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Jonglering

TEMA 1

(video - 59:19)

Hensigt
Se bronze.

Beskrivelse

Spilleren stir ved kanren af milfeltet og jongle-
rer 30 gange med bolden som beskrever under
bronzemzerket. Derefter jongleres der med
bolden over til modsarte side af milfeltet.
Undervejs jongleres der 360 grader omkring

1 kegle, der stir midtvejs pa strekningen.

Ved modsatte side af milfeltet jongleres atter
30 gange med bolden, hvorefter turen gir dl-
bage til udgangspunkrer, inklusive jonglering
360 grader rundt om keglen i mideen (under
jonglering frem og tilbage mi samme legems-
del gerne berares flere gange i trek).

Bolden Legges »dad« ved afslutning,

M ® )
S

Instruktionsvink

1. Arbejd med let spredie og bejede ben
2. Ram midt pd bolden

3. Se pa bolden

Krav
2 x 30 loft plus jonglering under forflytning,
inkl. jonglering rundt om keglen i midren.

Lob/dribling med bolden

TEMA 2  (video-1:01:39)

Hensigt
Se bronze.

Beskrivelse

Spilleren starter sit lab med bolden ved hjerner
af der ene milfelt. Der lobes/dribles gennem
keglemdler (1m), og dl hejre rundt om halv-
buen. Igen gennem keglemdler, videre ud il
keglen ved det andet hjorne af milfelter. Runde
om keglen, tilbage gennem keglemilet, runde
om halvbuen, ind gennem keglemiler og til-

bage til srarsteder
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Instruktionsvink

1. Lab med lavt gyngdepunke

2. Se skiftevis pi bold og kegle

3. For en kegle s®ttes tempoet ned,
og bolden holdes et ved fodderne

4, Efter keglen s=rres tempoet op

Krav
30 sekunder.




Headning (angrebsheadning)

TEMA 3

(video - 00:59)

Hensigt
Se bronze.

(video - 1:04:04)

Beskrivelse

Bolden kastes med et underhiindskast al
spilleren, som har sit udgangspunkr ved straffe-
sparksplerren. Han mi lobe frem 6l en kegle,
der er placeret 3 meter uden for méilfelter.

Der scores ved at heade bolden i mdl mellem
stolpen og hjerneflag, der er placerer 2 meter
fra stolperne. Der kan scores i begge sider.
Bolden mi ikke rore jorden, inden den gir

i mal. 5 kast fra hver side.

Afleveringer (inderside)

TEMA 4

(video - 1:05:44)

Hensigt
Se bronze.

Beskrivelse

To keglemil — 2 meters bredde — er placeret
10 meter fra hinanden. Spillerne afleverer il
hinanden, evt. en medhjzlper. Spilleren, der
modrager bolden, cemmer den retnings-
bestemt uden om en af keglerne og afleverer
tilbage gennem medspillerens keglemdl
(max. 2 beraringer).

Rammes en af keglerne, startes forfra.

Instruktionsvink

1. Se pi bolden

2. Spand nakke- og halsmuskler

3. Ram bolden med panden

4, Ram bolden — for den rammer dig

Krav
8 treffere.

o Ve \ /
[£4] &E
Instruktionsvink

1. Szt storrebenet tet ved bolden
2. Se pi bolden

3. Ram midr pd bolden

4. Spark »igenneme bolden

Krav
30 afleveringer gennem keglemdlet i trzk.
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Afleveringer (halvliggende vristspark)

TEMA 4  (video- 1:07:37)

Hensigt
Se bronze

Beskrivelse

Bolden sparkes med er halvliggende vristspark
direkte ind i henholdsvis zone 1, zone 2 og
zone 3. Der sparkes seks spark med venstre ben
fra venstre side og seks spark med hojre ben fra
hejre side. Tre spark foretages til bolde, der
ligger pi en linie i forlengelse af straffesparks-

felter. Tre spark til bolde i bevaegelse efter et Krav
ek ind i de skraverede felter. Der er zone 1, 10 creffere:
zone 2 og zone 3 lengst vk fra spilleren, der Zizone 1
skal rammes, 4 1zone 2

4 izone 3
Instruktionsvink

1. Strzk vristen

2, Sat stottebenet nazsten pd hojde med bolden
— lide ud ril siden

3. Ram nederst pi bolden

4. Spark »igennem« bolden

Teemninger

TEMA 5 (video- 1:09:16)

Se bronze.

Beskrivelse

1. Temning/vending med ydersiden
Spilleren starter sit lab ved straffesparkspletren
og leber ud i halvbuen, hvor han tmmer/
vender 180 grader med den dispillede bold og
sparker den direkte i mil inden straffesparks-
felrers grense. Max. 2 bereringer. Der laves 5
remning/vendinger med hvert ben.

Ne———ap
~
Q%/
Hensigt ‘{"“ET
A
\
\T;f/
]

Instruktionsvink
2. Tmme/vende med en hoijt tilkaster bold. 1. Swt storrebenet w2t ved bolden
Spilleren seir lige udenfor straffesparksfelrets 2. Bej ler i knz og hofter
halvbue, med ryggen ol milet. Han modmager 3. Var opmarksom pi boldens hastighed
en hojt tilkaster bold, temmer bolden 180 4. Se pi bolden

grader med indersiden af foden og sparker pd
naste berering bolden i mél (lodret vristspark).  Krav
5 temning/vendinger/afslutninger med hvert Ad. 1: Temning/vendingerne udfores korrekt.
ben. Mindst 9 scoringer.
Ad. 2: Teemning/vendingerne udfores korrekr.

Mindst 9 scoringer.
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Finte og afslutning

TEMA 6

(video - 1:12:51)

Hensigt
Se bronze.

Beskrivelse

@velsen gennemfores efter samme model som
bronze- og selvmarket. Herudover skal avelsen
gennemfores med to Michael Laudrup specia-
liteter — »dreje rundr-finten« og »1-2 finten«
(bande-finten). For at bestd al guld i denne
avelse skal man siledes gennemfore 1 gennem-
lob i husmands-fintens, 1 gennemlob i »Mat-
thews-fintens, 1 gennemlab med »dreje runde-
finten« og endelig 1 gennemlob med #1-2 fin-
tena, | alt skal der gennemfores 4 gennemlab.
Mir spilleren udferer »dreje runde-fintens, skal
han have kroppen imellem bolden og keglen,
smodstanderens,

\@/
()
@

Instruktionsvink
Vegtorskydning, rigrig afstand tl modstander,
lave tyngdepunkt, passende tempo og temposkift.

Krav

God kvaliter pd shusmandsfintens, sMarthews-
finten«, Michael Laudrup’s »dreje rundr-
finten« og »1-2 finten«.

3 scoringer mellem hjorneflag og swlpeme

(2 m).

Dribling - vending

(video - 1:15:42)

Hensigt
Se bronze,

Beskrivelse

Orvelsen afvilles i midtercirklen med 4 kegler
pé linie og 4 kegler i et kvadrar pd 1x1 meter
ved pletren. Fra kegle 1 dribler spilleren
gennem kvadratet ud mod kegle 2 og udferer
en vending. Derpi rilbage gennem kvadrarer
ud mod kegle 3 o.5.v. Efter vending ved kegle
4 samme vej tilbage il kegle 1. Hver vending
udfares siledes 3 gange il hojre og 2 gange il
venstre pr. omgang (eller omvendt). Der mi
gerne vare pauser mellem omgangene.
Vendinger: Inderside-vending. yderside-
vending, stop-vending, dreje-vending,
Cruyff-vending, fodsils-vending og spring
over-vending.

Instruktionsvink

1. Hold bolden ter ved fadderne

2. Arbejd med lavt tyngdepunk:

3. Szt tempoet ned for vending — og op efter
4. Se pd bolden

Krav
Alle 7 vcndingcr skal kunnes.
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TEMA 8 (video - 1:22:06)

Hensigt

Se bronze

Beskrivelse

@velsen starter ved, at en medhjelper, der stir
ud for milstolpen, med et underhindskast
(begge hznder pi bolden) kaster bolden il
spilleren. Spilleren, der har sit udgangspunke
ved straffesparksplerten, skal ved forste be-
roring, og fer bolden nir at ramme jorden,
helflugee bolden i mil. Spilleren skal sparke
med det ben, der er nermest medhjzlperen.
Bolden mi gerne ramme jorden, for den gir
i mil. 5 spark med hvert ben.

Afslutninger (helflugter/sidevendt)

Instruktionsvink
1. Stertebenet let bajet

— foden peger i skudremingen
2. Drej kroppen
3. Ram bolden pi siden — mide pi
4. Se pi bolden

Krav
Kovaliter 1 spa.rlcl::l:.

8 scoringer.

Afslutninger (halvflugter)

TEMA 8

(video - 1:24:08)

Hensigt
Se bronze

Beskrivelse

Bolden ligger pd linien af halvbuen. Spilleren
begynder med ar lafte bolden op i luften med
foden. Bolden mi ikke ramme jorden igen, far
den halvflugtes i mil. Spilleren jonglerer med
bolden, indtil han pi er passende tidspunke
laver en lirtemning og derpd halvflugter pi
méil med et vristspark. Hverken bold eller
spiller mi komme uden for felter afgranser af
halvbuen for sparker. 5 spark med hvert ben.
Scoring ndr bolden gir i mdl.
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Instruktionsvink

1. Szt storrebener ved siden af bolden

2. Len kroppen lidr ind over bolden

3. Ram bolden midt p# lige i der ojeblik
den s]ippcr jurdm

Krav
Der skal vere god farr pd bolden i ml .

8 scoringer.



- Afslutninger (medigbsbold)

TEMA 8  (video - 1:25:47)

Hensigt T

Se bronze

Beskrivelse ‘ EE\ |
Spilleren rager er trek gennem to kegler i halv-

buen enten til haejre eller til venstre. Spilles

bolden mod hejre, skal der afslurtes med hejre _‘ﬁﬁ'

ben og omvendr. Spillerens startpunkt er ca. V

1 meter fra keglen pd halvbuelinien. Der skal

sparkes, inden bolden kammer ind i straffe-

sparksfeltet pi anden boldkonrake. Tilleb og Instruktionsvink
spark skal vere eksplosive, og der skal sparkes 1. Stottebener er ved siden af bolden
med vristen. Der sparkes 5 spark med hverr nir der sparkes
ben. Milet tredeles med hjorneflag 2 merter fra 2. Storrebenets fod skal pege i skudretningen
stolperne. | der midrerste felr gives 1point, 3. Hold hoveder stille - se pa bolden
mens der gives 2 points i felterne i siderne.
Krav
16 points,

Afslutninger (modigbsbold)

TEMA 8 (video-1:27:52)

Hensigt | T 7

SC bl’ﬂﬂl‘.‘

Beskrivelse K

@velsen starter med, at en medspiller med K

foden afleverer bolden. Medspilleren er placeret /TR
ud for stolpen pa hejde med straffesparkspler- @_

ten. En rolig aflevering — ikke for bled og ikke \t@'//

for hird. Afleveringen skal have retning mod
mellemrummet mellem de to kegler i halv-

buen. Spilleren starrer p linien af halvbuen Instruktionsvink

ved bagerste kegle. Spilleren laber mod bolden 1. Stertebener skal vere pd hejde med bolden,
og sparker med vristen pd mdl. Sparker skal af- nir der sparkes

vikles, nir bolden kommer ind i halvbuen. 2. Stetcebenets fod skal pege i skudremingen
Milet er tredelt med hjorneflag 2 meter fra 3. Hold hovedet stille — se pd bolden
stolperne. [ det midrerste felt gives 1 point.

1 siderne gives der 2 points. Der sparkes 5 Krav

spark med hvert ben. 14 points.
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