Multi program for Mens doubles – SSB – KurzDatum: 
Woche: 40
Programm für __4____ Spieler;
Erwartet Zeit ___ Minuten_____;
Anzahl Bälle total:___500-
2-4 Spieler Zusammen (1 Spieler/Paar macht sein/deren Programm fertig vor nächste Spieler/Paar!) 

	Runden
	Anzahl Bälle
	Total
	Übung

	1
	20 
	20
	Box!

	
	
	(20)
	

	3
	8 
	24
	Side – to – side  (Flach INDONESIA)

	4
	15 
	60
	”around the world” mit Variation!!

(2-3Backcourt-> flat forwards...-> (Creative net!!)

	3
	12 
	36
	1-Step!! Smash – vorwärz... andere Seite

Immer flache/Indo Lifts!

	
	
	 
	

	
	
	(120)
	

	3
	15 
	45
	Übergang Tempo Seite – Seite (Flach) -> Lift... VOR!



	3
	15 
	45
	Netz + ein Paar Lifts...

	
	  
	
	KOREA-Übung: (4 Ecken)

Smash – vorwärz... andere Seite (Box-Grösse Feld)

Immer verschiedene Lifts!

	3
	18
	54
	Indo->Vor!... Indo->Vor!... Netz...Netz töten!

	
	
	144 
	

	3
	20
	60
	20-Treffer... (Fliegender Ball)

	Total
	
	332
	


