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Malvaktens teknik - Fallteknik

Mv - Fallteknink - Hoga bollar, 1angt ifrdn mv
Rekommenderad fran niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:
5 koner upplagda pa rad 1,5-2 m mellan varje. 5 bollar

Vad - Varfor:
Mv. startar vid bakom kona A, springer runt den. tr.kastar en boll i luften. mv.
kastar sig och fangar bollen. upp igen runt kona B och ny boll i luften.

Hur:

Stréva altid att ta bollen framfér dig. Vinkla foten narmast bollen snett framat.
Landa pa mjukdelar vik in armbagen,,

Sta i utgdngsstéllining for skott.

- Vinkla foten ndrmast bollen snett framat och gor ett kraftfullt franskjut
samtidigt som du kastar dig.

- Landa p3& sidan med kroppen bakom bollen.

- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfér kroppen.

- For den narmaste armen utmed marken, ej uppifrdn och ned.

- Ha den ndrmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.

- Skapa en sa stor greppyta som médjligt.

- Undvik rotation framat med benen.

- Om du inte kan fanga bollen skall du med &ppen hand och med sa stor del
av handflatan som mdjligt tippa den helst direkt till hérna.

Ova - Variera:
Var noga med kvalitén pa kasten. Var noga med fotarbetet, stegen far inte bli
for stora




