Traning 2024-09-12 17:30-18:30 Backspin

FOKUS FORSVAR!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!

Uppvarmning 5-10 min;

”"Matchuppvarmning” bérja med alla slag pa linjen eller strax innan, grundslag, volley, overhead.

Overgd sen till att spela allt efter linjen. (har kan ni réra er fram och tillbaka i banan nar ni spelat
grundslag for att sen spela volley)

10 min per 6vning, fran korg - Férsvara hérn
Utan spinn, bandeja, vibora.

Bakglas forst (mot inre foten, mot yttre foten), mot horn, stang horn racket 45 grader

-Fotarbete, rérelsemonster (sma steg - inga hopp, djupt i “sittet”) var noga med att traffa bollen
framfor och att ej fa racket for ndra kroppen. Kom alltid tillbaka i grundposition.

10-15 Matchspel
Tranare satter igdng bollen mot horn, tva laga, darefter fritt spel.

Avslutning "Ringen" vad var bra idag? Att tinka pa? Vad var kul? Nagot som var konstigt? Ovriga
fragor?

TACK FOR IDAG!



