PASSNING, MOTTAGNING AV
BOLLEN | LUFTEN, 'AVSLUTNING PA VOLLEY

PAL
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OVNING 4

1. Spela in bollen i PAL.
2. Ta emot bollen i luften antingen med huvud, brost, lar eller fot.
3. Vénd upp och spela in i motsatta skivan som monteras som ett viaggspel

Instruktion:

= Anpassa tempot inledningsvis for att fa ritt utford teknik

= Ténk pé fokusering och koncentration.

= Betona den viktiga forsta mottagningen.

= Ténk péa att halla ratt passningsavstand.

= Se till att fa snabb bollkontroll nir bollen &r i1 luften for att f4 en bra passning in 1 viggen.

Variation:

= Variera hoger och vénster fot 1 bdde passning, mottagning och avslutning.

» Variera insida och utsida av foten i bade passning, mottagning och vdndning.

= Avsluta efter viggpass pa bade vinster och hoger sida..

* Variera avstdnd och placering av 6vningen for att fa avslutningar i olika positioner och vinklar

Tips:
Korta snabba 16psteg gor att fotbollsspelaren har littare att komma i ritt position. Ett kortare 10psteg
= g0r att han/hon oftare har kontakt med underlaget vilket forbéttrar spelarens balans
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