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

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

Ov.1. 2-2, Brevet i stort format med 2 pa nit

Du far inte spela pa den spelaren bollen kommer ifran, bara lagt tills du slagit tva bollar, efter det
lobba 6ver motstandarna och de borjar om bakifran med samma sak.

Bara laga slag till ni spelat 2 1aga da lobbar ni 6ver motstandarna, ni far fortfarande inte spela tillbaka
till samma person ni fatt den ifran.

Syfte: Uppvarmning, ni skall klara att halla igang bollen i 5 minuter
Ov.2.1, 2-2 (tva fram och tva bak)

Enbart laga slag fran de som star bak, MEN tar ni efter glas ar det ok att lobba. (da lobbar ni forbi
mottstandarana och tar nat) Sa de som spelar fram skall forsoka halla bollen kort i banan och inte
spela till efter glas.

Syfte: Langdkontroll
Ov.2.2, 2-2 (tva fram och tva bak)

Enbart laga slag fran de bak, MEN om ni spelar innan glas ar det ok att lobba (da lobbar ni forbi
motstandarna och tar éver nat) Sa de som spelar fram skall forsdka spela volleyn sa motstandarna
maste slappa i glas.

Syfte: Langdkontroll
0Ov.3.1, Speldvning

Fran serve, férsvarande lag spelar lagt tills ni kan sldppa i glas och lobba (retur=alltid lagt, darefter fritt
spel

Ov.3.2, Spelévning

Fran serve, férsvarande lag spelar lagt om ni maste spela efter glas (retur=alltid lagt), annars ok att
lobba, darefter fritt spel

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

TACK FOR IDAG!



