Tegn
X= Kjegler
o = Baller
Falløvelse - Stå- steg og fall teknisk trening
Øvelsen sin hensikt er å få keeperne til å jobbe med steget før fallet. Steget skal gå diagonalt fremover mot ballen samtidig som hendene søker ballen, som medfører at keeperens fall blir korrekt. Øvelsen tar også for seg keeperens bevegelser på å komme fort opp på beina for å gjøre neste redning. 
Fokus områder: STÅ - STEG OG FALL 

Keeperen hopper over kjeglen STÅR bøyer knærne STEG diagonalt fremover mot ballen og FALLER med hendene rettet mot ballen.  
Nødvendig utstyr
6 Baller
2-4 keepere (eller 1 keeper og 2 serverere)
6 kjegler 

Øvelsen 
1) Sett opp 6 kjegler med 2.5 meter mellom hver kjegle.

2) Plasser baller som vist på tegningen ca 3 meter fra kjeglene. Pass på at avstanden til kjeglene er stor nok til å ta et steg før fallet. 
3) Keeperne starter ved den ene enden av kjeglene.

4) Keepern hopper med 2 føtter over den første kjegle med knærne opp mot brystkasten.

5) Keepern lander på begge føttene og STÅR med knærne bøyd. Keeperen skal være posisjonert rett bak ballen de skal falle mot, slik at de kan falle med en vinkel mot ballen.
6) Keeperen tar et STEG mot ballen med armene vinklet mot ballen.

7) Keeperen  skal ikke oplukke opp ballen, men bare ta W grepet på ballen. Ballen skal ligge på samme sted som før W grepet. 

8) Keeperen skal deretter fort opp på føttene rett bak neste kjegle for så å gjøre samme prosedyre på neste ball. 
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