Koordinasjonsbevegelser med ball

1. Fot til fot med innsiden 

2. Utside – innside annenhver gang, valgfri fot 

3. Utside – innside annenhver gang, andre foten 

4. Utside – innside annenhver gang, annenhver fot 

5. Holde ballen i lufta (en fot, begge føtter, ulike kroppsdeler) 

6. Push-drag (dytte ball med strak vrist, dra tilbake med sålen, hinke), valgfri fot 

7. Push-drag (dytte ball med strak vrist, dra tilbake med sålen, hinke), andre foten 

8. Push-drag (dytte ball med strak vrist, dra tilbake med sålen, hinke), annenhver fot på stedet 

9. Sidelengs (dra med ballen med foten og stopp med andre), dra med valgfri fot 

10. Sidelengs (dra med ballen med foten og stopp med andre), dra med andre foten 

11. Rytmehopp - ryggende 

12. Rytmehopp – fremlengs 

13. Rytmehopp - med 360 graders vendinger underveis 

14. Helikopter – Hopp over ballen mens man snurrer 360 grader. Finte spark med ene foten, men lar foten hvile på ballen i det den andre foten tar over og drar den med i lengderetningen. Hurtig rykk videre etter landing. 

15. Helikopter hvor man spiller ballen bakover i det man drar den med seg.

16. Helikopter til andre siden. 

17. Føre skrått mot høyre, dra ballen bak standfot med høyre og føre den til venstre. Deretter føring (2-3 m) for å gjøre det samme med venstre fot. O.s.v.

18. Holde ballen i lufta (trikse) mens man går.

Andre muligheter

19. Creuff (begge ben)
20. Sålevending (begge ben) 

21. Cuts (innside, utside, dobbel) 

22. Overstegsfinter (flere etter hverandre) 

23. kombinasjon av ulike bevegelser (sidelengs – helikopter – creuff – cut) 

Bjørn-Magne Broen
Tlf: 47 75 78 66

