Bollteknikévningar.

Rotera bollen pa ett finger

Bollen kastas upp i luften med skruv — fangas pa fingerspetsen (pek- eller langfinger) och
roteras.

2 Ga och samtidigt balansera bollen pa handryggen.
Bollen placeras pa handryggen (inte ute vid fingrarna s att man kan lyfta pekfinger och
tumme for att fa stéd) och man gar runt och samtidigt balanserar bollen pa handryggen.

3 Greppa bollen mellan benen — framfér och bakom
Bollen hélls med kroppen framétbsjd med bada hinderna.
Bollen kastas lite uppat och bakét — armarna férs snabbt bakat och bollen grips med béada
héinderna bakom benen.

Bollen kastas igen lite uppét och framat — armarna fors fram och bollen grips igen
framf6r benen.

4 Greppa bollen mellan benen framfor/bakom.
Bollen hélls mellan benen med héger hand framfor och vinster hand bakom.
Bollen kastas lite uppat i luften — héger hand fors bakét och vinster framat och bollen
greppas igen.

5 Bolli luften — klapp framfor kroppen —greppa
Bollen kastas upp i luften.
Dérefter fors armarna snabbt bakét och man klappar handerna bakom ryggen.
Hénderna fram igen och greppa bollen.

6 Bollen i luften —klapp framfor kroppen — greppa

Bollen kastas upp i luften och spelaren klappar hinderna s& ménga ganger som mojligt
innan bollen greppas igen.

7 Rulla bollen runt kroppen.
Spelaren sitter pa golvet med benen striickta framt.
Bolllen rullas hela véigen runt kroppen och runt de striickta benen.

8 Boll under ryggen.
Spelaren ligger pé ryggen.
Bollen rullas runt huvudet 6ver till andra handen — vidare ner till héften.

Kroppen spiénns i en bage uppat och bollen rullas under kroppen 6ver till forsta handen
igen.

9 Boll i luften — sitt ner — st upp — greppa.

Bollen kastas upp i luften. Spelaren sitter sig ner pa golvet, reser sig upp igen och griper
bollen.

Arbeta med snabba rorelse istillet for alltfor héga bollar.,
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10 Boll i luften — kullerbytta — greppa.
Bollen kastas upp i luften och framat.
Kullerbytta framat och spelaren ska hinna stiilla sig upp och fdnga bollen.

11 Dribbla mellan benen vid gang.
G4 framét och dribbla bollen med hoger hand.
Nir hoger fot sitts fram , studsar bollen bakifran mellan benen och fram till viinster hand.
Nu siitts vénster ben fram, hoger ben och igen vinster ben och bollen studsas bakifran
mellan benen framat till héger hand osv.

12 Dribbla — sitt ner — sta upp.
Medan bollen studsas med hger hand sitter spelaren sig- fortsétter studsa — ner pa
rumpan och med benen striickta framat.
Dérefter upp och sti,
Ova ocksa med vinster hand.

13 Dribbla — ligg ner — st upp.
Medan bollen studsas med hoger hand stter spelaren sig- fortsitter studsa — ner pa
magen.
Direfter upp och sta.
Ova ocksa med vinster hand

14 Kasta bollen fran hand till hand — armarna strickta utmed sidorna.
Spelaren stir med armarna striickta utmed sidorna och med en boll i ena handen.

Bollen kastas nu i en bage dver huvudet och fingas i den andra utstriickta handen.
Tillbaka igen.

15 Skruva bollen mellan benen bakifrén.
Spelaren star med benen isir och héller en boll bakom nacken med bada hinderna.
Kroppen bgjs bakat och bollen skruvas nu med béda hinderna (tummarna fors uppét) sa
att bollen studsar mellan benen och framfor spelaren som greppar bollen.

16 Kasta bollen 6ver huvudet — greppa framfr och bakom.
Bollen hélls med bada hénderna framfér kroppen.
Kasta den i en bage 6ver huvudet och greppa den igen med hinderna bakom ryggen.
Bollen kastas i retur 6ver huvudet och greppas framfor.
Ovningen kan utféras stiende eller gaende.

17 Dribbla bollen runt kroppen.

Bollen dribblas hela viigen runt kroppen, pa higer sida med hoger hand och pé vinster
sida med vénster.

Bollen dribblas ett par ganger medsols och ett par génger motsols.

18 Lopa fram med bollen mellan knina.
Bollen hélls fast mellan knéna och man springer framat utan att tappa bollen.
Kan ocksa anvindas som kapplopning.

19 Dribbla bollen runt kroppen — mellan benen — hger — vinster.
Bollen dribblas runt kroppen i varierande banor.
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20 Ligg pd ryggen — kasta upp bollen i luften — rulla sidledes — greppa bollen.
Spelaren ligger pa golvet.
Bollen kastas upp i luften och spelaren rullar ett helt vary sidledes och greppar bollen
igen.

21 Rulla bollen fram och tillbaka under benen.
Spelaren sitter pa golvet med benes strickta framat.
Bollen rullas fram och tillbaka mellan héinderna och ska varje gang rulla under lyfta ben.
Benen ska inte hallas uppe hela tiden utan enbart lyftas nér bollen rullas.

22 Skruva bollen till sig sjilv.
Bollen kastas framat och lite at sidan med invéndig skruv (tummen nerat).
Bollen ska triffa golvet ca 1-2 meter fran spelaren och indra riktning och studsa tillbaka
till spelaren.

23 Bollen bakom ryggen.

Bollen f6rs bakom ryggen och kastas upp &ver den motsatta axeln si att den kan greppas
framfor kroppen.

24 Langsamma — snabba dribblingar.
Bollen dribblas stiende.
B6j langsamt knéna och bgj kroppen létt framat och dribbla s nira golvet som mojligt.
Direfter reser sig spelaren igen.

Parvis

1 Parvis bollen i luften — greppa — retur — greppa.
Den ene spelaren kastar bollen i luften.
Den andre kastar med tvahandsfattning sin boll till den forsta, som griper bollen med
bdda hidnderna och passar den tillbaka.
Dérefter greppar den forste spelaren den forst kastade bollen igen.

2 Passa bollen rygg mot rygg — hogt — lagt.
Spelarna star rygg mot rygg och den ene héller en boll.
Bollen passas genom att den ene spelaren vrider kroppen at vénster och den andre vrider
sig 4t hoger. '
Direfter passas bollen tillbaka genom att vrida andra sidan.
Man kan variera 6vningen med att bollen skall passas hogt 6ver axeln, 1agt nere vid
fotterna eller hogt till hégra sidan och 1agt till vinstra.

3 Sitta ner — resa sig upp med bollen i ryggen.
Spelarna stér rygg mot rygg med en boll mellan skulderbladen.
Bada spelarna sitter sig ner pa golvet och reser sig utan att tappa bollen.

4 Passa bollen med benen dver huvudet.
Spelarna ligger pa golvet med huvudena mot varandra.
Den ene spelaren héller en boll.
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Han lyfter nu 6verkroppen och placerar bollen mellan sina fotter och haller fast den.
Spelaren légger sig ner igen och for nu benen striickta 6ver huvudet och riicker bollen till
den andre.

Den andra spelaren gér samma sak.

Vrida sig hela viigen runt med bollen mellan sig.
Spelarna star vinda mot varandra och haller en boll fastklimd mellan si g.
Bada spelarna vrider sig langsamt hela véigen runt sig sjélva — med bollen mellan sig.

Lopa fram med bollen mellan axlarna.

Spelarna stiller sig med sidorna mot varandra och haller bollen fastklimd mellan axlarna.
De 16per framét och méste halla bollen pa plats utan att tappa den.

Hir &r det bra att [6pa i takt.

Skruva bollen till varandra.
Spelarna star pé ett avstand pa ca 3 meter.

Bollen kastas utét ca 1 meter (eller mer) med inviindig skruv sa att den studsar tillbaka till
mottagande spelare.

Ju mer skruv spelarna klarar av desto lingre ut kan de kasta.



