Före bollmottagningen 

· Titta upp före bollen kommer så du ser vad du ska göra efter mottagningen 

· Det här avgör hur du ska ta emot bollen, t.ex. åt vilket håll 

· Följ sedan bollen med blicken hela vägen fram till mottagningen 

· Försök få motståndaren på motsatt sida som du tar emot bollen 

· Försök skapa en spelbar yta framför dig eller vid sidan av dig 

· När du är hårt markerad är det bra att vända sidan mot motståndaren 

· Det här är lättare att göra vid markbollar än vid höga bollar 

· Täck bollen genom att ha sidan mot motståndaren direkt vid mottagningen 

· Du har då bollen bäst vid den bortre foten som är längst från motståndaren 

· Du ser samtidigt lättare framåt och du ser även vad din motståndare gör 

· Sök ögonkontakt med bollhållaren för att visa att du kan ta emot bollen 

· Visa gärna bollhållaren var du kan ta emot bollen bäst 

· Du kan t.ex. visa med blicken, en nickning eller genom att peka 

· Avslöja helst inget för motståndarna 

· Försök göra dig spelbar rättvänd eller halvvänd i anfallsriktningen 

· Det kan du bli genom att ex. göra en v-löpning eller en u-löpning först 

· Du kan göra olika diagonal- och djupledslöpningar också 

· Vid bollmottagning rätt- eller halvänd slipper du vända efter mottagningen 

· Du har dessutom en bra överblick framåt redan från början

Bollmottagningen 

· Följ bollen med blicken under hela mottagningen och ända tills den är klar 

· Var följsam i bollmottagningen och ta emot bollen mjukt 

· Avspända muskler är en förutsättning för en bra bollmottagning 

· Du kan ta emot bollen med olika kroppsdelar, på olika sätt, åt olika håll 

· Det finns två grundläggande sätt att ta emot en hög boll 

· Det ena är att du låter bollen studsa upp lite vid mottagningen 

· Sedan kan du spela bollen vidare innan den når marken 

· Du kan även släppa ner bollen på marken och dämpa den eller ex. passa 

· Se till att ha rätt vinkel på den del av kroppen du tar emot med t.ex. låret 

· Du får då bollen att studsa ex. uppåt istället för att studsa ifrån dig framåt 

· Det andra sättet är att dämpa bollens fart med en uppbromsande rörelse 

· Du gör det precis i bollmottagningen 

· Lyft ex. upp foten mot bollen och dra sedan foten nedåt i bollmottagningen 

· Då kan du låta bollen komma ned till marken före nästa tillslag 

· Du kan kombinera de här två mottagningarna på olika sätt också 

· Den bromsande rörelsen och att lägga fram bollen för nästa moment 

· Vid mottagning av en markboll med låg fart kan den få studsa lite mot foten 

· Kommer bollen med hög fart gör du en uppbromsande rörelse med foten 

· Du kan kombinera de här två mottagningarna på olika sätt 

· Den bromsande rörelsen och att lägga fram bollen för nästa moment 

· Se till att få kontroll på bollen direkt vid mottagningen 

· Ju färre tillslag du använder i mottagningen desto bättre är det 

· Är det en motståndare i närheten så se till att ha bollen nära dig hela tiden 

· Kan du passa, nicka eller skjuta direkt i bollmottagningen så gör gärna det 

· Detta direktspel är mottagning och passning, nick eller skott i ett tillslag 

· Är du i rörelse och använder fler tillslag så ta med bollen i löpriktningen 

· Lär dig att göra detta utan att tappa farten 

· Är du mer stillastående så lägg bollen rätt, ex. lite åt sidan i första tillslaget 

· Då kan du passa, skjuta eller dribbla direkt med andra tillslaget 

· Lär dig göra snabba mottagningar oavsett var och hur bollen kommer 

· Är du felvänd men fri vid mottagning så vänd upp innan du blir pressad 

· Är motståndaren intill dig måste du täcka bollen direkt vid mottagningen 

· Detta gäller vare sig du är felvänd, halvvänd eller rättvänd 

· Det gäller när du tar emot bollen och ska vända förbi motståndaren också 

· Lär dig att täcka bollen åt alla möjliga håll och på olika sätt 

· Träna på att lägga undan bollen lite så motståndaren har svårt att nå den 

· Lär dig ta emot svåra bollar i hög fart även i besvärliga och träng

