Traning 2024-02-17 09:00-10:00 Lobb

Dagens traning Fokus volley!

Uppvarmning pa banan 10 minuter

Jogga, hoga knan, grodhopp, varm upp fotlederna, fake crawl i luften.
"Hamta bollar”

Tranaren kastar ut bollar som spelarna hamtar tillbaka med snabba fotter

Ovning "Volley-pricken"en av deltagarna pa volley som siktar pa pricken, den andra spelar s3 den
andra kan spela volley, tva(2) deltagare.

En mot en volley till varandra 6ver nat tva(2) deltagare.

Ovning "Volley-Kuvertet" spel i zick zack éver nit 4 deltagare (volley)

Slag/teknik, 15 min

Fran korg; Forehandvolley/backhandvolley/blockvolley (inte st for ndra nat, upp med racket, split-
step, kort baksving, fram med ratt ben)

Slag/teknik, 10 min

Fran korg; Grundslag Bh/Fh till motspelare framme vid nat som spelar volley

Matchspel, 20 min

Djungelpadel med max 2 studs och max 3 tillslag, man maste passa en gang inom laget, 2 banor, 4
spelare pa varje

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

TACK FOR IDAG



