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Indelning Mal & Vision

MINITENNIS 6-8ar

Fast tréning Ta/v i bollhallen Fa med sig tennis som en idrott for livet.

Utvecklas maximalt fran elevens egna férutsattningar.

ROOKIES 7-9 ar.
Fast traning 2g/v.

Sign in 1-2 g/v fran 9 ar Skapa foérutsattningar fér de som vill satsa pa sin tennis.

Lara sig samarbete, respekt och teamwork
TENNISSKOLA

o UTVECKLINGSGRUPP
718 ar =iz e Interagera éver alder och spelkategorier genom roliga
g traning Jolv o e och givande sociala aktiviteter
Signin 2 g/v. Signin 1 g/v. -

TAVLINGSGRUPP 10 - 18 ar
Fast traning 4g/v. varav en kan
vara pa morgonen

Sign-in 1g/v PCC L) ﬁ
7 [ YA
KLUBBGRUPP 14+ == PLAY+STAY SVENSIKA

Fast traning 1-2g/v. NS LA AL TENNISFORBUNDEY




Arbetssatt

Tranmgsmetod ﬁ Teknologi

SLTK har en enhetlig metodik for att lara ut tennis Varje trénare har sin iPad eller smartphone som &r
till alla elever. Den grundar sig i modern, effektiv . ett bra hjzlpmedel vid exempelvis

tennisteknik och Play & Stay som ar ett koncept

filmning och kan ge eleven direkt

framtaget av ITF som anvands av alla stora PlAy+STAy feedback pa utfort slag.
forbund varlden 6ver.

SERVA-SPELA-RAKNA

Veckotema

Varje vecka jobbar vi med ett tema pa alla banor
t.ex. grundslagsteknik, volleyspel eller serve. Vi
anpassar ocksa lektionen till spelarnas niva och
kan jobba mer avancerat med t.ex. integration av
positionering, skruv och bollplacering i en
grundslagsévning for att utmana eleverna

Maltavlor

Vi jobbar med maltavlor i form av
koner, markeringar, rep etc for att
gora traningarna roligare och mer
livfulla.

oo .
Uppvarmning

For att fa ut sd mycket som mdjligt av
traningen ar det viktigt att jobba igenom
alla muskler och fa igang blodcirkulationen.
Da blir man koordinativt battre och har
|attare att utféra “ratt” rorelse. En rutin vi
vill satta tidigt for alla vara tennisspelare.

Individuell plan

Utvecklings och tavlingsspelar satter tillsammans med
tranaren egna mal fér sasongen for att kunna
utvecklas maximalt. Man gor en enkel matchanalys
online pa var hemsida efter varje spelad match och
kan félja sin progression.




Tranare och miljo

Seniortranare

Vara seniortranare har tusentals timmar praktik med juniorer och vuxna bakom sig. Alla har tavlat 15&1”1\\{
och tranat pa elitnivd men det viktigaste for oss ar utbildning. Vara seniortranare ar utbildade pa
Svenska Tennisférbundet och i tranarstaben har vi aven utbildningar fran PTR - Professional Tennis RFET
Registry, DTB - Tyska tennisférbundet, RFET - Spanska tennisférbundet, MTI (Modern Tennis UK), O O sea FeocmAcion
universitetskurser i biomekanik och idrottsfysiologi samt en méangd andra kurser. Vi uppdaterar

kontinuerligt var kunskapsbank med ny input och med utbildning vill vi sakerstalla att vi tranar pa SVENSKA DT‘B
ratt satt och ger alla TENNISEORBUNDET \_
vara tennisspelare méjlighet att utvecklas maximalt fran sina egna forutsattningar.

Juniortranare

Vara juniortranare ar utvalda spelare och ledare som kommer i férsta hand fran SLTKs juniorverksamhet. Vi staller héga krav pa vara
juniortranare och alla behéver genomga utbildning pa Svenska Tennisférbundet, SLTKs internutbildning, samt gora praktik och teoretiska
prov innan de sjalva far leda grupptraning. Vi vill pa detta satt ge dem majligheten att stanna kvar i klubben och ge tillbaka lite av vad de
fatt som juniorer, samtidigt som de far chansen att vaxa som individer. Manga av vara juniortranare ar dven utbildade matchledare och

domare.
Traningsmiljo

Vi jobbar standigt med att férbattra traningsmiljon och effektiviteten i lektionerna. Nagra verktyg vi anvander f6r detta ar:

* Nya metoder och redskap - Modern traning i en modern klubb.

® Positiv forstarkning - Vi jobbar med att forstarka och berémma insats och utveckling, istallet for att belona resultat.

* Regler och disciplin - En valorganiserad tennislektion med bra fokus kan vara lika mycket vard som fem daliga.

e Klubbkansla - Vi blandar aldersgrupper och ibland spelnivaer for att man ska fa chansen att lara kanna fler spelare i klubben och lar sig
spela mot olika typer av motstand.

e Olika aktiviteter att valja pa - Sign-in, Tavlingar, Fredagsspel, Tjejkvall, Tennislager, Klubbresa, etc.




M et o d !ematiITgFederation . J)
Play + Stay (ITF) gar ut pa att anpassa bollar, banstorlek och racket till spelarna, och pa sa satt PlAy+STAy

gora det mojligt att "spela tennis" redan fran borjan. Med anpassad utrustning ar det lattare att 5
o ; . . .. T T SERVA-SPELA-RAKNA
halla bollen i spel, och man kan snabbt borja utvecklas och rékna poang. Alla stadier ar riktlinjer.
Man kan ha 14-aringar som far ut mer av sina lektioner med grén boll, precis som en storvaxt,
valkoordinerad 10-aring kan prova att spela med gul boll. Servetraning ar t.ex. ibland battre
med hardare boll och spelévningar med en mjukare.
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YELLOW ball GREEN ball ORANGE ball
135-147cm 120-135cm 105-120cm

- Average height of males and females combined (World Health Organisation, 2007)
- Rebound height specifications for ITF approved tennis balls (ITF Rules of Tennis 2011)




Traningsplanering Juniorer HT 2017

Vecka 35-38 Vecka 39-42 Vecka 43-46 Vecka 46-51

Grundslag, teknik & Serve och Natspel. Spelmoénster - taktik Poangspel, match.

rAaralca
Vi trénar: Vi tranar: Vi tranar: Vi trénar:
 Overkroppsrotation Serve: ¢ Placering av bollen rakt L.
* Spela riktiga gem
* Balans * Grepp och cross .
°Slai je sl e Balans . . * Singel
a igenom varje slag *Sla en lang och en kort boll under en Dubbel
. [
e Lara sig olika fotisattningar och nar de * Kastrérelse duell Hobe
anvinds * Anvinda benen, pin point eller * Anvénda taktik
e Tynadéverfsri ¢ Kort cross . e
yngdovertoring platform. * Trygghet infér matcher och
* Topspin e Serveplacering * Stoppboll tavlingar
e Slice i ¢ Forflytta sin motstandare - . .
¢ Kunna placera bollen mot olika mal " Slice ’ * Identifiera sin spelstil
" P ! e Kick e Spela attack och férsvarstennis

¢ Tavla och ha kul!

Volley:

* Grepp

* Racket framfér kroppen

e Liten sving, rotation

* Mé6ta bollen framat med balans.

Smash:

* Grepp

* Peka pa bollen

* Racket bakom ryggen (férberedelse)
* Tyngddverforing

* Placering av boll



Det har kan du forvanta dig att se pa vara traningar

Ovning / hindelse

¢ Uppvarmning med fysmoment som t.ex.
hinderbana .

* Rotation 6ver flera banor och spela med olika
spelare.

e Anvandning av olika bolltyper.
e Tranaren matar bollar.

e Tranaren ger barnen en uppgift och leder traningen
fran sidan.

e Samlingar dar trénaren visar/gar igenom 6vningar
eller visar med ipad/telefon. Ibland med flera banor
samtidigt.

e Kastévningar och servetraning pa olika avstand fran
nat.

* Fys/snabbhetsbana med koner pa sidan av traningen
med tidtagning / tavling mot annan spelare.

Vad tranas med det?

¢ Fysik, koordination, férflyttningar, rumsférstaelse,
rutiner, lagkansla.

* Teamkansla, lagspel.

e Genomféljning av slaget, rackethastighet, spinn,
bollkontroll, ratt grepp med mera.

e "Overklig” tennis. En specifik isolerad situation pa
banan.

¢ "Verklig” tennis. En helhetssituation i tennis, t.ex.
grundslag med eller mot en annan spelare.

e Uppmarksamhet och att utféra 6vningen ratt.

Teamkénsla med flera banor som gér samma 6vning.

e Serve och smash, rackethastighet, handledskansla.

* Snabbhet, reaktion, smidighet, rumsuppfattning, att
planera och utféra rérelser.

Varfor?

* Férbattrade fysiska/mentala férutsattningar att
kunna genomfdra ett pass pa banan.

¢ Kunna spela med och mot olika spelare, bygga
lagkansla i en individuell idrott.

e Battre anpassning till barnen och traningssituationen.

* Finslipning av teknik eller fotarbete.

e Trana som man spelar, aktivera fotarbete, teknik och
taktik samtidigt.

e Barn lar sig lattare genom att man bade visar och
berattar samtidigt. De blir mer tavlingsinriktade med
flera banor som ska géra samma 6vning.

e Trana kastrérelse = rackethastighet och kontroll i
serven.

* Bli snabbare och starkare pa banan. Om hjarnan och
kroppen aktiveras med utmanande uppgifter ar det
lattare att ta till sig ny teknik och spelménster pa
tennisbanan.



Tennisskolemarken

Forsta market (vit):

1.Kunna sla en orange eller réd/gul boll 10 ganger till varandra i serverutorna.
2.Studsa en orange eller rod/gul boll 10 ganger i rad pa racket.

3.Kasta tre bollar i rad fran servelinjen 6ver nat.

4.Kunna sla igenom en forehand och backhand pa ratt satt.

Andra market (bla):

1.Kunna sla en orange boll 20 ganger till varandra i serverutorna eller pa 3/4 plan.
2.Studsa en orange eller rod/gul boll 20 ganger i rad pa racket.

3.Kunna sla in tre servar i rad med hammargrepp fran servelinjen.

4.Kunna sta still och halla balansen pa avslutet i tre sekunder efter ett forehandslag
och ett backhandslag.

Tredje market (svart):

1.Kunna sla en orange boll 30 ganger till varandra i serverutorna eller pa 3/4 plan.
2.Kunna spela forehand och backhandvolley med hammargrepp och komma tillbaka
till bereddstallning.

3.Kunna satta fram ratt fot i forehand och backhand och ’kompensera” med den
andra efter slaget samtidigt som man spelar med full sving och genomfdljning.
4.Kunna sla in 3 servar i rad med hammargrepp fran 3/4 plan.




Minitenniskurser

Kurs 1: Studsen

Kursens slutmal: Bekanta sig med racket, boll och kunna sla enkla

grundslag och volley pa matad / sléappt boll.

Delmal:

1 - Studsa skumboll 5 ganger pa racket.

2 - Kasta och fanga en skumboll pa en studs.

3 - Skilja pa forehand, backhand och volley.

4 - Kunna férbereda grundslagen med ratt grepp, sidan till och
avsluta 6ver axeln.

5 - Kunna linjerna pa banan.

6 - Klara av att sitta tyst nar lararen pratar och lyssna nar ens
kamrater sdger nagot.

Kurs 2: Slaget

Kursens slutmal: Sla grundslag i rérelse, kunna fanga lyra, spela
nagra slag 6ver nat (skumboll) med trédnare och lara sig rakna en
enkel match (vanliga poang).

Delmal:

1 - Studsa en skumboll 10 ganger pa racket.

2 - Kasta och fanga en skumboll pa lyra.

3 - Spela varannan forehand och backhand pa kastad boll och
traffa 6 ganger i rad.

4 - Kunna sbka upp (ta nagra steg) och spela en forehand/
backhand pa matad boll.

5 - Kunna radkna en kort match till 5 poang sjalv.

6 - Klara av att sitta tyst néar lararen pratar och lyssna nar ens
kamrater sager nagot.

Kurs 3: Serven

Kursens slutmal: Spela en skumboll nagra ganger éver nat med en
kompis (en studs). Sikta mot mal med grundslag och volley, satta en
enkel kast och serverorelse. Rakna tennispoang.

Delmal:

1 - Studsa en skumboll 20 ganger pa racket.

2 - Kasta en boll fran 5 meter 6ver nét.

3 - Kunna servegrepp (hammargrepp) och sla en enkel serve fran 5
meter till andra sidan nat.

4 - Léra sig rédkna tennispoang och med det, spela nagot gem dar
tranaren startar bollen.

5 - Spela 10 ganger 6ver nat med touch med kompis 30 med touch med
tranare.

6 - Klara av att sitta tyst néar lararen pratar och lyssna nar ens kamrater
sager nagot.

Kurs 4: Spelet

Kursens slutmal: Kunna halla igang en skumboll 10 ganger med en
kompis. Sikta mot en viss sida i grundslag och serve med skumboll.
Spela enkel match. Att vara redo att ga dver till réd/orange boll och
kunna tillgodogora sig traningen i tennishallen.

Delmal:

1 - Studsa en skumboll 40 ganger pa racket.

2 - Halla igang en boll 30 ganger med tréanare och 10 ganger med
kompis.

3 - Anvanda forehandgrepp, backhandgrepp och servegrepp
(hammargrepp) och visa det fér oss vid upprepade tillfallen.

4 - Spela och déma en enkel match med tennispoéng (gem). Kort
match!

5 - | rGrelse spela forehand, backhand och volley, och traffa bollen med
god teknik mot en bestamd sida.

6 - Klara av att sitta tyst nar lararen pratar och lyssna nar ens kamrater
sager nagot.



Har du synpunkter som foralder? ¢ =2

Det finns ibland en osakerhet hos tennisféraldrar som har synpunkter pa traningen som grundar

sig i att man inte vill vara den dar jobbiga pappan eller mamman som ifragasatter eller staller krav. For oss ar det viktigt att
vi har en bra, 6ppen dialog och du kommer alltid fa ett bra bemd&tande och svar pa dina fragor, men vi ber om nagra saker i
gengald av dig.

e Las igenom var informationstavla och titta pa var langsiktiga planering for juniorerna. Allt du ser pa traningen har ett syfte
och féljer en rod trad.

* Respektera var arbetsplats. Kontakta tranaren via mail eller telefon (nas lattast 10.00-13.00). Vi har oftast fullt upp mellan
14.00-19.00 och hinner tyvarr inte prata i korridoren. Det gar aven bra att boka tid for ett mote pa kansliet.

* Vand er i forsta hand direkt till den som arendet galler. En kontaktlista finns pa infotavlan och hemsidan.
* Ga ej in pa banan vid traning eller mellan lektioner.
* Trevlig ton.

Vi jobbar fér en bra klubb - tillsammans. Klubbkansla skapas av en positiv attityd fran alla som vistas pa var klubb, tréanare,
personal, elever och foraldrar som ett team. Du kan fa svar pa manga fragor redan nu genom att kolla var hemsida:

www.sltk.se




