Minitennisskola

Vellinge Traningsprogram

Tennisklubb

@ Varen 2012

Lektion [Datum Tema

Anmarkning

1 07-jan [Forehand - instruktion

Komplettera med linjer, begrepp och rakning

2 14-jan |Backhand - instruktion Komplettera med linjer, begrepp och rakning
3 21-jan |Forehand och Backhand - halla igang bollen samt bollteknik Bollteknik = ta upp bollen, starta, studsa m.m.
4 28-jan [10 och 20 leken
5 04-feb |Volley - instruktion
6 12-feb |Serve - instruktion OBS! S6ndag i Vellinge sporthall
18-feb [Ingen traning Februarilov
25-feb |Ingen tréaning Februarilov
7 03-mar [Forehand och backhand - halla igang bollen OBS! i Vellinge sporthall
8 10-mar |Forehand och backhand - halla igdng bollen
9 17-mar [Volley

10 24-mar |Serve

11 31-mar [Teknikmarket

12 07-apr [Teknikmarket

13 14-apr |Repetition

14 21-apr |Game - raknande

15 28-apr |Avslutningstavling

Lektionssupplagg

1. Gemensam samling

2. Gemensam uppvarmning

3. Traning i grupperna med 6vningar kopplat till veckans tema
4. Gemensam lek

5. Gemensam styrketréning
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