GRUNDSLAGEN

De vanligaste slagen ar:

Serve: tillslag bakom baslinjen for att satta igang spelet.
Bagger: for servemottagning och raddning av bollen.
Pass: for att foérbereda anfall.

Smash: for att sla ner bollen pa motstandarens planhalva.
Block: for att hindra smashen att ga 6ver natet.

Baggerslag

Teknik: Brett mellan fotterna, bdjda mjuka knan, armarna framfor kroppen, tyngden pa
fotbladen, fotterna i malets riktning, axlarna och armarna skall jobba for att gora basta
mojliga planka mot malet, efterrérelse lugnt mot malet, spelar mest med armarna inte rora
sig sa mycket med 6vriga kroppen.

Fingerslag och Passning

Utgdngsposition: hoger fot lite fram, héften under bollen, bollen ovanfor pannan, triangel
mellan fingrarna.

Tank pa: Axlarna i bollens riktning, efterrorelse med bollen (bollen ska alltsa inte studsa mot
”stumma fingrar” utan lite mjukt och foljsamt)

Servemottagning

Forsok “lyfta” bollen mot passarpositionen och med hojd sa att passaren far tid pa sig att
hinna till bollen. Tank pa att snabbt forflytta dig till dnskad position sa att du hinner stanna
innan du tar emot bollen. Ar du ”pa viag” med kroppen blir det |4tt fér mycket kraft och s&
sticker bollen ivag ocksa.

Vanliga fel: Overarbetat fotarbete (star ej stilla med balans), rérelse i sidled nar du tréaffar
bollen, plattformen (armarna) pekar for mycket uppat, startar for langt bak och springer in i
bollen.

Serve

Underarmsserve: VVanster fot fram, boll i vanster handflata, pendla héger arm bak och traffa
bollen med spand hand/handlov.

Stdserve: 1. Véanster fot fram. 2. Hall bollen i vianster hand. 3. Armbagen hogt (hoger).
4. Inte for hogt uppkast. Spand handled i traffégonblicket.
(tvart om for vansterhéanta)



Spike (smash)

Armdraget: Upp med bada armarna hogt. Vrid upp héften och bak med hoger armbage sa
langt som mojligt. Hoften forst och armbagen leder armen fram. Blockera vridningen med
vanster armbage in till magen.

Hoppet: Nar man sedan ska hoppa och smasha sa brukar man tdnka att man bérjar ansatsen
kring 3-meterslinjen, men det varierar ju saklart med hur langt man kommer med sina
ansatssteg. Ansatsen (for hogerhant) borjar med ett langre steg med vanster ben, sedan
kommer hoger, vanster i snabb foljd tillsammans med ett hopp(nastan som ett jamfotahopp.

Block

Hoppa upp vid nat med armarna rakt uppstrackta. Hinderna ar spanda med fingrarna
spretandes sa brett och tackande det gar. Tank pa att férsoka halla tatt mellan hdnderna sa
att inte bollen smiter emellan. Om du nar sa far man ”strdcka éver” armarna 6ver natet sa
man far en vinkel ner mot motstandarnas plan. Man far dock inte réra nat, da vinner
motstandarna bollen.



