Tréning 2024-09-28 09:00 Lobb
FOKUS Spel!
Uppvarmning — l0pning utanfér banan

Ov.1. Tranare p& ena sidan av nitet, spelarna pa den andra i grundposition bak (de som kdar star i
hoérnen) Grundslag fran bakom linjen, kom sedan fram och sla en volley, darefter overhead, darefter
slag efter bakglas. (se till att byter sida efter de slagit)

Ov. 2. Tva bak och tva p& nit, tranare star bakom de som star framme vid nit.

Tranare satter igang bollen till de som star bak (de som star bak skall férsoka sla laga slag till de som
star framme vid nat som spelar volley (eller efter studs om det blir s3)

Byt sen sa alla far sta pa alla platser

Ov. 3.Dérefter spel dar tranaren satter igdng bollen!

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

TACK FOR IDAG!



