Rod tekst:: Skal
gennemfores.
Sort tekst: kan
gennemfores

Fysisk opvarmning

Mental opvarmning

Indspil
(kan udelades)

Bordtennis-spin
(kan udelades)

Bordtennis-
powertrcening

Skyggebordtennis
(kan udelades)

Streek

Afspcending
(kan udelades)

@velse

Bat & bold
Siddende pd
stol
Konftrol og-

koordinations-
freening

Bevcegelses-
froening

4-6 cirkler
(stationer)

2 omgange

1 omgang

1 omgang

Organi-
sation

Gruppegvelse

Gruppegvelse

2 deltagere
pr bord

1-2 deltagere
pr. bord

2-8 deltagere

Gruppegvelser

Gruppegvelser

Gruppegvelse

Deltagere
max antal

Borgskala
intensitet

<10

11-15

11-17

11-17

<17

<10

<10

Troenings-
mcacengde:
Tid min

10

10

10

10

15-25

10

10
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Individuel treenings-
mcacengde:
# Slag/gentagelser

>200 "hand-gje-

koordination” og

samtidig krops-
opvarmning

Individuelt, se
specifikastion

>300 "hdnd-gje-
koordination” og
samtidig koordination

>300 bevcegelser/slag
Med eller uden
malomrdader

>300 beveegelser/slag

>50 beveoegelser

>15 gvelser

> 6 gvelser

Oversigt over Force b0 crosstraening v.11.0

Link til Link til
Adrcetheds- Sundheds-
modellen Styrelsen
Opvarming Opvarming
Opvarming Opvarming
Smidighed Bevcegelighed

Koordbination

Styrke-
Hurtighed
Balance

Muskel-
udholdenhed

Bevcegelighed

Smidighed mm

smidighed

Styrke-Knogler
Balance

Kondition

Bevcegelighed

Smidighed mm



