
Oppvarming

Hoveddel

ESAG Rangeøkt 4
 31. oktober 2025

Mål (sportslige resultat)

Lange slag

Målgruppe

VTG / nybegynner

Beskrivelse

Økt med fokus på jernslag og ballstart. Tidene for drillene er forslag, husk å bruk god nok tid på oppvarming for å unngå skader.

Total tid

55 minutter

Deling av øktplan

Bare jeg skal se øktplanen



10 min

KASTE TENNISBALL TIL HVERANDRE 

FREMGANGSMÅTE
Dette er en oppvarmingsøvelse hvor man trener vektoverføring, rotasjon, koordinasjon.

MÅL FOR ØVELSE
Vektoverføring, rotasjon, koordinasjon

UTSTYR OG METODE
Tennisballer, innebandyballer eller lignende



10 min

UTFØRELSE
Slå seg varm Gi utøverne beskjed om at skal slå baller, starte med halvsving og gå over til fullsving etterhvert som de blir varmere. Hold helst driveren i baggen.



15 min

UTFØRELSE
Slå gjennom siktepinner Fremgangsmåte: Sett opp to siktepinner i bakken foran utøveren der den skal slå. Start med en god distanse mellom pinnene 20-25 cm. Utøveren skal da slå sånn at
ballen starter mellom pinnene. I denne øvelsen kan du fint dele opp i par, sånn at alle slag blir gjort på en skikkelig måte og man unngår at utøverne står og slår og slår uten mening. Juster pinnene
nærmere hverandre for de utøverne som mestrer øvelsen.



20 min

UTFØRELSE
Ballstart med siktepinner Fremgangsmåte: Sett opp en siktepinne i bakken foran der utøveren skal slå. Utøveren skal nå starte ballen på venstre side av siktepinnen. Bytt etter 5 minutter der
utøveren nå skal starte ballen på høyre side av siktepinnen. Målet for slaget skal alikevel være rett frem. For å få til dette må køllebladet peke mot mål, selv om svingsporet går ut høyre/venster for
å starte ballen på rett side av pinnen. Mål for øvelse: Få en kontroll over svingsporte, en forståelse for hvordan man kan shot-shape et slag
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