TEKNISK TRZENING - INSTRUKTIONSMOMENTER

- Vear bag bolden

- Leftfoden

- Kbn opi hoften

- Vinkli knz- og fodled

Inderside - Stram fodleddet

- Lavttyngdepunkt

- Mad holden foran stettebenet

- Ram den midti eller lidt over midten
- Spil bolden foran dig

- Leftfoden

- Stram fodleddet

- Lavttyngdepunkt

- Tagbolden foran stettebenet

- Ram den midti

- Rotér udad i hofte og fodled ved boldberaring
- Leftfoden

- Stram fodleddet

Inderside na@rmeste ben - Lavttyngdepunkt

1.BERBRING JORD/LUFT - Tag bolden pa siden af kroppen

- Ram den lidt over midten

- Skub bolden over pa modsatte fod

- Leftfoden

- Vinkli knz- og fodled

- Stram fodleddet

- Lavttyngdepunkt

- Tagbolden bag stettebenet

- Ram den lidt over midten

- Trak bolden over pa modsatte side af kroppen
- Loftlaret

- Bgji benet

Lar - Vinkli hoften

- Lavttyngdepunkt

- Mad holden foran kroppen

- Spend i maven

- Overkrop tilbage

Bryst - Lavttyngdepunkt

- Skyd brystkassen fremad ved boldberaring
- Tilbagefering af arme

Yderside

Inderside bag om
stotteben
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TEKNISK TRZENING - INSTRUKTIONSMOMENTER

- Lavttyngdepunkt
- Straek vristen
Speeddriblinger - Dribl med ydersiden pé den forreste fod
- Touch bolden hyppigt

- Konstante tempo- og retningsskift
DRIBLINGER Lot nadeounk
- Straek vristen
Tempodriblinger - Dribl med ydersiden pé den forreste fod
- Skub bolden 1-2 meter foran dig
- Tempo- og retningsskift
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TEKNISK TRZENING - INSTRUKTIONSMOMENTER

- Lavetudfald mod den ene side med hele kroppen
Kropsfinte - Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med ydersiden i anden retning
- For benet rundt om holden
- Vagtforskydning
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med modsatte yderside i anden retning
- Sving benet hen over bolden
Falsk husmands - Vegtiorskydning
FINTER (HﬂJ FART) - Lavt tyngdepunkt
- Temposkifte med samme yderside i anden retning
- Tag et vinklet traek til den ene side
- Indersidecut bag om stettebenet i anden retning
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med modsatte yderside
- Sving benet hen over bolden
- Rotér kroppen halvvejs baglens
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med modsatte yderside i anden retning
- Forfinte
- Skub bolden hurtigt fra inderside til inderside
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte
- Trak bolden ud i 90 graders vinkel med fodsalen
- Rotér kroppen halvvejs baglens
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med modsatte sal
- Trak bolden tilhage med fodsalen
FINTER (MINDRE HEJ FART) | Zidane-finte " Indersidecut bag om statehenet
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med modsatte yderside
- Trek bolden indad med fodsalen
- Skub den tilbage med modsatte inderside
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med ydersiden
- Skub bolden udad med ydersiden og tilbage med
indersiden i én og samme bevagelse
- Lavttyngdepunkt
- Temposkifte med modsatte yderside

Husmandsfinte

Ronaldo-chop

Piruette

Fodskifte

Laudrup-finte

Lewandowski-finte

Elastico
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TEKNISK TRZENING - INSTRUKTIONSMOMENTER

- Kroppen bag bolden

- Abnopi hoften

- Stram fodleddet

- Bgji stottebenet
Indersideaflevering - Spaend op i kroppen

- Forspanding

- Tag et skridtind i sparket
- Ram holden midti

- For benetigennem

- Skavttilleb

- Placér stottebenet et stykke vak fra bolden
- Krop og fod halvtliggende
- Rotér indad i knzleddet
- Straek vristen

- Bgji stottebenet

- Spand op i kroppen

- Forspanding

- Ram bolden lige under midten
- For benetigennem

- Skavttilleb

- Oprejsti krop og fodled
SPARKEFORMER - Rotér indad i knzleddet

_ \ - Streek vristen
(*brug altid arme til balance) - Bgjistottebenet

Chipspark

Halvtliggende vristspark

- Forspanding

- Spark med hele benet

- Gadybti bolden

- Undlad at fore benet igennem
- 6a med bolden i sparket

- Kroppen bag bolden

- Front mod mél

- Bgji hoften

- Straek vristen

Lodret vristspark - Bgji stattebenet

- Spand op i kroppen

- Forspanding

- Ram holden midti

- For benetigennem

- Placér stottebenet et stykke vak fra bolden
- Len kroppen til modsatte side
- Bgji stottebenet
Bananspark - Forspanding

- Rotérindad i hofte og fodled ved afvikling
- For benetigennem

- 6a med bolden i sparket
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TEKNISK TRZENING - INSTRUKTIONSMOMENTER

- Lavttyngdepunkt
- Leftfoden
. - Abnopi hoften
Inderside - Vinkli knz- og fodled
(vending i rum) - Stram fodleddet
- Spil bolden let til siden
- Traek den fremad med modsatte inderside
- Lavttyngdepunkt
- Leftfoden
- Stram fodleddet
- Luk hofte og fodled ved boldberaring
- Traek bolden med dig rundt
- Lavttyngdepunkt

Inderside bag om - Loftfoden
- Vinkli knz- og fodled

VEND'NGER EFTER stntte!:en. - Stram fodleddet
PASNING (vending i rum) - Tagholden bag stattebenet
- Trak den over pa modsatte side af kroppen
- Lavttyngdepunkt
- Leftfoden
. - Stram fodleddet
Yderside - Forts@t bevagelsen ind i bolden
- Tag den umiddelbart foran stettebenet
- Rotér udad i hofte og fodled ved boldberaring
- Temposkifte
- Lavttyngdepunkt
- Leftfoden
- Stram fodleddet
- Forts@t bevaegelsen ind i bolden
- Tag den umiddelbart foran stettebenet
- Rotér indad i hofte og fodled ved holdberaring
- Temposkifte

Inderside trukken
(vending i rum)

(med modspiller i ryggen)

Inderside foran stetteben
(med modspiller i ryggen)
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TEKNISK TRZENING - INSTRUKTIONSMOMENTER

- Placér stottebenet bag holden

- Lavttyngdepunkt

Indersidecut - Cutovenfra og ned

- Rotér hofte og fodled indad ved boldberaring
- Temposkifte med modsatte yderside

- Placér stettebenet pd ydersiden af bolden

] - Lavttyngdepunkt
!::ti;l:: hag om - Vinkli kn- og fodled

- Trak bolden bag om stettebenet
VENDINGER EFTER - Temposkifte med modsatte yderside
DRIBLING - Placér stottebenet bag holden
- Lavttyngdepunkt
Ydersidecut - Cutovenfra og ned
- Rotér hofte og fodled udad ved boldberaring
- Temposkifte med modsatte yderside
- Placér stettebenet pa indersiden af bolden
- Lavttyngdepunkt
- Trak bolden bagud
- Temposkifte med modsatte yderside

Fodsal
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