Traning 2024-02-17 10:00-11:00 Bandeja 1
FOKUS Forsvar!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!
Uppvdarmning 10 min;

Grundslag 6ver nat (sikta mot linjen), grundslag efter glas-volley-grundslag efter glas, en pa nat
(volley/overhead)

20 min forsvar 1-1
En mot en rakt 6ver nat, den bak spelar laga bollar till natspelaren som bara spelar volley innan linjen.

Vi bygger pa med volley efter linjen, valfritt, den bak spelar i olika tempo (chiquita, hart mot kropp,
spela i ratt spelriktning mot svagare punkter, “hog” backhand)

15 min férsvar 2-2
Samma sak men mer matchlikt med tva forsvarsspelare och tva framme vid nét.(inga lobbar)

Tanke med slagen, var, nar, hur, varfor?

Matchspel, fokus férsvar

Borjar med att bara fa spela lagt fran forsvar, efter 3-5 bollar 6ver nat sa ar det fritt

Avslutning "Ringen" vad var bra idag? vad har ni lart er? Vad var kul? Nagot som ni inte forstod?

TACK FOR IDAG



