Utrustning . . = ©
Tennisskola - Rod niva

Alder: 6-8 ar

Ratt utrustning

Racketstoriekar

i

Med ratt racketstorlek ska barnet kunna:

- Kontrollera racketbladet | traffen

- Kontrollera svingrorelsen | laddning, framat sving och
genomfoljning

- Generera rackethastighet samt topspin och kontroll |
bolltraffen.

- Skapa kraft genom att anvanda kroppen | rorelsen.

Utarbetad med inspiration fran
SISU Idrottsbacker for barn

Grundad 1906



Banan Tranarens roll

De flesta barn tycker att det ar roligt att tavla. Som tranare stravar
o . . man efter att skapa tavlingsmoment dar det inte ar samma barn
Spel sker pa halvplan, med lagre nat: som vinner hela tiden, och girna tavlingsmomnet dir man kan tivla

mot sig sjalv.

Under ett traningspass pa 60 min ar malet att varje spelare ska haft
400 bollkontakter. Detta ger ett matt pa hur aktiv barnet ar under
ett traningspass.

Se - visa och demonstrera
Hora - forklara och motivera

Boll Gora - prova och repetera

Spel sker med en mjukare boll, sk rod boll, som &r 75%
langsammare &n en hard boll.



Boll- och rorelsetraning

Tennis ar en sk komplexidrott som bestar av manga olika rérelser. |
den réda nivan laggs darfor stor vikt vid rorelse- och

koordinationstréaning. Manga évningar genomfors darfor utan racket.

Talamod & ren viktig egenskap for en trénare, och det
kravs manga repetitioner for att lara in nya fardigheter.
Stressa inte - (3t inldrningen ta den tid det tar for att fa
grunderna att sitta.

Ur Tennis for Barn, SISU Idrottsbocker
Svenska Tennisforbundet

Olika nivaer

Barn utvecklar sin idrottsliga formaga bast om de far
trana med ratt forutsattningar pa ratt niva. Om barnet far
spela pa en for “svar” niva, dvs om bollen studsar for hogt
eller att banan ar for stor, ar risken att de lar in en felaktig
teknik. Mot denna bakgrund ar det viktigt att Iata barnen
ga igenom de olika nivaerna som ar anpassade efter
alder. Detta skapar forutsattningar att tidigt kunna spela
tennis, och att spelet kan fa sta i centrum redan fran
tennisskolan. Detta innebar att traningen kommer att
kunna utga fran spelet. De flesta 6vningarna kommer att
utga fran olika spelsituationer, och samtidigt kommer
tranaren att kunna fokusera pa tekniktraningen.

Timg!asmodellen - Game Based

1. Oppen spelsituation eller en
évning som innehaller fritt spel.

2. Stangd ovning - som ar utformad
for att trana ett speciellt slag
eller moment.

3. Oppen spelsituation - dar
utovarna forsoker anvanda det de
tranat pa | den stingda 6vningen.




Exempel pa terminsplanering

Traning

Introduktion serve

Kastévningar med maltavlor. Introducera en
forenklad serverdrelse och trana pa att traffa bollen
ovanfor huvudet.

Boll och rorelsetraning
| stationsform tranas barnens formaga att springa,
hoppa, kasta och svinga | rorelse.

Introduktion forehandslaget
Kasta-sla-fanga-6vningar parvis fran nara hall.

Fortsattning forehandslaget
Enklare lekar och tavlingar for att trana riktning och
anpassad kraft i forehandslaget.

Introduktion backhandslaget
Kasta-sla-fanga-6vningar parvis fran nara hall

Fortsattning backhandslaget
Enklare lekar och tavlingar for att trana riktning och
anpassad kraft i backhandslaget.

Boll- och roresletraning kombinerat med
spelévningar

Kombiner koordinationsovningar med speldvningar |
ett stationssystem.

Introduktion serve

Kastovningar med maltavlor. Introducera en
forenklad serverdrelse och trana pa att traffa bollen
ovanfor huvudet.
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Fortsattning serve

Fortsatt att tréna pa en enkel serverdrelse. Anvand
stora maltavlor sa att barnen far kinna att de lyckas
och utvecklas.

Volley och smash
Enkla 6vningar, lekar och tavlingar for att trana
riktning och anpassad kraft i volley och smash.

Enkel taktik singel
Spela sakert dver nat och innanfaor linjerna. Spela mot
oppna ytan som ett forsta taktiskt steg.

Tennisens regler
Lar dig tennisens mest grundlaggande regler for att
kunna spela match.

Boll- och rdrelsetraning och matchspel
Kombinera koordinationsovningar med matchspeka |
ett stationssystem.

Terminsavslutning med matchspel
Rakna och spela manga korta matcher.






