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BAKGRUND

”VARFOR FAR INTE MITT BARN GA UPP | NASTA GRUPP”

”HUR LANGE SKA MITTBARN SPELA MINITENIS/MIDITENNIS”

”VAD SKA MITT BARN GORA FOR ATT GA UPP | NASTA NIVA”

“MITT BARN GILLAR INTE BOLLEN, OCH VILL SPELA MED HARDA BOLLAR”
”OHH VAD OJAMN GRUPPEN AR”

Syfte

- Kvalitetssakra minitennisen

- Utveckla barnen genom lek och olika pedagogiska mal

- Fa en bra start i sporten, bade for barnet och foraldrar

- Oka forstaelse av spontanspel, dar féraldrarna leker tennis med
sitt barn och hjalper till att 6va pa malen

-Tydligare for alla partner (klubb-tréanare-spelare-foralder)

Genomfoérande
Varje tennisgrupp har ett antal pedagogiska mal, som man ska strava efter att utveckla
under terminen. Traningen ar baserad utifran malen.

Varje barn far en egen "mall” dar man kan under terminen dokumentera:
Narvaro samt hur man ligger till dem olika pedagogiska malen.

En till tva ganger per termin stdmmer man av malen ihop med barnen och
foraldrarna under en traning.

Efter en uppfoéljning kan man fa:
-Bra kdampat, fortsatt trana sa du far fler traffar (Klarar inte av malet)
- Grattis, du har 6vat och klarar av detta nu! (Klarar av malet)

Nar eleven klarar av samtliga mal ar man redo for nasta steg.
Barnen far ett diplom déar det dven star vad man har klarat av fér mal.

Samtliga pedagogiska mal ar tagna fran forbundets “tennis for barn”
Totalt 6 mal som visar pa olika fardigheterna i tennis

Ansvarig
Nicolas Leiva



Minitennis 1
4-6 aringar Mal: Nasta minitennisgrupp

Spela tennis
Junioren spelar tennis med en av tranarna och slar minst 10 slag (backhand & forehand)
i rad utan att missa. Det far max ta 5 minuter

Visa slagen
Junioren visar hur man slar en Backhand, forehand, serve, volley.

Serva
Kunna serva diagonalt pa bada sidorna. Kunna borja i 90 grader. Placera in 10 servar totalt.
Det far max ta 5 min.

Kasta och fanga boll
Kunna fanga en boll (en studs) och kasta tillbaka bade 6verhandskast och underhandskast.
15 kast totalt och det far max ta 5 min.

Koordinationsdvningar i stege
Kunna gora 3 enkla koordinationsdvningar:
Sidosteg, brett o smalt, tva pa hoger och tva pa vansterfot

Bollkontroll
Kunna ga och lata bollen studsa en gang pa racketen, och en gang i marken.
10 i rad och det far max ta 5 min. Halla med tva hander pa racketen ar okej.



Minitennis 2
6-8 aringar Mal — Miditennis 1

Spela tennis
Junioren spelar tennis och slar minst 15 slag (backhand & forehand) i rad utan att missa till
en av tréanarna. Junioren jobbar “hem” efter varje slag. Det far max ta 5 minuter.

Serva
Kunna serva diagonalt pa bada sidorna med ratt servegrepp och 90 grader.
Eleven traffar lite framfor huvudet. Placera in 10 servar. Det far max ta 5 min.

Kasta och fanga boll

Kunna fanga en boll (efter en studs) och kasta tillbaka bade 6éverhandskast och
underhandskast.

Junioren kan sikta bade rakt och kross. 15 kast i rad och det far max ta 5 min.

Koordinationsdvningar i stege
Kunna gora enkla koordinationsévningar genom att harma tranaren.

Bollkontroll

Kunna gora enkla bollkontrollsdvningar genom att hdrma tranaren. Studsa en gang pa
racketen och en gang i marken 15 ganger pa raken. Med en hand ar endast okej. Kunna
studsa bollen pa racket stillastaende, samt i rorelse (gaende).

Spela match
Junioren spelar 2 game med en av tranarna. Junioren ror sig hem efter slagen, spelar sakra
grundslag och spelar volley nar den ar nara natet. Junioren kanner till 15, 30, 40.



Miditennis 1 (6-10 aringar) Mal — Miditennis 2

Spela tennis
Junioren spelar tennis och slar totalt 20 raka slag i rad (backhand & forehand) tillsammans
med sin kompis). Det far max ta 10 minuter.

Junioren traffar alla bollar under axelhdjd

Junioren jobbar "hem” efter varje slag

Junioren visar en god teknik i forehand och backhand (férberedelse, rotation, traff, avslut)
Junioren kan byta grepp vid slagen

1l:a serve & 2:a serve
Kunna 1:a serve diagonalt som ett game. Missar eleven forsta serven sa gér man ett
underhandsserve (2:a serve). Junioren kan serva 2 game och far max ta 10 min.

Banan

Linjerna (Baslinjen/Servelinje/Mittlinjen/Dubbellinje)
Na&t

Serverutorna/Basrutan/Korridor

Grepp & teknik
Juniorer visar dem olika greppen i tennis samtidigt som den visar slagen med god teknik

Servegrepp (90 grader — strackt arm vid traff, avslut)
Volleygrepp (Volleyposition- kort framatsving — ratt fot fram)
Forehandgrepp (Forberedelse — hdogerarm — rotation — traff - avslut)
Backhandgrepp (Forberedelse — rotation — traff - avslut)

Fotpositioner i samtliga slag (brett och djupt, stark position)

Spela match

Junioren spelar 2 game med en traningskompis. Junioren ror sig hem efter slagen, spelar
sakra grundslag och spelar volley nar den ar nara natet. Junioren kan rdakna utan problem i
game, dvs 15, 30, 40, fordel. Junioren kan aven déma sin sida och ar tydlig med rést och
hand.

Koordinationsdvningar i stege
Kunna gora olika koordinationsévningar genom att harma tranaren.



Miditennis 2 (6-10 aringar) Mal — Maxitennis

Spela tennis

Junioren spelar kross, och slar 10 slag i rad (sjalv)

Dvs 10 forehand kross i rad, 10 backhand kross i rad.

Junioren spelar med en traningskompis och det far max ta 10 minuter.

Junioren traffar alla bollar under axelhdjd

Junioren jobbar “hem” efter varje slag

Junioren visar en god teknik i forehand och backhand (forberedelse, rotation, traff, avslut)
Junioren kan byta grepp vid slagen

l:a serve & 2:a serve

Kunna 1:a serve diagonalt som ett game. Missar eleven forsta serven sa gor man ett
underhandsserve (2:a serve). Junioren kan serva 2 game och far max ta 5 min.
Junioren haller ratt servegrepp i bada servarna (continentalgrepp)

Volley
Spela volley till varandra, och slar minst 15 slag (backhand & forehand) i rad utan att missa
till sin traningskompis. Junioren haller ratt volleygrepp.

Zonspel

Tranaren kastar bollar i dem olika zonerna (Forsvar-neutral-attack-volley).
Junioren anpassar slagen utifran vart den star pa banan. Junioren byter grepp i
samtliga slag (forehand, backhand, volley/smash)

Spela match

Junioren spelar 2 game med en traningskompis. Junioren rér sig hem efter slagen, spelar
sakra grundslag och spelar volley nar den ar ndra natet. Junioren kan rakna utan problem 15,
30, 40, fordel. Forstar skillnaden pa tiebreak och game. Junioren kan dven déma sin sida och
ar tydlig med rdst och hand.

Koordinationsdvningar i stege
Klarar av att ta sig igenom en stor hinderbana med olika moment som kraver olika
fardigheter (snabbhet, fotarbete, balans, styrka)



Maxitennis 1 Mal — Maxitennis 2

Spela tennis

Junioren spelar kross, och slar 10 slag i rad fran baslinjen.

Dvs 10 forehand kross i rad, 10 backhand kross i rad.

Junioren spelar med en traningskompis och det far max ta 10 minuter.

Junioren traffar alla bollar under axelhojd

Junioren jobbar "hem” efter varje slag

Junioren visar en god teknik i forehand och backhand (férberedelse, rotation, traff, avslut)
Junioren kan byta grepp vid slagen

l:a serve & 2:a serve
Kunna 1:a serve diagonalt som i ett game. Missar eleven forsta serven sa gér man ett
2:a serve (traffar over huvudet). Junioren kan serva 2 game pa max 5 min.

Slice & stoppboll
Tranaren kastar bollar och junioren kan med god teknik gora ett par slice (fran baslinjen)
och stoppbollar fran attackzonen.

Zonspel
Tranaren kastar bollar i dem olika zonerna (Férsvar-neutral-attack-volley).
Junioren anpassar slagen utifran vart den star pa banan och byter grepp utan problem.

Spela match

Junioren spelar 2 game med en traningskompis. Junioren ror sig hem efter slagen, spelar
sakra grundslag och spelar volley nar den ar nadra natet.

Junioren kan rakna utan problem 15, 30, 40, fordel.

Junioren kan dven doma sin sida och ar tydlig med rést och hand.

Koordinationsdvningar i stege
Klarar av att ta sig igenom en stor hinderbana med olika moment som kraver olika
fardigheter (snabbhet, fotarbete, balans, styrka)



Maxitennis 2 Mal —Hardboll (Regional/Traningsgrupp)

Spelmonster

Junioren beharskar féljande spelmdnster fran baslinjen
4-5 kross och en saker rak pa forehandsidan (5 min/sida)
4-5 kross och en saker rak pa backhandsidan (5 min/sida)

Olika traffarna i Serve

Junioren beharskar traffen i serven (slice, 2:serve, flackt)

Junioren forstar ocksa varfor man traffar pa de olika satten samt férdelarna med dem
Junioren visar dem olika servarna och siktar mot ”ratt” hall, tex slice utat

Enkla rutiner innan och under match

Junioren kan pa egenhand “"varma upp” infor en traning & match och forstar vikten av den
Junioren vet 2-3 satt att ladda om mellan bollarna

Junioren vet vad den ska gora pa banken vid sidbyten

Junioren visar detta och berdttar samtidigt

Olika fotstallningar och slag

Tranaren matar och junioren anpassar slagen utifran vart den star pa banan (Zonspel) och
beharskar dem olika slagen (spinn, flackt, lyfta med spinn, slice, stoppboll).

Vid volleysonen kan junioren spela volley samt smash.

Spela match
Junioren spelar 2 game med en traningskompis. Junioren visar upp féljande kvaliteer:

-Kan coacha sig sjalv mellan bollarna

-Ger sig energi vid vunna game/jamna bollar
-Har 1-2 enkla spelmonster vid spel

- Har en taktiskt plan hur den skall spela
-Star ratt pa banan

-Har en enkel plan med sin retur

Koordinationsdvningar i stege
Klarar av att ta sig igenom en stor hinderbana med olika moment som kraver olika
fardigheter (snabbhet, fotarbete, balans, styrka)



