. @ ABY BMK

Traningsgrupp Gul 3 U19-Senior

Alder; U19-Senior.

Avgift: 2 400 (seniorer) Traning Mandag och Torsdag
Avgift: 2 100 (Under 25) Traning Mandag, Tisdag och Torsdag

Malgrupp och innehall: Spelare i aldersgrupperna U19-Senior som kan utféra majoriteten av
momenten som vi fokuserar pa i de tidigare grupperna och haller nivan for att spela i vart serielag.
Traningen fokuseras pa utveckling av slag- och fotarbetsteknik, taktik/spelforstaelse och fysisk

traning.

Gul 3 (U19 — Senior)

Mal

Spelférmaga

Spelaren kan genomfara 6ppna och lasta dvningar med god kvalité.
Bade med racketmatning och en bollsévningar.

Spelforstaelse

Spelaren kan analysera spelet, behérska tempovéaxlingar och spela med
variation. Spelaren kan &ven ge feedback och instruera andra.

Teknikkunskaper -
Grepp

Spelaren kan pa egen hand avgora lampligt grepp utifran situation och
slag.

Teknikkunskaper — Slag

Spelaren kan tidigare larda slag (grundslag), samt flera variationer.
Samt anpassningar for dubbel.

Spelaren kan med sékerhet racketmata.

Teknikkunskaper —
Fotarbete

Spelaren kan flera variationer for singel och anpassningar for dubbel.

Fystraning

Spelaren kan med god teknik genomféra enkla évningar med l4tt
belastning. Ex. knébdj, utfall, armhdvning, situps och fallkniv.




