Traning 2024-10-03 17:30-18:30 Backspin

FOKUS Ta nat!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!

Uppvarmning 5-15 min;

Kuvertet med studs

Kuvertet med volley

Kuvertet “special” volley-volleylobb-overhead-volley-volleylobb-overhead

Syfte: Kontroll!

Spelévning 1. transition fran forsvar till anfall, rér oss med varandra, gar en sa gar bada, explodera
framat! (fritt spel)

Tank pa att inte ha for brattom framat, férsdk anvianda alla olika sétt att ta nat (lobba forbi, dropp,
lobb till bandeja och blocka, rusha natet vid slag mot svaghet)

Spel! Om vi hinner, fritt matchspel.

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

TACK FOR IDAG!



