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Kako se izboljšujem v znanju odbojke doma?
                                                                                  [image: ]
Pošiljam video in navodila za vadbo z žogo (odbojkarsko ali kakšno drugo).
https://www.youtube.com/watch?v=m-wtwOERx_Q&t=197s
Trening obsega:
1. Osnovni odboji žoge z rokami
2. Odboji v zid
3. Urjenje obrambe ob zid (potrebuješ partnerja)
4. Urjenja sprejema servisa (potrebuješ partnerja) ali obrambe
5. Urjenje dela nog (gibanja pri odbojki)
6. Serviranje
_________________________________________________________________

Če nimate žoge (ali prostora za vadbo z žogo), lahko trenirate odriv. Natančen opis vaj si ogledate v naslednjih videih:
1. Trening odrivne moči (10 min)
https://www.youtube.com/watch?v=hvyzZc7Ol-0
2. 3 oblike pliometričnih skokov
https://www.youtube.com/watch?v=QRN1Yzo0hjU
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