京龙排球队训练计划

志愿组织者：

Wuwei9916, 水果冰，那不一，泰格327，啤酒桶，Golf560(Yongkai)，梦雪，小李，dingzi、次次。
第一部分：准备活动（15－20分钟）

注：请大家加以重视，对于一个运动员来说是非常重要的

第二部分：双人或三人打垫（30分钟）

分组练习：根据每个人的排球技能水平分成若干组进行基本功练习，传球5分钟，垫球5分钟，然后一打一防20分钟，在其他队员练习传、垫球的同时两个二传站在网前联系传球。
注：二传主要以传球练习为主，打防的队员要注意各项基本功姿势，尽量做到位


（二传一定要自觉执行）

第三部分：上网扣球（20分钟）

1、队员们要适应每一位二传的传球，与二传要多沟通。

2、二传要知道每一位攻手特点，根据每个人不同的特点传球。

第四部分：配合拦网（30分钟）

由专人站在桌子上扣球（或主、副攻扣球）：
1、 二传与副攻一组，副攻从三号位并线到二传位置

2、 主攻与副攻一组，副攻从三号位并线到主攻位置

（注：队员们需注意手型、二人配合、步伐、）

第七部分：发球接一传（30分钟）

1、每半场各两个人，其他队员分开发球，尽量每人轮流接一传。
第八部分：分拨比赛

1、商定出两套主力阵容，记分打比赛

注：队员们一定从实际比赛状况出发，不能随便处理每个球

2、剩下的队员看人数定，三打三或者打比赛
最后放松放松，回家

队员名单及位置（暂定）

主攻：举手、小李、流云、海南马自达、次次、龙军
副攻：啤酒桶、Golf560、tiger386、天地小子、生活在回龙观

二传：泰格、那不一、277…、铁岭农民、LvL、一杯啤酒、白杨、依哥、一杯啤酒

伤痛队员：水果冰（二传）、梦雪（副攻）、dingzi（二传、主攻）

暂时不知道位置的队员：若是杨过、xjh
