Bewegingsvoorstelling Leerroute

1. kijken naar de bal 1. Volledige aandacht op serveerder richten.

2. verplaatsen naar de pass-positie 2. De bal vangen: handen in een kommetje — de
bal met gestrekte armen op heuphoogte
vangen

3. Knieén buigen en met de handen de sokken

3. de armen zijn los en zoeken de bal (enkels) aantikken.

4. “ik-weet-niet-gebaar” (schouder ophalen) laten

4. schouders omhoog brengen in de richting maken.

van de oren
5. Opgetrokken schouders naar boven en naar
5. de linkerschouder beweegt naar beneden en beneden bewegen.
de rechterschouder omhoog (des te hoger de
bal gespeeld wordt, des te groter het
hoogteverschil van beide schouders)
6. “maak van je armen een rechte plank” ,
6. de onderarmen komen bij elkaar en raken de ellebogen gestrekt, handen met polsbeweging
bal naar beneden duwen.
7. “op welke wijze speel je met een plank een bal
7. de onderarmen bewegen enigszins naar de in een bepaalde richting”.
positie van de spelverdeler
8. Vanuit beenstrekking komen tot uitstap in de
8. de beweging afmaken en een stap maken in richting van de gegeven pass. De handen niet

de richting waar de bal heen gaat (start
aanvalsafdekking of aanloop van de aanval)

boven de schouders uit laten komen.
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Pass, rechts van het lichaam




