Traning 2024-10-15 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 bak spelar 2 ldga och darefter 3 lobb (tredje lobben skall vara till Bajada sa ni byter
position (den som stod bak gar fram och blockar Bajadan, darefter 2 volley och sen 3 lobbar)

Att tanka pa; | forsvarsspelet ror vi pa fotterna! | anfall missar vi inte och koper oss tid.
Ov.2.1, 2-2 (tva fram och tva bak)

Enbart ldga slag fran de som star bak, men mot valfri spelare och sida

Ni som spelar fram skall spela pa forutbestamt mal.

| denna ordning; Hoger horn, hoger mitt, vanster mitt, vanster horn, vanster mitt, hdger mitt, hoger
horn. (sen rullar det pa)

0v.2.2, 2-2 (tva fram och tva bak)
Samma som ovan men de bak far lobba
Ov.3. Spelévning

Fran serve, returnerande lag maste spela lagt, forsta volleyn mot samma spelare som serven gick mot
men mot T eller horn (servar vi mot glas sa maste nasta volley gd mot mitten och tvdrtom) | denna
ovning tar vi bort den vinnande smashen, dvs inga kickar eller power-smashar.

Hur avgor vi bollen? (Kick mot galler, trycker ner samma spelare, Vibora, stoppboll)
Ov.3.1 Fritt spel fran serve (endast 1 serve ingen andraserve)

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

TACK FOR IDAG!



