PASSNING , MOTTAGNING, VANDNING

OVNING 1

1. Spela in bollen 1 PAL

2. Ta emot bollen antingen med insida eller utsidan av foten.

3. Vénd upp och spela in i motsatta skivan.

Instruktion:
= Anpassa tempot inledningsvis for att fa rétt teknikutférande.
= Betona fokusering och koncentration
= Betona den viktiga férsta mottagningen

Variation:
= Variera hoger och vénster fot 1 badde passning och mottagning.
* Variera insida och utsida i bdde passning, mottagning och véndning
» Oka svarighetsgraden genom att filla in PAL skivorna.

Vidarutveckling

= Den ena sidan kan monteras i volleyldge, se 6vning 2.
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