Trdning 2024-11-12 17:30-18:30 Backspin
FOKUS Forsvar!
Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!

Uppvarmning 5-15 min, Kuvertet, volley-kuvertet, volley (forehand till forehand, forehand ftill
backhand, backhand till forehand.

Ov.1, 1-1 rak, en pa nit och en bak. Den bak spelar endast IGgt. Sikta pé svagheter!
Ov.1,2, 1-1 kross en pa nat och en bak. Den bak spelar endast Idgt. Sikta pd svagheter!
Ov.2, 1-1 rak, en pa nit och en bak. Ok att lobba efter 2 Idga.

Ov.2,1, 1-1 kross, en pa nit och en bak. Ok att lobba efter 2 Idga.

Spelovning, rakt spel ddrefter kross spel (bada med serve)

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

TACK FOR IDAG!



