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Fagplanen, 6 timers BAT60+ kompetencekursus 2018

Forslag til traenings-
Tidspunkt # | Aktivitet model
(se naeste side)

09:00-09:30 Ankomst, omklzedning
09:30 1 | Morgenmad
2 e Introduktion

e Forventninger
e Praesentation

10:15 3 | Opvarmning

10:30 4 | Baghandskontra A eller B
11:00 5 | Forhandskontra A eller B
11:30 6 | Treeningsgvelser A eller B
12:00 Frokost

12:45 7 | Baghdndsprik B
13:15 8 | Forh&ndsprik B
13:45 9 | Traeningsgvelser Aeller B
14:15 10 | Serv og returspil A
14:45 11 | Smash og defensiv A+B

15:15 12 | Straekgvelser
15:30-16,00 | 13 | Afslutning
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Traeningens-modellen: En traeningscirkel varer 30 min.: 5 min. pr. station

Bord nr.: 1 2 3 4 5 6 7
A)
Generel Der traenes pa 6 borde, 2 ved hvert bord uden robot, evt kinatraening
Model med

eller uden kinatraening.

B) Robot treeningsmodel: Der treenes pa 5 borde, 2 ved hvert bord med 2 ved robot, evt kina..

Rotations- >
retning U ¢

Beskrivelse:

I fagplanen foreslas for hver traeningssektion, om instruktgrer skal benytte model A eller model B.

Det afhaenger af niveauet hos de tilmeldte spillere og af instruktgrernes foretrukne metoder.

Vi har metodefrihed indenfor rammerne af fagplanen.

Rotationsretningen er vist ovenfor, med uret. Ca. 5 minutter pr station giver 30 minutter pr sektion, som
vist i fagplanen.

Husk at afsaette 1 minut til at vise teknikken eller gvelsen fgr der startes.

Personlig instruktion:

Hvis der ikke laves kinatraening, sd er der tid til at den ene instruktgr laver intensiv instruktion ved robotten, og den
anden instruktgr gar mellem bord 1 og 5 og instruerer. Hvis der laves bade kinatreening og robottraening, bgr man i
vid udstraekning lade spillerne selv udfgre kinatraeningen, sd man som instruktgr stadig kan instruere ved bord 1-5
og ved robotbordet.

Men vi har metodefrihed, s& det er op til instruktgrerne hvordan de vil organisere traeningen.
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