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	TEKNIKA  2  – blå – De tekniske færdigheder

	Dato & vurdering

	holde baghåndsgreb og udgangsgreb. Skifte mellem disse i passende tempo og flere gentagelser i træk

	
	
	
	
	
	

	Jonglere 10 gange til sig selv med underhåndsslag skiftevis i forhånd og baghånd. Der skal være rotation i underarm og grebsskift

	
	
	
	
	
	

	Udføre en kort baghåndsserv, fladt over højt net og tæt på forreste servelinje på modsatte side og flere gentagelser

	
	
	
	
	
	

	Udføre en lang forhåndsserv (2/3 af banens længde er tilstrækkeligt)

	
	
	
	
	
	

	Udføre retningsbestemt hop med fjedrefornemmelser – lande og sætte af i en sammenhængende bevægelse. Skal udføres både med stående start, og hvor der går en anden bevægelsesretning forud

	
	
	
	
	
	

	Udføre stemskridt med ”fjedrende afvikling” dvs opbremsning og tryk væk fra hjørnerne i sammenhængende bevægelse

	
	
	
	
	
	

	Udføre flere gentagelser af netdrop i både forhånd og baghånd, hvor bolden lander foran forreste servelinje på modsatte side – ved oplæg der kastes fra modsatte side
	
	
	
	
	
	

	Udføre flere gentagelser af lang baghåndssmashopsamling foran kroppen og til venstre for kroppen med underarmsrotation, hvor boldens retning er lige og længden ca. 2/3 banens længde er tilstrækkeligt. Udføres på kastede bolde fra nettet
	
	
	
	
	
	

	Udføre sax med fjedrende afvikling dvs. landing opbremsning og tryk væk fra hjørnet i en sammenhængende bevægelse


	
	
	
	
	
	

	Udføre hop med etbens og 2 benslanding med fjedrende afvikling i landingen og tryk væk fra hjørnet


	
	
	
	
	
	

	Udføre forhåndsclear på en bold der hænger i en snor og kastet fra en oplægger(oplægger evt, stående på stol). Slaget skal udføres med udgangsgreb, korrekt slagteknik samt centralbevægelse

	
	
	
	
	
	


1 HØJESTE POINT
2  BESTÅET
3 FINPUDSNING                4  ØVELSE
    5 START PÅ NYT

