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Kim Nedergaard - Sparkegvelser med ankelvaegt:

Ved at treene spark med ankelvaegte pa gges belastningen pa de muskler du benytter for at lgfte benet,
udfere sparket og traeekke benet pa plads igen. Det er primaert muskler i benet samt i din core (mave,
side og ryg). At treene spark med ankeltveegte vil gge din muskelstyrke sa du dels sparker hardere, men
ogsa hgjere og far bedre kontrol over benet. Du kan fx lave et simpelt frontspark nar ankeltvaegtene er
stramt pa plads om anklerne (sa de ikke rykker sig i selve sparkegvelsen). Men udganspunkt i en lang
stand (forreste ben bgjet, begerste strakt) lgftes knaeetpa sparkebenet hajt op og underbenet foldes ud i
selve sparket. Efter udstrakt spark traekkes benet retur og saettes ned i en ny land stand. Det er vigtigt at
holde kroppen ret og forsgge at streekke standbenet. Det er ogsa vigtigt at holde begge heender pa plads
foran kroppen og straekke fodleddet sa du traeffer med fodballen (som angrebspunkt). Treek hoften en
smule med frem for at sende kraften fremad (mod malet). Endelig er det yderst vigtigt du laver et drej pa
din standfod. Ved front spark drejes en smule til siden og ved sidespark skal du dreje foden helt pa

standbenet sa teeerne peger bagud!

Variation: Sidespark laves evt ved en barre (for at eliminere balance udfordringen). Alla sparkegvelser
kan udfares som et enkelt spark eller dobbelt spark for at age kompleksiteten og udfordre musklerne.
Det er ikke optimalt at udfere sparkegvelser med tunge ankelvvaegte (fare for skader i specielt knaeled
og hofte). 1 kg er rigeligt. Findes gvelsen for let gges antallet af gentagelser eller antallet af

sammensatte spark.

SADAN G@R DU:

Udgangsposition til spar
Placer dig i den position du skal udfgre sparket fra
fx lang stand eller ved en barre/ribbe.
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Udfoldelse af sparkeben

Nar knaeet er pa plads (lgftet) foldes sparkebenet
ud. Ved et frontspark holder du front af kroppen
fremad og streekker benet helt ud. Ved sidespark
drejer du i hoften sé siden af kroppen vender mod
malet. Ved alle spark kigges der mod
sparkefoden.

Kneelgft inden spark

Ethvert spark starter med et knaelgft pa dit
sparkeben. Normalt siger man hgijt knaelaft = hgjt
spark! Nar knzeet er Igftet hgijt er du klar til naeste
step.

Fodstilling i spark

Ved frontspark rammes der med fodballen.Det vil
sige anklen er strakt og taeerne trukket tilbage.
Ved sidespark rammes med "knivfoden". Det vil
sige siden af foden. Anklen er bgjet men foden
tippes sa du far knivfod fremad. Heelen er hgjeste
punkt i sidesparket! Efter endt spark er det meget
vigtigt du traekker sparkebenet helt tilbage inden
du udfgrer naeste spark eller skifter position (ny
stand)
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