Instruktioner

Har finns enkla instruktioner till dig som ska lara ut enskilda moment pa ett grundligt sétt.

Passning

o Titta upp innan du ska passa
o Fokusera pa bollen i tillslaget

o Hall foten stabil — tdrna upp, hilen ner

och vristen last

o Stodjebenet skall peka i riktning for

passningen

o Boj litt pa stodjebenet

o Slaigenom passningen

Driva
o Bollen nira foten
o Hilen upp och tirna ner
o Triffa bollens undre halva
o Driva bollen med den foten som ligger
lingst ifrdn motstand
o Upp med blicken

o Anvind bada fotterna

o Titta upp innan skott

o Fokusera pa boll i tillslaget o Boj litt pa hoften och knin for lag

o Hall foten stabil

o Taett lingre sista steg

o Stodjebenet ska peka i riktning for o Gor en tempoviixling efter vindningen

skottet

o Pendla bakat med tillslagsfoten

o Sparka igenom — fullfolj pendlingen med

tillslagsbenet

o Hog hastighet pi tillslagsfoten

Vindning

o Titta upp innan vindningen

tyngdpunkt

o Se pabollen vid vindningen

o Anvind bada fétterna, insida och utsida

Dribbla/finta
o Bollen nira fot
o Overdriv finten
o Utfér momentet pa ritt avstand
o Flytta bollen motsatt hall som du fintat
motstandare it
o Tempovixla efter fint
o Upp med blicken efter fint




