TSK Malmens Spelarutvecklingsplan

Fardigheter spelarna ska utveckla pa R6d niva

Generella mal/Mentalt

Fysiskt

Tekniskt

Taktiskt

Skapa rorelsegladje och fa en passion for tennis

Forsta grunderna i spelet tennis och match. Hur man vinner — in/ut, néat, tva studs.

Lara sig samarbeta, vilja att lara, ta utmaningar och hantera tavlingssituationer.
Komma igang med tavlande pa Fredagsspelet pa TSK och SO Tour tavlingar i Stockholm.
Skumboll och réd boll ar huvudbollar.

Bygga motorik och koordination — Se boxen ”4. Motorik och Koordination”
Kasta-Fanga fardigheter + Racket kontroll = Spelfardigheter. Se respektive box (1. och 2.).

Fa en bra grund med utvecklingsbar teknik i alla slag — FH, BH, Serve, Retur, Volley, Smash. Tennis F6ér Barn ar var mall.

Sakerheten forst — spela till varandra. Lira sig precision och sikerhet i den bana man spelar - Steg 1-4. 10 ggr i rad med partner pa
steg 1-3. 30 ggr i rad 6ver nat ar malet pa steg 4. Detta ar grunden sedan avancerar man vidare med taktiska delar. Ju langre man ar
pa denna niva desto mer avancerad tennis kan man utveckla. Med kast av stora bollar kan man tréna taktiskt mer avancerat forst,
sedan med racket.

Lara sig grunder i att sikta med langd (i korridoren), samt sikta cross och rakt.

Lara sig grundlaggande fardigheter i att sla mot 6ppna ytan (spela ifran varandra).

Lara sig férsvara sin bana (Centrumteorin, Beat the bounce. Split-step i centrum nar motstandaren slar sitt slag).

Lara sig bedéma bollbana, studs, langd, hojd, spin och lage.

Fa en grundlaggande forstaelse for forsvar och attack (spela ifran). Pa rod niva/bana handlar attack mer att spela ifran varandra fran
baslinjen och sedan eventuellt ta steg in mot nat. S3 kort avstand, mittzonen forsvinner. | forsvar — hojd och langd, eller vinkel.

Fortsatt med Bingo med olika nivaer och omraden da
bdda slar med racket. Poppa i par!

Fortsatt med de taktiska omradena steg 4 och se till
att tekniken borjar likna Réd niva Tennis fér Barn

Gor de flesta 6vningarna mot vagg ocksa

2.

Racketkontroll

Kan fortfarande vara aktuellt i bérjan pa mini:

Ballonger
Rulla vit boll, studsa vit boll, dver nat vit boll, byt boll

Mini/réd niva

Poppa sjalv i ett omrade med skumboll
Poppa i par/flera i ett omrade

Poppa FH och BH, varannan etc

Poppa 6ver nat och i olika omraden. Bingo.
Mot vagg

1. Kasta-fanga firdigheter 3. Tennisslagen
Fanga = se och rora sig - Med trdnare och mot vagg

- Kasta boll upp ovanfér huvudet — studsa i omrade — - Roérelse och slagteknik for att sla bollen pa sidan om,
fanga (sag studs-fanga) eller ovanfor kroppen.

- Samma med partner/flera - Funktionell teknik i FH, BH (bade en och tva hander),

- Samma i rorelse (random eller linjart) Serve (under och 6ver), Retur, Volley och Smash.

- Over nitet i olika omraden. Med kon eller hdnder. - Tennis f6ér Barn &r var mall. P rod niva 4 skall
Bingo + Match. tekniken stdmma val Gverens med rod niva i Tennis

- Kasta 6verhandskast till partner. Bingo + Match. for Barn.

- Autografbollar — tréna rorelse, teknik, placering och - Under resan genom steg 1-4 sa anpassas tekniken
taktik (cross, rakt, 6ppna ytan, beat the bounce) efter uppgiften och forutsattningarna. Korta enkla

- Samma men match. rorelser som ut6kas efter hand som koordination

- Kasta boll och sla tillbaka med racket — bingo. Pa forbattras och banan blir storre.
studs eller volley.

- Starta med racket och partner fangar. Med el utan
kon. Bingo. Match serve-fanga — forst till 3 poang.

- Fanga med hand och racket. Bingo. 4. Motorik och koordination

Grundldggande motorik — hoppa, springa, kasta.
Avancera rérelserna och kombinationerna efter
hand. Hinderbanor etc.

Alla koordinationsférmagor — 6ga-hand, balans,
reaktion, kraft-anpassning, rumsorientering och
rytm.

Rorelseteknik: 1. Breda fotstallningar med balans
och rérelse framat. 2. God kastteknik éver huvudet (
trophy position och bollen bakom 6rat) och FH och
BH (unit turn). 3. Grundlaggande I6pteknik (framat,
bakat och i sidled). 4. Start-Stanna - Agility. 5. Hopp.
6. God atletisk grundposition och splitstep.

Ldra sig bedoma studs-fanga (1-2), hojd, langd,
motstandarens slag, split etc.

Kontrollera bollkast ovanfér huvudet till sig sjalv.
Koordination 6ga-hand. T ex for uppkastet i serve.




Terminsplanering HT R6d niva — Basic
Vecka 35 — Forsta spelet tennis, kasta-fanga och racketkontroll

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning (ca 10 min)
- Kasta-fanga + racketkontroll (ca 15 min)

- Testa sla fran sidan av kroppen/Smasha (ca 15 min)

- Lek/Tavling (ca 10 min)

Vecka 36 - Kasta-fanga, racketkontroll, spela till och FH

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning

- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)
- Starta bollen underifran/serva

- Spela FH fran sidan av kroppen

- Lek/Tavling/Match

Vecka 37 — Kasta-fanga, racketkontroll, spela till och FH

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning

- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)
- Starta bollen underifran/serva

- Spela FH fran sidan av kroppen

- Lek/Tavling/Match

Vecka 38 — Kasta-fanga, racketkontroll, spela till och 1HBH

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning

- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)
- Spela 1HBH fran sidan av kroppen

- Lek/Tavling/Match

Vecka 39 - Kasta-fanga, racketkontroll, spela till och 2HBH

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning

- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)
- Spela 2HBH fran sidan av kroppen

- Lek/Tavling/Match

Vecka 40 - Kasta-fanga, racketkontroll, spela till och BH

- Motorik, koordination, kast och rérelsetréning

- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)
- Spela BH fran sidan av kroppen

- Lek/Tavling/Match

Vecka 41 — Kasta-fanga, racketkontroll, FH och BH, spela/kasta till och ifran

- Motorik, koordination, kast och rérelsetréning

- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)

- Med autografbollar — Férsvara din bana + kasta mot 6ppna ytan
- Slipa FH/BH

- Lek/Tavling/Match

Vecka 42 — Kasta-fanga, racketkontroll och spela/kasta till och ifran

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning
- Kasta-fanga + racketkontroll (spela till sig sjdlv och varandra)
- Med autografbollar — Férsvara din bana + kasta mot 6ppna ytan

- Sakerhetsnivaer FH/BH Steg 1-4 (Bingo)
- Lek/Tavling/Match

Vecka 43 - Kasta-fanga, racketkontroll och spela till och ifran varandra

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning

- Kasta-fanga + racketkontroll

- Med autografbollar — Férsvara din bana + kasta mot 6ppna ytan
- Sakerhetsnivaer FH/BH Steg 1-4 (Bingo)

- Lek/Tavling/Match

Vecka 45 - Kasta-fanga, racketkontroll och matcher

- Motorik, koordination, kast och rorelsetraning
- Kasta-fanga + racketkontroll

- Med autografbollar — Matcher

- Séakerhetsnivaer FH/BH Steg 1-4 (Bingo)

- Lek/Tavling/Match

Vecka 46 — Volley/Smash (natspel)

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning
- Kasta-fanga + racketkontroll

- Volley + smash — testa, teknik och placering

- Séakerhetsnivaer FH/BH Steg 1-4 (Bingo)

- Lek/Tavling/Match

Vecka 47 — Volley/Smash (natspel)

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning
- Kasta-fanga + racketkontroll

- Volley + smash — testa, teknik och placering

- Sakerhetsnivaer FH/BH Steg 1-4 (Bingo)

- Lek/Tavling/Match

Vecka 48 — Serve ovanifran, matcher

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning
- Testa serve ovanifran

- Slipa taktik/teknik FH/BH

- Matcher stora eller sma bollar

Vecka 49 - Tester, Skillsfestival
Vecka 50 — Serve ovanifran, matcher

- Motorik, koordination, kast och rorelsetraning
- Testa serve ovanifran

- Slipa taktik/teknik FH/BH

- Matcher stora eller sma bollar

(1) Nar spelarna kan borja spela till varandra pa steg 4 (hela minibanan) sa
fortsatter ni att utveckla de mer avancerade kunskapsmalen for taktik,
teknik och rorelse som delvis gjorts med autografboll redan.

(2) Termin 2 och vidare pa réd niva — fortsétt och stegra svarighetsgraden
och arbeta med kunskapsmalen for réd niva. Tester pa utvalda fardigheter
regelbundet.



Terminsplanering HT Réd niva — Avancerad Vecka 46 — Serve, matcher

- Motorik, koordination, kast och rérelsetraning
- Serve (och retur)
- Matcher

Traningen gar nu mer 6ver till att fokusera pa de taktiska
kunskapsmalen samt att efterlikna TFB tekniskt. Kunna spela
avancerat pa ré6d/minibanan

Vecka 47 — Attack, Forsvar, Spela ifran, Cross och byta riktning
Vecka 35 — Sikerhet grundslag, FH/BH, spela till varandra

- Motorik, koordination och rérelsetraning
- Motorik, koordination och rérelsetraning _ Sakerhet cross och rakt fran bas
- Sékerhet bas réd bana (Bingo/levels) - Tréna attack och férsvar — spela ifran varandra & férsvara yta
- Teknik i slag och rérelse pa bas — FH/BH _ Lek/Tavling/match
- Lek/Tavling/match

Vecka 48 — Attack, Forsvar, Spela ifran, FH/BH langd
Vecka 36 — Sakerhet grundslag, FH/BH, spela till varandra

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Motorik, koordination och rérelsetréning - Tréna attack och férsvar — spela ifran varandra & férsvara yta
- Sédkerhet bas rod bana (Bingo/levels) _ Spela FH/BH med lingd

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

Vecka 49 - Tester, skillsfestival
Vecka 37 — Sakerhet grundslag, FH/BH, spela till varandra

Vecka 50 — Serve, matcher
- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Sakerhet bas rod bana (Bingo/levels) - Motorik, koordination, kast och rérelsetraning
- Teknik i slag och rérelse pa bas — FH/BH - Serve (och retur)
- Lek/Tavling/match - Matcher

Vecka 38 — Bedéma boll, volley/Smash

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Bedoma bollbana, langd och héjd inkommande
- Teknik i slag och rérelse pa nit — Volley/Smash
- Lek/Tavling/match

Vecka 39 — Bedéma boll, Volley/Smash

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Beddma bollbana, langd och héjd inkommande
- Teknik i slag och rérelse pa nit — Volley/Smash
- Lek/Tavling/match

Vecka 40 — Attack, Forsvar, Spela ifran, Serve/Retur

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Forsvara din bana, Beat the hit/bounce och Splitstep
- Teknik i slag och rorelse — Serve/Retur

- Lek/Tavling/match

Vecka 41 — Serve, matcher

- Motorik, koordination, kast och rérelsetréning
- Serve (och retur)
- Matcher

Vecka 42 — Attack, Forsvar, Spela ifran, Serve/retur

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Forsvara din bana, Beat the hit/bounce och Splitstep
- Teknik i slag och rérelse — Serve/Retur

- Lek/Tavling/match

Vecka 43 — Attack, Forsvar, Spela ifran, Serve/Retur

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Trana attack och foérsvar — spela ifran varandra & forsvara yta
- Teknik i slag och rérelse — Serve/Retur

- Lek/Tavling/match

Vecka 45 — Attack, Forsvar, Spela ifran, Cross och byta riktning

- Motorik, koordination och rérelsetréning

- Sakerhet cross och rakt fran bas

- Trana attack och forsvar — spela ifran varandra & forsvara yta
- Lek/Tavling/match



