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TEKNIKREGISTER

Teknikregistret beskriver de olika anfalls- och férsvarsteknikerna och géller for hela trénarutbildningen,
Anda upp till “professionell”. For att veta nér och i vilken ordning teknikerna ska tranas bér man félja
gangen och innehdliet i teknikkurserna.

De eventuelia varianter som finns av teknikmomenten kommer i bokstavsordning eller i "svarighetsord-
ning” efter grundinstruktionerna av momentet.

Instruktionerna under "grund” &r generella och géller fér alla varianter av momentet. Varken motstandare
eller medspelare &r har inblandade {med undantag for finta, dribbla och fdrsvarsteknikerna - som av
nédvandighet maste ha med motstandare) och instruktionerna &r skrivna i "kronologisk ordning”, dvs. i
den ordning de kommer vid utférandet av momentet. Under "utveckling” av ett teknikmoment kommer
medspelare och motstandare ait finnas med i instruktionen. '

Det som &r specifikt for varje variant star | punktform {i kronologisk ordning vid komplexa varianter). Nér
instruktionerna fr en variant gas igenom maste man ga tillbaka till "grund” f&r att f& med alla instruktio-
ner — darfér finns atltid "grund” med som repetition Gverst pa sidan innan varianten beskrivs.

Instruktionen fr grund, utveckling och varje variant finns pé ett separat blad, sé att det kan tas med ut pa
tréningen.

Orden hitom och bortom har anvants istéllet for framfér och bakom, eftersom de tvé sista orden inte
tolkas pa samma sétt av alla. '




INNEHALLSFGRTECKNING

ANFALLSTEKNIKER - individuella tekniker

1. DRIVNING - grund

Drivning - utveckiing

2. FINT - grund
Varianter:
* Kroppsfint
* Passnings- och skottfint
+ Overstegs- och vandningsfint

3. DRIBBLING

4. PASSNING - grund
Varianier:
* Bredsida (insida)
* Chip
* Halvvolley
* Skruvade passningar
¢ Utsida
* Volley — rakt framifran
* Volley — med sidan i passningsriktningen
* Vrist
Passning - utveckiing ("Passningsspel”)

5. MOTTAGNING - grund
Varianter:

* Mottagning med foten, insida,
utsida och vrist — bollen efter marken

* Mottagning med foten, insida, utsida,
vrist och sulan — bollen i uften {nedtagning)

* Mottagning med bréstet

* Mottagning med lret

* Mottagning med huvudet
Mottagning — utveckling

6.VANDNING - grund
* 90- och 180-gradersvindningar, med insidan och utsidan
* Sulviindning 90 och 180 grader
* Cruyffvandning

Véndning - utveckling

7. SKOTT - grund {utveckling finns under *Avsiut®)
* Bredsida
* Chip {lobb)
* Halvvolley
- Skruvade skott
* Utsida
* Volley — rakt framifran
* Volley — med sidan i skottriktningen
* Vrist
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8. NICK - grund {utveckling finns under »Avsiut™}
+ Nick - utan upphopp
* Nick — med upphopp, utan ansats (jamfotaupphopp)
* Nick - med ansats och upphopp, fran en fot och jamfota
* Nick - idpa ut i sidled och nicka
= Nick - bollen i luften bakom dig

ANFALLSSPEL
9. INLAGG

10. AVSLUT

* Passning frn medspelare - efter inlagg
eller framspelning, skott och nick

* Att sjilv komma fill avslut, skott och frilage
11. OVERLAPPNING
12. VAGGSPEL

13. OVERLAMNING

FORSVARSTEKNIKER - individuella tekniker

14. PRESS - grund
* Mot réttvind motstandare
* Mot felvénd motstindare

15. BRYTNING/TACKLING - grund
* Rensning
+ Skuldertackling
* Motlagg
* Glidtackling

16. MARKERING
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DRIVNING

Att driva &r att f&rflytta sig med bollen under kontroll &ver en fri spelyta. Du kan driva for att utmana en
motsténdare, for att ta dig bort frAn en pressande motstandare eller for att f4 en bittre position | anfaills-
spelet. Att dva pd att driva bollen pa olika s#tt &r ocksé gynnsamt fér den allménna "bollkénsian” - sorm
Kan ségas vara en grund for utférandet av alla tekniska moment.

DRIVNING - GRUND

Instruktion:
1. Sk fri spelyta.

2. Du driver mestadels med vristen eller utsidan ~ hélen upp och térna ner. Men nér du startar din
I6pning, nérmar dig en motstandare eller nar du gor riktningsférandringar kan det vara lampligt att
ocksé anvénda fotens insicla.

3. Titta upp s ofta du behéver, for att se vad du ska géra.
4. Stréva efter bolltréff pa bollens undre halva, fér att inte bollen ska rulla ivag.

* Tréna p3 att driVa med bada fétterna — med vristen, utsidan och insidan.

* Snabba ryck (terﬁ'povéxlingar) och ovéntade riktningsférandringar &r virdefulla att beharska




DRIVNING ~ UTVECKLING

1.

Hall bollen néra foten, om motstandaren kommer néra — d& &r det I4tt att Andra riktning och tempo.
Om motstandaren &r langt ifrdn bollen, kan du sl bollen langre framfér dig thur langt bollen kan
spelas fram avgdr spelsituationen) och Iépa i hégre fart mellan tillslagen.

2. Driv bollen med den fot som ligger langst ifrdn motstandaren.
3. Driv s att motstandaren tvingas &ndra 18prikining eller stanna upp.
4. Forsik lura motstdndaren genom att gdra olika finter.

* Nar du behérskar tekniken — trana pé att driva i s& hog fart som mdjligt
* Bryt gérna din motstandares I8priktning - s& att han/hon tappar fart
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FINT

Att finta &r att luras genom att f& miotstdndaren att tro att man ska géra en sak och | stéllet géra nagot
annat. Varje spelare har stor nytta av att beharska minst en fint, gérna en persenlig. Alla finter, om de inte
direkt félis av ett skott eller en passning, f&ljs av en dribbling (med samma fot dér bollen fanns vid finten
eller genom att direkt féra dver bollen till den andra foten, en s.k. "tvéfotsdribbling™).

FINT - GRUND:

Instruktion:

1.
2.

Ju nérmare foten du har bolien - desto béttre.
Kan du passera motstdndaren utan att finta — gér det!

Gor din fint - s3 att motstandaren kommer-ur balans. Utfér momentet pé ratt avstand. For langt ifran -
ingen effekt. Fér ndra — motstandaren kan né bollen. '

Idealmomentet &r precis innan motstandaren kan né bollen. Ju hdgre fart, desto langre ifr&n motstan-
daren kan du finta.

Registrera motstandarens reaktion pa finten.

Om du inte direkt skjuter eller passar: Dribbla frbi - eller bort fran motstandaren, helst med en
tempovéxling (ett ryck).




KROPPSFINT

Grund:
1. Ju ndrmare foten du har bollen - desto bittre.

2. Kan du passera motstandaren utan att finta — gér det!

3. Gor din fint - sa att motstandaren kommer ur balans. Utfdr momentet P4 rétt avstand. For langt ifrAn —
ingen effekt. For nfra - motsténdaren kan né bollen.

4. Ildealmomentet &r precis innan motstAndaren kan na bollen. Ju higre fart, desto langre ifrn motstan-
daren kan du finta. '
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5. Registrera motstdndarens reaktion pa finten.

6. Om du inte direkt skjuter eller passar: Dribbla férbi — eller bort frdn motstandaren, helst med en
tempovéxling {ett ryck). '

Variant:

} * Luras genom att flytta dver kroppsvikten som om du ska fortsétta i en riktning - men valj istallet en
annan riktning




PASSNINGS- OCH SKOTTFINT

Grund:

1.
2.
3.

Ju ndrmare foten du har bollen — desto battre.

Kan du passera moistandaren utan att finta — gér det!

Gor din fint — s att motsténdaren kommer ur balans. Uifor momentet pa ritt avstand. For Iangt ifrin —
ingen effekt. For ndra— motstandaren kan nd bollen.

Idealmomentet &r precis innan motstandaren kan n bollen. Ju hdgre fart, desto l&ngre ifrn motstan-
daren kan du finta.

5. Registrera motstandarens reaktion pa finten.

6. Om du inte direkt skjuter sller passar: Dribbla f&rbi — eller bort frin motstandaren, helst med en

tempovaxiing (ett ryck).

Variant:

1. Driv i 6nskad riktning.

2. Blir du attackerad eller véljer att utmana en motstandare, lurar du denne genom att f&tsas passa eller
skjuta — men istéllet valjer du en annan fortsattning.

3. Beroende p& motsténdarens reaktion/agerande dribblar du i lamplig riktning.




iVERSTEGS- OCH VﬁNI_JNlNESFlNT

Grund:
1. Ju nérmare foten du har bollen - desto battre.
2. Kan du passera motstdndaren utan att finta — goir det!

3. Gor din fint - s aft motstdndaren kommer ur balans. Utfér momentet pa ratt avstand. For langt ifrdn—
ingen effekt. F&r ndra — motstdndaren kan na boilen.

4. Idealmomentet &r precis innan motstandaren kan nd bollen. Ju hdgre fart, desto langre ifrdn motstén-
' daren kan du finta. '

5. Registrera motsté&ndarens reaktion pa finten.

6. Om du inte direkt skjuter eller passar: Dribbla frbi ~ elter bort frin motstandaren, helst med en
tempovéx_ling {ett ryck). -

~ Variant:
1. Drivi dnskad riktning.

2. Blir du attackerad eller valjer att utrnana en motstandare, lurar du denne genom att litsas ta med
bollen, eller vénda i en riktning — men istéllet kliver du 6ver bollen och forts&tter i-en annan riktning.
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DRIBBLING

Att dribbla &r att passera en motstédndare med bollen under kontroll.

1. Om du ska passera en motstdndare ska du titta pa bollen vid dribblingen, men Iyft blicken s& snabbt
som mdjligt efter dribblingen.

2. Téck bollen (skydda bollen fr&n motsténdaren) s& mycket som mdjligt genom att ha kroppen mellan
motstdndaren och bollen, dér ocksé armarna kan anvéndas som skydd. L&g tyngdpunkt &r ocksd
- gynnsamt.

3. Du kan dribbla forbi en motstandare med eller utan att finta fore.
4. Dribbla sd att motstandaren tvingas &ndra I6priktning alt. stanna upp.

« Niir du behirskar tekniken — tréna pa att dribbla i s& hog fart som mdjligt
¢ Bryt gérna din motstandares léprikining - som da tappar fart
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PASSNING

I en match spelar varje spelare 30-40 passningar. For att passningsspelet ska bli bra och matchen i hég
kvalitet maste naturligtvis merparten av dessa passningar vara bra passnlngar Da finns det goda majlig-
heter att passningsspelet kan leda till ett avslut.

PASSNING - GRUND

Instruktion:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera pa bollen i tilislagsdgonblicket. Hall
foten stahil.

~ 2. Foten pé stodjebenet bor peka | rikining for passningen och vara i jamnhgjd med bollen i tillslagsé-
gonblicket. Stédjebenet ska béjas I4tt i knéleden.

3. "Ladda” fér passningen genom att pendla bakét med tlllsiagsbenet
4, Sparka igenom - fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

* Med stddjebenet ratt placerat ger bolltréff mitt p& bollen elier Sver mitten pa boilen en markpass-
ning, medan tr&ff under mitten ger en hdgre passning '

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

Exemplet visar bredsidespassning
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BREDSIDA - PASSNING MED FOTENS INSIDA

Grund;

1. Kontroilera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera p4 bollen i tillslagségonblicket. Hail
foten stabil.

2. Foten pa stodjebenet bér peka i riktning for passningen och vara i jamnhsjd med bollen i tillslagst-
gonblicket. Stédjebenet ska bojas I4tt i knaleden.

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

Variant: .
* Hall trna uppét p4 tillslagsfoten — stabilisera foten, hélen ner och vristen l4st
* Vrid ut tlllslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakéat- -Uppét och sedan framét, med nagot béjd knaled
o SI4 til pé bollen och i4t hilens rérelse vara parallel! med och strax ovanfér markytan

Fordelar:
* Bra precision
« | 3mplig dver korta avstand

Svéarigheter:
* Mindre anvéndbar &ver langre avstand
» D&ligt maskerad - |t att férutse

13



CHIPPASSNING

Grund:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen f6re passningen. Fokusera pa bollen i tillslagstgonblicket, Hall
foten stabil. :

2. Foten pé stddjebenst bér peka i riktning for passningen och vara i jaAmnhdjd med bollen i tillslagsé-
gonblicket. Stédjebenet ska bjas latt | knéleden.

"Ladda” for passningen genom att pendia bakat med tillslagsbenet.
Sparka igenom - fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

Tillslaget pa bollen vid en chippassning ar mycket speciellt och helt avgdrande f&r om resultatet ska bli
bra.

Variant:
» Agera som om du skulle passa eller skjuta...
* Tillslagsfoten ska tréffa bollen med en nedatriktad rdrelse, vilket ger bollen underskruv
¢ Benets pendling avbryts abrupt vid bolitréffen — som oftast sker med markkontakt

Férdelar:
» Bollbanan blir mycket brant, sé att ett "hinder” - en utrusande mélvakt, foten pa en

motstandare som férsdker nd bollen eller en medspelare som stir *i vagen™ — kan passeras

Svérigheter:
* Svir att anvanda Gver langre avstand
» Mottagaren kan ha svért att kontrollera bollen pé grund av den branta bollbanan och bollens skruv
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HALVVIJI.I.EYPASSNING - MED VRISTEN, INSIDAN GCH UTSIDAN

Grund:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fore passningen. Fokusera pa-bolleni tillslagstgonblicket. Hall
foten stabil.

2. Foten pé stédjebenet bhor peka i riktning fér passningen och vara i jimnhdjd med bolien i tillslagso-
gonblicket. Stddjebenet ska bojas 1att | knéleden.

"Ladda” fér passningen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.
Sparka igenom - fullfol] pendiin'gen med tillslagsbenet.

Variant:

= Tr&ffa bollen precis vid uppstudsen - i dvrigt huvudsakligen samma instruktion som vid helvoliey-
varianterna

15



SKRUVADE PASSNINGAR ~ MED VRISTEN, INSIDAN OCH UTSIDAN

Grund:

1.

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

Foten pé stddjebenet bér peka i riktning fér passningen och vara i jamnhdjd med bollen i tillslagsé-
gonblicket. Stodjebenet ska bojas latt i knéieden.

3. "Ladda” for passningen genom att pendia baké&t med tillslagsbenet.

4. Sparka igenom — fullfélj pendlingen med tillslagsbenst.

Variant:

Vid traff enligt A blir skruv enligt pil.
Vid traff enligt B gér bollen rakt fram.
Traff enligt C blir skruv enligt pil.

Férdelar:

Svarigheter:

J Stédjebenét ska, d4 man anvénder insidan och vristen, vara bredvid och en bit ifran bollen i tillslags-
daonblicket. D3 man anvénder utsidan ska stidjebenet vara lite vid sidan av och hitom bollen i
tillslagsdgonbilicket

* Se till att vristen vid tillslaget &r "l&st"
* Avgérande fér skruven &r var pé bollen du traffar

e Anvandbar vid b&de kortare och l&ngre avstand (vid langre avstand
ar utsidan mindre lEdmplig) :

s En spelare kan passa runt motstdndare med en skruvad passning

* Viktiga anvandningsomraden for skruvade passningar &r inlagg och
hérnor '

"o Svér teknik. Det krdvs mycket traning for att f& ett bra tekniskt
utférande ' '

s Passningar med skruv kan vara svéra att ta emot
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UTSIDA - PASSNING MED FOTENS UTSIDA

Grund:

1.

Kontroliera vart du ska spela bollen fore passningen. Fokusera pa bollen i tillslagsdgonblicket. H&ll
foten stabil. '

Foten pé stédjebenet bor peka i riktning fér passhingen och vara i jamnhojd med bollen i tilislagsé-
gonblicket. Stédjebenet ska béjas latt | knaleden.

3. "Ladda” fér passhingen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.

Sparka igenom — fullf(‘jlj pendlingen med tiilslagsbenet. '

Variant:

» Stidjebenst ska vara lite hitom och vid sidan av bollen i titlslagsigonblicket och behdver inte peka i
riktning for passningen. Avstandet mellan stédjebenet och bollen ska vara stdrre &n vid insides- och
vristpassning '

» TArna ner och hélen upp

Fordelar:

Svérigheter:

. * Svérare att f& bra precision och kraft p&, om man

» L 8tt att maskera och ofta éverraskande for motstandaren, som har svart att férutse nér och vart
passnhingen spelas :

* Minimal fotrdrelse. Kan utforas "i steget”
» Lé'\mpiig for korta och snabbt utitrda passningar
* Kan anvéndas vid 16pning | hdgsta fart

jAmfr med en insides- och vristpassning (troligen
beroende pé for lite traning)

s Bollen far ofta skruv, ndgot som goér det svarare
fér mottagaren
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VOLLEYPASSNING, RAKT FRA.MIF_RAN — MED VRISTEN OQCH INSIDAN

Grundh:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera pa bollen i tillslagségonblicket. HAll
foten stabil.

2. Foten pa stddjebenet bor peka i riktning f&r passningen och vara i jimnhajd med bollen i tillslagso- _
gonblicket. Stddjebenet ska bdjas I4tt | kndleden.

3. *Ladda” fér passhingen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.
4. Sparka igenom ~ fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:

» | tillslagséigonblicket kan stédjebenet vara angre hitom bollen vid insida medan vristtraffen kraver
stbdjebenet iAngre fram

* Tillslagsfoten ska tréffa bollens &vre halva eller centrum orm man vill f4 ner bollen eller bolfens undre
halva om en bagformad bollbana &r att féredra

Fordelar:
» Vinner tid - eftersom bollen inte behéver komma ner p& marken
¢ Man kan & bollen att hastigt sjunka
¢ Kan med fordel anvandas f&r att spela bollen &ver andra spelare

Svarigheter:
» Ett svart tekniskt moment som kréiver mycket traning
* Svért att ta emot en boll som hastigt sjunker
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VOLLEY, MED SIDAN | PASSNINGSRIKTNINGEN - MED VRISTEN OCH INSIDAN

Grund:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera pé bollen i tillstagsogonblicket. HAll
foten stabhil. :

2. Foten pé stidjebenet bér peka i riktning f&r passningen och vara i jamnhdjd med bollen i tillslagss-
gonblicket. Stédjebenet ska béjas it | knsleden.

3. "Ladda” fér passningen genom att pendla bakat med tillslagsbenet,
4. Sparka igenom — fullfoij pendiingen med tillslagsbenet.

Variant:
* Tryck fram héften s4 att kn#et kan komma &ver bollen
* \id passning med hdgerfoten, luta dig &t vénster, s4 att tillslagsbenet far pendla obehindrat

* Foten pé stddjebenet ska helst vara riktad &t samma hA&ll som bollen ska passas. Kroppen ska rotera
pé stddjebenet : '

Fordelar: _
* Vinner tid ~ eftersom bollen inte behéver komma ner P& marken
* Kan med férdel anvandas for att spela bollen dver andra spelare

Svarigheter:
* Ett svart tekniskt moment som kraver mycket trining

b
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VRISTPASSNING

Gru.nd:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen. Fokusera pd bollen i tillslagségonblicket. HAIl
foten stabil.

2. Foten pé stédjebenet bér peka i rikining for passningen och vara i jamnhdjd med bollen i tillslagss-
gonblicket. Stodjebenet ska bdjas 1att | kndleden.

3. "Ladda” for passningen genom att pendla bak&t med tillslagsbenet.
4, 8parka igenom - fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:
* Stortan pa tillslagsfoten ska peka nedat sé att vristen stricks (lyft haten)
* Vanster arm ska svepa tver bollmottagaren vid passning med héger fot

Fordelar:
* | 3mplig fér passningar Gver lAngre avstand och i luften
* Styrkan utvecklas i tillslagsbenet

Svarigheter:
» Svérare teknik att lyckas med och svart att & bra precision pd passhingen
* Ibland stérre begrénsning med vart bollen kan spelas, framfér allt p.g.a. stérre svarigheter i precision
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* PASSNINGSSPEL - UTVECKLING AV PASSNING

: Passningsspel &r det moment som samarbetet inom et lag &r mest bercende av. Genom ett vélutvecklat

! passningsspel kan man bygga upp sina anfall och skapa mélchanser. En bra passning &r ndr medspela-
ren kan vélja vad han/hon vill géra med bollen vid mottagningen (spela direkt eller anvanda flera tilislag)
och nar passningen innebér nagon slags férdel for laget. Passningen kan spelas p& medspelare eller pa
fri spelyta.

T Instruktion:

1. Bollnallaren gor sig medveten om var medspelarna och motstandarna befinner sig, fér att se vilka
"~ passningsalternativ som ar mjliga.

Spelarna utan boll visar var och nar passningen kan kamma, men bollh&llaren vaijer Iampligt alternativ.
Flytta bollen i bra lage f&r passningen och ifrn motsténdaren eller spela bollen direkt.
Maskera s& mycket som mdjligt och s l&nge sorm mdjligt vart du ténker spsla bollen.

S

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

» Ova s& mycket som méjligt i planens langdriktning ndr du évar passningsspel
¢ En passning efter marken &r |ittare att spela vidare
* Trana ocksa pa att spela passningen efter sa 12 tillslag som situationen tillater

* Bollens fart: hérd-l6s. En hardare passning nér mottagaren snabbare, &r svrare att bryta och oftast
lattare att ta emot :

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

* Precision — virdera var passningen ska slas: framf&r, pa, bakom eller vid sidan av spelaren, pé fria
sidan/foten (foten lingst ifr@n motstandaren) eller pé basta foten :

* Speiar du en felvand spelare s dirigera (kommunicera med) denne till att véinda upp eller géra
tillbakaspel, beroende pa medspelarnas och motstindarnas positioner

¢ Kan du med en nick ute pa planen n& en medspelare - nickpassning — &r det bra. Férsok att triffa
foten pé den spelare som du nickpassar till
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MUOTTAGNINGAR

En spelare som har bra mottagningsteknik fir mer tid att sl en bra passning, finta/dribbla elier skjuta och
ar mindre besvéirad av en motstandare som pressar. En dalig mottagning av en passning innebér ofta
bollférlust. Syftet med mottagningen &r att kontrollera bollen s4 att man kan utféra ndsta moment, som &r
mélet med mottagningen.

MUTTAGNING - GRUND

Instruktion:

1.

Kontrollera var {yta} du kan/ska ta emot bollen.

2. Bestdm med vilken kroppsdel du kan/ska ta emot bolten.
3.
4

. Var mjuk och foljsam nér du tar emot bollen och Iat foten/kroppsdelen méta bollen. Gér darefter en

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

medfoljande rérelse i bollens riktning for att dampa boliens fart - hur stor bromsande rérelse som
behtvs beror pé bollens fart.

¢ Nar du beharskar sjélva mottagningen kan du éva p& att kombinera den bromsande rérelsen med
att ta med bollen i n&gon riktning {*flytta” bolien}.

22



S

MOTTAGNING MED FOTEN - INSIDAN, UTSIDAN OCH VRIST - BOLLEN EFTER MARKEN

Grund:

1.

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

2. Bestam med vilken kroppsdel du kan/ska ta emot bollen.
3.
4. Var mjuk och fdlisam nér du tar emot bollen och I3t foten/kroppsdeten méta bollen. Gér darefter en

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

medféljande rérelse | bollens riktning f&r att d&mpa boilens fart - hur stor bromsande rérelse som
behodvs beror pa bollens fart.

Variant:

* Ha stddjebenet och mottagsbenet nigot béjda och héll armarna négot utét fér att fa balans

* Hall térna uppét och hilen ner vid mottagning med insidan och térna nedét vid vristmottagning. Vid
utsida fungerar bada namnda tekniker

* Starta mottagningen framfér kroppen

Exemplet visar mottagning med insidan av fofen
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MOTTAGNING MED FOTEN -
VRISTEN, INSIDAN, UTSIDAN OCH SULAN - BOLLEN | LUFTEN, NEDTAGNINGAR

Grund:

1.

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

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

. Var mjuk och féljsam nér du tar emot bollen och tat foten/kroppsdelen méta bollen. Gér darefter en

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

medfdljande rérelse i boliens rikining fér att ddmpa bollens fart ~ hur stor bromsande rérelse som
behévs beror pa bollens fart.

Variant:

» Ha stddjebenet och mottagshenet ndgot bdjda och hall armarna nigot utat fér att fa balans
* Vid halvvolleynedtagning med sulan, utsidan och insidan — térna upp och halen ner

Exemplet visar mottagning med vrist

24



MOTTAGNING MED BRGSTET

Grund:

1.

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 |4t foten/kroppsdelen méta bollen. Gér darefter en

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

medféljande rérelse i bollens riktning for att dampa bollens fart - hur stor bromsande rérelse som
behivs beror pé bollens fart.

Variant:

» Kom under bollen och bdj éverkroppen bakét s& att bristet bildar en bred plattform
= Nér bollen traffar bristet fors armarna snett uppét, samtidigt som tyngden férs &ver pa bakre foten

» Om du bojer dverkroppen for lite bakét, studsar bollen Iatt fér langt framfér dig och blir svarare att
kontrollera :

« Lt brostet sjunka in vid mottagningen

* Om du ska passa med t ex higer fot efter mottagningen, ska du omedelbart - innan bollen traffar
brésstet — vrida éverkroppen. Da kommer bollen efter mottagningen att falla ner pa ratt sida och du kan
tidigare passa bellen med rétt fot

» En snabbare metod vid bréstnedtagning &r att direkt 13ta bréstet sjunka in och ta med bolien

103
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MOTTAGNING MED LARET

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 n&r du tar emot bollen och 1&t f'oten/kroppsdelen mdta bollen. Gor dérefter en
medidljande rorelse i bollens riktning for att démpa bollens fart - hur stor bromsande rérelse som
behdvs beror p& bollens fart.

Variant:
* Stédjebenet och mottagsbenet |4tt boijt

* Ju ldngre upp p4 laret ~ desto storre dédmpande effekt

26



MOTTAGNING MED HUVUDET

Grund:

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

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

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

. Var mjuk och féljsam nar du tar emot bollen och I&t foten/kroppsdelen mota bollen. Gér dérefter en
medfdliande rérelse i bollens riktning fér att dampa bollens fart - hur stor bromsande rérelse som
behdvs beror pé bollens fart.

Variant:’
* L&t bollen traffa pannan
* BOj huvudet bakét precis i mottagningen och b&j knd- och hiftled

* Vill du direkt ta med dig bolien framat, kan det racka med att béja dverkroppen och spela fram
bollen med huvudet

27



MUTTAGNING - UTVECKLING

bollens fart. Det innebér att man skapar bade tid och yta fér ndsta moment | anfallsspelet, ndgot som
forbéttrar mojligheterna att lyckas i anfallsspelet bade individuellt och som lag.

N o e W oo

@

Gér dig spelbar - skapa yta &t dig sjélv eller sik fria spelytor.

Visa var och nér du vill ha passningen och férsok ta emot bollen s3 réttvénd som méjligt.
Titta upp innan du far bollen, s& du vet vart du kan réra dig.

En fint fére mottaghingen férsvérar fér motstandaren,

Bestam med vilken kroppsdel du ska ta mot bollen.

Bestam om det &r lampligare att spela bolien vidare direkt,

Téck (skydda) bollen fran motstandaren i mottagségonbiicket — kroppen mellan motstdndaren och
bollen, :

Om det gér - ta mot bollen med foten iangst ifran motstandaren,

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

* Anviind s4 f4 tillslag som mbjligt
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VANDNING

Att kunna vénda med bollen &r en teknisk kvalitet av stor betydelse. Att tréna sig till bra vandningsteknik,
med ménga alternativ, &r darfér viktigt (dven nar det finns en motstandare i nérheten).

VANDNING - GRUND

Instruktion:

1. Titta upp innan du far bollen s& du ser &t vilket h&ll du ska/kan vinda och vilken typ av véndning du
ska/kan anvénda,

Boj 1att i hoft och knan s& att du far en 1&g tyngdpunkt.
Se pé bollen vid vandningen och titta upp direkt efter vandningen.
Hall ut armarna vid véndningen fér att f& béttre balans.

o &~ LN

Om du inte skjuter eller passar efter vandningen ~ gdr en tempovéxling.

* Lar dig att véinda bade &t vénster och hdger, med bada fétternas insida och utsida samt med suian

£

Exemplet visar en 180° véndning med insidan av foten
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90~ OCH 180-GRADERSVANDNINGAR MED INSIDAN OCH UTSIDAN

Grund:

1.

o e o

Titta upp innan du far bollen sa du ser &t vilket hé'll du ska‘kan véinda och vilken typ av vandning du
ska/kan anvanda.

BOj latt i hoft och knain sa att du far en lag tyngdpunki.

Se pa bollen vid vandningen och titta upp direkt efter vandningen.

Hall ut armarna vid vandningen r att f2 battre balans.

Om du inte skjuter eller passar efter véndningen - gér en tempovéxling.

Variant:

* Tarna upp och hélen ner i véandningsogonblicket — s3 att inte boilen rullar dver foten

Exemplet visar en 90° véndning med utsidan av foten

30



SULVANDNINGAR - 90 OCH 180 GRADER

Grund:

1. Titta upp innan du f&r bollen s du ser &t vilket hall du ska/kan véinda och vilken typ av véndning du
ska’kan anvénda. -

B4 latt i hoft och knin s att du far en l&g tyngdpunkt.
Se pa bollen vid vandningen och titta upp direkt efter véndningen.
HAll ut armarna vid véndn‘ingen for att 8 battre balans.

o &~ won

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

Variant:

* Stoppa boilen med sulan och dra tillbaka bollen en bit och vénd sedan 90 grader &t l&mpligt hall. Du
kan ocksj direkt dra tillbaka bollen och vanda

* Du kan agera pa samma sétt som ovan, men ist&liet fér att vinda 90 grader vander du 180 grader —
utan att ha med bolfen i véndningen

* Béda dessa vandningar féregés med fordel av en skott-/passningsfint eller en kroppsfint

Exemplet visar en 96° sulvdndning med utsidan av foten
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CRUYFF-VANDNING

Grund:

1. Titta upp inhan du far bollen sa du ser &t vilket hall du ska/kan vanda och vilken typ av véandning du
ska/kan anvénda.

BGj 4t | hoft och knan s& att du far en lag tyngdpunkt.
Se pé bollen vid vandningen och titta upp direkt efter véndningen.
Hall ut armarna vid véindningen for att f& bttre balans.

oo W

Om du inte skjuter eller passar efter véindningen — gér en tempovéxling.

Variant:
* Driv framét
* Latsas skjuta eller passa

* Stoppa istallet bollen med insidan (t&rna ner och hilen upp — s ait inte bollen rullar Sver foten)
skott-/passningsfoten

¢ Vind och dra bollen bakom stidjebenet, sa att bollen hamnar framfor dig




VANDNING - UTVECKLING

1. Titta upp innan du far bollen, f6r att se var du har medspelare och motstandare (fria ytor) — s& du ser
at vilket hall du ska/kan vanda och vilken typ av véndning du ska‘kan anvénda.

2. Om det finns motstandare nara ar det bra att finta fére vandningen.

3. Om du tagit smot bolien felvand med en motstandare | tyggen eller i sidan — I&r dig vérdera nir du ska
vénda upp, och nér du ska gora tilibakaspel. Oftast &r det I8mpligt att géra vandningen med den fot
som &r l&ngst bort fran motsténdaren.

4. Hall ut armarna vid Véndningen for att f& battre balans och fér att hélla undan motstandaren.

5. Tack bollen (skydda bollen fr&n motstandaren) s& mycket som méjligt genom att ha kroppen mellan
motsténdaren och bollen. Lag tyngdpunkt &r ocksa gynnsamt.

6. Gor véandningen sé snabbt och med s4 f4 tillslag som méjligt.

33



SKaTT

Missa aldrig ett tillfélle till skott! Malgorare vérlden dver har en sak gemensamt — de ar beredda att missa
for att eventuellt géra méal. "Om du inte képer en lott, kommer du aldrig att vinna nagot pris.”

SKOTT - GRUND

Instruktion:

1. Kontrollera vart du ska skjuta fire skottet och fokusera pa bollen | tillslagségonblicket. HAl foten
stabil.

2. For att fa kraft, speciellt vid vristskott, &r det lampiigt att ta ett langre sistasteg - négot som gér att
pendlingen blir stérre och dérmed &kar skotthastigheten.

3. Foten pé stddjebenet bdr peka i riktning f8r skottet och vara i JamnhOJd med bollen i titislagsdgon-
blicket.

4. "Ladda” for skottet genom att pendla bakét med tillslagsbenst.
5, Sparka igenom — fullfslj pendiingen med tillslagsbenet.

* Med stédjebenet réatt placerat ger bolttraff mitt pa bollen eller &ver mitten pa bollen et skott efter
marken, medan traff under mitten ger ett hdgre skott

* Tillslagsfotens hastighet &r en viktig faktor fér bollens fart
* Precision & viktigare &n kraft — det racker med att bollen gar i mal
* 514 inte kvar och beundra ditt skott — félj alltid upp fér eventuell retur!

Vid rullande boll emot dig, rakt framifrén — behdver du mindre kraft i pendlingen vid direktskott eftersom
bollen redan har faft. Det & ocksa viktigt med en tidig pendllng med tillslagsbenet.

Exemplet visar vristskott
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BREDSIDA - SKOTT MED INSIDAN

Grund:

1. Kontrollera vart du ska skjuta fére skottet och fokusera pa bollen i tillslagsdgonblicket. Hall foten
stabil.

2. For att fa kraft, specieltt vid vristskott, &r det lampligt att ta ett l&ngre sistasteg — ndgot som gér att
pendiingen blir stdrre och dérmed okar skotthastigheten.

3. Foten pé stédjebenet bér peka i riktning for skottet och vara i jamnhdjd med bollen i tillslagsdgon-
blicket.

4. "Ladda” fdr skottet genom att pendla bakét med tillslagsbenet.
5. Sparka igenom - fullfdlj pendlingen med tillslagsbenet.

Variant: ‘
* Hall tArna uppat p4 tillslagsfoten — stabilisera foten, halen ner och vristen idst
* Vrid ut tillslagsfoten och pendla tillslagsbenet bakat-uppét och sedan framéat, med nagot b&jd kniled
* Sla till p& bollen och 14t halens rdrelse vara parallell med och strax ovanfdr markytan

Fordelar:

* Bra precision

Svarigheter:
* Daligt maskerad — I&tt att forutse

35



CHIP- LOBB

Girund:

1. Kontrollera vart du ska spela bollen fére chippen. Fokusera pa boilen i tillslagstgonblicket, Hall foten
stabil.

2. Foten pé stddjebenet bér peka i riktning f&r chippen och vara | Jamnhdjd med bollen i tillslagségon-
blicket. Stodjebenet ska béjas |&tt | knéleden.

3. "Ladda” for chippen genom att pendla bakat med tillslagsbenet.
4. Sparka igenom —~ fullfdlj pendlingen med tillslagsbenet.

Tillslaget pa bollen &r myckst speciellt och helt avgérande fér om resultatet ska bli bra,

Variant:
* Agera som om du skulle passa eller skjuta... 7
* Tillslagsfoten ska tréffa bolien med en nedatriktad rérelse, vilket ger bollen underskruv
* Benets pendling avbryts abrupt vid bolitraffen — som oftast sker med markkontakt

Férdelar:
* Bollbanan blir mycket brant, $& att ett "hinder” - en utrusande malvakt, foten pé en

motsténdare som férstker nd bollen eller en medspelare som stér ”i vagen” - kan passeras

Svarigheter:

* Svér att anvinda dver langre avstand
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HALVVOLLEYSKUTT - MED VRISTEN, INSIDAN OCH UTSIDAN

Grund:

1. Kontrollera vart du ska skjuta ftire skottet och fokusera pa bolien i tillslagségonblicket. H&ll foten
stabil.

2. For att fa kraft, specielit vid vristskott, & det [ampligt att ta ett langre snstasteg négot som gér att
pendlingen biir stdrre och dérmed dkar skotthastigheten.

3. Foten pa stidjebenst bér peka | riktnmg fér skoitet och vara i jJamnhéjd med bollen i tillslagstgon-
blicket.

4. "Ladda” f&r skottet genom att pendla bakat med tillslagsbenet.
5. Sparka igenom - fullfél] pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:

* Tréffa bollen precis vid uppstudsen — i dvrigt huvudsakligen samma instruktion som vid helvolley-
varianterna
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SKRUVADE 5KO1T - MED VRISTEN, INSIDAN OCH UTSIDAN

Grund:

1.

Kontrollera vart du ska skjuta fére skottet och fokusera pa bollen | t|Jlslagsogonblicket Hall foten
stabil.

For att f4 kraft, speciellt vid vristskott, 4r det lampligt ait ta ett langre S|stasteg nagot som gor att
pendlingen blir stérre och dérmed dkar skotthastigheten.

Foten pa stédjebenet bér peka i riktning fér skottet och vara | jamnhojd med bollen i tillslags&gon-
blicket.

"Ladda” fér skottet genom att pendla bakat med tillslagsbenet.

5. Sparka igenom - fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.,

Variant:

Vid tréff enligt A f&r man skruv enligt Sversta pilen. Vid tréff enligt C far '
man skruv enligt nedersta pilen.

Traff enligt B ger en oskruvad boll.

Férdelar:

Svarigheter:

» Stodjebenet ska, da man anvéander insidan och vristen, vara bredvid och en bit ifrdn bollen i tillslags-
tgonblicket. D& man anvéinder utsidan ska stodjebenet vara lite vid sidan av och hitom boilen |
tillslagsdgonblicket

* Se till att vristen vid tillslaget &r "last"
* Avgorande for skruven &r var pd bollen du tréffar

* Anvéndbar vid bade kortare och lngre avstand (vid lAngre avstind
&r utsidan mindre lAmplig}

* En spelare kan skjuta runt motstindare med ett skruvat skoftt

¢ Ett viktigt anvandningsomréde fér skruvade skott &r frisparkar

* Svér teknik. Det krévs mycket franing for att fa ett bra tekniskt utfrande
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UTSIDA - SKOTT MED UTSIDAN

Grund:

1.

Kontrollera vart du ska skjuta fére skottet och fokusera pa bollen i tilislagsgonblicket. Hall foten
stabil. :

For att f& kraft, speciellt vid vristskott, ar det lampligt att ta ett langre sistasteg — ndgot som gér att
pendiingen blir stérre och darmed ékar skotthastighsten.

Foten pa stddjebenet bér peka i riktning for skottet och vara i jamnhéjd med bollen i tillstagségon-
blicket.

"Ladda” f6r skottet genom att pendia bakat med tillslagsbenet.

9. Sparka igenom — fullfdlj pendlingen med tillslagsbenet,

Variant:

* Stédjebenet ska vara lite hitom och vid sidan av bollen | tillslagségonblicket. Avstandet mellan
stddiebenet och bollen ska vara stérre 4n vid insides- och vristskott

* Tarna ner och halen upp

Fordelar:

Svarigheter:

* L&tt att maskera och ofta Gverraskande for malvakten, som har svart att forutse nér skottet kommer
och vart skottet &r pé vag

* Minimai fotrérelse. Kan utféras "i steget”
* Lamplig fér korta och snabbt utférda skott
* Kan anvéndas vid 18pning i hogsta fart

* Svérare att fa bra precision och kraft p&, om man
jamfor med en insides~ och vristskottet (troligen
beroende péa fér lite trining)

* Bollen far ofta skruv, ndgot som gér det svart
fér malvakten
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VOLLEYSKQTT, RAKT FRAMIFRAN - MED VRISTEN OCH INSIDAN

Grun_d:

1.

Kontrellera vart du ska skjuta fore skottet och fokusera p& bollen i tillslagségonblicket. Hall foten
stabil.

For att f& kraft, speciellt vid vristskott, &r det lampligt att ta ett [4ngre sistasteg — ndgot som gor att
pendlingen blir stdrre och darmed Skar skotthastighsten.

Foten pé stédjebenet bor peka i riktning for skottet och vara i jamnhéjd med bollen i tillslagsgon-
blicket.

"L adda” for skotiet genom att pendla bakét med tillslagsbenet.

5. Sparka igenom - fullfél] pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:

« | tillslagsdgonblicket kan stddjebenet vara l&ngre hitom bollen vid insida medan vristtraffen kriver
stédjebenet l&ngre fram :

* Tillslagsfoten ska traffa bollens &vre halva eller centrum om man vill fa ner bollen eller bollens undre
halva om en bagformad bollbana &r att foredra

Fordelar:

+ Vinner tid eftersom bollen inte behéver komma ner pa marken
» Man kan {4 bollen att hastigt sjunka

* Kan med fordel anvindas for ati skjuta dver andra spelare

Svéarigheter:

» Ett svart tekniskt moment som kréver mycket traning
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VOLLEYSKOTT - MED SIDAN | SKOTTRIKT! NINGEN - MED VRISTEN OCH INSIDAN

Grund:

.

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

For att fa kraft, speciellt vid Vrlstskott ar det lamptigt att ta ett l&ngre sistasteg - n&got som gor att
pendlingen blir stérre och darmed 6kar skotthastigheten.

Foten pa stddjebenet bir peka i rikining fr skottet och vara i ]amﬂhOJd med bolfen i tillslagsGgon-
blicket.

"Ladda” for skottet genom att pendla bakét med tillslagsbenet.

5. Sparka igenom — fullfdij pendlingen med tillslagsbenet.

Variant:

* Tryck fram héften sa att kridet kan komma &ver bollen
* Vid skott med hogerfoten, luta dig &t vanster, s att tillslagsbenet f&r pendla obehindrat

» Foten pa stdjebenet ska helst vara riktad &t samma hail som boilen ska skjutas. Kroppen ska rotera
pa stddjebenet

Fordelar:

= Vinner tid eftersom bollen inte behéver komma ner p& marken
¢ Kan med f6rdel anvandas for att skjuta éver andra spelare

Svarigheter:

» Ett svart tekniskt moment som kréver mycket tréning
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VRISTSKOTT

Grund:

1. Kontrollera vart du ska skjuta fére skottet och fokusera pé bollen i tillslagségonblickst. Hall foten
stabil.

2. For att f4 kraft, speciellt vid vristskott, #r det lampligt att ta ett langre sistasteg - nagot som gér att
pendlingen blir stérre och dérmed 8kar skotthastigheten.

3. Foten pa stédjebenet bor peka i riktning for skottet och vara i jamnhdjd med bollen i tillslagséigon-
blicket.

4. "Ladda” fér skottet genom att pendla bakét med tillslagsbenet.
5. Sparka igenom - fullfélj pendlingen med tillslagsbenet.

. Variant:

* Stortén pa tilislagsfoten ska peka nedat s4 att vristen stréicks (Iyft hilen)
* Vénster arm ska svepa dver malet vid skott med héger fot

Fordelar:
¢ L&mpligt vid distansskott

* Styrkan utvecklas i tillslagsbenst

Svérigheter:

* Svérare teknik i jAmférelse med att anvénda insidan
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NICK

Fotboll ska visserligen spelas s mycket som mdjligt utefter marken f&r att géra det léttare f6r medspela-
ren att ta emot bollen. Men ofta kommer bollen i luften eller méste spelas dér. Framfor alit &r nickférma-
gan framftr mal, bade defensivt och offensivt, ofta direkt avgdrande fér matchutgangen. For att lara in ett
bra huvudspel, krévs att man i unga ar trénar pa att nicka. Det &r viktigt att inte anvénda for tunga bollar
da tekniken ska laras in.

NICK - GRUND

Instruktion:

1. Kontrollera vart du ska nicka och titta p4 bollen | nickégonblicket, dven om du automatiskt blundar till
da huvudet tréffar bollen. Préva att titta pé bollen &ven efter tillsiaget fér att minska tendensen att
blunda.

2. For dverkroppen bakat och sedan framat. Spénn nacke och hals. Fullflj framét med &verkroppen och
huvudet.

3. Huvudet ska séka bollen — inte tvértom.
4. Satill att du nickar med pannan.

' o Traff mitt p& bollen ger en rak nick, under mitten en hiigre och éver mitten en l&gre bollbana

ey
(09
N

Vid nickskarv - vinkla
huvudet sa att bollen

far ratt riktning.
Vid bakatnick - tréffa bollen med rrétt riktning

framre delen av huvudet och féij
med bollen bakat for att styra och
fa lyft pa den.

Exemplet visar nick utan upphopp
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NICK - UTAN UPPHOPP

Gangstaende med tyngden pa bakre foten eller med fotterna parallelit {amfota)

Grund:

1.

Kontrollera vart du ska nicka och titta pé bollen i nickdgonblicket, &ven om du automatiskt blundar till
da huvudet trafiar bollen. Préva att titta pa bollen dven efter tillslaget for att minska tendensen att
blunda. ' )

_ Med huvudet bakat, fér dverkroppen framét. Spann nacke och hals. Fullfélj fram&t med &verkroppen

och huvudet.
Huvudet ska s@ka bollen — inte tvartom.

Se till att du nickar med pannan.

Variant:

* Skjut fram héften
o Hall armarna rakt fram i brosthojd

* BYj Bverkroppen bakéat — nédvandigt med kraftigare béjning vid jamiota position

« Féor dverkroppen hastigt framét s& kommer tyngden automatiskt dver pé framre foten. Du kan
forstiérka rorelsen genom att dra armarna bakat

« Traffa med pannan mitt pé bollen fér en rak nick

» FUllfdlj framét med béde Hverkropp och huvud
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NICK - MED UPPHOPP, UTAN ANSATS, JAMFOTAUPPHOPP

Grund:

1. Kontrollera vart du ska nicka och titta pa bollen i nickdgonblicket, &ven om du automatiskt blundar till
da huvudet traffar bolten, Préva att titta pa bollen &ven efter tillslaget for att minska tendensen att
blunda.

2. Med huvudet bakat, for Sverkroppen framét. Spann nacke och hals. Fullfélj framét med verkroppen
och huvudet.

3. Huvudet ska séka bollen - inté tvartom.

4, Se till att du nickar med pannan.

Variant:

1. Tima upphoppet. Hoppet ska géras s tidigt som méjligt, men inte sa tidigt att du & pd véag ner nér du
ska traffa bollen. Férsok tréffa bollen i hégsta ldget.

2. LAt armarnas rérelse hjalpa till vid upphoppet och hall armarna kvar utanfér kroppen f&r balans och
skydd. '

3. Det &r ocksd en fordel att ha benen nigot isér vid upphoppet.

Exempel pd upphopp fér maximal htjd
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NICK MED ANSATS OCH UPPHOPP - FRAN EN FUT OCH JAMFOTA

Jamfotaupphoppet gbrs efter 1-2 stegs ansats och &r gynnsamt fér hdjd, medan enbensupphoppet gérs
efter flera stegs ansats vilket gér att man kommer l&ngre fram i nickdgonblicket.

Grund:

1. Kontrollera vart du ska nicka och titta pa bollen i nick&gonblicket, &ven om du automatiskt blundar tll
d& huvudet traffar bollen. Préva att titta p& bollen &ven efter tilislaget for att minska tendensen att
blunda. :

2. Med huvudet bakat, fiir Gverkroppen framét. Spénn nacke och hals. Fullfélj framét med éverkroppen
och huvudet. '

3. Huvudet ska sdka bolien - inte tvartom.

4. Se till att du nickar med pannan.

Variant:

1. Tima upphoppet. Hoppet ska goras sa tidigt som méjligt, men inte s4 tidigt att du & pa vég ner nar du
ska tréffa bollen. Forsék traffa bollen i hégsta laget.

2. Ta ett 1ngt sista steg samtidigt som armarna pendlas bakét.

3. Vid sjéilva upphoppet svings armarna snabbt framéat-uppéat. Tryck ifrAn med foten (fotterna), s att
stortén [&mnar marken sist.

4. For dverkroppen och huvudet bakét.

5. For att fa kraft i nicken: Dra upp hélarna mot sétet. Du laddar harmed for en snabb rérelse framét med
éverkroppen i nickdgonblicket - ju snabbare rérelse desto mer kraft. Fér att nd maximal hajd slapper
du ner hinderna sfter sidorna och héller benen raka.

8. For dverkroppen och huvudet mot bollen - ju snabbare, desto mer kraft. F&r underbenen framat.
7. Traffa bollen med pannan.

N

Exemplet visar nick med enbensupphopp
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LGPA UT 1 SIDLED OCH NICKA

Denna teknik &r anvéandbar i sdvél anfalls- som forsvarsspelet.

Grund:
1. Kontrollera vart du ska nicka och titta pa bollen i nickbgonblicket, d&ven om du automatiskt blundar till

dé huvudet traffar bollen. Préva att titta p& bollen &ven efter tillslaget for att minska tendensen att
blunda. '

2. Med huvudet bakﬁt, fér 6ve_rkroppen framat. Spénn nacke och hals. Fullfélj framéat med dverkroppen
och huvudet. '

3. Huvudet ska séka bollen - infe tvartom.
4. Se till aft du nickar med pannan.

. Variant:

1. Bed®m var och nér du kan méta bollen. _

2. Precis innan upphoppet bestdmmer du vart du kan/ska nicka bollen.
3. Beroende pé avstandet ser 16pningen mot/till bollen olika ut.

* Vid kort avsténd och liten kroppsférflyitning — max 2 steg: sidosteg och tvébensupphopp
* Vid langre avstand och snabbare kroppsférflyttning — mer &n 2 steg: dversteg och enbensupphopp
« Vid langt avstand och snabb kroppsférflyttning: vanlig 16pning och enbensupphopp med

kroppsrotation
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BOLL | LUFTEN BAKOM DIF

Grund:

1. Kontrollera vart du ska nicka och titta p& bollen i nickdgonbiicket, &ven om du automatiskt blundar till
da huvudet traffar bollen. Prova ait titta p& bollen &ven efter tillslaget for att minska tendensen att
blunda.

2. Med huvudet bakét, for dverkroppen framéat. Spann nacke och hals. Fullfdlj framét med dverkroppen
och huvudet.

3. Huvudet ska sdka bollen - inte tvartom.
4. Se till att du nickar med pannan.

Det hdr momentet & vanligast/viktigast | forsvarsspelet, men kan ocksd uppkomma i samband med ett
avslut.

Variant:

1. Lop aldrig baklﬁnges. _

2. vand om s& att du kan 16pa réttvand med blicken pé bollen.

3. Precis innan upphoppet bestdmmer du vart du kan/ska nicka bollen.
4, Vrid 6verkroppen i riktning fér nicken.

'y

I8 '\.: “‘,
gD
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INLAGG

En av de viktigaste metoderna nér det géller att komma till avslut & inlagg. Eftersom flera spelare &r
inblandade kréver detta moment mycket tréning.

Instruktion - var och nér du ska spela in bollen:

1.

Titta upp nér du driver framéat for att sla inligget. Om det & mjligt, titta upp &@ven strax innan du
spelar in bollen for att se dina medspelares och motstandares positioner s8 du vet var och nér du ska
sld inlagget. '

Sikta pa ytan dit mottagaren &r pa vég.

Fér fortydligande av positioner 1-3: se planskissen nedan.

« Du kan vélja att s4 ett tidigt inlagg (position 1) dd det finns stora méjligheter att spela in bollen
mellan motstandarnas backlinje och mélvakten

» Position 2 — har kan det vara lampligt att séka ytan utanfor den frimre stelpen (om man spelar mot
ytan utanfér den bortre stolpen blir det gérna en f6r lang passning som &r latt att "lasa” for motstan-
darna)

» Position 3 — nu 4r oftast ytan melian méalvakten och backlinjen tackt varfér det r 1ampligt att forstka
lyfta bolten mot ytan utanfdr den bortre stolpen (mélvakten och de andra férsvarsspelarna tvingas da
ofta réra sig bakat och fir pé sa vis svarare att agera) eller att passa snett bakéat

Instruktion - hur du ska spela bollen:

1.
2.

Anvind fotens insida eller vristen {med eller utan skruv).

Ju hégre fart pa inligget, desto hogre fart p& avslutet och desto svarare for motsténdarna att forsvara
sig. : '

Ju narmare kortlinjen-desto stérre blir kravet att stédjebenet ska peka i passningens (inlaggets)
riktning. S
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AVSLUT

Mélet for varje anfall &r att komma till avsfut och dé helst gira mal. Missa aldrig ett tillfalle till avslut! RAtt
installning (beslutsamhet, mod) och positivt tankande hjalper till. Bade att komma till avslut och sjélva
avslutsmomentet kréver mycket tréining. Fér sjalva avslutsmomentet géiler det att behirska de tekniker
man ska anvénda,

PASSNING FRAN MEDSPELARE - INLAGG/FRAMSPELNING: SKOTT OCH NICK

Instruktion -~ hur man kommer till avslut:

1. Titta upp s8 du kan samordna ditt agerande med dina lagkamraters, sa att du skapar fri spelyta
genom olika 8pningar, t ex en V-lHpning. ‘

2. Om det behdvs, forsok finta nér du tar dig till avslutet, t ex genom att V-lépa.
3. Visa bollhallaren med ditt agerande var och nér du vill ha bollen genom att sdka fria ytor.
4. Varir&relse - undvik att bli stiflastdende. Vxla fart och riktning.

Instruktion - avslutsmomentet:
1. Bed6m bollhéllarens majlighet till passning, och om du har det basta laget f&r avslutet.

2. Maskera din avslutning och f6rsék "luras” s& mycket du kan och om du har mojlighet - kontroliera din
position i forhallande till mélet.

3. Kom i fart och réttvand till bollen, t ex genom att baglopa. Undvik att bli stillastdende.
4. Ga mot bollen s att du, och inte bollen, styr. Se till att vara forst pa bollen.

5. Avsluta sé "enkelt” som mbjligt och anvéind inte mer kraft &n vad som behdvs. Anvand inte fler tillslag
an situationen kréver — de flesta mal gérs pa ett tillslag. Férsdk att sikta nér du avslutar.

6. Forsdk i forsta hand "halla ner” nicken sller skottet.

7. Vid passning frin kanten - styr | férsta hand tillbaka avsiutet mot det hall passningsn kom om du
avsiutar med ett tillslag.

8. F8lj upp ditt avslut. Ta position for eventuella andrabollar och returer. Tappa aldrig koncentrationen.
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ATT SJALV KOMMA TILL AVSLUT: SKOTT, FRILAGE

Instruktion = hur man kommer till avsiutet:

1.
2.
3.

G& pa mél nér du har chansen! _
Om det behdvs, forstk finta nér du tar dig till avslutet.
Om det finns tid — flytta bollen till ett bra skottlége och utom réackhall fér motstandaren.

Instruktion - avslutsmomentet:

1.
2,

Bedd&m om du har det basta laget for avslutet.

Maskera din avslutnihg och forsok *luras” s8 mycket du kan och om du har tid - kontrollera din
position i férhallande till malet. '

Om du har tid - kontrollera din position i farhallande till mélet och mélvaktens eventuella rérelser,
innan du skjuter. Det hjélper dig nér du ska besluta vilken teknik du ska anvénda, samt var boilen ska
placeras. Férstk att sikta nér du skjuter (tAnk som vid passning).

Vid tidsbrist — d& du inte hinner med att pendla. med benet kan det vara lAmpligt med ett kort tillsiag
som utgér fran knéleden (annars utgér skottet frin héftleden) — t ex genom att anvanda "tafjutten”.

Avsluta s “enkelt” som mdjligt och anvand inte mer kraft &n vad som behdvs.

8. Anvénd inte fler tilislag &n situationen kréver - de flesta mal gbrs pé ett tillslag. Forsok sikta nér du

avsiutar.

Folj afttid upp ditt avslut. Ta position fér eventuella andrabollar och returer. Tappa aldrig konceniratio-
nen. .

Instruktion - specifik for frilige (ensam mot malvakten}:

1
2.

Gor din fint i god tid och med fart fér att kunna dribbla fdrbi malvakten.

Véljer du att skjuta tidigt, skjut lagt vid sidan om malvakten.— skjut i steget och gérna da méalvakten rér
sig framat.
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GVERLAPPNING

Vid éverlappning far bollhllaren hjglp av en medspelare, som frn en position bakom bollhallaren rycker
fram vid sidan av denne och erbjuder passningsméilighet p& djupet i anfallsriktningen. Oftast utnyttjar
man djupledslpningen fér att komma féirbi motstindarna pé kanterna, men den kan ocksd anvandas
l&ngre in pé planen. :

Instruktion till bollhdllaren:

1.
2.

Utrnana motstandaren innan passningen slas.

Beddim om det &r 1ampligt att spela bollen till den djupledsiépande spelaren. Om djupledspassningen
&r basta alternativet spelas bollen i bollhallarens l6priktning, annars véljer du en annan fortséttning

_ {dribbfa, driva eller vanda inat planen).

3. Maskera passningen s att den blir Sverraskande fér motstandaren.

4. Passningen ska spelas nér djupledslépande spelare passerat bollhéllaren.

5. Riktningen pé passningen ska vara i steget pa den djupledsitpande spélaren eller mot den fria ytan dit

spelaren rr sig.
Passningen ska vara tillréickligt hard.

- Instruktion till djupledsl&pande spelare:

1.
2.

Beddm om det finns fri spelyta framfér och vid sidan av bollhél_laren innan du startar din 16pning.

Avancera fram till ett spelavstdnd dar det &r méjligt att s'pela bolten och dar férsvarsspelaren inte kan
férsvara.

Det kan vara bra att tala om for bollhdllaren att man &r pa vag framat.
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VAGGSPEL

| sévél uppbyggnaden av ett anfail som avslutningsskedet ir véggspel ett bra hjaipmedel. | sin grundlag-
gande form bygger véggspelet pa att bollhéllaren utmanar en motstandare och en medspelare (viiggen),
gdr sig spelbar.

Instruktion till bollhallaren:
1. Utmana motstandaren innan passningen slas.
2. Maskera passningen sa att den blir dverraskande f5r motsténdaren.

3. Passmngen ska inte slas for tidigt — d& hinner motstandaren vinda. Passningen ska heller inte slis fér
sent — d& hinner motstandaren komma &r néra och far mdjlighet att bryta.

4. Riktningen pa passningen ska vara rakt pé véggen (medspelaren) eller mot den fria ytan dit vggen rér
sig.

5. Passningen ska vara tillrackligt hard.

6. Spela pé viggens "fria fot” - foten langst Hran motstandaren.

7. Véxla tempo, frén lugnt tempo | utmaningen till ett mycket snabbt ryck i passhingségonblicket, eiler ha
hogt tempo.hela vigen. . '

Instruktion till viggen:

1. Véggen gbr sig spelbar nar bollhallaren ar i position och beredd att spela passningen.

2. Foris#tt mota bollen for att hinna fre motstndaren, och vand upp i riktning fér vaggpasset.
3. Bed®m om det &r iampligt att fullfélja vaggspelet.
4

. Om véiggspelet &r bésta alternativet, spela bollen direkt vidare i bolihdllarens 16priktning. Ta annars
emot bollen och vélj en annan fortsatining.
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GVERLAMNING

Overlamning anvands | anfallsspelet fér att komma ifrdn en pressande eller markerande motstandare och
f8r att ge den nya bollhdllaren battre férutsattningar i det fortsatta anfallsspelet. Ovetlamning sker mellan
tva spelare, dér bollhllaren och hans medspelare I8per mot varandra och dar medspelaren Gvertar rollen
som bolihallare. Overldmningen strider mot principen om spelavstand. Bollhllaren visar genom sitt
agerande att han/hon behdver hjélp, och medspelaren tar initiativ genom att komma emot bollhallaren.
En rétt utford Sverlmning staller till stora problem fér den pressande motstandaren, eftersom denne
foljer bollhaliaren &t det hall varifrAn medspelaren kommer. Motstandaren fir pA sa sétt svart att snabbt
“véinda och pressa den nye bollhdllaren. :

Instruktion bollhailaren:
* Placera dig mellan motstandare och boll — tack bollen

» L&t bolten rulla mot den nye bollhallaren eller stoppa bollen alternativt rulla den bakat med sulan i
medspelarens |&priktning '

* Driv bollen med den fot som &r langst bort frén motstandaren

Instruktion nya bollhallaren:
* Placera dig mellan motsténdare och boll - tick bollen
* "Ta Gver” bollen med den fot som &r langst ifr&n motstandaren

* Bedtm om du ska avsta dverldmningen — t ex om en motsténdare foljer dig

P4 foljande delar av planen &r det vanligast att det uppstér situationer dér dverlamning kan vara effektiv:

* | mittplanen, dér dverlamning kan forekomma béde i sidled och djupled, frémst for att vinda spelet,
men ocksa fér att komma ur press och &stadkomma tempovaxlingar

* P& motstdndamas planhaiva — dér det uppstér trénga situationer — kan dverl&mning i djupled vara en
idsning

* Vid motsténdarnas straffomrade, dér en dverlamning i sidled kan dppna vagen fir genombrott eller
skott :




PRESS

Press &r nér en spelare i det forsvarande lagst attackerar {pressar) motstdndarens bollhallare. Avsikten
kan vara att erdvra bollen eller att férhindra bollhilaren att driva eller passa bollen framét. Det kan ocksé
vara en avsikt att férdrdja motsténdamas_ anfall fér att det egna lagets medspelare ska hinna komma pé
forsvarssida. Ytterligare en avsikt kan vara att férséka styra gpelet i en for det egna laget gynnsam
riktning, yta eller speiare.

PRESS - GRUND:

Instruktion:

1. Starta din I8pning mot bolihallaren redan da bollen &r pa vag till denne. Beddm fbrst om det &r
lampiigt att direkt f6rsdka bryta, annars séinker du farten nagra meter framfor bollhallaren.

2. Pressavstandet ska vara s& kort som méjligt — utan att risken att bli passerad ar for stor.
3. Agera halvt réttvéind, s& att du kan fslja din motstandares rérelse.

4. B&j latt i hoft och knén fér att fé en |&g tyngdpunkt och rér ftterna sé att du snabbt kan komma ivag.
Sta framatlutad med kroppstyngden pa framre delen av foten.

9. Pressa motstandaren mot den fot dér bollen befinner sig, ndgot som fdrsvarar passningar/skott och

dribblingar/vandningar fér motstandaren.
6. Pressa motstandaren i en bestdmd riktning.
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PRESS MOT RATTVAND MOTSTANDARE

Grund:

1.

Starta din i6pning mot bollhallaren redan d& bollen &r pa vég till denne. Beddm férst om det ar
lampligt att direkt forsdka bryta, annars sénker du farten nagra meter framfér bollhaliaren,

2. Pressavsténdet ska vara s4 kort som mojligt — utan att risken att bli passerad &r for stor,

3. Agera halvt rittvand, s& att du kan félja din motstandares rérelse.

4. BOJ &t i hdft och knan fér att f& en lag tyngdpunkt och ror fétterna s4 att du snabbt kan komma Ivég.

Stéa framétlutad med kroppstyngden pa framre delen av foten.

Pressa motstandaren mot den fot dir bolien befinner sig, négot som forsvarar passningar/skott och
dribbfingar/véndningar fér motstandaren. :

Pressa motstandaren i en bestamd riktning.

Instruktion specifik for press mot ra'ittvﬁnd motstandare:

1.

Lat blicken i férsta hand vara p& bollen, men uppmérksamma aven tillslagsfotens rorelse.
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PRESS MOT FELVAND MOTSTANDARE

Grund:

1. Starta din I3pning mot bollh&llaren redan dd bollen &r pa vég till denne. Beddm forst om det dr -
[Ampligt att direkt férsdka bryta, annars sanker du farten ndgra meter framfér bollhéllaren,

2. Pressavsténdet ska vara sé kort som mojligt ~ utan att risken att bli passerad &r fér stor.
3. Agera halvt réttvand, sé att du kan fdlja din motstandares rérelse.

4. Boj latt.i hoft och knén for att f4 en 1&g tyngdpunkt och ror fétterna s att du snabbt kan komma i |vag
Sta framétlutad med kroppstyngden pa framre delen av foten.

-3. Pressa motstdndaren mot den fot dér bollen befinner sig, nagot som férsvérar passningar/skott och
dribblingar/vandningar for motstandaren.

8. Pressa motstandaren i en bestédmd rikining.

Instruktion specifik fér press mot felvind motstandare:

1. Ta position s& att du kan se bollen och s& att motsténdaren inte kan vanda upp. Undvik kroppskentakt
dar motstandaren kan vénda bort dig (d&r motstandaren trycker undan dig).

2. Bibehall pressen och avsténdet — férsok bryta férst nér motsténdaren vénder upp.
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BRYTNING/TACKLING

Att bryta &r att ta bollen fére eller frn motstandaren. Detta kan géras med kroppskontakt och kallas dé
tackling — efler utan kroppskontakt da man tar bollen innan den nar motstandaren eiler néar denne inte har’
kontroll p& bollen. Alla lag behdver "bollvinnare”, dvs, spelare som ofta lyckas med sina brytningar.

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

2. Det bésta &r att bryta innan motstandaren har fatt bollen och om det & majligt och lAmpligt, kunna
passa bollen till en medspelare | samma moment.

3. Utnyttja motstandarens misstag (ett felpass, bollen fér langt framfor sig eller en déllg dribbling).
4. Titta p& bollen vid brytningen och koncentrera dig pé att ta bollen,
5. Fdrsok att bryta s& att du har bollen under kontroll ocksé efter brytningen,

instruktion specifik for tacklingar:
1. Se till att 'd‘u har bra balans och &g tyngdpunkt nér du gér in i situationen.

2. Sta upp s& mycket som majligt i forsvarsspelet. Glidtackia bara nér det dr enda chansen att nd bollen.
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RENSNING

En rensning tar man i férsta hand till nar man &r néra eget mél och satt under en sadan press att det ar
omdjligt eller/och olampligt att forsdka passa bollen till en medspelare. Du kan utféra rensningen med
béde huvud och fot. :

Grund:
1. Titta upp i god tid innan brytningen s du vet vad du ska géra nér du brutit.

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

3. Utnyttja motstandarens misstag (ett felpass, bollen fér 1Angt framfdr sig eller en dalig dribbling).
4. Titta pd bollen vid brytningen och koncentrera dig p4 att ta bollen.
5. Forsdk att bryta s& att du har bollen under kontroll ocksé efter brytringen.

Variant rensning:
* Spela bollen s Iangt bort som méjligt s4 att laget far "h&mta sig" eller omorganisera sig

* Fér att inte motsténdarna direkt ska kunna starta ett farligt anfall, géller det ocksa att styra ut bollen
mot en kant. Oftast &r det [ampligt att styra till motsatt sida frén den sida bollen spelades.

» Kom ordentligt under bollen och tréaffa bollens undre halva — ndgot som gér att bollen f&r en hisgre
bana, vilket 8kar sannolikheten for att den kommer langre bort, men framférallt att det ger mer tid att
inta l[Ampliga positioner
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SKULDERTALKLING

Skuldertackling &r lamplig nér du och en motstandare I6per efter bollen med lika stor chans ait n& den
eller nér du I6per jdmsides med bollh&llande motstandare och vill bryta.

Grund: _ _
1. Titta upp i god tid innan brytningen s& du vet vad du ska géra nér du brutit.

2.- Det b&sta &r att bryta innan motstandaren har fatt bollen och om det &r majligt och lampligt, kunna
passa bollen till en medspelare i samma moment. . ' :

3. Utnyttja motstdndarens misstag (ett félpass, bollen f6r |&ngt framfor sig eller en délig dribbling).
4. Titta p& bollen vid brytningen och koncentrera dig p att ta bollen.
5. Forsdk att bryta sé att du har bollen under kontroll ocksé efter brytningen.

Instruktion specifik fér tacklingar:
1. Se till att du har bra balans och I&g tyngdpunkt nér du gar in i situationen. _
2. 5ta upp sé mycket som mdjligt i férsvarsspelet. Glidtackla bara nér det & enda chansen att nd bollen.

Variant skuldertackling:

1. S&tt in tacklingen ndr motstandaren driver bollen med den bortre foten, sftersom bollhllarens balans
da &r som samst.

2. Forbered dig genom att, strax fére tacklingen, med ett 1angt steg hamna med tyngdpunkten p& ditt
bortre ben. :

3. - Flytta sedan &ver tyngdpunkten till det néit"maste benet, samtidigt som du sétter in foten framfér
motstandaren och genomfér tacklingen. :
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MOTLAGE

Grund:
1. Titta upp i god tid innan brytningen s& du vet vad du ska gora nér du brutit, -

2. Det basta ar att bryta Innan motstandaren har ftt bollen och om det & mﬁjfigt och lampligt, kunna
passa-bollen till en medspelare i-samma moment.

3. Utnyttja motstindarens misstag (ett felpass, bollen for langt framfér sig eller en délig dnbblmg)
4, Titta pd bollen vid brytnlngen och koncentrera dig pa att ta bollen. _
5. Forsdk att bryta sé att du har bollen under kontroll ocksa efter brytningen.

‘Instruktion specifik fér tacklingar:

1. Se till att du har bra balans och 1&g tyngdpunkt nér du gér in i situationen.
2. Sté upp s& mycket som méjiigt | forsvarsspelet. Glidtackla bara nar det &r enda chansen att.nd boilen.

Variant motlégg: _
1. Undvik i forsta hand att ta motidgget - se istéllet till att blockera bollens vag.
2. Kroppens tyngdpunkt ska vara bakom bollen.

3. Vid motlagget - anvand i forsta hand vristen, eﬂersom det &r stérre skaderlsk om du anvander fotens
insida.
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 GLIDTACKLING

I
1
!

Tackiingen Ar svar att utfora och har risker. Efter tacklingen hgger spelaren pé marken och om tacklmgen
: m:sslyckats ar han/hon definitivt Sverspelad. .

Grund: _ :
1. Tittaupp i god tid lnnan brytningen s& du vetvad du ska gora nér du brutit.

2. Det bésta &r att bryta innan motstandaren har fatt bollen och om det ar molhgt och Iamphgt kunna :
| ' ‘passa.bollen till er medspelare i samma moment. : .

3. Utnyttja motsténdarens misstag {ett felpass, bollen for langt framfor sig eller en dalig drlbblrng)
4. Titta pd bollen vid brytningen och koncentrera dig pé4 att ta bollen.
- 5. Forsdk att bryta s4 att du har bollen under kentroll-ocksé efter brytnlngen.

Instruktion. specmk for tacklingar:
1. Se till att du har bra balans och Iag tyngdpunkt nar du gar in i srcuatlonen
2. St uppsé mycket som mdjligt | forsvarsspelet. Glidtackla bara nér det &r enda chansen att né bollen.

Variant glidtackling:
1. Férsok stoppa bollen med tacklingsfoten. Res dig sedan u'p_p med full kontroll &ver bollen.
2. Sattin tacklingeh strax efter det att bollhallaren gjort ett tillslag pa bollen.

i 3. N&r motstandaren driver bollen med foten nérmast dig, bryt med samma ben (med utsidan av foten)
som du glider pd. Nar motsténdaren dnver med bor‘cre foten, bryt med msadan av din bortre fot och .
glid p& det-nérmsta benet.
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MARKERING

| begreppet markering férekommer tva varianter, som béda &r situationsanpassacde och dérfor biir en
beddmningsfraga fér den som markerar, namligen: :

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

- Avstandsmarkering &r att befinna sig p& — och prlorttera férsvarssida om sin motstindare, men inte
s& ndra att den som markerar utsatter sig for risken att sjalv bli passerad av en eventuell passning till den
som markeras. Darmed fyller spelaren bade en téckande och markerande funktion.

Instruktion:
1. Ta position s att du kan se motstandaren och bollen samtidigt.

2. Avsténdet till motstandaren bér inte vara l&ngre &n att du kan hinna bryta déligt slagna eIIer déligt
mottagna passningar, men heller inte s& néra att motsténdaren kan 16pa sig fri bakom drg

3. Avstindet i markeringen anpassas ocks4 till din egen och motstandarens kvaliteter — t ex snabbhet
och teknisk skicklighet.

4, Markera inte s& néra att motstandaren kan vinda bort dig om han/hon far bolien eller rycker. Markerar
du f6r néra finhs ocksa risken att du drar pa dig "onddiga” frisparkar.

5. Agera halvt rittvand, s att du kan fdlja din motsténdares rérelse. Boj létt i hoft och knan for att faen -
l&g tyngdpunkt och rér fétterna sé att du snabbt kan komma ivEg.
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