© TRANINGSJUNIOR 12 - 18 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.34 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med ratt teknik)

V.35 Teknik grundslag och bollplacering (mal)

V.36 Teknik grundslag och rérelsemdonster

V.37 Poangspel med grundslag (hela tréningen)

V.38 Natspel, volley (och drivevolley) och smash

Podngspel med nétspel, attack, volley (drivevolley) och

V.39 smash (forsoka ta sig mer fram pa nat)
V.40 Tempo (bollmatning, spelévningar)
V.41 Taktik och strategi (taktik och attitydkort)
V.42 Dubbel, taktik och matchspel
V.43 Poangspel med serve (hela traningen)
V.44 Héstlov (traningsuppehall)
V.45 Teknik grundslag, bollsdkerhet och bollplacering
V.46 Teknik serve och retur
Specialslag: slice, springa upp en lobb, vinklar, stoppboll och
v.47 lobb
V.48 Natspel, volley (och drivevolley) och smash
Podngspel med nétspel, attack, volley (drivevolley) och
V49 smash (forsoka ta sig mer fram pa nat)
V.50 Poangspel med grundslag (hela tréningen)
V.51 Poangspel med lagévningar
V.52 Jullov (trdningsuppehall)

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

e Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
e Lektionsplaneringar till tréaningar (mer effektiv traningstid och lattare att utvardera tréningar).
e Anvander foljande upplagg varje tréning:

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.

o  Miditennis minst 15 minuter traningstema.

o  Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter speldvningar.
Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje tréning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i traningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.
Gemensam syn pa tennisteknik.
R&d, orange och gron nivd med anpassade banor, bollar och rack.
Utgar frén att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar méste trédna och gora vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan utifran sin tavlingsplanering (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive tréaningsniva finns p4 www.akarpstk.net.



@ MAXITENNIS GRON BOLL 9 — 12 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.34 gghlr:;glr:)ndslag och bollkénsla (mer traningstid till Bvningar med agility stege
V.35 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med ratt teknik) Snabbhet acceleration

V.36 Rorelseschema sidled och djupled Snabbhet riktningsandring
V.37 Spelévningar med grundslag (hela trdningen) Ovningar med agility stege
V.38 Natspel, volley och smash (forsoka ta sig mer fram pa nét) Styrka dynamisk

vay  Congspemennatspelstack ol NI) o Shatphet reakion

V.40 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med ratt teknik) Snabbhet riktningsandring
V.41 Matchspel/poéngspel och taktik/strategi (taktikkort) Ovningar med agility stege
V.42 Dubbelspel, taktik och speldvningar Snabbhet acceleration

V.43 Poangspel med serve (hela traningen) Roliga lagovningar snabbhet
V.44 Héstlov (traningsuppehall)

V.45 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med ratt teknik Ovningar med agility stege
V.46 Teknik serve och retur Snabbhet reaktion

V.47 ﬁ)[;)ebmalslag: slice, springa upp en lobb, vinklar, stoppboll och Styrka dynamisk

V.48 Rorelseschema sidled och djupled Snabbhet acceleration

V.49 Bollplacering och bollsdkerhet (klara ett visst antal slagirad) Snabbhet reaktion

V.50 Poangspel med grundslag (hela tréningen) Snabbhet riktningsandring
V.51 Spelévningar med serve (hela traningen) Roliga lagévningar snabbhet
V.52 Jullov (tréningsuppehdll)

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

e Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
e Lektionsplaneringar till tréaningar (mer effektiv traningstid och lattare att utvardera tréningar).
e Anvander foljande upplagg varje tréning:

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.

o  Miditennis minst 15 minuter traningstema.

o  Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter speldvningar.
Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje tréning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i traningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.
Gemensam syn pa tennisteknik.
R&d, orange och gron nivd med anpassade banor, bollar och rack.
Utgar frén att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar méste trédna och gora vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan utifran sin tavlingsplanering (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive tréaningsniva finns p4 www.akarpstk.net.



© MIDITENNIS ORANGE BOLL 7 - 10 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.34 gghlr:;glr:)ndslag och bollkénsla (mer traningstid till Bvningar med agility stege
V.35 'rl'aedk)nlk grundslag och bollsédkerhet (klara ett visst antal slag i Snabbhet acceleration

V.36 Rorelseschema sidled Snabbhet riktningsandring
V.37 Rorelseschema djupled Ovningar med agility stege
V.38 Kastrorelse och teknik serve Styrka dynamisk

V.39 Natspel, volley och smash Snabbhet reaktion

V.40 Bollplacering och bollkédnsla Snabbhet riktningsandring
V.41 Teknik serve och retur Ovningar med agility stege
V.42 Spelévningar med grundslag (hela traningen) Roliga tennislekar (springa)
V.43 Poangspel och taktik/strategi Roliga lagdévningar snabbhet
V.44 Héstlov (traningsuppehall)

V.45 'rl'aedk)nlk grundslag och bollsdkerhet (klara ett visst antal slag i Svningar med agility stege
V.46 Rorelseschema sidled och djupled Snabbhet reaktion

v.47 Natspel, volley och smash Styrka dynamisk

V.48 ;gﬁggl;glrz)ndslag och bollkansla (mer traningstid till Snabbhet acceleration

V.49 Teknik serve och retur Snabbhet reaktion

V.50 Spelévningar med grundslag (hela traningen) Roliga tennislekar (favoriter)
V.51 Spelovningar med och utan serve Roliga lagévningar snabbhet
V.52 Jullov (tréningsuppehall)

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

e Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
e Lektionsplaneringar till tréaningar (mer effektiv traningstid och lattare att utvardera tréningar).
e Anvander foljande upplagg varje tréning:

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.

o  Miditennis minst 15 minuter traningstema.

o  Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter speldvningar.
Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje tréning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i traningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.
Gemensam syn pa tennisteknik.
R&d, orange och gron nivd med anpassade banor, bollar och rack.
Utgar frén att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar méste trédna och gora vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan utifran sin tavlingsplanering (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive tréaningsniva finns p4 www.akarpstk.net.



@® MINITENNIS ROD BOLL 4 - 7 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.34 Introduktion och bollkénsla (léra sig kasta, svinga och fanga)  Anpassad kraft

V.35 Forehand (forberedelse och sla med racket) Rytm

V.36 Backhand (forberedelse och sla med racket) Balans

V.37 Roérelseschema (rora sig till bollen pa en studs) Anpassad kraft

V.38 Grundslag - byta mellan slagen Reaktion

V.39 Volley och smash Hinderbana

Serve (kastévning med maltavlor, testa sla

V40 underifrdn/ovanifrén) Balans

V.41 Regler (hur man far poéng, hur man raknar) Ovningar med agility stege
V.42 Enkel taktik (sikta pa mattor, innanfor linjer) Anpassad kraft

V.43 Roliga tennis- och spel6évningar Balans med rack
V.44 Héstlov (traningsuppehall)

V.45 Repetition grundslag Anpassad kraft

V.46 Roérelseschema (rora sig till bollen pa en studs) Rytm

V.47 Bollk&nsla (fokus pa bollkontroll och spel) Reaktion

V.48 Serve (ovanifran) Hinderbana

V.49 Enkel taktik (sikta pa ytor, sla innanfor linjer) Anpassad kraft

V.50 Speldvningar (repetition regler) Ovningar agility stege
V.51 Roliga tennis- och spelévningar (diplom) Hinderbana

V.52 Jullov (tréningsuppehall)

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

e Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
e Lektionsplaneringar till tréaningar (mer effektiv traningstid och lattare att utvardera tréningar).
e Anvander foljande upplagg varje tréning:

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.

o  Miditennis minst 15 minuter traningstema.

o  Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter speldvningar.
Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje tréning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i traningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.
Gemensam syn pa tennisteknik.
R&d, orange och gron nivd med anpassade banor, bollar och rack.
Utgar frén att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar méste trédna och gora vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan utifran sin tavlingsplanering (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive tréaningsniva finns p4 www.akarpstk.net.



@® MINITENNIS SKUMBOLL 4 - 7 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.34 Introduktion och bollkéansla Anpassad kraft

V.35 Introduktion forehand (fokus utan rack) Rytm

V.36 Introduktion backhand (fokus utan rack) Balans

V.37 Fortsattning forehand (fokus med rack)) Hinderbana

V.38 Fortsattning backhand (fokus med rack) Reaktion

V.39 Rorelseschema (réra sig till bollen pa en studs) Ovningar med agility stege
V.40 Volley och smash Hinderbana

Introduktion serve (kastévning med maltavlor, testa sla

VAl underifran) Balans

V.42 Enkel taktik (sikta pa mattor, innanfor linjer) Anpassad kraft
V.43 Roliga tennis- och spel6évningar Balans med rack
V.44 Héstlov (traningsuppehall)

V.45 Repetition grundslag Anpassad kraft
V.46 Roérelseschema (rora sig till bollen pa en studs) Rytm

V.47 Grundslag (6va pa att byta grepp mellan slagen) Reaktion

V.48 Volley och smash (nétspel) Hinderbana
V.49 Serve (ovanifran) Balans

V.50 Speldvningar (repetition regler) Ovningar agility stege
V.51 Roliga tennis- och spelévningar (diplom) Hinderbana
V.52 Jullov (tréningsuppehall)

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

e Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
e Lektionsplaneringar till tréaningar (mer effektiv traningstid och lattare att utvardera tréningar).
e Anvander foljande upplagg varje tréning:

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.

o  Miditennis minst 15 minuter traningstema.

o  Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter speldvningar.
Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje tréning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i traningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.
Gemensam syn pa tennisteknik.
R&d, orange och gron nivd med anpassade banor, bollar och rack.
Utgar frén att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar méste trédna och gora vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan utifran sin tavlingsplanering (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive tréaningsniva finns p4 www.akarpstk.net.



