TEMAVECKOR Badmintonskolan VT 26

Termin: VT26
Vecka Tema Traningsupplagg
v.4 Dubbel SBL Tisdag 20/1 18:30 - Fokus: Serv / Flack / Avslutning: Armhé&vningar/Dips
v.5 Dubbel Fokus: Bakplan & Defensiv / Avslutning: Olika Ben 6vn
Fotarbete & Matcher Teknik Fotarbete olika 6vn / LAG TAVLING / Avslutning: Hopprep/Hopp
v.7 Sportlovs Lager (Anmalan)
Defensiv PTBK CUP Instilld trining sondag 22/2 / Fokus: Komma ner i benen och gora utfall pa sidor & bak / Avslutning: Armh&vningar/Dips
v.9 Defensiv Fokus: Lyft & Stopp med rérelse fran mitten / Avslutning: Olika Ben 6vn
v.10 Bakplan Fokus: Sla olika slag fran bakplan med rotation med arm/kropp. / Avslutning: Olika Planka
v.11 Bakplan Fokus: Sla olika slag fran bakplan med rotation med arm/kropp. / Avslutning: Olika Planka
v.12 Sekvens/Multi Fokus: Sla slag i ett monster fran olika positioner pa banan / Avslutning: Armhavningar/Dips
v.13 Spelarens val & spel Spelaren far bestdamma 2st tranings évningar 30min & Matcher
v.14 Dubbel & Matcher Fokus: Bakplan & Defensiv / Avslutning: Olika Ben 6vn
v.16 Dubbel Fokus: Bakplan & Defensiv / Avslutning: Olika Ben 6vn
v.17 Dubbel Fokus: Bakplan & Defensiv / Avslutning: Olika Ben évn
v.18 Bakplan Fokus: Sla olika slag fran bakplan med rotation med arm/kropp. / Avslutning: Olika Planka
v.19 Defensiv Fokus: Lyft & Stopp med rorelse fran mitten / Avslutning: Olika Ben 6vn
v.20 Bakplan Fokus: Sla olika slag fran bakplan med rotation med arm/kropp. / Avslutning: Olika Planka
v.21 Sekvens/Multi Fokus: SIa slag i ett mdnster fran olika positioner pa banan / Avslutning: Olika Planka
v.22 Spelarens val & spel Spelaren far bestdamma 2st tranings 6évningar 30min & Matcher
v.23 Matchvecka Fokus: Matcher och avslutning
Sommarlager v25 & v26 / Uppstartslager v33
Lektionsuppldgg Badmintonskolan
¢ Varje lektion ska innehalla uppvarmning (fokus pa koordination och tekniklek) ca 10minuter
o Ddrefter tranas det pd veckans tema i ca 30min. Trénaren lagger upp traningsupplagg
* Resterande tid dgnas at nagon form av Spel och Avslutning
* Oavsett tema kommer vi ha roligt och réra oss sa mycket som mgjligt i alla dess former under varterminen
o Extra fokus pa teknik och utférande
- Koordination/Grundsteg
- Grund slag. Dropp / Clear / Lyft / Stopp
- Grepp




