Innan du får bollen 

· Titta upp innan du får bollen så du ser vad du ska göra när den kommer 

· Du ser framförallt vad du ska göra med bollen när du får den 

· Du ser bl.a. motståndarnas och medspelarnas positioner och agerande 

· När det behövs kan du göra en fint redan när bollen är på väg mot dig 

· Det är bl.a. bra för att hålla motståndarna på avstånd 

· Det, i sin tur, ger dig tid och yta att få kontroll på bollen

Bollmottagning 

· Titta på bollen när den kommer och när du tar emot den 

· Du ser ändå den närmaste omgivningen i ögonvrån 

· Lär dig ta emot bollen bra med alla aktuella kroppsdelar 

· T.ex. med båda fötternas in-, ut-, ovanoch undersidor 

· Det är oftast bäst att agera tidigt mot bollen 

· T.ex. att ta emot en hög boll innan den studsar mot marken 

· Ju tidigare du agerar desto mer tid har du att få kontroll på bollen 

· Försök alltid agera före motståndaren 

· Försök även få kontroll på bollen direkt redan i första tillslaget 

· Se till att du styr bollen, istället för tvärtom, hur än situationen ser ut 

· Öva på att ta emot bollen i hög fart och utan att behöva sänka farten 

· Få bollen dit du vill direkt i mottagningen, i riktning och avstånd 

· Till slut kan du ta med bollen dit du ska, direkt i mottagningen, i högsta fart

Bollbehandling 

· Titta på bollen under bollbehandlingen 

· I ögonvrån ser du ändå den närmaste omgivningen och vad som händer där 

· När motståndarna är nära dig så måste du ha bollen alldeles intill dig 

· Då kommer de knappast att attackera dig och försöka bryta 

· För de vet att du snabbt kan peta eller lyfta undan bollen om de försöker 

· Detta gör motståndarna tveksamma och du får den tid och yta du behöver 

· Tid och yta till att kunna utföra det moment du behöver 

· Ha samtidigt bollen i beredskapsläge för nästa moment 

· Det kan t.ex. vara en dribbling, en passning eller ett skott 

· Du kan då utföra momentet direkt utan att lägga bollen tillrätta först 

· Det är också möjligt att snabbt göra något annat när det behövs 

· Du kan även peta eller lyfta undan bollen snabbt om någon försöker bryta 

· Är bollen i beredskapsläge nära dig och försvararen en bit bort så titta upp 

· Då kan du bäst se vad du ska göra 

· Är motståndarna långt ifrån dig kan du vid behov ha bollen längre från dig 

· Lär dig behandla bollen bra med alla aktuella kroppsdelar 

· Ex. båda fötternas in- och utsidor och även fötternas ovan- och undersidor 

· Träna med bollen varje dag 

· Det är bara daglig träning med bollen som ger dig riktigt bra bollbehandling 

· Tills du kan behandla bollen bra åt alla håll, på olika sätt, i alla situationer 

· Du har automatiskt bollen nära foten och kroppen utan att tänka på det 

· Öka tempot i bollbehandlingen mer och mer utan att kontrollen försämras 

· Ju snabbare du kan behandla bollen desto bättre fotbollsspelare blir du

