DRIVNING

Att driva ar att forflytta sig med bollen under kontroll éver en fri spelyta. Du kan driva for att utmana en
motsténdare, for att ta dig bort fr&n en pressande motsténdare eller for att fa en béttre position i anfalls-
spelet. Att 6va pa att driva bollen pé olika satt ar ocksa gynnsamt fér den allmanna ”bollkéanslan” - som
kan s&gas vara en grund for utférandet av alla tekniska moment.

DRIVNING - GRUND

Instruktion:
1. Sok fri spelyta.

2. Du driver mestadels med vristen eller utsidan — halen upp och tarna ner. Men nér du startar din
[6pning, narmar dig en motstandare eller nar du gor riktningsférandringar kan det vara lampligt att
ocksa anvanda fotens insida.

3. Titta upp sa ofta du behover, for att se vad du ska gora.

4. Stréva efter bolltraff pa bollens undre halva, for att inte bollen ska rulla ivag.

¢ Tréna pa att driva med bada fétterna — med vristen, utsidan och insidan.

* Snabba ryck (tempovéxlingar) och ovantade riktningsférandringar ar vardefulla att beharska




DRIVNING - UTVECKLING

1. Hall bollen nara foten, om motstandaren kommer nara — d& ar det latt att andra riktning och tempo.
Om motsténdaren &r [&ngt ifr&n bollen, kan du sla bollen langre framfor dig (hur 1&ngt bollen kan
spelas fram avgor spelsituationen) och I6pa i hogre fart mellan tillslagen.

2. Driv bollen med den fot som ligger langst ifrén motstandaren.
3. Driv s& att motstandaren tvingas éndra I0priktning eller stanna upp.

4. Forsok lura motstandaren genom att gora olika finter.

e Nar du beharskar tekniken — trana pa att driva i s& hog fart som mojligt

e Bryt gédrna din motstandares |6prikining — s& att han/hon tappar fart



SKOTT

Missa aldrig ett tillfalle till skott! Méalgdrare varlden éver har en sak gemensamt — de &r beredda att missa
for att eventuellt géra mél. "Om du inte k&per en lott, kommer du aldrig att vinna n&got pris.”

SKOTT - GRUND

Instruktion:

1. Kontrollera vart du ska skjuta fore skottet och fokusera pé& bollen i tillslagségonblicket. Hall foten
stabil.

2. For att fa kraft, speciellt vid vristskott, &r det Idmpligt att ta ett léngre sistasteg — ndgot som gor att
pendlingen blir stérre och dérmed 6kar skotthastigheten.

3. Foten pé stodjebenet bor peka i riktning for skottet och vara i jgmnhéjd med bollen i tillslagségon-
blicket.

4. "Ladda” for skottet genom att pendla bakat med tillslagsbenet.
5. Sparka igenom — fullfdlj pendlingen med tillslagsbenet.

¢ Med stddjebenet ratt placerat ger bolltraff mitt p& bollen eller dver mitten pé bollen ett skott efter
marken, medan traff under mitten ger ett hogre skott

¢ Tillslagsfotens hastighet ar en viktig faktor fér bollens fart
* Precision &r viktigare an kraft — det racker med att bollen gér i mal
e St inte kvar och beundra ditt skott — ] alltid upp for eventuell retur!

Vid rullande boll emot dig, rakt framifran — behéver du mindre kraft i pendlingen vid direktskott eftersom
bollen redan har fart. Det ar ocksé viktigt med en tidig pendling med tillslagsbenet.

Exemplet visar vristskott
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VANDNING

Att kunna vanda med bollen &r en teknisk kvalitet av stor betydelse. Att tréna sig till bra véndningsteknik,
med ménga alternativ, &r darfor viktigt (Aven nar det finns en motstandare i narheten).

VANDNING - GRUND

Instruktion:

1
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Titta upp innan du far bollen s& du ser &t vilket hall du ska/kan vanda och vilken typ av vandning du
ska’/kan anvanda.

Boj latt i hoft och knan sa att du far en 1ag tyngdpunkt.
Se pa bollen vid vandningen och titta upp direkt efter vdndningen.
H&ll ut armarna vid vandningen for att fa béattre balans.

Om du inte skjuter eller passar efter vandningen — gér en tempovaxling.

e Lar dig att vanda bade &t vanster och hdger, med bada fotternas insida och utsida samt med sulan

Exemplet visar en 180° vdndning med insidan av foten
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BRYTNING/TACKLING

Att bryta ar att ta bollen fore eller fran motstandaren. Detta kan géras med kroppskontakt och kallas da
tackling — eller utan kroppskontakt d& man tar bollen innan den nér motstandaren eller nér denne inte har
kontroll pa bollen. Alla lag beh&ver *bollvinnare”, dvs. spelare som ofta lyckas med sina brytningar.

Instruktion - grund:
1. Titta upp i god tid innan brytningen s& du vet vad du ska géra nar du brutit.

2. Det bésta ar att bryta innan motstandaren har fatt bollen och om det & mdjligt och l1ampligt, kunna
passa bollen till en medspelare i samma moment.

3. Utnyttja motstandarens misstag (ett felpass, bollen for l1&ngt framfér sig eller en dalig dribbling).
4. Titta pa bollen vid brytningen och koncentrera dig pé att ta bollen.

5. Forsok att bryta sa att du har bollen under kontroll ocksa efter brytningen.
Instruktion specifik fér tacklingar:

1. Se till att du har bra balans och I&g tyngdpunkt ndr du gér in i situationen.

2. Sta upp s& mycket som mgjligt i forsvarsspelet. Glidtackla bara nér det 4r enda chansen att né bollen.
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