Traning 2024-10-10 17:30-18:30 Backspin
FOKUS Behalla nit!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!
Uppvarmning 5-15 min;

Ov.1. 1-1 (en bak och en fram)

Den som star fram slar varannan volley-Bandeja (tdnk pa att spela Bandejan sa ni hinner fram och sla
volleyn utan att vara i rérelse) Tréna pa att spela Bandejan sa den som férsvarar maste sldppa i glas.

| forsvarsspelet ror vi pa fotterna!

Ov.2.1, 2-2 (tva fram och tva bak)

Ni far inte spela pa samma gubbe som spelade pa er, ok med bade lobb och laga slag, ni bak skall
halla natet, blir det en lobb 6ver de som star fram sa hamnar ni automatiskt bak

Ov. 2.2, Samma 6vning men utan regel att spela pa ndgon speciell gubbe.

Spelar ni lagt maste ni spela mot backhand eller hart mot kropp pa motstandaren alternativt valfri
lobb. Lobbar ni 6ver motstandaren sa blir ni automatiskt fram.

Ov. 2.3, samma som ovan men med fullt spel, ni fir endast ta natet nar droppen ar bra, lobben gar
forbi eller nar ni gar fram och blockar bandeja

Syfte: Anvand de slag som gor att ni stannar pa nat (skapa yta-anvand yta) genom att spela sidled och
djupled, bajadas skall ni inte missa i denna 6vning!

Ov.3. Fritt spel men med start lobb! (Ar det I&ge att g& fram direkt s3 gér det) Block eller om ni lobbar
forbi

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

TACK FOR IDAG!



