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Headinger
Grunnleggende for å bli en god hodespiller er å beherske områdene:

Heade uten press:



 Instruksjonsmomenter:

Stående





Blikket på ballen.







Slå til med overkroppen helt fra hofta.








Stiv av i nakken.

Med opphopp





Som stående, i tillegg:








Time opphoppet. Dvs. være med på det høyeste








punktet i kurven i det du treffer ballen henge i lufta,








gjerne ved hjelp av en ¨pendelbevegelse¨ med armene.

Heade med  press:
Hodedueller





Blikket først og fremst på ball, dernest mot motstander.








Gå gjerne opp i lufta tiendelen tidligere enn motstander.








Armene litt ut fra kroppen betyr at du skaffer deg litt 
Større plass. Kan du få inn 3 – skrittrytme og sats på 
riktig satsben betyr det mange cm i gevinst.

Årsaker til at du taper/vinner en hodeduell:

Mot/manglende mot

Timing/manglende timing

Teknikk/manglende teknikk
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