Traning 2024-09-14 10:00 Bandeja

FOKUS FORSVAR!

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

Grundslag fore och efter glas (helt ok att ga fram att sla nagon volley nar ni spelat s& motstandaren
maste sldppa i glaset, detta ar uppvarmning)

Pricken 1-1, volley-pricken (ga over till 3-4 spelare)

10-12 min per 6vning, 1-1 rakt, 2-1, 1-2, En i férsvarsposition en pa nat, inga lobbar

Ror pa fotterna, djupa knan, hitta tillbaka till grundposition, traffa bollen framfér kroppen,
kommunikation, neutralisera (spela pa motstandarnas svagheter, hog backhand, hart mot kropp,
dropp), skapa tid (anvand glasen), vaxla tempo, spela saktare vid stress.

Matchspel 10-15 min, samma som ovan men med valfritt spel efter tre laga bollar.

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

TACK FOR IDAG!



