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Malvaktens teknik - Igdngsattningar

Mv - 2 0 2 Helvolley, Spelarlyftet
Rekommenderad fran niva: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
1 Skjuter en helvolley som 2 fangar. 2 skjuter en helvolley som 1 fangar osv.

Hur:

- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,
- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,

- Tag nagra steg framat (inte fér sma steg),

- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,

- Skottbenet skall pendla i en rak bana,

- Fullfolj sparken ordentligt

Ova - Variera:
Kast, Halvvolley




