Traning 2024-11-30 10:00 Bandeja

FOKUS Behalla nat!

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

1. Specialglas! Sidglas-sidglas pa volley!

1.2 volley-bandeja-volley-bandeja (lugnt tempo)

2.1 en fram och en bak, den som star fram skall gor allt for att behalla natet, volleys, bandejas, vibora
(vi borjar med att den som star bak inte far ga fram (da ar det ok att spela kontrollerad Bajada om
man blir dverlobbad.

2.2 Samma som ovan men om du blir 6verlobbad sa maste du spela lobb tillbaka och ga pa nat direkt,
vi vill tvinga den som star bak att sta bak och inte ta nitet.

2.3 samma som ovan men den som star bak skall gora allt for att ta tillbaka natet
3.1 Langd/tempokontroll Volleys Bandeja (mal att sikta pa, var vill vi ha andrastudsen?)

4. Spelovning, fritt spel med fokus pa att behalla nat, anvand det vi gjort tidigare idag. (Start
franserve)

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

TACK FOR IDAG!



