PASSNING, MOTTAGNING MED BOLLEN I LUFTEN

OVNING 2

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 som dr monterad i volleylage.

Instruktion:

= Anpassa tempot inledningsvis for att fa ratt teknikutforande.
= Betona fokusering och koncentration
= Betona den viktiga forsta mottagningen

Variation:

=  Variera hdger och vénster fot i bade passning och mottagning.

®  Variera insida och utsida i bdde passning, mottagning och vandning

= (Oka svarighetsgraden genom att filla in PAL skivorna.

= Variera mottagningen i luften sa spelaren anvinder bade brdst- och huvudmottagning.

=  Variera med medtagning for att bibehalla bolltempo.

*  Ovningen kan med fordel kombineras med viggspel, oka di avstinden mellan PAL skivorna.

Vidarutveckling

= Béda kan monteras i volleyldge.
= Liagg till vaggspel med hjélp av PAL-skivor
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