Q TRANINGSJUNIOR 12 - 18 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION

V.2 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med rétt teknik)

V.3 Teknik grundslag och bollplacering (mal)

V.4 Teknik grundslag och rérelsemonster

V.5 Poangspel med grundslag (hela traningen)

V.6 Natspel, volley (och drivevolley) och smash

V.7 P.oéngspel mecl né_i.tspel, attack, volley (drivevolley) och smash (forsoka ta
sig mer fram pa nat)

V.8 Sportlov (trdningsuppehall)

V.9 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med rétt teknik)

V.10 Teknik serve och retur

V.11 Taktik och strategi (taktik och attitydkort)

V.12 Dubbel, taktik och matchspel

V.13 Teknik grundslag, bollsdkerhet och bollplacering

V.14 Pasklov (trdningsuppehall)

V.15 Specialslag: slice, springa upp en lobb, vinklar, stoppboll och lobb

V.16 Poangspel med serve (hela tréningen)

V.17 Akarp Open (traningsuppehéll)

V.18 Akarp Open (traningsuppehéll)

V.19 Teknik grundslag och bollplacering (mal), glida (om spel ute)

V.20 Néatspel, volley (och drivevolley) och smash

V.21 P'oéngspel mecl né'i.tspel, attack, volley (drivevolley) och smash (forsoka ta
sig mer fram pa nét)

V.22 Taktik och strategi (taktik och attitydkort)

V.23 Natspel, volley (och drivevolley) och smash

V.24 Poangspel med grundslag (hela traningen)

V.25 Poangspel med lagévningar

V.26- Sommartennis mm.

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

e Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
e Lektionsplaneringar till traningar (mer effektiv tréningstid och lattare att utvardera traningar).
e Anvander féljande upplagg varje traning:

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.

o  Miditennis minst 15 minuter trdningstema.

o  Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter spelévningar.
Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje traning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i tréningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.
Gemensam syn pa tennisteknik.
Play and Stay (réd, orange och grén niva med anpassade banor, bollar och rack).
Utgar fran att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar maste trdna och géra vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan tillsammans med sin trénare (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive traningsniva finns pa www.akarpstk.net.



@ MAXITENNIS GRON BOLL 9 - 12 AR

VECKA TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.2 Teknik grundslag och bollkénsla (mer traningstid till bollkansla) Ovningar med agility stege
V.3 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med rétt teknik) Snabbhet acceleration

V.4 Rorelseschema sidled och djupled Snabbhet riktningsandring
V.5 Spelévningar med grundslag (hela traningen) Ovningar med agility stege
V.6 Natspel, volley och smash (forsoka ta sig mer fram pa nét) Styrka dynamisk

V.7 Zg?:gf:f; r;iZdﬁ:\(;cirt?rpaerlr,1 apt;ar::éll({)volley (drivevolley) och smash Snabbhet reaktion

V.8 Sportlov (trdningsuppehall)

V.9 Teknik grundslag och bollkansla (mer tréningstid till bollkansla) Snabbhet riktningsandring
V.10 Matchspel/poangspel och taktik/strategi (taktikkort) Snabbhet acceleration

V.11 Dubbelspel, taktik och spelévningar Roliga lagévningar snabbhet
V.12 Rorelseschema sidled och djupled Snabbhet riktningsandring
V.13 Teknik grundslag och bollsdkerhet (spel med ratt teknik Ovningar med agility stege
V.14 Pasklov (trdningsuppehall)

V.15 Specialslag: slice, springa upp en lobb, vinklar, stoppboll och lobb Styrka dynamisk

V.16 Poangspel med serve (hela tréningen) Roliga lagdévningar snabbhet
V.17 Akarp Open (traningsuppehéll)

V.18 Akarp Open (traningsuppehéll)

V.19 Bollplacering och bolls&kerhet (klara ett visst antal slag i rad) Snabbhet reaktion

V.20 Teknik grundslag och bollsékerhet (spel med rétt teknik) Snabbhet acceleration

V.21 Teknik serve och retur Snabbhet riktningsandring
V.22 Matchspel/poangspel och taktik/strategi (taktikkort) Ovningar med agility stege
V.23 Dubbelspel, taktik och spelévningar Snabbhet reaktion

V.24 Poangspel med grundslag (hela traningen) Styrka dynamisk

V.25 Speldvningar med serve (hela traningen) Roliga lagévningar snabbhet
V.26- Sommartennis mm.

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
Lektionsplaneringar till traningar (mer effektiv tréningstid och lattare att utvardera traningar).
Anvander foljande upplagg varje traning:

o

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.
o  Miditennis minst 15 minuter trdningstema.
Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter spelévningar.

Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje traning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i tréningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.

Gemensam syn pa tennisteknik.

Play and Stay (réd, orange och grén niva med anpassade banor, bollar och rack).
Utgar fran att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar maste trdna och géra vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan tillsammans med sin trénare (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive traningsniva finns pa www.akarpstk.net.




© MIDITENNIS ORANGE BOLL 7 - 10 AR

VECKA  TENNIS FYS OCH KOORDINATION
V.2 Teknik grundslag och bollkénsla (mer traningstid till bollkansla) Ovningar med agility stege
V.3 Teknik grundslag och bollsékerhet (klara ett visst antal slag i rad) Snabbhet acceleration

V.4 Rorelseschema sidled Snabbhet riktningsandring
V.5 Rorelseschema djupled Ovningar med agility stege
V.6 Kastrorelse och teknik serve Styrka dynamisk

V.7 Natspel, volley och smash Snabbhet reaktion

V.8 Sportlov (trdningsuppehall)

V.9 Teknik serve och retur Snabbhet riktningséndring
V.10 Speldvningar med grundslag (hela traningen) Snabbhet acceleration
V.11 Poangspel och taktik/strategi Er?ggg;zgévningar

V.12 Hostlov (traningsuppehall) Snabbhet riktningséndring
V.13 Teknik grundslag och bollsékerhet (klara ett visst antal slag i rad) Ovningar med agility stege
V.14 Pasklov (trdningsuppehall)

V.15 Nétspel, volley och smash Styrka dynamisk

V.16 Teknik grundslag och bollkansla (mer tréningstid till bollkansla) Er?zl;ggringvningar

V.17 Akarp Open (traningsuppehéll)

V.18 Akarp Open (traningsuppehéll)

V.19 Teknik grundslag och bollkénsla (mer traningstid till bollkansla) Snabbhet reaktion

V.20 Teknik serve och retur Snabbhet acceleration
V.21 Rorelseschema sidled och djupled Snabbhet riktningséndring
V.22 Matchspel/podngspel och taktik/strategi (taktikkort) Ovningar med agility stege
V.23 Dubbelspel, taktik och spelévningar Snabbhet reaktion

V.24 Speldvningar med grundslag (hela traningen) Styrka dynamisk

V.25 Speldvningar med och utan serve I(R;(;I\igar\i::rr;nislekar

V.26- Sommartennis mm.

TRANARNAS ARBETSSATT | TENNISSKOLAN

Tranarna anvander en gemensam Klubbplattform med hjalpmedel och inspiration inom olika omraden.
Lektionsplaneringar till traningar (mer effektiv tréningstid och lattare att utvardera traningar).
Anvander foljande upplagg varje traning:

o

o  Traningsjunior och Maxitennis minst 20 minuter traningstema.
o  Miditennis minst 15 minuter trdningstema.
Minitennis minst 15 minuter traningstema och minst 15 minuter spelévningar.

Traningar utgar fran elevernas spel, kunskap och ambitionsniva.
Varje traning innehaller uppvarmning, bollkansla, tekniktraning, spelévningar, servetraning och fystraning/koordination.
Anvander olika hjalpmedel och redskap i tréningen t.ex. koner, rep, markeringar, bollvdgg mm.

Gemensam syn pa tennisteknik.

Play and Stay (réd, orange och grén niva med anpassade banor, bollar och rack).
Utgar fran att spela — blir roligare och gar snabbare att lara sig spela tennis.
LTAD som beskriver det barn och ungdomar maste trdna och géra vid specifika aldrar och stadier.
Tavlingsjuniorer har en individuell plan tillsammans med sin trénare (anvander inte terminsplanering).
Mer information om respektive traningsniva finns pa www.akarpstk.net.




