Traning 2024-10-22 17:30-18:30 Backspin

FOKUS Anfall!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!

Uppvarmning 5-15 min; Matchuppvarmning, varm upp alla slag for idag skall det gasas pa!
Ov.1, Fran korg, volleys (75-85% som vi sen utokar till 85-100%)

Ov.2, Fran korg overhead (ni viljer sjilva vilken beroende pa hur bollen kommer) vi spelar i det
tempot vi klarar av men inte 6ver 85 % sen utoékar vi till 85-100% pa alla slag for att kdnna
skillnaden och ldra oss nér vi inte skall trycka pa sa mycket.

Ov.3, Fran korg bajada, max 85 % (blir lobben for kort sa sla overhead) sen utékar vi till 85-100%.

Ov.4, samma tre 6vningar som ovan fast en mot en (férsvarande spelar pa ”"fel” sida. Har trycker vi
pa ordentligt (vaga misslyckas) i forsvar ar det bara 6verlevnad

Ov.5, Speldvning kross med vanliga game, inga regler férutom att andra studsen maste vara inne

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

TACK FOR IDAG!



