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Wirf den Ball
Halte den Schläger mit deiner Wurfhand.
Lege den Ball ins Netz.
Schreite vorwärts mit dem entgegengesetzten Bein.
Halte den Schläger rückwärts und mach eine Schwungbewegung nach vorne, um 
den Ball zu werfen.

Diese Schritte befolgen, hilV Dir für einen genauen und effektiven Wurf. Übe die 
Technik, um deine Fähigkeiten zu verbessern und erfolgreich den Ball mit dem 
Netz und dem Schläger zu fangen und zu werfen.

Fangen
Stelle sicher, dass der Ball im Netz landet. Wenn 
er im hinteren Teil des Netzes (als A gekennze-
ichnet) landet, verringert dies die Chance, dass 
er herausspringt, und bietet dir die beste Gele-
genheit, ihn effektiv zu fangen.
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Hogy dobd el a labdát:

Vedd az ütőt a domináns kezedbe, és helyezd a labdát a hálóba. 
Lépj előre az ellentétes lábaddal.
Emeld hátra az ütőt és egy lendítő mozdulattal told előre, hogy eldobd a labdát. 

Ezek a lépések segítenek, hogy pontos és határozott legyen a dobásod. Gyakorold a technikát, hogy a képességeid 
javuljanak és sikeresen dobd el, és kapd el a labdát.

Az elkapás:
Törekedj rá, hogy a labda a hálóban landoljon. Ha a labda a háló 
hátsó részébe érkezik, az csökkenti az esélyét, hogy kiugorjon 
belőle, és ez nyújtja a legjobb lehetőséget a sikeres elkapáshoz.


