Traningstema vuxen dagtid Vartermin 2022
Vecka 2 Sakerhet, topspin och fotarbete
Checkpoints: Halla igang bollen, utgangsposition, splitstep och hojd dver nat
Vecka 3 Sakerhet och placering
Checkpoints: Marginal 6éver nat, langd och undvika mitten
Vecka 4 Grundslag Tempo
Checkpoints: Jobba djupled och sidled i ett hogt tempo
Vecka 5 Serve och matchsituationer
Checkpoints : Defensiv, neutral, offensiv, grepp och position kastlage
Vecka 6 Attack och volley
Checkpoints: Attackslag, grepp och volleyrérelse
Vecka 7 Sakerhet och placering
Checkpoints: Marginal 6éver nat, langd och undvika mitten
Vecka 8 Grundslag fotstallningar och steg
Checkpoints: Olika fotstallningar, steg mot bollen och balanssteg
Vecka 9 Uppehall- Sportlovslager for juniorer
Vecka 10 Serve och matchsituationer
Checkpoints : Defensiv, neutral, offensiv, grepp och position kastlage
Vecka 11 Smash, slice och specialslag
Checkpoints: Tidig forberedelse smash, underskruv och lang bolltraff slice, stoppboll
Vecka 12 Uppehall- Juniortavling
Vecka 13 Attack, volley och tempo
Checkpoints: Attackslag, speldvningar i hogt tempo med en eller flera spelare i volleyposition
Vecka 14 Serve och volley
Checkpoints: 1:a serve, komma langt in i banan, splitstep och 1:a volley
Vecka 15 Uppehall- Pasklovsliager

Vecka 16 Grundslag Tempo



Checkpoints: Jobba snabbt tillbaks till mittpunkt efter slag, Kunna ta sig igenom ett slag i hornet
Jobba djupled i hégt tempo, anvanda ett 6verkorsningssteg for att tacka mycket yta och spela langre
bolldueller i hogt tempo

Vecka 17 Dubbel

Checkpoints: Ta natet, jobba pa linje och inbrytning

Vecka 18 Smash, Slice och specialslag

Checkpoints: Tidig forberedelse kastlage smash, underskruv och lang bolltraff slice, stoppboll
Vecka 19 Matchspel

Checkpoints: Folja en spelplan



