Trainingsplan niedrigere Spielstarke 4/8

- (optional) Einlaufen 5
- Einspielibungen 15°
VhT VhK VhB
VhK VhB VhT
RhT RhK RhB
/ / / '
RhK RhB RhT
- 1. Ubung: 15°
RhB RhB VhB VhB
/ / \ R 2x7°
RhT RhT VhT VhT
- 2.Ubung: 30°
RhS RhB Rh
a) P / / T 2x5°
KA RhT RhT RhT
RhS VhB VhB
b) Al \ \\ T‘ 2x5°
kA VhT VhT VhT
c) kurzer Aufschlag: dann entscheidet der Riickschlager durch den Riickschlag ob a) oder b)  2x5°

- Wettkampf: 3 Gewinnsatze 15°



