IVALHALL!!!

FYSTESTER I BORDTENNIS

Tisdag 19/8-08 med samling kil 18:00

* Rygglyft ( pa brutalbdnken, rak eller rullning )
* Binkpress

* Benboj

* Brutalbidnk

* Frivindningar

* Biptest

Torsdag 21/8-08 med samling kl 18:00

e Chins
* Dips
e Harres

* 10 m explosivt
* Coopers test ( 3 km)

Annan dag 2???

* 150 m ( koner 5, 10, 15, 20, 25m = 150 ) ( tva ganger med lika lang vila som
jobb )

Tankta att vara med ar:

Viaxjo Pingis

Frejare 88-92

Frejare i Talanggrupp 1 ( kan inte kora allt men en del och se 4 liira )
Procivitaselever

Hoppas att alla spelare som dr med i ovanstdende kategorier kdnner att detta dr viktigt for att
utvecklas vidare som pingisspelare och inte bara for strandraggningen ©. En del har varit med
och gjort tester i flera r och dem testresultaten 4r dokumenterade i en parm och kan tas fram
nir som helst ni vill, kanske passar bra vid nésta utvecklingssamtal. Tanke ér ju att vi ska
kunna ga tillbaka genom &ren och se om och forhoppningsvis hur mycket ni har utvecklats i
dem olika testerna om det nu dr malet ©. Utveckling ger sjalvfortroende och sjalvkénslan en
push i rétt riktning ndr man ser att man tex springer Cooperstestet 20 sek snabbare &n forra
gingen eller att man blivit starkare i balen och orkar jobba bade bittre och hardare pa en
O6vning med rétt balans.

Vil mott !!!

/Marcus och Ronnie



