Sommartennisskola 2024

Mandag (Traffen framfor och bredvid)

Uppviarmning: Folja John, Springa framat/bakat/pa sidan/Korssteg/hoppa/krypa etc.

Orange/gron - Grundslag: (Check point Triaffen framfér och bredvid)

Samarbetsévning:

Prog 1: Spelare 1: Underhandskast och sedan fangar med hdanderna. Spelare 2 Fangar mellan racket
och handen, sldpper bollen framfér och bredvid- Slar FH/BH till spelare 1. Fanga/Sldppa/Sla

Prog 1b: Bada spelarna Spelar med Fanga/Slappa/Sla

Prog 2: Spela med kontrollpass. Kontrollpasset ska vara framfor spelaren fore slag. Kontrollpass
Challenge: Parvis, 4a koner pa varje sida. Forst till 5, flytta ihop en kon (tre kvar osv).

Individuell Challange: Frivilligt med kontroll pass. Vinna podngen. Forst till xx.

Progression. Kor baklanges efter 1a matchen. 7-3, rékna ner till noll. Eller “férloraren behaller vunna
poang”.

Matchspel: Med serve, (alternativt ett kast) som far sitta i hela banan.

Ga igenom regler. Podng. Hur vinner jag en poang.

Gul:
10 min: Kross 6vningar FH / serverutan
25 min: Challenge: Forst till 21, rdkna motspelarens studs i basrutan/ eller ny basruta.

25 min: Sparring spelaren tar % courten.
Spelmonster 3st mot gron kn, 1st slag-boll mot réd kn, upprepa.
25 min: poangspel. Lagg hcp om coach dr med :)


https://youtu.be/dTDWzk3sGzA
https://youtu.be/WLJ06UC1F8s
https://youtu.be/9TJMOde9RDU

Tisdag
Uppvarmning: Folja John, Springa framat/bakat/pa sidan/Korssteg/hoppa/krypa etc.

Orange/gron - Grundslag Back Hand: (Check point Traffen framfor och bredvid & Eastern Grepp FH
& Greppbyte med Icke dominant hand)

Samarbetsévning:

Prog 1: Spelare 1: Underhandskast och sedan fangar med handerna. Spelare 2 Fangar mellan racket
och handen, sldpper bollen framfor och bredvid- Slar BH till spelare 1. Fanga/Sléappa/Sla

Prog 1b: Bada spelarna Spelar med Fanga/Slappa/Sla Back Hand

Prog 2: Spela med kontrollpass. Kontrollpasset ska vara framfor spelaren fore slag. Kontrollpass
Challenge: Parvis, 4a koner pa varje sida. Forst till 5, flytta ihop en kon (tre kvar osv).

Individuell Challange: Frivilligt med kontroll pass. Vinna poangen. Forst till xx.

Progression. Kor baklanges efter 1a matchen. 7-3, rdkna ner till noll. Eller “férloraren behaller vunna
poang”.

Matchspel: Med serve, (alternativt ett kast) som far sitta i hela banan.
Ga igenom regler. Podng. Hur vinner jag en poang.
Gul:

10 min: Kross 6vningar BH / serverutan
25 min: Challenge: Forst till 21, rdkna motspelarens studs i basrutan/ eller ny basruta.

25 min: Sparring spelaren tar % courten.
Spelmonster 3st mot gron kn, 1st slag-boll mot réd kn, upprepa.
25 min: poangspel. Lagg hcp om coach dr med :)


https://youtu.be/dTDWzk3sGzA
https://youtu.be/gCudyOUx1CQ
https://youtu.be/zdNOnfoy0X0
https://youtu.be/WLJ06UC1F8s
https://youtu.be/9TJMOde9RDU

Onsdag

Uppviarmning: 1. F6lja John, Springa framat/bakat/pa sidan/Korssteg/hoppa/krypa etc.
2. Sta mot varandra, kasta boll 6ver kompis som springer runt bollen och stannar den
med racket. Prog 2. Springer runt och passar tillbaka till kompis.

Orange/gron - Natspel
Samarbetsévning:

Prog 1: Spelare 1: Fanga/Slappa/Sla till spelare 2. Spelare 2 startar ca. 2m fran nit och fangar lyra
med hdnderna (utan studs)

Prog 2: Spelare 1: Fanga/Slappa/Sla till spelare 2. Spelare 2 blockerar bollen med racket (Blockera
med traffen framfor och bredvid kroppen och sidan mot natet )

Prog 3: Spelare 1: Spelar med kontrollpass till spelare 2. Spelare 2 blockerar bollen med racket
Prog 4: Spelare 1 spelar grundslag och Spelare 2 blockerar bollen med racket

Challange: Parvis, 4a koner pa varje sida. Forst till 5, flytta ihop en kon. Nar alla koner star pa
varandra har man ett game och man har klarat challange.

Individuell Challange: Spelare 1 startar bollen fran servelinjen och gor splitstep innan motstandaren
traffar bollen och sedan spelar volley/blockerar bollen framfér dar man stannade. Spelare 2 spelar
pa nagon av ovanstaende progressionsnivaer till spelare 1.

Matchspel: Med serve, (alternativt ett kast) som far sitta i hela banan.

Ga igenom regler. Podng. Hur vinner jag en poang.

Gul:

Nétspelet: Split och step / volley sp1 sedan sp2 fangar lyra.
Samarbetsovning: Sp1 spela bollen fran gron linje. Ga fram pa nat.
Spela volley sa manga ggr som maijligt till baslinjespelaren.

Tva mot en (dubbel uppstéllning), natspelaren bryter in.

Matchspel: Vunnen poang pa volley ger trippelpoang.


https://youtu.be/5YcvuxKfBVU
https://youtu.be/5YcvuxKfBVU

Torsdag

Uppvarmning: 1. Folja John, Springa framat/bakat/pa sidan/Korssteg/hoppa/krypa etc.
2. Sta mot varandra, kasta boll 6ver kompis som springer runt bollen och stannar den
med racket. Prog 2. Springer runt och passar tillbaka till kompis.

Orange/gron - Serve & Retur (Grepp: Kontinental)

Samarbetsévning:

Prog 1: Startar vid serve linjen, Spelare 1 startar i “trophy position” och sidan mot nat och servar
bollen ner pa sin egen sida. Spelare 2 fangar bollen med eller utan studs men ALLTID framfor skorna
med kontrollpass och servar sedan tillbaka pa samma vis.

Prog 2: Samma men backa till mellan serve och orange baslinje

Prog 3: Samma men fran Orange Baslinje ev. (Ldngre for grona spelare)

Prog 3b: Samma men sla tillbaka returen till servaren som fangar bollen och servar igen.

Prog 4: Serva direkt 6ver och sla tillbaka returen efter kontrollpass

Prog 4b: Serva direkt 6ver och sla tillbaka returen till servaren.

Challange: Parvis, 4a koner pa varje sida. Forst till 5 i rad, flytta ihop en kon. Nar alla koner star pa
varandra har man ett game och man har klarat challange.

Individuell Challange: Spelare 1 servar fran inflyttad linje (orange boll: servelinje. Grén boll: Orange
baslinje) serven far sitta i hela spelplan. Spelare 2 returnerar med kontrollpass och forsoker spela in
returen forbi linjen spelare i servade ifran men in i banan, lyckas spelare 2 fér hen 1 bonuspoang.
Spela sedan om podngen.

Matchspel: Med serve, som far sitta i hela banan.

Ga igenom regler. Podng. Hur vinner jag en poang.

Gul:
Serve/smash

Borja med smash med studs. Korg évning.

Koner for sikte till kross court.

Samarbetsoévning: tvd mot en. S1 smashar, S 2-3 slar en volley med studs tillbaka.

(lobbar tillbaka). Hur manga i rad klarar ni?

Callange: Coach Starta bollen med en lobb, smash i kdnd planhalva. Forst till 13.

Match: Servesset.


https://youtu.be/Y6WbE9Thea4

Fredag: Matchdagen

Réd/orange/gron:

Gul:

Podngspel, serve hela / halva beroende pa niva



Rod boll

Att prata om innan traning

Vi har nagra roliga dagar framfor oss dar malet ar att vi ska lara oss att spela tennis! Och
for att vi ska ha sa roligt sd mojligt och lara oss sa mycket sa mojligt maste vi hjalpa
varandra som ett lag, vara bra kompisar men ocksa bra traningskompisar!

Kom fram till i grupp hur vi ska hjélpa varandra!

Viktigt att lyssna pa tranaren for nu ska vi alla bli tennisspelare

Mal med veckan
Att spelaren kan bolla 10 ganger 6ver nat med kompis, med lila eller rod boll. Att
spelaren forstar hur man vinner/forlorar en poang i tennis. Traffen framfér och bredvid,
slarigenom(Se Lank) Springer till alla bollar!

Mandag:
Uppvarmning:

Komma igdng: 2 och 2 star vdnda mot varandra ganska néra, den ena kastar snallt en boll 6ver den
andra som ska vanda sig och springa runt bollen och, stannar bollen pd marken med racket eller
fangar bollen med racket.

Prataomgreppet
Tennisdel:
Traffen framfor och bredvid

Fanga bollen med handen efter en studs mot racket. Sedan slapp bollen framfor dig lat bollen
studsa en gang och sedan sl4 tillbaka bollen mot kompisen (Se lank)

Progression

Nar bollen kommer sa ska hen Poppa bollen uppat och framfor sig nér bollen studsar framfor sig sa
ska spelaren sla bollen mot kompisen, Viktigt att bollen ar framfor sig nar hen slar tillbaka bollen (Se
lank) (Nasta tekniska progression for de som klarar forsta latt)

Progression
Spela direkt utan kontrollpass

Progression


https://youtu.be/dTDWzk3sGzA
https://youtu.be/WLJ06UC1F8s
https://youtu.be/9TJMOde9RDU
https://youtu.be/9TJMOde9RDU
https://youtu.be/XidYPL28dQg

For de som klarar detta 10+ gdnger Gver nat och traffar framfor och bredvid, Rod boll

Lésa av bollens djup och riktning

Spelaren ska lata bollen studsa 2 ganger innan spelaren fangar bollen. Sedan slapper den framfor
sig och slar tillbaka bollen men se till att spelaren har fétterna bakom bollen nar hen fangar bollen.

Progression, Kontrollpass, sen sla direkt (Se lank)

De som klarar detta, rod boll

(Ifall vi kan kora stations system sé tranar vi ocksa ready position (Se lank) )
Avslutningsdel

Gaigenom grunderna for matchspel, hur vinner man, hur forlorar man. Spela korta matcher till 5
poang, byt motstandare! Serve under/6verarms kast. Tacka fér matchen!!!

Tisdag:
Uppvarmning:

Traffen framfor och bredvid

Komma igdng: 2 och 2 star vdnda mot varandra ganska néra, den ena kastar snallt en boll 6ver den
andra som ska vanda sig och springa runt bollen och, stannar bollen pd marken med racket eller
fangar bollen med racket. Eller passar tillbaka bollen till kompisen som kastade med racket.

Syfte: Ready position, tréffen framfor.

OBS: Se till att racket ar vid sidan av kroppen om spelarna inte loser det sjalva!

Tennisdel: (Challange: Parvis, 4a koner pa varje sida. Forst till 5, flytta ihop en kon. Nér alla
koner star pa varandra har man ett game och man har klarat challange.)

Fanga bollen med handen efter en studs mot racket. Sedan slapp bollen framfor dig lat bollen
studsa en gang och sedan sla tillbaka bollen mot kompisens FH sida/ BH sida (Se lank)

Prog 1: Spelare 1: Fanga/Slappa/Sla till spelare 2. Spelare 2 startar ca. 2m fran nat och fangar lyra
med handerna (utan studs) om det ar for svart att fanga haller vi med tva hander och tittar genom
racket och blockar bollen. Alltid fanga/Stota bollen narmre nat an ursprungsposition.

Prog 2: Spelare 1: Fanga/Slappa/Sla till spelare 2. Spelare 2 blockerar bollen med racket en hand
(Blockera med traffen framfor och bredvid kroppen och sidan mot nétet )

Prog 3: Spelare 1: Spelar med kontrollpass till spelare 2. Spelare 2 blockerar bollen med racket
Prog 4: Spelare 1 spelar grundslag och Spelare 2 blockerar bollen med racket

Multiskillz “lek” (T.ex. Snurra rockring, samla poang)


https://youtu.be/swnYtrWrw84
https://youtu.be/yFtKv4gRBzU
https://youtu.be/WLJ06UC1F8s
https://youtu.be/5YcvuxKfBVU

Avslutningsdel
Gaigenom grunderna for matchspel, hur vinner man, hur forlorar man. Spela korta matcher till 5
poang, byt motstandare! Serve under/6verarms kast. Tacka fér matchen!!!

Onsdag:
Uppvarmning:
Tennisdel:

Traffen framfor och bredvid

Dela upp banani 2, en FH sida och en BH sida. Fanga bollen med handen efter en studs mot racket.

Sedan slapp bollen framfor dig lat bollen studsa en gang och sedan sla tillbaka bollen (Se [dnk) mot

antingen FH sida (Rod flarp)/BH sida (Bla flarp). Spelaren sdger Rod eller Bla innan bollen studsar pa
sin sida!

Progression — Kontrollpass (Se lank) - Spela direkt — challange- rod boll - challange

Natspel

Efter att forsta spelaren har startat bollen flyttar hen sig till nasta markering narmre nat (2m fran nat)
dar man sen ska forsoka radda bollen ifran att studsa, lyckas hen fa ver bollen och kompisen
fangar och kan sla igen spelar vi vidare, annars ar det nasta spelares tur att starta och spela
“volley”.

OBS. Kolla att spelaren blockar bollen, och greppet ar svagt eastern pa FH och BH (Byt grepp).

Multiskillz lek (T.ex bolltjuv, bollar fran mitten sen ta fran varandra)

Avslutningsdel

Gaigenom tennisrakning 15-30-40-Game (Ett game= en omgang= forst till 4 poédng). Man servar ett
helt game, Ga igenom grunderna for matchspel, hur vinner man, hur férlorar man. Spela korta
matcher till 2 game, byt motstandare! Serve under/6verarms kast. Tacka féor matchen!!!

Torsdag:
Uppvarmning
Tennisdel:
Tréffen framfér och bredvid

Challange: Parvis, 4a koner pa varje sida. Forst till 5 i rad, flytta ihop en kon. Nar alla koner star pa
varandra har man ett game och man har klarat challange.

Fanga bollen med handen efter en studs mot racket. Sedan slapp bollen framfor dig lat bollen
studsa en gang och sedan sla tillbaka bollen mot kompisen (Se lank)

Progression


https://youtu.be/WLJ06UC1F8s
https://youtu.be/9TJMOde9RDU
https://youtu.be/WLJ06UC1F8s

Nar bollen kommer sa ska hen Poppa bollen uppat och framfoér sig nar bollen studsar framfor sig sa
ska spelaren sla bollen mot kompisen, Viktigt att bollen ar framfor sig nar hen slar tillbaka bollen (Se
lank) (Nasta tekniska progression for de som klarar forsta latt)

Upptécka dppen yta

Returspelaren startar pa rod eller bla markering, servaren startar bollen med
underarmskast/6verarmskast/start med racket underifrdn mot den fargen dar motstandaren inte
star. Returtagaren fangar pa racket eller poppar bollen pa racket innan hen slar tillbaka, sedan fritt
spel.

Multiskillz lek, valj en fran tidigare i veckan

Avslutningsdel

Ga igenom tennisrakning 15-30-40-Game (Ett game= en omgang= forst till 4 poang). Man servar ett
helt game, G& igenom grunderna for matchspel, hur vinner man, hur férlorar man. Spela korta
matcher forst till 3 game, byt motstandare! Serve under/6verarms kast. Tacka for matchen!!!

Fredag:


https://youtu.be/9TJMOde9RDU
https://youtu.be/9TJMOde9RDU
https://youtu.be/XidYPL28dQg

	Sommartennisskola 2024
	Tisdag


