Traning 2024-12-05 17:30-18:30 Backspin

FOKUS anfall!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!

Uppvarmning 5-15 min; 1-1 Forst grundslag bak sen en framme vid nat

Backhand till backhand, forehand till forehand, bajada till bajada (lLdngdkontroll!)
Samma framme vid nat forutom Bajada.

Fa dven in lobb/overhead; Nar du lobbar fran bakplan maste nasta slag fran den bak vara block
(ga framfor linjen 1-2 m och blocka till volley pa spelaren framme vid nat) spelaren pa nat siktar
pa racket pa sin “motstandare” for att halla igdng bollen.

Ov.1, En pa nét skall spela alla volleys fore linjen, darefter pa linjen, sen efter linjen,
darefter valfritt 5 min var sen byte.

Ov.2, samma sak men med overhead. Den bak spelar varannan lobb och varannan lag.

Ov.3, Prickskytte! Traffa utsatta mal (olika tempo) Vi kér detta fran korg , alla slag skall
fors6ka na dessa targets.

*andrastuds precis vid glaset i mitten (volley, Bandeja)

*Pikko, skarven mellan galler/glas (overhead)

*Linjen (Volley, overhead) For att forsvara for motstandaren att spela innan glas (behalla natet)
*mot hornet (volley, overhead)

*galler (overhead, volley)

Ov.4, Bajada med targets, (diskutera strategier beroende pa var motstdndaren star)

Avslutning "Ringen" vad var bra idag? Att tdnka p&? Vad var kul? Nagot som var konstigt? Ovriga
fragor?

TACK FOR IDAG!



