Rod bana med foraldrar 2026

OFTKs 3 Gyllene Grunder

Ready Position - Vara redo studsande pa ta med racket framfor sig

Beat the Hit - Vara tillbaka till mitten av banan i Ready Position innan motstandaren
har slagit.

Beat the Bounce - Vara redo for sitt slag innan bollen studsar pa sin sida.

Golvet

Ovning 1. Spela med Férélder under plankan, spelarna star bakom singellinjen men ska stanna bollen
framfor singellinjen. Challange!! (Slutmalet ar 12 ganger mellan ett 2 meter brett mal)

Ovning 2. Dela upp banan i tva delar, en réd och en bla. Spelare spelar alltid cross-court
(diagonalt/samma farg) Foralder spelar alltid rakt. Tvad hdander pa racket pa ena sidan och 1 hand p3
racket pa andra sidan, alternativt 1 hand pa bada sidor. Challange!

Ovning 3. Fanga slippa sla med lila boll. Férilder fangar slipper slar tillbaka. Challange

Lila Boll

Ovning 1. Spelare och forilder spelar med kontrollpass, dvs. Stanna bollen med racket innan man
passar tillbaka bollen. OBS. Se till att spelaren slar igenom slaget med racket sa att man kan “hosta i
armvecket” och att de alltid kommer tillbaka till mitten av banan.

Ovning 2. Dela upp banan i tva delar, en rod (hdger) och en bla (vénster). Féraldern spelar till
random sida, spelaren ska sdga innan bollen studsar om den gar mot réd eller mot bla sida. Tips, satt
en réd och bla kon framme vid nét sa spelaren ser bollen och fargen i samma synfalt.

Ovning 3. Challange. Spela s& manga slag in i banan s3 méjligt i rad. Ligg ut ett litet mal mitt i banan
som spelaren kan sikta pa.

Réd Boll

Ovning 1. Dela upp banan i en l&ng och en kort halva. Innan bollen studsar ska spelaren siga om
bollen blir 1ang eller kort. Ar bollen kort kan spelaren sta kvar ar den I&ng méaste spelaren ta ett eller
flera steg bakat.

Ovning 2. Spelaren servar bollen diagonalt in i banan, férséker spela nista slag i andra rutan. Skapa
Overtag med sin serve. Foralder spelar tillbaka returen mitt i banan

Ovning 3. Forilder spelar med spelaren, spelaren spelar i mitten av banan. Efter 2-3 slag flyttar sig
foraldern at hoger eller vanster. Spelaren ska se vart det blir tomt och forsoker spela bollen dit.



