A) VOLEYBOLDA MANSET PASI GELISTIRMEK iCiN YAPACAGIMIZ DRILLER

Bu antrenmanda voleybol magi sirasinda en ¢ok kullanilan vuruslardan biri olan manset pasini
gelistirmek igin 4 dril (zerinde calisacagiz.

1.Dril:

1 Oyuncu 2 Dakika sireyle File Gzerinde plase veya smac vurarak filenin karsisindaki oyuncuyu
savunma manset calistirir. Smac plase vuran oyuncunun plase ve smag atma yetenegi gelisirken
savunma ouncusununda manset ile savunmasi gelisir

http://ahmetsan.net/driller.html (5-Manset Calisma Dril-1)

2.Dril
4 Kisilik bir dril olup filenin iki tarafinda 2'ser kisi geger amag blok arkasina atilacak plaseleri manset
vurusu ile gikartma Gzerinedir

http://ahmetsan.net/driller.html (6-Manset Calisma Dril-2)

3.Dril
6 Kisilik bir dril olup karsi sahadan gelen plase vuruslari pasére dizgln bir sekilde manset pasi ile atmayi
gelistiren bir drildir.

http://ahmetsan.net/driller.html (7-Manset Calisma Dril-3)

4.Dril
7 Kisilik bir dril olup amac blok arkasina atilacak plaseleri manset vurusu ile ¢ikartma Gzerinedir

http://ahmetsan.net/driller.html (8-Manset Calisma Dril-4)
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