5. UTFALLSSTEG

FOTBOLL

A. HANDERNA PA HOFTERNA

Gor ett utfallssteg framat med god balkontroll.

Gor darefter ett markerat knalyft féljt av en dampad
landning. Tryck ifran framat och ta nasta steg. Landa
mjukt och kom ner djupt med en kontrollerad landning i
varje steg. Tryck ifran uppat och ga dven upp pa ta om
god balans och styrka finns. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar over foten.

B. MED BALROTATION

Sta med raka armar framfor kroppen med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg och rotera
samtidigt balen. Gor ett markerat knalyft foljt av en
dampad landning. Tryck ifran framat och ta nasta steg.
Landa mjukt och kom djupt ner med en kontrollerad
landning i varje steg. Vanster ben ger vanster bal-
rotation, héger ben ger hoger balrotation.

Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det &r viktigt att knaet gar over foten.

C. PA STALLET RAKA ARMAR OVER HUVUDET

Sta med raka armar éver huvudet med en boll i
handerna. Kliv framat i ett utfallssteg med god
balkontroll. Gor ett markerat knalyft foljt av en dampad
landning. Landa mjukt och kom djupt ner med en
kontrollerad landning. Vand direkt till utgangsposition.
Vid varje utfallssteg ska vandningarna vara snabba med
god bal- och knakontroll. Spann mag- och skink-
musklerna for att fa stéd i ryggen.

Det ar viktigt att knaet gar éver foten.

D. | SIDLED MED ARMAR FRAMFOR KROPPEN

Sta med fotterna axelbrett och hall en boll framfor
kroppen med raka armar. Gor ett utfallssteg i sidled
genom att lagga tyngden pa det yttre benet och gor en
knabdj. Strack samtidigt det andra benet rakt i sidled.
Spann mag- och skinkmusklerna for att fa stod i ryggen.
Det ar viktigt att knaet gar rakt dver foten.

PAR. MED INKAST

Gor ett inkast och kliv samtidigt framat

i ett utfallssteg med god balkontroll. Gor
ett markerat knalyft foljt av en dampad
landning. Landa mjukt och kom ner med
en kontrollerad landning. Vand direkt

till utgangsposition och ta emot bollen.
Borja pa hoger ben och véxla dérefter till
vanster. Spann mag- och skinkmusklerna
for att fa stod i ryggen. Det ar viktigt att
knaet gar rakt dver foten.

& Spéann mag- och skinkmusklerna for att ge 6kad stabilitet i ryggen. Det &r viktigt att knéna gar rakt over fotterna.




