京龙排球队训练计划

教练：水果冰、wuwei9916

第一部分：准备活动（10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：三人打垫（20分钟）

由于场地限制，请各组召集人把该组分为3人一组打垫，传球5分钟，垫球5分钟，然后一打一防20分钟
注：打防的队员要注意各项基本功姿势，尽量做到位

第三部分：三人一组防守（30分钟）


 主攻、副攻、二传三人为一组分别站在5、6、1号位，前排由1－2人专位扣球，三人共起到位球15个为一组。两边场地分别进行。

注：防守人要卡好自己的位置，注意三人配合
第四部分：上网扣球（20分钟）

每边场地各两个二传，其中一个二传传四号位，另一个二传传三号位与二号位，然后交换

第五部分：分组对抗比赛
1、 四个组依次上场比赛，首发上场抽签决定，25分一局，一局一换

2、 比赛实行单循环制，最后决出本次训练课的冠亚季军
注：场下队员做腹肌训练或者打乒乓球热身，以保持身体的运动热量

以下为2006年10月21日的分组：

第一组：


小眼镜，举手，一哥，老衲，流云， zhangbaobao

第二组：


老大，老于，龙军，梦雪，铁岭，啤酒桶

第三组：


dingzi，无名，次次，说实话，若是杨过，泣无声

第四组：


水果冰，wuwei， lvl，一杯啤酒，xjh （临时抽调其他组人员作为补充）

最后放松，回家

                                               京龙排球俱乐部

 2006年10月20日
