Traning 2024-09-24 17:30-18:30 Backspin
FOKUS FORSVAR!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!
Uppvarmning 5-10 min;

Volley-overhead

En spelare bak som slar varannan Iag och varannan lobb, spelare som “anfaller” spelar i det tempot
man klarar av for att hinna fram och sla volley samt tillbaka for att hinna spela overhead

1-1, transition fran forsvar till anfall
(Vilka olika satt kan vi ta natet pa)

Droppa, lobba férbi, lobba till bandeja och blocka, "rusha” natet efter slag mot kropp, denna
kdnner vi lite pa for att se om det kan ge nagot, vilka vinklar maste jag da tacka av?

1.1 En pa nat och en bak. Spelare bak satter igang bollen, spelare framme vid nat spelar volley,
spelare bak spelar grundslag, spelare framme vid nat spelar volley, spelare bak lobbar férbi spelare
framme vid nét, bajada fran spelare som nu ar bak, volley fran den framme vid nat, grundslag fran
bakplan, volley fran natspelare, den bak lobbar forbi och sa rullar vi pa. Vi spelar denna 6vning med
olika tempo, dvs lugnt fran borjan och sen trappar vi upp.

1.2 | denna 6vning ar det fokus pa kontroll och ni ”hjalper” varandra (dvs inte spela for hart utan
spela till motstandaren istallet for att vinna bollen). Spelare 1 bak spelar grundslag till spelare 2
framme vid nat som spelar volley, spelare 1 droppar och gar framat, spelare 2 spelar 6st tillbaka till
spelare 1 som volleylobbar spelare 2. Darifran overhead eller bajada for spelare 2 till spelare 1 som
spelar volley till spelare 2 som nu ar bak, gar det att fa rull har sa kor pa. Annars bérja om igen.

Samma 6vning men med fokus att vinna bollen. Nu ar det ok att sta kvar bak tills droppen ar
tillrackligt bra. Blir volleylobben dalig sa straffa spelaren som ar pa vag framat.

2. matchspel med fokus pa att ta nat.
Avslutning "Ringen" vad var bra idag? Att tinka pa? Vad var kul? Nagot som var konstigt? Ovriga
fragor?

TACK FOR IDAG!



