
Vad?
Aktivering

Varför?
Färdighetsövning: Ball mastery

→ Tränas för att stärka spelarens individuella bollkontroll så
att tekniska moment kan utföras säkert, snabbt och i balans.

Genom att utveckla kontroll, koordination och känsla för
bollen förbättras spelarens trygghet i bollinnehav och

förmåga att hantera press.

Hur?
Dessa beteenden säkerställer att ball mastery-övningen

utvecklar:

Organisation

Anvisningar

Spelarens tekniska trygghet och självförtroende

Förmågan att hantera boll under press

Förutsättningarna för lagets speluppbyggnad och tempo

1 boll per 2 spelare

Ca 15–20 meter

Endast en spelare i taget arbetar med bollen

Spelarna turas om efter en vända

Inga motståndare – fullt fokus på teknik

Kvalitet före tempo
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