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BROAY

Bollkdnsla, snabba fotter och siakra grundslag
Har du de tre sakerna, sa dr du bra pa pingis.

Trédna bollkinslan: Studsa bollen 20 ganger pa ena
sidan av racket, sedan 20 ganger pa andra sidan. Nar
du klarat det, forsok byta sida mellan varje studs.
Overkurs: Studsa bollen pa racketens kant. Hur
manga ganger klarar du?

For fotarbetet ar hopprep den perfekta traningen. ‘
Hur manga hopp klarar du pa en minut?

Grundslagen maste notas in. Helst tillsammans
med en triningskompis. Forsok att sla 50 backhands  «

i rad over nit. Byt sedan till forehand. Hall tempot o
uppe och ha massor av bollar i fickorna — att springa =
och hamta bollar hela tiden stor rytmen.

Pd arla.se/arlakadabra kan du ldsa mer om sport. Grunds/agen mdste notas in.
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