PAS5NING

| en match spelar varje spelare 30-40 passningar. For att passningsspelet ska bli bra och matchen f& hog
kvalitet maste naturligtvis merparten av dessa passningar vara bra passningar. D& finns det goda majlig-
heter att passningsspelet kan leda till ett avslut.

PASSNING - GRUND
Instruktion:
1. Kontrollera vart du ska spela bollen fore passningen. Fokusera péa bollen i tillslagsdgonblicket. Hall
foten stabil.
- 2. Foten pé stodjebenet bor peka i riktning for passningen och vara i jamnhéjd med bollen i tillslagso-

gonblicket. Stédjebenet ska béjas 1att i knéleden.
3. "Ladda” for passningen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.

4. Sparka igenom — fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

¢ Med stodjebenet ratt placerat ger bolltraff mitt pa bollen eller dver mitten pa bollen en markpass-
ning, medan traff under mitten ger en hégre passning

¢ Tillslagsfotens hastighet ar en viktig faktor fér bollens fart
e En passning efter marken &r |attare att ta emot &n en i luften

Exemplet visar bredsidespassning

12



BREDSIDA - PASSNING MED FOTENS INSIDA

Grund:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera pé bollen i tillslagségonblicket. Hall
foten stabil.

2. Foten pd stédjebenet bor peka i riktning for passningen och vara i jamnhojd med bollen i tillslagso-
gonblicket. Stédjebenet ska bojas latt i knéleden.

3. "Ladda” for passningen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.
4. Sparka igenom — fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:
o Hall tdrna uppat pa tillslagsfoten — stabilisera foten, hélen ner och vristen |ast
¢ Vrid ut tillslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakat-uppat och sedan framat, med nagot bojd knéled

e Sla till p& bollen och lat hilens rorelse vara parallell med och strax ovanfér markytan

Fordelar:
¢ Bra precision

e Lamplig over korta avstand

Svarigheter:
* Mindre anvandbar 6ver langre avstand

e Daligt maskerad — 14tt att férutse
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UTSIDA - PASSNING MED FOTENS UTSIDA

Grund:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera pé bollen i tillslagségonblicket. Hall
foten stabil.

2. Foten pa stodjebenet bor peka i riktning for passningen och vara i jamnhéjd med bollen i tillslags6-
gonblicket. Stédjebenet ska bojas latt i knaleden.

3. "Ladda” for passningen genom att pendla bakét med tillslagsbenet.
4. Sparka igenom - fullfolj pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:

¢ Stddjebenet ska vara lite hitom och vid sidan av bollen i tillslagsdgonblicket och behdver inte peka i
riktning for passningen. Avstandet mellan stodjebenet och bollen ska vara storre &@n vid insides- och
vristpassning

¢ Tarna ner och halen upp

Fordelar:

e | 4tt att maskera och ofta dverraskande fér motstdndaren, som har svart att férutse nar och vart
passningen spelas

e Minimal fotrérelse. Kan utféras ”i steget”

e | Amplig for korta och snabbt utférda passningar ~
¢ Kan anvandas vid I16pning i hdgsta fart

Svarigheter:

e Svérare att f& bra precision och kraft p&, om man
jAmfér med en insides- och vristpassning (troligen
beroende pa for lite traning)

¢ Bollen far ofta skruv, ndgot som goér det svarare
fér mottagaren
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PASSNINGSSPEL - UTVECKLING AV PASSNING

Passningsspel r det moment som samarbetet inom ett lag & mest beroende av. Genom ett valutvecklat
passningsspel kan man bygga upp sina anfall och skapa mélchanser. En bra passning &r n4r medspela-
ren kan vélja vad han/hon vill géra med bollen vid mottagningen (spela direkt eller anvanda flera tillslag)
och nér passningen innebar nagon slags fordel fér laget. Passningen kan spelas p& medspelare eller p&
fri spelyta.

Instruktion:

1.

o s o

Bollhllaren gor sig medveten om var medspelarna och motsténdarna befinner sig, fér att se vilka
passhingsalternativ som ar méjliga.

Spelarna utan boll visar var och nér passningen kan komma, men bollhllaren valjer [ampligt alternativ.
Flytta bollen i bra lage fér passningen och ifrdn motstandaren eller spela bollen direkt.
Maskera s& mycket som mojligt och sa lange som mdjligt vart du tinker spela bollen.

Ta ny position direkt efter din passning, men gér ett moment i taget, dvs. koncentrera dig férst pa din
passning, innan du tar ny position.

 Ova s& mycket som mdjligt i planens langdriktning nér du évar passningsspel
® En passning efter marken &r lattare att spela vidare
* Trdna ocksé pa att spela passningen efter sé f4 tillslag som situationen tillater

e Bollens fart: hard-I6s. En hérdare passning nar mottagaren snabbare, dr svérare att bryta och oftast
lattare att ta emot

* Timing — vérdera nér passningen ska slds, i samverkan med mottagaren

* Precision — vérdera var passningen ska slés: framfor, pa, bakom eller vid sidan av spelaren, pa fria
sidan/foten (foten langst ifrAn motsténdaren) eller pd bésta foten

e Spelar du en felvénd spelare s dirigera (kommunicera med) denne till att véanda upp eller géra
tillbakaspel, beroende p& medspelarnas och motstandarnas positioner

* Kan du med en nick ute pé planen né en medspelare — nickpassning — &r det bra. Férsok att traffa
foten p& den spelare som du nickpassar till
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MOTTAGNINGAR

En spelare som har bra mottagningsteknik far mer tid att sl& en bra passning, finta/dribbla eller skjuta och
ar mindre besvéarad av en motstandare som pressar. En dalig mottagning av en passning innebér ofta
bollférlust. Syftet med mottagningen ar att kontrollera bollen s& att man kan utféra ndsta moment, som &r
mélet med mottagningen.

MOTTAGNING - GRUND

Instruktion:

1.

Kontrollera var (yta) du kan/ska ta emot bollen.

2. Best&dm med vilken kroppsdel du kan/ska ta emot bollen.
3.
4

. Var mjuk och féljsam nar du tar emot bollen och lat foten/kroppsdelen méta bollen. Gor dérefter en

Se pé bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter mottagningen.

medfoljande rorelse i bollens riktning for att ddmpa bollens fart — hur stor bromsande rérelse som
beh6vs beror pa bollens fart.

e Nir du beharskar sjalva mottagningen kan du 6va pé att kombinera den bromsande rérelsen med
att ta med bollen i ndgon riktning ("flytta” bollen).
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MOTTAGNING MED FOTEN - INSIDAN, UTSIDAN OCH VRIST - BOLLEN EFTER MARKEN

Grund:

1. Kontrollera var (yta) du kan/ska ta emot bollen.

2. Bestdm med vilken kroppsdel du kan/ska ta emot bollen.

3. Se pa bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter mottagningen.
4

. Var mjuk och féljsam nar du tar emot bollen och 18t foten/kroppsdelen méta bollen. Gor darefter en
medfdljande rorelse i bollens riktning for att ddmpa bollens fart — hur stor bromsande rérelse som
behévs beror p& bollens fart.

Variant:
¢ Ha stddjebenet och mottagsbenet ndgot béjda och hall armarna nagot utat for att fa balans

e Hall tdrna uppat och halen ner vid mottagning med insidan och térna nedat vid vristmottagning. Vid
utsida fungerar bada namnda tekniker

e Starta mottagningen framfér kroppen

A

Exemplet visar mottagning med insidan av foten
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MOTTAGNING MED FUOTEN -
VRISTEN, INSIDAN, UTSIDAN OCH SULAN - BOLLEN I LUFTEN, NEDTAGNINGAR

Grund:

i

Kontrollera var (yta) du kan/ska ta emot bollen.

2. Bestam med vilken kroppsdel du kan/ska ta emot bollen.
3.
4

. Var mjuk och féljsam nar du tar emot bollen och &t foten/kroppsdelen méta bollen. Gér dérefter en

Se pé bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter mottagningen.

medféljande rorelse i bollens rikining for att ddmpa bollens fart — hur stor bromsande rérelse som
behdvs beror pa bollens fart.

Variant:

¢ Ha stédjebenet och mottagsbenet ndgot bdjda och hall armarna nagot utat for att fa balans

* Vid halvvolleynedtagning med sulan, utsidan och insidan — tarna upp och halen ner

Exemplet visar mottagning med vrist
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MOTTAGNING - UTVECKLING

Det &r oftast en férdel att mottagning och férflyttning gors i samma moment, dér man utnyttjar och styr
bollens fart. Det innebér att man skapar bade tid och yta fér ndsta moment i anfallsspelet, ndgot som
forbéttrar mojligheterna att lyckas i anfallsspelet bade individuellt och som lag.

Gor dig spelbar — skapa yta at dig sjélv eller sok fria spelytor.

Visa var och nér du vill ha passningen och férsok ta emot bollen sa rattvand som méjligt.
Titta upp innan du far bollen, s& du vet vart du kan réra dig.

En fint fére mottagningen forsvarar for motstandaren.

Bestdm med vilken kroppsdel du ska ta mot bollen.

Bestdm om det &r Iampligare att spela bollen vidare direkt.

M e g e e

Téck (skydda) bollen frdn motstandaren i mottagségonblicket — kroppen mellan motstandaren och
bollen.

©

Om det gér — ta mot bollen med foten langst ifrdn motstandaren.

9. Flytta (ta med) bollen i lamplig riktning.

e Anvand s3 f4 tillslag som mdjligt
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FINT

Att finta &r att luras genom att f& motsténdaren att tro att man ska géra en sak och i stéllet géra ndgot
annat. Varje spelare har stor nytta av att beharska minst en fint, garna en personlig. Alla finter, om de inte
direkt foljs av ett skott eller en passning, foljs av en dribbling (med samma fot dér bollen fanns vid finten
eller genom att direkt fora dver bollen till den andra foten, en s.k. "tvafotsdribbling®).

FINT - GRUND:

Instruktion:

1.
2
3.

Ju nérmare foten du har bollen - desto battre.
Kan du passera motstandaren utan att finta — gor det!

Gor din fint — s& att motstandaren kommer ur balans. Utfér momentet pa rétt avstand. For langt ifran —
ingen effekt. For nara — motstandaren kan né bollen.

Idealmomentet ar precis innan motstédndaren kan na bollen. Ju hégre fart, desto langre ifrAn motstén-
daren kan du finta.

5. Registrera motstandarens reaktion pa finten.

6. Om du inte direkt skjuter eller passar: Dribbla forbi — eller bort frdn motstandaren, helst med en

tempovéxling (ett ryck).
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KROPPSFINT

Grund:
1. Ju narmare foten du har bollen - desto battre.
2. Kan du passera motstandaren utan att finta — gor det!

3. Gor din fint — s& att motstandaren kommer ur balans. Utfér momentet pé ratt avstand. Fér langt ifran —
ingen effekt. Fér nara — motstandaren kan na bollen.

4. |dealmomentet &r precis innan motsténdaren kan né bollen. Ju hégre fart, desto langre ifrdn motstan-
daren kan du finta.

5. Registrera motstandarens reaktion pa finten.

6. Om du inte direkt skjuter eller passar: Dribbla forbi - eller bort frAn motstandaren, helst med en
tempovaxling (ett ryck).

Variant:

¢ uras genom att flytta dver kroppsvikten som om du ska fortsatta i en riktning — men val;j istallet en
annan riktning




DRIBBLING

Att dribbla ar att passera en motstandare med bollen under kontroll.

1. Om du ska passera en motstandare ska du titta pa bollen vid dribblingen, men lyft blicken s& snabbt
som mojligt efter dribblingen.

2. Téck bollen (skydda bollen fran motstandaren) s& mycket som mojligt genom att ha kroppen mellan
motstandaren och bollen, dar ocksa armarna kan anvandas som skydd. Lag tyngdpunkt ar ocksa
gynnsamt.

3. Du kan dribbla férbi en motstédndare med eller utan att finta fore.

4. Dribbla sa att motstandaren tvingas andra I6priktning alt. stanna upp.

o N&r du beharskar tekniken — trana pé att dribbla i s& hog fart som maojligt
e Bryt gérna din motstandares I6priktning — som da tappar fart
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MARKERING

| begreppet markering forekommer tva varianter, som bada &r situationsanpassade och dérfor blir en
beddmningsfraga fér den som markerar, namligen:

- Narmarkering &r att befinna sig s& nara en motstandare att den som markerar direkt kan bryta en
passning eller vinna bollen av motspelaren.

- Avstandsmarkering &r att befinna sig pa — och prioritera — férsvarssida om sin motstandare, men inte
sé& nara att den som markerar utsétter sig for risken att sjalv bli passerad av en eventuell passning till den
som markeras. Darmed fyller spelaren bade en tackande och markerande funktion.

Instruktion:

1.
2.

Ta position s& att du kan se motstandaren och bollen samtidigt.

Avstandet till motstédndaren bér inte vara langre &4n att du kan hinna bryta daligt slagna eller dligt
mottagna passningar, men heller inte sa nara att motstandaren kan |6pa sig fri bakom dig.

Avstandet i markeringen anpassas ocksa till din egen och motstandarens kvaliteter — t ex snabbhet
och teknisk skicklighet.

Markera inte s& nara att motstandaren kan vénda bort dig om han/hon far bollen eller rycker. Markerar
du for néra finns ocksa risken att du drar pa dig “onddiga” frisparkar.

Agera halvt rattvand, s& att du kan folja din motstandares rorelse. Boj latt i h6ft och knan for att fa en
lag tyngdpunkt och ror fétterna sé att du snabbt kan komma ivag.
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BRYTNING/TACKLING

Att bryta &r 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 nar denne inte har
kontroll p& bollen. Alla lag behover "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 gbra nér du brutit.

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

3. Utnyttja motsténdarens misstag (ett felpass, bollen fér 18ngt framfér sig eller en délig dribbling).
4. Titta p& bollen vid brytningen och koncentrera dig pé att ta bollen.

5. Forsok att bryta sa att du har bollen under kontroll ocksé efter brytningen.

Instruktion specifik for tacklingar:
1. Se till att du har bra balans och l&g tyngdpunkt nér du gér in i situationen.

2. Sta upp sa mycket som mojligt i forsvarsspelet. Glidtackla bara nér det ar enda chansen att n& bollen.
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