Terminsplanering

En bra terminsplanering bygger pa
progression, det vill s8ga att tranings-
momenten bygger pd varandra och 1
leder till utveckling; och repetition -

man maste f3 manga chanser att tréna

pd det man forsoker l3ra sig. 2-3

Traning

Har visas ett tankbart upplagg for for-
sta terminen pa rod niva. 4

Fler lektions- och terminsplaneringar
hittar du pd webbplatsen. 5

1 varje traning ingar:

1. Boll- och rorelsetraning.

2. Genom@ang (visa och I3t alla prova). 8
3. Speldvningar.

4. Gemensam lek/tavling.

Exempel p3 terminsplanering

ROd niva, termin 1

Presentation och introduktion
Kom snabbt igdng med att spela enkla varianter av tennis. Borja
med enkla bollévningar utan nat och avsluta med spel 6uer nat.

Boll- och rorelsetraning
| stationsform tranas barnens formaga att springa, hoppa, Kasta
och svinga i rorelse.

Introduktion forehandslaget
Kasta-sla-fanga-ouningar parvis fran nara hall.

Fortsattning forehandslaget
Enkla lekar och tavlingar for att trana riktning och anpassad Kraft
i forehandslaget.

Introduktion backhandslaget
Kasta-sla-fanga-6uningar parvis fran nara hall.

Fortsattning backhandslaget
Enkla lekar och tavlingar for att trana riktning och anpassad Kraft
i backhandslaget.

Boll- och rorelsetraning kombinerat med speldvningar
Kombinera koordinationsduningar med speldvningar i ett
stationssystem.

Traning
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.. erempel p3d terminsplanering forts.

ROd niva, termin 1

Introduktion serve
Kastéuningar med maltavlor. Introducera en forenklad serve-
rorelse och tréna pad att traffa bollen ovanfor huvudet.

Fortsattning serve
Fortsatt att tréna pad en enkel serverorelse. Anvand stora mal-
tavlor s3 att barnen far kdnna att de lyckas och utvecklas.

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

Enkel taktik singel
Spela sdkert duer n3dt och innanfor linjerna. Spela mot 6ppna ytan
som ett forsta taktiskt steq.

Tennisens regler
Lar dig tennisens mest grundldggande regler for att Kunna spela
match.

Boll- och rorelsetraning och matchspel
Kombinera Koordinationsduningar med
matchspel i ett stationssystem.

Terminsavslutning med matchspel
R3kna och spela manga och Korta matcher.

w



32

Racketstorleken ska anpassas efter individen. En

R3tt utrustning pa ratt nivad f er indvi
grov tumregel ar att om barnet star uppratt och

— men ocksa variation i haller racketen neddt s ska det inte nd mar-

tréningen Ken. Ett avstdnd pd ungefdr 3 cm frdn marken
ar lagom. En for stor eller tung racket begransar
barnets mojlighet att utveckla sdval teknisk som

Bara for att matchspel pa orange nivd spelas med R
taktisk férmaga.

orange boll betyder inte det att alla tranings-
moment ska genomfdras med orange boll. Att
gd tillbaka och anudnda rdd boll Kan vara ett bra
satt att exempelvis introducera svdra moment.
N3r man 8r ny pd orange nivd Kan det ocksa
vara bra att spela med rod boll emellan-
a3t for att fortsatta utveckla rackethastig-
het och duellspel. Att byta boll och varie-

ra traningsforutsattningarna ar ocksa

ett satt att utveckla anpassningsfor-
maga och allmant Koordinativa egen-
skaper.

Med ratt racketstorlek ska barnet kunna:

- Kontrollera racketbladet i traffen

. Kontrollera svingrorelsen i laddning,
framatsving och genomfoljning

. generera rackethastighet samt topspin
och Kontroll i bolltraffen

- skapa Kraft genom att anvanda
Kroppen i rorelsen

P3 rod nivd finns bdde en
filtcboll och en skumboll
- 3nvadnd bada!

Ratt utrustning

Racketstorlekar

19" 21" 23"25" 26" 27"

25" + 26" 27"

LI
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Traning pa rod nivad

Tréningen pd rod nivd ska vara inriktad pd att in-
troducera spelet med enkla spelsituationer sd
att barnen far en férstdelse for hur man vinner
eller forlorar i tennis. Samtidigt galler det att fa
tekniska grunder och naturliga och utvecklings-
bara svingrorelser pd plats.

Den allmanna boll- och rérelsetraningen ska vara
en naturlig och integrerad del av traningen, och
inte ndgot "extramoment” som 13ggs in under
traningspassets sista minuter. Lattsamma t3v-
lingsmoment pd rod nivd skapar forutsattningar
for att barn tidigt Kan utveckla en naturligt posi-
tiv installning till att tavla.

R6d nivd
- introducera spelsituationer

. tekniska grunder
- boll- och rérelsetraning
- tdvlingsmoment

Stationstraning pa rod nivad

Det gdr att f3 plats med madnga barn i tréning p3d
r6d nivd! Det 8r snarare antalet ledare som utgor
begransningen.

Att anvanda foraldrar eller 3ldre juniorer som hjalp-
trdnare ar ett bra satt att 6ka tranartatheten.

Har visas ett exempel pd hur man kan dela upp
en tennisbana i fem spelytor och en yta for boll-
och rorelsetraning.

Stationstraning pa réd niva

Det 3r ofta antale

t ledare som

satter begransningen for hur

mManga barn som

03 rod niva. Har ar ett exempel

p3d sex stationer.

kan vara aktiva

1. Boll- och rérelsetraning
2. Spelmoment dubbel
3. Slagtraning med tranare
4.Spelmoment singel
5.Slagtraning med tranare
6.Spelmoment singel
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