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LJUNGBY

PADELFORENING
Block 1

Grundslag (Flat forehand, Flat backhand)

Positionering (St& ratt/std pd ratt stalle, for att skapa ratt
forutsattning)

Koordination/Motorik (Kroppskontroll)

B ‘ O C k " Styrka (bygga kondition och styrka)
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@ Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclore
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Grundslag

Tranare droppar boll fréan
axelhojd. Spelare kliver
fram och returnera boll
med grundslag. Spelare
byter sida efter ndgra
bollar/min s& man ovar
bdde Forehand/Backhand
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® Marker
@ Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclore
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Grundslag/Rorelse
Tranare kastar boll. Spelare
kommer fran mittlinjen och
returnera boll med
grundslag. Runda marker
med sidoforlyttning. Nar
spelare 1 har returnerat
starta spelare 2. Spelarna
byter sida efter ndgra
bollar/min s& man ovar
bd&de Forehand/Backhand
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@ Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclore
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Grundslag/Rotation
Tranare slar boll innan
serverlinje, 1 boll per
spelare. Spelare returnera
boll med Grundslag, runda
konerna. Och sd rulla man
runt



LJUNGBY

PADELFORENING
Block 2

Grundslag (Flat serve, Serveretur)

Positionering (St& ratt/std pd ratt stalle, for att skapa ratt
forutsattning)

Koordination/Motorik (Kroppskontroll)

B ‘ O C k 2 Styrka (bygga kondition och styrka)
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Kon
@ Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclore
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Serve, Serveretur

Spelare servar diagonalt,
traffa koner. Efter serve [Oper
fram till nat, vidror sedan bak
till position 2. Tranare servar
mot spelare som gor en
servermottagning med fokus
pd att traffa konerna.




LJUNGBY

PADELFORENING

Block 4

Block 3

Grundslag (Volley forehand/Backhand)

Positionering (St& ratt/std pd ratt stalle, for att skapa ratt
forutsattning)+

Matchforberedelser (Regler/podngrakning)
Koordination/Motorik (Kroppskontroll)

Styrka (bygga kondition och styrka)
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Kon
s Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclare
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Volley- och smashtraning
Steg I: Tranare kastar boll till
spelare som kontrollerat slér
tilloaka till tranare.

Steg 2: Tranare kastar boll till
spelare som slar med fokus
att traffa pyramid av koner.
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2 Boll tréiff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ OSpclare
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Volley- och smashtraning
Steg 1I: Tranare slar boll till
spelare (3 bollar per spelare)
forehand, backhand,
Forehand volley.

Steg 2: Tranare slar boll till
spelare (3 bollar per spelare)
forehand, backhand volley,
avsluta med Smash.
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s Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclare
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

a Bandeja/Volley/Rorelse

' ol ' ’ Tranare slar en lobb till
1,3,5 2,46 v spelare vid serverlinjen.

€Y
— Spelare returnera med en
E2,4,681,3,5 . )
il 135 (Bandeja) nasta boll framme

vid nat (Volley). Repetera 3x
per spelare,
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s Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ OSpclare
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Volley- och smashtraning
Tranare slar boll till spelare
framme vid nat. (3 bollar
per spelare) déva forehand
och backhandvolley.




LJUNGBY

PADELFORENING
Block 4

Grundslag (Bandeja/Lobb)

Positionering (St& ratt/std pd ratt stalle, for att skapa ratt
forutsattning)

Matchspel (regler/podngrakning)

Block 4
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@ Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclore
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Lobb/Rorelse

Tranare slér boll innan
glas med en liten stud ut.
Spelare starta fran kon
och returnera boll med
lobb, nudda kon med
racket. Och s& rulla man
runt
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@ Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclore
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Rotation/Lobb

Tranare slér boll innan
serverlinje, 1 boll per
spelare. Spelare returnera
boll med lobb, runda
konerna. Och sd rulla man
runt
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s Boll traff LJUNGBY

PADELFORENING

Boll studs

Tranare

Bollens bana Tranare

@ Spclare
- - - Bollens bana Elev

—— Elevens rorelse

Bandeja/Volley/Rorelse
Tranare slar en lobb till
X i spelare vid serverlinjen.

. y ]\ Spelare returnera med en
' 1,3,5 2,46 LN (Bandeja) nasta boll framme
X[ vid ndt ska spelare anvanda
sig av en “Split step” innan
man returnera med en

(Volley). Repetera 3x per
spelare.







