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Malvaktens spel - Positioner

Mv - Utgdngsstallning/fotstallning, Spelarlyftet
Rekommenderad fran nivd: 9 - 11

Organisation - Anvisningar:
4 Mv i kvadrat med ca 4-5 m avstand.
Kast bollen i grepphdjd till varandra.

Vad - Varfor:

Utgangsstéllning:

1. Handerna framor kropen riktad ut mot plan
2. Latt béjda knan

3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen

Fotstallning:
4. Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhdllaren

Greppteknik:

6. Tummar pekfingrar bakom bollen

7. spreta lite med fingrarna

8. Strava alltid att ta bollen framfér dig
7.

Hur:

tgdngsstéllining:

1. Handerna framor kropen riktad ut mot plan
2. Latt béjda knan

3. Kroppstyngden mot framre delen av kroppen

Fotstallning:
4. Parallella fotter i axelbredd
5. Riktad mot bollhallaren

Greppteknik:

6. Tummar pekfingrar bakom bollen

7. spreta lite med fingrarna

8. Strava alltid att ta bollen framfér dig
7.

Ova - Variera:

Del 1: Enligt ovan.

Del 2: Kast gris dvs poangrakning antal lyckade/missade grepp,
Variera avstand, underarmskast eller basketpass. Aven hel- och
halvvolleysparkar. Variera avstdnd




