Traning 2024-10-19 09:00 Lobb
FOKUS overhead!

Uppvarmning — bolla mot glaset, forst med studs sen utan studs, sen 2-2

Ov.1.1, Overhead ”“gancho”

Lobb fran korg, tva overheads sen sist i kon pa motsatt sida, lobb fran bada sidor av tranaren

Ov. 2, Malte special

Tranare pa en sida av natet, spelarna pa den andra, alla pa ett led, forst forehand, klarar man det blir
det backhand, klarar man det blir det efter glas, efter det volley, har man klarat det sa springer man
over pa tranarens sida och skall fanga bollarna fran de andra

Ov.3, Markus favorit

Grundslag (bade forehand och backhand), darefter volley (bade backhand och forehand), gancho med
mal att traffa

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

TACK FOR IDAG!



