Inslagning

Fh - Fh
1. Fh mot Fh
2. Fh mot Fh

Bh - Fh
1. Bh mot Fh
2. Fh mot Bh

v

2

Bh - Bh
1. Bh mot Bh
2. Bh mot Bh

2,3 1,4

Tivoiten

1-1. Fh mot Fh
2-2. Fh mot Bh
3-3. Bh mot Bh
4-4. Bh mot Fh

v

2

Fh - Bh
1. Fh mot Bh
2. Bh mot Fh

—_
—_
—_

2 2 2

Bollning Fh,Bh — Fh,Bh
1. Fri bollning Fh eller Bh
2. Fri bollning Fh eller Bh



Kontrollbvningar

1

Fh loop — Fh block
1. Fh loop mot Fh
2. Fh block mot Fh

V v

3

=

Fh, Bh - Bh

1. Fh mot Bh
2. Bh mot Bh
3. Bh mot Bh

Vv

1
Bh loop — Bh block

1. Bh loop mot Bh
2. Bh block mot Bh

2,4

5 1,3

2 Fh, 1 Bh - Fh
1. Fh mot Fh
2. Fh mot Fh
3. Fh mot Fh
4. Fh mot Bh
5. Bh mot Fh

v N
3 1

Fh, Bh - Fh

1. Fh mot Fh
2. Fh mot Bh
3. Bh mot Fh

2,4,6

2 Fh, 2 Bh - Bh
. Fh mot Bh
. Bh mot Fh
. Fh mot Bh
. Bh mot Bh
. Bh mot Bh
. Bh mot Bh
. Bh mot Bh

NOOUTR WN -



N A
N
1,3
10:an

1. Fh loop mot Fh

2. Fh block mot Fh

3. 10 st Fh loopar,dérefter
ar den 11:e loopen fri

4. Fritt spel

2,6 4

/N

b

Oppet brev

1. Fh mot Fh
2. Fh mot Bh
3. Bh mot Bh
4. Bh mot Bh
5. Bh mot Fh
6. Fh mot Fh

N
i

3 1

Brevet

1. Fh mot Fh
2. Fh mot Bh
3. Bh mot Bh
4. Bh mot Fh

p N

2 1

Mistarboll

(Yngre spelare)
1-1. Fh mot Fh
2-2. Bh mot Bh

Spel diagonalt tills man
missar (om man ér flera
spelare). Eller rdknar antal
slag man klarar av.

2,6 4

N:et

1. Bh mot Fh
2. Fh mot Fh
3. Fh mot Bh
4, Bh mot Fh
5. Fh mot Fh
6. Fh mot Bh

1 2

\/

p N

2 1

Minutboll

(Battre spelare)
1-1. Fh mot Fh
2-2. Bh mot Bh

Réknar antalet slag
under en minut.



Fotarbetsovningar

Fh loop — Fh block
1. Fh loop mot Fh
2. Fh block mot Fh

Spridning ca. 75% av
bordet.

2,4

V
1,3

Halv Irlindare
1. Bh mot Bh
2. Bh mot Bh
3. Fh mot Bh
4. Bh mot Bh

|

§
)

1

2 punkts Fh
1. Fh mot Fh
2. Fh mot Bh alt. mitten
3. Fh mot Fh

2,4

V
1,3

Hel Irlandare
1. Bh mot Bh
2. Bh mot Bh
3. Fh mot Bh
4. Fh mot Bh

N

N
1

ul| &— |

\

3 punkts Fh
1. Fh mot Fh
2. Fh mot mitten
3. Fh mot Fh
4, Fh mot Bh
5. Fh mot Fh

Samma vég tillbaka (via
mitten) eller borja om fran

borjan.

2,4

v
1,3 5

Falkenbergaren
1. Bh mot Bh
2. Bh mot Bh
3. Fh mot Bh
4. Bh mot Fh
5. Fh mot Bh



2.4

/]
/

Falkenbergaren
(med kort forflyttning)
1. Bh mot Bh

2. Bh mot mitten

3. Fh mot Bh

4. Bh mot Fh

5. Fh mot Bh

V v

1 5

2,46
\\I
3

2 punkts Fh / Fh,Bh - Fh
. Fh mot Fh

. Fh mot Bh/mitten

. Fh mot Fh

. Fh mot Fh

. Fh mot Fh

. Fh mot Bh

. Bh mot Fh

v N
7 1,5

NOOUT R WN -

6 2.4

i

\
/N

Falkenbergaren
(med diagonal Fh)
1. Bh mot Bh

2. Bh mot Bh

3. Fh mot Bh

4. Bh mot Fh

5. Fh mot Fh

6. Fh mot Bh

4 2,6

W/

V
1 3 5

Bh, Fh, Fh — Bh, Fh
1. Bh mot Bh

2. Bh mot mitten

3. Fh mot Fh

4. Fh mot Fh

5. Fh mot Bh

6. Bh mot Bh

2,4,6

V v
1,3,5 7

Falkenbergaren
(med extra Bh)
1. Bh mot Bh

. Bh mot Bh

. Bhmot Bh

. Bh mot Bh

. Fh mot Bh

. Bh mot Fh

. Fh mot Bh

N Ul WON

2,6 4,8

5 37 1

3 punkts Fh — Fh, Bh
. Fh mot Fh

. Fh mot mitten

. Fh mot Bh

. Bh mot Bh

. Fh mot Fh

. Fh mot mitten

. Fh mot Bh

. Bh mot Fh

N UT A WN -



Forsvarsévningar

Vv

N

2

1

Smash — Ballongplock
1-1. Smash mot ballong-
plock (Fh)

2-2. Smash mot ballong-
plock (Bh)

p N

2 1

Loop - Skar
1-1. Loop mot skér (Fh)

2-2. Loop mot skér (Bh)

v

2

Fh loop — Bh forsvar
1. Fh loop mot Bh
2. Bh foérsvar mot mitten

Kan spelas ndra bordet
(blockering) eller pa
halvdistans (”fiskning”)

1,3

71
V v
2 4

Kontring Bh — Bh

(Oregelbunden)

1. Bh mot Bh

2. Bh mot Bh

3. Bh mot Fh (efter
tex. 5-7 ganger)

4. Fritt spel

N
2

Fh loop - Fh loop
1. Fh loop mot Fh
2. Fh loop mot Fh

2,3

v N

4 1

Fh loop — Fh block

(Oregelbunden)

1. Fh loop mot Fh

2. Fh block mot Fh

3. Fh block mot Bh (efter
tex. 5-7 ganger)

4. Fritt spel



2,3

L v

4 1

Fh loop — Bh block

(Oregelbunden)

1. Fh loop mot Bh

2. Bh block mot Fh

3. Bh block mot Bh (efter
tex. 5-7 ganger)

4. Fritt spel
1,3
v v N
4 2 4

Fh loop — mitten/horn

(Oregelbunden)

1. Fh loop mot mitten

2. Fh block mot mitten

3. Fh loop mot valfritt
horn (Fh eller Bh)

4. Fh eller Bh block mot
mitten

1,3

/

v N
4 2

1-2 Fh, 1-2 Bh - Fh

(Oregelbunden)

1. Fh mot Fh (1-2 st)
2. Fh mot Fh

3. Fh mot Bh (1-2 st)
4. Bh mot Fh

A v

2,3 5

Fh loop med vixling
(Oregelbunden)
1. Fh loop mot Bh block
2. Bh block mot Fh
3. Bh block mot Bh (efter
tex. 5-7 ganger)
4. Bh block mot Fh
. Fh loop mot Bh
6. Bh block mot Bh (efter
tex. 5-7 ganger)
Osv.

Ul

v N
2 2

Fh loop — Fh/Bh

(Oregelbunden)

1. Fh loop mot Fh eller
Bh

2. Fh eller Bh block mot
mitten

1,3,5
N
|
2,46
Kanslan

(Loop — block — skar)
1. Fh loop mot Fh

. Fh block mot Fh

. Fh skéar mot Fh

. Fh loop mot Fh

. Fh block mot Fh

. Fh skar mot Fh

Osv.

DU WDN



Momentdvningar

1

1. Serve (valfri)
2. Retur (valfri)
Fritt spel

Matchspel utan podng
rakning.

A v
1,3a 3b

1. Serve (valfri kort)
2. Lang retur mot Fh
eller Bh
3a. Fh alt. Bh 6ppning
3b. Fh 6ppning
Fritt spel

v
1 3

1. Serve (valfri kort)

2. Lang retur mot Fh

3. Fh 6ppning (valfri)
Fritt spel

1

1. Serve (valfri kort)
2. Kort retur (valfri)
Fritt spel

2
1,3a 3b

1. Serve (valfri kort)

2. Lang retur mot Bh eller
kort reur mot Fh

3a. Fh 6ppning (valfri)

3b. Attack skar eller flipp
Fritt spel

1

3

1. Serve (valfri kort)

2. Kort retur (valfri)

3. Kort bort (valfri)
Fritt spel



L
1,3

1. Serve (valfri kort)
2. Lang retur mot Bh
3. Bh 6ppning mot Fh
4. Fritt spel

1 35

1. Serve (valfri kort)
2. Lang retur i Fh

3. Fh 6ppning mot Fh
4. Fh block mot Fh

5. Fritt spel

2,4

1,3

1. Serve (valfri kort)
2. Lang retur i Bh

3. Fh alt. Bh 6ppning mot

Bh
4. Fritt spel

1,5 3

1. Serve (valfri kort)
2. Lang retur i Fh

3. Fh 6ppning mot Fh
4. Fh block mot Bh

5. Fritt spel

2,4

71

/

A\
1,3 5

1. Serve (valfri kort)
2. Lang retur mot Bh
3. Bh 6ppning mot Bh
4. Bh block mot Fh

5. Fritt spel

1. Serve (valfri kort)

2. Lang retur i mitten

3. Fh 6ppning mot Bh

4. Bh block mot Fh

5. Fh loop/smash (valfri)
Fritt spel



Defensivbvningar

1 1 1
R 1 A
N L v
2 2 2
Fh loop — Fh skar Bh alt Fh loop — Bh skir Fh loop - Bh skar
1. Fh loop mot Fh 1. Bh alt Fh loop mot Bh 1. Fh 100"13 mot Bh
2. Fh skidr mot Fh 2. Bh skir mot Bh 2. Bh skédr mot Fh
1 1,3 1,3,5
A / /
v \' \l v ~
2 4 D) 4,6 2
Bh alt Fh loop — Fh skir Fh loop — Bh, Fh skar Fh loop - 2 Bh,1 Fh skar
1. Bh alt Fh loop mot Fh 1. Fh loop mot Fh 1. Fh loop mot Fh
2. Fh skidr mot Bh 2. Fh skir mot Fh 2. Fh skdr mot Fh
3. Fh loop mot Bh 3. Fh loop mot Bh
4. Bh skir mot Fh 4. Bh skdr mot Fh

5. Fh loop mot Bh
6. Bh skdr mot Fh



<

N

4 2

Fh loop — Fh, Bh skir
(Kort variant)

1. Fh loop mot Fh

2. Fh skédr mot Fh

3. Fh (kort) mot Bh

4. Bh bollning mot Fh

1,3

Fh loop - Fh skir

(Oregelbunden)

1. Fh loop mot Fh

2. Fh skédr mot Fh

3. Fh valfri kort boll

4. Fh alt Bh bollning
mot Fh

Varannan gang loop mot
Fh och varannan gang
valfri stoppboll.

1,3,5

\1
v
2,4 6

Fh loop — 2 Bh, 1 Fh
(Kort variant)

1. Fh loop mot Bh

2. Bh skir mot Fh

3. Fh loop mot Bh

4. Bh skir mot Fh

5. Fh (kort) mot Fh

6. Fh bollning mot Fh

1,3

Bh loop — Bh skar

(Oregelbunden)

1. Bh loop mot Bh

2. Bh skdr mot Bh

3. Bh valfri kort boll

4. Fh alt Bh bollning
mot Bh

Varannan gang loop mot
Bh och varannan gang
valfri stoppboll.

1,3,5

/]

[
Vv v

2 6 4

Bh loop — Bh, Fh, Fh
1. Bh loop mot Bh

2. Bh skir mot Bh

3. Bh (kort) mot Fh

4. Fh bollning mot Bh
5. Bh loop mot mitten
6. Fh skdr mot Bh

1,3

Fh loop — Fh skar

(Oregelbunden)

1. Fh loop mot Fh

2. Fh skdr mot Fh

3. Fh valfri placering
och slag

4. Fh alt Bh skédr mot Fh

Varannan gang loop mot
Fh och varannan gang
valfri placering pa loopen.



1,3

Bh alt Fh loop — Bh skar

(Oregelbunden)

1. Bh alt Fh loop mot Bh

2. Bh skdr mot Bh

3. Fh alt Bh valfri
placering och slag

4. Fh alt Bh skédr mot Bh

Varannan gang loop mot
Bh och varannan gang
valfri placering pa loopen.

Vi

Brevet (flipp — skir)

(Kort variant 2)

1. Bh (kort) mot Bh

2. Bh bollning (kort)
mot Fh

3. Fh flipp alt attackskér
mot Fh

4. Fh skdar mot Bh

1 3
L ~
2 4

Brevet (loop — skar)
1. Fh loop mot Fh
2. Fh skdr mot Bh
3. Bh loop mot Bh
4. Bh skdr mot Fh

Kan dven spelas med raka
loopar och diagonala skar.

- <
L N
68 24

Fh, Bh - 2Fh, 2Bh skar
(Variant 1)

1. Fh loop mot Fh

. Fh skdr mot Fh

. Fh (kort) mot Fh

. Fh bollning mot Bh

. Bh loop mot Bh

. Bh skdr mot Bh

. Bh (kort) mot Bh

. Bh bollning mot Fh

OCNOUThA, WN

1 3
N i
2 4

Brevet (loop — skir)
(Kort variant 1)

1. Fh loop mot Bh

2. Bh skir mot Bh

3. Bh (kort) mot Fh
4. Fh bollning mot Fh

Fh, Bh - 2Fh, 2Bh skar
(Variant 2)

1. Fh loop mot Fh

. Fh skdr mot Bh

. Bh (kort) mot Fh

. Fh bollning mot Bh
Bh loop mot Bh

. Bh skdr mot Fh

. Fh (kort) mot Bh

. Bh bollning mot Fh
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