Namn:

Datum:

Runda planen Med flygande start, runda en planhalva utan att nudda linjerna. Vanster
Maxfart Tidtagning fran nat till nat Hoéger
Sprint Fran nat till baslinje. Bakjul nuddar nétet. 1

Acceleration Tidtagning till framhjul nuddar baslinjen. 2
Ringa in basta tid for dagen 3
Stefans labyrint 1
Mandvrering 7 2
3

mal start
Korta solfjadern Solfjader inom en fjardedel av en planhalva. Start mitt mellan 1
Svéngteknik serve- och baslinje, sedan forst till mitt pa baslinjen, tillbaks 2
osv. till slut efter stracka servekrysset till startposition. 3
Idioten Baslinje — 1:a kvart — B — Servelinje — B — 3:e kvart — B — Nat — 1
Mjélksyra - B —3:e kvart — B — Servelinje — B — 1:a kvart — B 2

Aterhémtning Samma tva ganger till, med 20 sekunders vila mellan. 3
Attan Attor som gér yttervarv runt hérnen pa baslinjen och Efter 5

Uthallighet servelinjen. Start och mal i mitten, 10 varv. Efter 10
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