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Malvaktens teknik - Att fanga bollen

Mv - Grepp - Hoga bollar 3
Rekommenderad fran niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:
4 malvakter, 1 mal

Vad - Varfor:

2 kastar en hég boll mot 1.

1 rér sig mot bollen, hoppar upp o fangar den.

1 returnerar bollen till 2.

2 kastar en hog boll dver och forbi 1 mot vanstra stolpen.

1 rér sig bakat och fangar bollen.

1 returnerar bollen till 2.

3 kastar en hdg boll mot bortre stolpen lite langre ut.

1 roér sig mot bollen, hoppar upp och fangar den. dérefter byte av malvakt

Hur:
Jobba "sidled" bakat, kroppen i balans s& upphoppet bli uppat ej bakat

Ova - Variera:
upprepa 5 ganger, darefter byter ni mv.par




