


Introduktion

Foljande ovningar har tagits fram och utvecklats for att
uppmuntra traning och testa skickligheten hos unga
spelare. Det finns tre olika tranings nivaer.

Gront: nyborjar niva
Rott: medelsvar niva
Vitt: avancerad niva

Alla 6vningar &r formgivna for en person. Ovningarna
gors pa egen tid eller under ett traningspass med din
tranare. Ovningarna utférs med en svart boll med tva
gula prickar.

Alla évningar bor utféras minst 3 ganger, varje gang
skall raknas och notera resultatet i resultatlistan i slutet
av haftet. Malet ar att resultatet hela tiden skall bli
battre och det personliga rekordet bli battre.

Ovningarna i varje hafte kan utféra i vilken ordning som
helst. Om en viss 6vning ar svar kan man ga till en an-
nan och vid senare tillfalle ga

tillbaks och forsoka igen.

Var uppmarksam pa tranartipsen och bilderna infor
varje ovning.

Tranaren kan be att fa se dvning for att fa se om ratt
teknik anvands.

Till sist, var inte radd for att fraga om hjalp.

Lycka till!
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Grundslag

Ovning 1
Sta parallellt med sidovaggen. Sla bollen med forehand mot framvaggen.
Lat darefter bollen studsa inuti servrutan pa golvet. Upprepa.

Rakna hur manga ganger i rad du kan fa bollen att studsa i servrutan.

Tranartips: Forbered med racket i ratt position, hall racketen i ett stadigt
grepp och titta pa bollen.



Grundslag

Ovning 2
Sta parallellt med sidovaggen. Sla bollen med backhand mot framvaggen.
Lat darefter bollen studsa inuti servrutan pa golvet. Upprepa.

Rakna hur manga ganger i rad du kan fa bollen att studsa i servrutan.

Tranartips: Forbered med racket i ratt position, hall racketen i ett stadigt
grepp och titta pa bollen.



Stoppboll
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Ovning 3

Stall en mugg i banans framre horn pa din forehand. Sta pa T och titta in
i hdérnet mot muggen. Kasta bollen med en hand pa framvaggen sa den
studsar mot sidovaggen och kommer tillbaka emot dig. Sla en stoppboll
mot plastmuggen. Tag upp bollen och upprepa.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: Ga in mot bollen pa samma gang som du spelar den, bdj pa
knana och hall upp rackethuvudet.



Stoppboll

Ovning 4

Stall en mugg i banans framre horn pa din backhand. Sta pa T och titta in
i hdérnet mot muggen. Kasta bollen med en hand pa framvaggen sa den
studsar mot sidovaggen och kommer tillbaka emot dig. Sla en stoppboll
mot plastmuggen. Tag upp bollen och upprepa.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: Ga in mot bollen pa samma gang som du spelar den, bdj pa
knana och hall upp rackethuvudet.



Lobb

Ovning 5

Sta pa T och titta in i banans framre hdrn pa din forehand. Kasta bollen
med en hand pa framvaggen sa den studsar mot sidovaggen och kommer
tillbaka emot dig. Sla en crossboll sa att bollen studsar i mottagarens ser-
vruta. Tag upp bollen och upprepa.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: Har ar hdjden pa bollen avgoérande, traffa bollen underifran
med oppet racket sa bollen verkligen lyfts.



Lobb

Ovning 6

Sta pa T och titta in i banans framre horn pa din backhand. Kasta bollen
med en hand pa framvaggen sa den studsar mot sidovaggen och kommer
tillbaka emot dig. Sla en crossboll sa att bollen studsar i mottagarens ser-
vruta. Tag upp bollen och upprepa.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: Har ar hdjden pa bollen avgoérande, traffa bollen underifran
med oppet racket sa bollen verkligen lyfts.



Lobb

Ovning 7

Sta pa T och titta in i banans framre hdrn pa din forehand. Kasta bollen
med en hand pa framvaggen sa den studsar mot sidovaggen och kommer
tillbaka emot dig. Sla en rak lobb sa att bollen studsar i din servruta. Tag
upp bollen och upprepa.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: Har ar hdjden pa bollen avgoérande, traffa bollen underifran
med oppet racket sa bollen verkligen lyfts.
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Lobb

Ovning 8

Sta pa T och titta in i banans framre horn pa din backhand. Kasta bollen
med en hand pa framvaggen sa den studsar mot sidovaggen och kommer
tillbaka emot dig. Sla en rak lobb sa att bollen studsar i din servruta. Tag
upp bollen och upprepa.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: Har ar hdjden pa bollen avgoérande, traffa bollen underifran
med oppet racket sa bollen verkligen lyfts.
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Boast

Ovning 9

Sta i servrutan pa din forehand. Kasta bollen med en hand pa sidovag-
gen framfor dig. Sla, efter en studs i golvet, bollen i en boast i sidovaggen.
Bollen ska darefter studsa nedanfor servlinjen pa framvaggen och sedan

i sidovaggen bakom dig for att sedan rulla ut pa golvet in i servemottaga-
rens servruta.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: For att fa bollen att hamna cirka 30 cm ovanfor platen maste
bollen slas med kraft och studsa ungefar mitt i sidovaggen.
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Boast

Ovning 10

Sta i servrutan pa din backhand. Kasta bollen med en hand pa sidovag-
gen framfor dig. Sla, efter en studs i golvet, bollen i en boast i sidovaggen.
Bollen ska darefter studsa nedanfor servlinjen pa framvaggen och sedan

i sidovaggen bakom dig for att sedan rulla ut pa golvet in i servemottaga-
rens servruta.

Rakna hur manga ganger du kan gora detta inom 10 minuter.

Tranartips: For att fa bollen att hamna cirka 30 cm ovanfor platen maste
bollen slas med kraft och studsa ungefar mitt i sidovaggen.
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Avancerade grundslag

Ovning 11

Sta pa T. Sla bollen in mot ett av de framre hérnen sa bollen studsar pa
framvaggen och sidovaggen och bollen kommer tillbaka till dig sjalv.

Lat bollen studsa en gang i golvet. Sla bollen pa samma satt men nu mot
det andra framre hornet. Anvand vaxelvis forehand och backhand.

Rakna hur manga ganger i rad du kan sla bollen.

Tranartips: Forbered med racket i ratt position pa bada sidorna, boj knana
och hall igang fétterna.
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Volley

Ovning 12

Sta pa T. Sla bollen in mot ett av de framre hérnen sa bollen studsar pa
framvaggen och sidovaggen och bollen kommer tillbaka till dig sjalv.

Sla bollen pa volley men nu mot det andra framre hornet. Anvand vaxelvis
forehand och backhand.

Rakna hur manga ganger i rad du kan sla bollen.

Tranartips: Forbered med racket i ratt position pa bada sidorna, boj knana
och hall igang fétterna.
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Volley

Ovning 13

Sta sa att du tittar in i banans framre horn pa din forehand. Sla bollen med
vaxelvis forehand och backhand in mot det hornet, dvs. vaxelvis pa
framvaggen och sidovaggen, pa volley.

Rakna hur manga ganger i rad du kan sla bollen.

Tranartips: Var snabb upp med racket efter slag och hall igang fotterna.
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Volley

Ovning 14

Sta sa att du tittar in i banans framre horn pa din backhand. Sla bollen
med vaxelvis forehand och backhand in mot det hornet, dvs. vaxelvis pa
framvaggen och sidovaggen, pa volley.

Rakna hur manga ganger i rad du kan sla bollen.

Tranartips: Var snabb upp med racket efter slag och hall igang fotterna.
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Avancerade grundslag

Ovning 15

Sta pa kortlinjen mellan servrutorna. Sla bollen i ena sidovaggen sa den
studsar i golvet i den narmaste servrutan. Sla bollen i den andra sidovag-
gen sa den studsar i den andra servrutan. Upprepa.

Rakna hur manga ganger i rad du kan sla bollen.

Tranartips: Forbered med racket i ratt position, kontrollera svingen och hall
igang fotterna.
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Avancerade grundslag

Ovning 16
Sta pa kortlinjen mellan servrutorna. Sla bollen i ena sidovaggen.
Sla bollen pa volley i den andra sidovaggen. Upprepa.

Rakna hur manga ganger i rad du kan sla bollen.

Tranartips: Forbered med racket i ratt position, kontrollera svingen och hall
igang fotterna.
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Bra jobbat.

Tank pa att ge ditt fardiga hafte till din tranare for koll.
Du kan bli tillfragad av din tranare att visa upp vilken
ovning som helst i haftet.

Lycka till.




Dina resultat

Test 3
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