Traning 2024-09-17 17:30-18:30 Backspin
FOKUS FORSVAR!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!
Uppvarmning 5-10 min;
Grundslag-volley-grundslag-overhead

Spelare 1 borjar med grundslag till efter linjen, spelare 2 spelar grundslag mot volley pa spelare 1,
spelare 1 spelar volley efter linjen, spelare tva spelar grundslag till efter linjen, spelare 1 grundslag
efter linjen, spelare 2 lobb, spelare 1 overhead efter linjen, spelare 2 grundslag efter linjen, spelare 1
lobb, spelare 2 overhead efter linjen (sen rullar vi pa sa)

Syfte: Fotarbete, langdkontroll, fa upp flaset

Forsvara overhead

Tranare spelar grundslag mot spelare 1 bak i banan som lobbar spelare 2, darefter férsok att spela
varannan lobb, varannan lag om det gar (ar vi fler &n 2 sa satter spelare 2 igdng bollen fran bakplan
med grundslag)

Lugna bandejas, bandejas med tryck, vibora, smash

Syfte; Nar kan jag vanta till efter glas, vilka maste jag ta innan, forsoka spela dropp, nér kan jag
dubbel-lobba, ga framfor linjen och forsvara pa volley (vid detta forsvar sa var snabb tillbaka eller hela
vagen fram!)

Spelovning, forsvara overhead

Vi satter igang bollen med serve som sen spelas lagt, spelare som servat spelar en latt volley som
spelare bak kan lobba och sen dr det samma som ovan men fritt spel

Syfte; Fa in vad vi Ovat pa i matchsituation

Avslutning "Ringen" vad var bra idag? Att tinka pa? Vad var kul? Nagot som var konstigt? Ovriga
fragor?

TACK FOR IDAG!



