TEMAVECKOR Motionsgruppen HT 23

Termin: HT23 (18 traningsveckor)

Vecka Tema Traning

(1) v.34 Teknik / Matcher Fokus: 1bolls 6vn, slag fran framplan & bakplan + Matcher

(2) v.35 Defensiv Fokus: Komma ner i benen och gora utfall pa sidor & bak extra fokus pa "Quickstep"
(3) v.36 Defensiv Fokus: Lyft & Stopp med rorelse fran mitten extra fokus pa "Quickstep"
(4)v.37 Dubbel SBL match séndag 10/9 18:00 Fokus: Serv / Flack / Defensiv
(5)v.38 Dubbel Fokus: Bakplan / Flack. PTBK Cup Senior A,B,C-klass

Spelaren far bestdmma 1-2st tranings évningar i ca 30min & Matcher
Fokus: 1bolls 6vn, slag fran framplan & bakplan + Matcher
Fokus: Sla slag i olika monster
Fokus: Tuffare Multi pass
Fokus: Komma ner i benen och gora utfall pa sidor & bak extra fokus pa "Quickstep"
Hostlovs Lager (Anmdlan)
Fokus: Lyft & Stopp med rérelse fran mitten extra fokus pa "Quickstep"

(6) v.39 | Spelarnas VAL & Spel
(7) v.40 Teknik / Matcher
(8) v.41 Sekvens/Multi
(9) v.42 Multi

(10) v.43 Defensiv Instélld trdning pga SBL match tisdag 24/10 18:00

Hostlovs Lager

(11) v.45 Defensiv
(12) v.46 Dubbel Instélld tréning pga SBL match mandag 13/11 18:30 Fokus: Serv / Flack / Defensiv
(13) v.47 Dubbel Fokus: Bakplan / Flack

Spelaren far bestamma 1-2st tréanings 6vningar i ca 30min & Matcher
Fokus: 1bolls 6vn, slag fran framplan & bakplan + Matcher
Fokus: Tuffare Multi pass
SBL match mandag 18/12 18:30

(14) v.48 | Spelarnas VAL & Spel
(15) v.49 | Teknik / Matcher
(16) v.50 Multi

Jul uppehall

Jul uppehall
Nyars Liger Nyars Lager (Anmalan)
Sekvens/Multi Instilld traning pga SBL match tisdag 9/1 18:00 Fokus: Sla slag i olika monster

Fokus: 1bolls 6vn, slag fran framplan & bakplan + Matcher

(17)v.2

Teknik / Matcher

Lektionsuppldagg Motionsgruppen

e Varje lektion kommer innehalla uppvarming i 5-10min fokus koordination

o Darefter trdnas det pa veckans tema i ca 30min

* Resterande tid dgnas at matcher

® P3 vissa traningar har spelarna "eget val" dar man valjer sjélv det man vill tréna pa

* 5min nagon fysisk avslutning
Fardigheter i Motionsgruppen
- Koordination/Grundsteg

- Grundslag. Dropp / Clear / Lyft / Stopp
- Grepp




