ROEOTENMIS TIL FOLE OVER 40 AR

Inspiration

Meget ovede - A-spillere

Kan i hgjere grad mestre bevaegelse mellem slag med god balance, herunder
bevaegelser sidevers og i dybden med tilherende mellemskridt.

Kan serve med underskru, overskru og sideskru.

Kan serve underskru sa bolden bliver liggende pa modstanderens bord.

Kan returnere med underskru henholdsvis FH og BH langt fra bordet.

Kan returnere med ballonbolde langt fra bordet.

Kan spille bolden over med kontra 100 gange FH - FH uden fejl.

Kan spille bolden over med kontra 100 gange BH - BH uden fejl.

Kan spille bolden over ca. 250 gange pa 2 min., hvis der laves fejl,
fortsettes der med at teelle.

Kan lave mindst 10 loops i streg mod en god blokering.

Kan gennemfore uregelmaessige ovelser.

Kan arbejde med sit personlige serverepertoire, herunder styrker, svagheder
og potentiale.

Forstar at der findes forskellige spilsystemer.

Kan coache en holdkammerat.

Kan reflektere over egne styrker og svagheder og hvilke gvelser, der vil
veere gode at arbejde med for at udvikle sig.

Har deltaget i 60+ steevner (A/B raekke) eller i Seriekampe (serie 3/4).




