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cpr.                                            .                                            
	TEKNIKA  1  – rød – De tekniske færdigheder


	Dato & vurdering

	Udføre opadgående kast med en bold

	
	
	
	
	
	

	Udfører opadgående  overhåndskast med en bold , hvor der indgår centralbevægelsen i kastebevægelsen

	
	
	
	
	
	

	Udføre løb: forlæns, baglæns, sidelæns, krydsløb, hink, chasse i hurtigst muligt tempo

	
	
	
	
	
	

	Udfører chasseløb med højt og lavt tyngdepunkt

	
	
	
	
	
	

	Udfører hop med en fjedrefornemmelse – lande og sætte af i en sammenhængende bevægelse

	
	
	
	
	
	

	udføre hop, hvor afsættet starter med højt og lavt tyngdepunkt

	
	
	
	
	
	

	Holde baghåndsgreb


	
	
	
	
	
	

	Hold forhåndsgreb

	
	
	
	
	
	

	Jonglerer med bolden til sig selv 3 gange

	
	
	
	
	
	

	Udføre en kort baghåndsserv på lavt net 3 gange (2/3 højde)

	
	
	
	
	
	

	 Udføre lang forhåndsserv (2/3 af banens længde er tilstrækkeligt) på lavt net (2/3højde)

	
	
	
	
	
	

	Udføre et netdrop på lavt net (2/3 højde) i både baghånd & forhånd på kastet bold fra modsat side af nettet


	
	
	
	
	
	

	Udføre lob fra nettet (2/3 af banens længde er tilstrækkeligt) på lavt net (2/3højde) i både baghånd og forhånd på kastet bold fra modsat side af nettet


	
	
	
	
	
	

	Udføre lang baghåndssmashopsamling foran kroppen og til venstre for kroppen(ca. 2/3 af banens længde er tilstrækkeligt) og på lavt net (2/3 højde) på bold kastet fra nettet
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