Traning 2024-09-21 1100 Rulo

FOKUS FORSVAR!

Se till att vara uppvarmda nar traningen borjar!
Uppvarmning 5-10 min;
Grundslag-volley-grundslag-overhead

Spelare 1 borjar med grundslag till efter linjen, spelare 2 spelar grundslag mot volley pa spelare 1,
spelare 1 spelar volley efter linjen, spelare tva spelar lobb, spelare 1 overhead, spelare 2 lobb 6ver
spelare 1, spelare 1 bajada, spelare 2 volley, spelare 1 lobb, spelarel lobb 6ver spelare 2 (sen rullar vi
pa sa)

Syfte: Fotarbete, langdkontroll, fa upp flaset

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

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

10-15 Matchspel
Tranare satter igang bollen mot horn, tva laga, darefter fritt spel.
Syfte: Overleva och att inte missa i forsvaret

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

TACK FOR IDAG!



