TSK Malmens Spelarutvecklingsplan

Fardigheter spelarna ska utveckla pa niva

Fér att flytta upp fran réd niva bér de fatt kunskaper i att serva (séiikert underifrdn och hjélpligt ovanifran) och returnera, spela till varandra
fran bas — bas (30 ggr éver néit i rad med tréinare), kunna grunder i att attackera (spela ifrén varandra) och férsvar (héjd och ldngd), cross-
rakt, samt spela volley/smash. Tekniken skall stimma vl 6verens med tekniken pa réd niva Tennis fér Barn.

Huvudboll vi arbetar mot att hantera dr Orange boll, men i denna process anvdnder vi alla olika typ av bollar for att stimulera utvecklingen.

Spelarna kan behéva en period av anpassning och mellansteg fran réd bana. Tva studs, orange boll pd réd bana, réd boll eller skumboll pé
orange bana, mellanbana. De behéver ldra sig hantera nya ytan pG banan samt studsen.

Spelarna ska nu forsta tennisspelets grundldggande regler, kunna rikna och spela match.
Aktivt tdvlande pa SO Touren i Stockholm, pd Fredagsspelet, samt i Miniligan. Egen trdning utanfér ordinarie trdningar.

Taktiskt

e Ny stoOrre yta att hantera. Anpassa i starten.

o Sdkerheten forst — spela till varandra. Spelarna skall lara sig klara minst 30 ggr i rad 6ver nat pa orange bana fran bas-
bas. (Nasta steg ar att 6ka intensiteteten pa denna niva i spelet fran bas)

e  Attack och forsvar. Pa orange bana ska spelarna sedan framfor allt lara sig att attackera och nyttja den 6ppna ytan.

e Det innebdr att de avancerade spelarna maste férsta hur de kan pressa motstandaren med hojd, langd, bredd, fart,
riktning etc. Att lara sig kontrollera ytan mer och vara aktivt aggressiv i sitt spel.

e Daérav blir da dven nétspelet viktigt att introducera nu, samt st6rre fokus pa serve och retur.

e  Borja lara sig grunderna i dubbelspel.

Tekniskt

e  Mer spin, driv, ben, rotationer och fler kroppssegment involverade dn pa rod niva. Snabbare rackethastighet.

e Lirasig slice (och stoppboll) for att kontrollera ytan/korta bollar battre.

e Lara sig Attackslag. Volley och smash utvecklas.

e Iserven b6ér man nu narma sig continental-grepp, uppkast kl 12, god rytm och tyngdoverforing, latt vertikalarbete i
benen. Borja leka med 6ver- och sidskruv for de som dr avancerade.

e  Tekniken skall stdmma val 6verens med orange niva i Tennis for Barn.

Fysiskt

e Mer komplexa 6vningar och kombinationer i motorik och koordination. Mer dynamisk balans.

o Agility och snabbhet viktigt att utveckla. Funktion och styrka ar med i dessa 6vningar ocksa. Men lagg dven in
grundstyrka for hela kroppen, ben och bal framférallt.

e Rorelsemonster: borja lara sig anvanda rak och 6ppen fotstéallning i ratt Iage. Rakt och cross. Ldra sig cross-over, sidsteg
och borja anvanda i ratt lage. Splitstep.

e Kasta-fanga skills - mer avancerat. Arbeta pa en fot och trycka ifran. Rorelse i olika riktningar.

e Ha bra koll pa fardigheterna som testas av forbundet 10-11 ar. Se bilaga.

Mentalt

o Gladjei att lara och idrotta. Samarbeten, utveckling ihop, samt respekt for andra — ar viktigt delar i detta.

e  Fokus pa arbetsinsats och utveckling — inte resultat.

e Vaga testa, utforska och misslyckas — for utveckling och glddje. Se utmaningar och tavlingar som utvecklande. Lara sig
hantera tavlingssituationer positivt.

e  Viktigt att fortfarande ta larandet stegvis sa spelarna kanner att de far lyckas mycket (kdnsla av kompetens -
motiverande). Ge berdm for insats och nar de kan arbeta med uppgifter under langre tid for att utvecklas.
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Terminsplanering VT niva
Vecka 2 — Sakerhet grundslag, FH/BH, Bedéma

- Motorik, koordination och rérelsetraning

- Sakerhet bas réd/orange bana (Bingo/levels)

- Beddma bollbana, langd och hojd

- Teknik i slag och rérelse pa bas — FH/BH
Lek/Tavling/match

Vecka 3 — Sakerhet grundslag, FH/BH, Bedéma

- Motorik, koordination och rérelsetréning
- Sakerhet bas orange bana (Bingo/levels)
- Beddma bollbana, langd och hojd

- Teknik i slag och rérelse pa bas — FH/BH

- Lek/Tavling/match

Vecka 4 — Sékerhet grundslag, FH/BH, Bedéma

- Motorik, koordination och rérelsetréning
- Sakerhet bas orange bana (Bingo/levels)
- Beddma bollbana, langd och hojd

- Teknik i slag och rérelse pa bas — FH/BH

- Lek/Tavling/match

Vecka 5 — Serve/retur, matcher

- Motorik, koordination och rérelsetréning
- Serve och retur
- Matcher

Vecka 6 — Attack, férsvar, volley/Smash

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Trana attack och forsvar (nyttja 6ppna ytan)

- Teknik i slag och rorelse pa nat — Volley/Smash
- Lek/Tavling/match

Vecka 7 — Attack, Forsvar, Volley/Smash

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Tréna attack och foérsvar (nyttja 6ppna ytan)

- Teknik i slag och rorelse pa nat — Volley/Smash
- Lek/Tavling/match

Vecka 8 — Attack, Forsvar, Volley/Smash

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Tréna attack och foérsvar (nyttja 6ppna ytan)

- Teknik i slag och rérelse pa nat — Volley/Smash
- Lek/Tavling/match

Vecka 10 — Serve/retur, matcher

- Motorik, koordination och rérelsetréning
- Serve och retur
- Matcher

Vecka 11 — Attack, Foérsvar, Serve/Retur

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Tréna attack och forsvar (nyttja 6ppna ytan)
- Teknik i slag och rérelse — Serve/Retur

- Lek/Tavling/match

Vecka 12 — Attack, forsvar, Serve/retur

- Motorik, koordination och rorelsetraning

- Tréna attack och forsvar (nyttja 6ppna ytan)
- Teknik i slag och rérelse — Serve/Retur

- Lek/Tavling/match

Vecka 13 — Attack, Férsvar, Serve/Retur

Motorik, koordination och rérelsetréning

Trana attack och forsvar (nyttja 6ppna ytan)

Teknik i slag och rorelse — Serve/Retur
Lek/Tavling/match

Vecka 14 — Serve/retur, matcher

Motorik, koordination och rérelsetraning
Serve och retur
Matcher

Vecka 16 — Cross, byta riktning, slice

Motorik, koordination och rérelsetréning
Séakerhet cross och rakt fran bas

Teknik i slag och rorelse — Slice
Lek/Tavling/match

Vecka 17 - Cross, byta riktning, slice

Motorik, koordination och rérelsetréning
Sakerhet cross och rakt fran bas

Teknik i slag och rorelse — Slice
Lek/Tavling/match

Vecka 18 — Spelménster, FH/BH

Motorik, koordination och rérelsetréning
Spelmdnster/vinklar/langd

Teknik i slag och rérelse — FH/BH
Lek/Tavling/match

Vecka 19 - Serve/retur, matcher

Motorik, koordination och rérelsetréning
Serve och retur
Matcher

Vecka 20 - Spelménster, FH/BH

Motorik, koordination och rérelsetréning
Spelmdonster/vinklar/langd

Teknik i slag och rorelse — FH/BH
Lek/Tavling/match

Vecka 21 — Dubbel

Motorik, koordination och rérelsetréning
Grunder i dubbelspel
Lek/Tavling/match

Vecka 22 - Tester, Skillsfestival

Vecka 23 — Dubbel

Motorik, koordination och rérelsetréning
Grunder i dubbelspel
Lek/Tavling/match



