.1.1998
Klasse 8 Drenge født efter 1.1.1999
Klasse 9 Drenge født efter 1.1.2000
Klasse 10 Drenge født efter 1.1.2001
Klasse 11 Piger født efter 1.1.1992
Klasse 12 Piger født efter 1.1.1993
Klasse 13 Piger født efter 1.1 1994
Klasse 14 Piger født efter 1.1.1995
Klasse 15 Piger født efter 1.1.1996
Klasse 16 Piger født efter 1.1.1997
Klasse 17 Piger født efter 1.1.1998
Klasse 18 Piger født efter 1.1.1999
Klasse 19 Piger født efter 1.1.2000
Klasse 20 Piger født efter 1.1.2001

Bemærk at Limone Cup 2011 spil-
les i følgende aldersklasser 
– både 7-mands og 11-mands:

Limone Cup 2011
Afslutningsture

Inge Larsen

www.limone-cup.dk

Champions League Limone Cup er mulig-

heden for at opleve en 

international topfodbold-

kamp. Vi har de kontakter, 

der kan skaffe os billetter 

til topkampene i områ-

det. I 2010 overværede vi 

Champions  League kam-

pen Inter-Tottenham på 

San Siro Stadion i Milano.

Tilmelding, rejseoplæg til din klubs tur til 
Limone Cup, hotelbrochure etc.:
Danish Sports Travel A/S
Inge Larsen
Birkevej 11, Nørhalne
9430 Vadum
Tlf + 45 98 26 83 69
Mobil +45 40 98 83 69
Fax: +45 98 26 86 44
E-mail: niss@post6.tele.dk

Læs også mere på www.limone-cup.dk 
eller www.danish-sports-travel.dk

Pris fra 1.395,-

Champions League




