Traning 2024-04-27 10:00-11:00 Bandeja

FOKUS Overhead, tempo i olika slag!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!
Uppvarmning 5-10 min;

Pricken 1-1 vid andra stolpen, sen varmer vi upp overhead

20 min, olika tempo i overhead

10-15 min, 1-1, den som star bak (star kvar bak) forsoker lobba pa varje boll (gar det inte sa spela lagt)
den som spelar overhead viljer slag.

Matchspel 10-15 min, ett lag spelar bakat och far bara ga fram néar de ser rygg pa motstandaren
Avslutning "Ringen" vad var bra idag? vad har ni lart er? Vad var kul? Nagot som ni inte forstod?

TACK FOR IDAG



