Aktivitetskalender JU19/D2 - 2026
tirs-ons-fre er faste treninger

Sist oppdatert: 19.jan

Finn gvelser som passer til temaene!

Januar Dato Hva Tema for treningene Aktuelle temaer i ukene framover:
uke 2 RM Serve
tir 6 Servemottak
ons 7 Opplegger
fre 9 Angrep
lgr 10 RM Ekebergh Blokk
sgn 11 RM Ekebergh Forsvar
uke 3
tir 13
ons 14
fre 16
uke 4 SERVEMOTTAK Tirsdag og onsdag kjgres (mye godt) identiske opplegg
Fokus: Lavt tyngdepkt. Skyvesteg med lavt tyngdepkt, sidelengs, forover, bakover

tir 20 Armfgring, koble like fgr slag, god plattform ut fra kroppen

Flytt kroppen mot ballbanen (unnga a@ mgte ballen pa siden av kroppen),
ons 21 Armene i ro, ballen skal ikke slas, men treffe armplattform og skifte retning mot malet

Ha kontroll pa baklinja (og sidelinjene)
fre 23 forberede D2 sgndag (men kan sjglsagt ha dette i bakhodet hele uka)
sgn 25 D2 Nydalen
uke 5 ANGREP og OPPLEGG  Begge disipliner kan kjgres samtidig

Tirsdag og onsdag kjgres (mye godt) identiske opplegg
tir 27 Angrepsferdigheter: Hvordan sla: armfgring - Type slag: smasj - dip -rollshot

Fokus: Hvordan hoppe: Tillgp, armsving, avstand til nett
ons 28 Timing - utf@r slaget pa armens hgyeste pkt
Oppleggerferdigheter:  Forflytning, posisjonering til ball, overarm/fingerslag, lave og hgye legg

fre 30 Kunne lese motstanders blokk/forsvar - ha kontroll pa eget lag

Relasjoner - kjienne medspilleres ferdigheter
Kunne ta/utfgre kommando fra sidelinjen (trener) - ta raske beslutninger



