BALL MASTERY

Malet

Bdrja med betlen nere vid din hogerfot "putta” den sedan uppat och sedan dra den i sidled med sulan for att
sedan dra den nerat med din vanster och sedan flytta den i samma ménster fast andra haliet vilket gor
formen likt ett mét.

Upip-sidled-ner

V:et

Dra bollen snett bakat mot dig med sulan och sedanvinkia upp kroppen och *putta” snett framét
med insidan av foten sa det blirformen avettV, *
Byt sedan hall och jobba varannanfot.

U:et

Borja med bollen framfor dig med hégerfot, dra den sedan mot dig och sedan i sidled med sulan fératt
sedan “putta” upp den och sedan stanna den med vanster. Efter det samma rirelse fast andra hallet s
att bollen flyttas i en form avett U fran sida till sida.

Ner-sidled-upp

Sula-Insida-Insida

Flytta botlen forst med higer sulai sidled och sedaninsidan‘med vinster for att sedan ta den
med insidan med higer f6r att sedan byta ordning s4 vinster sila och sedan hoger insida for att
sedan ta den med vanster. Denna kan man bade gora stilla pé stéllet ochrunt | en yta.

Toe Taps

Flytta bolten mellan insidorna av fitterna. Variera att giira det framét, bakat, higer, vénster och pé stitlet.

Utsida-Insida

Flytta bollen med hdger utsida snett framét 4t hoger fér att sedan flytta den med hégerinsida
snettframat dtvinster, dareftar vinster utsida snett framat At vinster och avsluta med
vansterinsida snett framat 4t hdger.

Push-Pult

Flytta bellen framat med vristen och sedan bakat med sulan med hdger och sedan med
vAnster. Hitta en rytm d&r man flyttar boliten fram-batk.

Kvadraten

Dra bollen uppét mad insidan av foten, anvand samma fot men flytta den i sidled
med sutan. Dra bollen tillbaka med sulan med andra foten och fiytta den i sidied
med samma fot. Bollen ska réra sigi en kvadrat




®
FINTER

Overstegsfint
Ga over bollen s3 att bollen harmnar mellan benen. Spann foten sa att det ser ut som
attvi dr pAvig att passa med utsidan av foten. Anvind sedan den andra foten och
flytta bolten snett framat med utsidan.,

Dubbel dverstegsfint
G4 dver bollen med den ena foten férst och den andra direkt efter, Spann foten sé att
det ser ut som att vi &r pavég att passa med utsidan av foten, Anvéind sedan den foten
som vi gjorde deh forsta dverstegsfinten med och flytta bollen snett framéat med
utsidan,

Drag-push
Flytta bollen med insidan av foten med samma fot som man driver med snett framat
och indt, anvand sedan utsidan av samma fot och flytta bollen utdt och snett framat

Drag-scissor
Flytta bollen med insidan av foten med samma fot som rman driver med snett frarmét
och inft, i samma réretse gor man en dverstegsfint med samma fot. Fértang sedan
bollen i samma riktniing men med den andra fotens utsida.

Kroppsfint - 2 fot
Gor en rorelse dar vi tar ett steg ut fran bollen och droppar axeln mot den foten sem vi
tar steget med. Direkt efter flyttar man bollen med samma fot och insidan av foten i
sidled och for sedan bollen framét med den andra fotens insida.

Snurrfint
Driv framat, en liten touch sa att bollen ér snett framfr. Dra sedan bollen med sulan
snett bakat mot stddjebenetoch sedan anvénd stodjebenets sula och dra den framat
igen.




VANDNINGAR

Cruyff

Placera stidjebenet som att man ar pévag att avsluta, for sedan bollen rakt bakéat
innanfor stodjebenet med insidan av foten. FA med armen irdrelsen och fa det att
likna ett avsiut &nnu mer. Stodjebenet ar det som &r nédrmst motstandaren och anvind
den bortre foten for att géra vandningen.

U-turn

"upp” pé bolien med andra fotens sula och dra

Placera stodjebenet ndra bollen, gé
£ odi et samtidigt som ma Mar undan det.

ANAALE RLICREC

Caarn po

Step over - utsida
G4 éver bollen tydligt med ena foten sa att vi har bdda benen pé insidan om bollen. For
sedan bollen rakt bak med utsidan av samma fot som man gér dver bollen med.

Step over - insida
G4 over bollen tydligt med ena foten s& att vi har bada benen pé insidan om bollen. For
sedan bollen rakt bak med insidan av den andra foten som man inte gar dver bollen
med.

Snurrfint -2 fot

Dra bollen rakt bakat med ena sulan, dra sedan bollen i sidled med den andra foten,
Direkt efter snurrfinten sa gér man en 2-fots fint som man bérjar med samma fotsom
man bérjade snurrfinten med. Exempel: Hoger-Sula bak, Vanster-Sula sidled, Hoger—

insida sidled, VAnster-Insida framét

Cut med utsida ,
Placera stodjebenet en liten bitifran bollen, kom sedan innanfir bollen med andra
foten och sl4 den rakt bakat med utsidan av den foten. Det ska vars somn ett tillslag pa
bollen och inte en fésning bakdt med utsidan




o
SIDOVANDNINGAR

Vv

Ha boilen rakt framfor kroppen, dra bolien rakt bakat med sulan och flytta den sedan i
sidled med samma fot och insidan av foten.

V + Drag back - push
Ha bollen framfor stddjebenet, anvind den andra foten for att flytta bollen med sulan
snettbakat och sedan flytta den snett framat med samma fot. Direkt efter drar man
tillbaka bollen med sulan av samima fot och fiyttar bolten med utsidan av foten i den
ursprungliga rikthingen innan sidovandningen pdbérjades,

Busquets
Placera stidjebenet bredvid bollen. Anvind den andra foten 1or att flytta bollen rakt
balkat med sulan s& att bollen hamnar bakom, fiytta bollen direkt med insidan av
samma fot 54 att bollen hamnar bakom men pé utsidan av stodjebenet och forlang
bollen i samma riktning med utsidan avden foten somvar stddjebenet.

Sidosnurr
Dra bollen rakt bakat med ena sulan, dra sedan bollen i sidled med den andra foten.
Alltsd som en snurrfint men vi ska hamna i sidled och inte hamnai samma
kroppsposition som néar vi drev bolilen.

Twist off —insida
Driv bollen framat, flytta bollen rakt bakat mot stddjebenet med insidan och anvand
sedan samma fot och flytta bollen i sidled med insidan igen.

Twist off - utsida

Driv bollen framat, flytta bollen rakt bakat bort frin stédjebenet med utsidan och
anvdnd sedan samma fot och flytta bollen i sidled med utsidan igen.




