Traning 2024-11-21 17:30-18:30 Backspin
FOKUS Ta nat!

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

1. Volley-volley-overhead

Bada fram, ni spelar volley till varandra, en av er spelar var tredje overhead (alltsa var tredje lobb pa
den andra)

1.2 samma 6vning men med Bajada (spela i det tempot ni hinner med)

2.1 En bak och en fram. Trénare star pa samma sida som den som star fram och satter igang bollen till
den som &r bak.

Spelare bak droppar rakt, den som tar emot maste spela kort mot galler mot den spelare som startat
bak. Den som avancerar fram valjer om han vill droppa tillbaka eller lobba, darefter fritt spel.

2.2 En bak och en fram. Tranare star pa samma sida som den som star fram och satter igdng bollen till
den som ar bak.

Spelare bak droppar mitten, den som tar emot maste spela kort mot galler mot den spelare som
startat bak. Den som avancerar fram valjer om han vill droppa eller lobba, darefter fritt spel.

3.1 fran korg, starta bak
Dropp mot mitten, droppvolley mot galler, overhead mot mitten, overhead valfritt

3.2 fran korg, efter glas, 6verlobb, avancera framat och blocka Bajada, avancera fram volleydropp mot
galler, volleyavslut

1-1 Hart mot kropp, dropp, och sen valfritt spel (ga inte fram om droppen blir dalig)

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

TACK FOR IDAG!



