Traning 2024-03-23 09:00-10:00 Lobb

Dagens traning; Fokus matchlik uppstallning!

Uppvarmning pa banan 10 minuter

Jogga, hoga knan, grodhopp, varm upp fotlederna, fake crawl i luften.
Slag/teknik/spel, 15-20 min

Fran ledare i mitten bak: Grundslag backhand eller forehand till 2 spelare framme pa nét (volley)

Slag/teknik/spel, 10-15 min

Fran ledare i mitten bak: Grundslag backhand eller forehand till 2 spelare framme pa néat (overhead)

Matchspel, 15 min

Djungelpadel med max 2 studs och max 3 tillslag, 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



