Traning 2024-02-03 09:00-10:00 Lobb

Dagens traning Fokus kontroll!

Uppvarmning pa banan 10 minuter

Jogga framat, bakat, sidled. Grodhopp, hoga knan.

Ovning "Prickarna" grundslag fh/bh 6éver nit med prick att sikta pa, sen dven en av deltagarna pa
volley, tva(2) deltagare.

Ovning "Kuvertet" spel i zick zack 6ver nit 4 deltagare

Slag/teknik, 20 min
Fran korg; Grundslag Bh/Fh samt efter glas

Ledare sldpper bollen, Ovning "trafikljuset" Férsdk att sl& bollen i de tre olika zonerna (1-2-3, grén,
gul, rod)

Tva och tva slar éver nat och siktar pa zon 2, gul zon

Slag/teknik 2, 20 min
Ovning "allt p& en géng" 3 olika slag i ett, grundslag, volley, overhead (Gancho)
Sen bygger vi pa den med; Grundslag, volley, Gancho, volley.

Bakglas, volley, Gancho

Matchspel

Djungelpadel med max 2 studs och max 3 tillslag, man maste passa en gang inom laget, 2 banor, 4
spelare pa varje

avslutning "Ringen", vad var bra idag? vad har ni lart er? Vad var kul? Nagot som ni inte forstod?

TACK FOR IDAG



