Temaveckor ROG VT25

Vecka 36 Grundslag
Rod bana Golvet

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, gad med hunden.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s mdéjligt som trdnare, éven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjdlva)

Ovning 1. Spela med kompis under plankan, spelarna star bakom singellinjen men ska stanna bollen
framfor singellinjen. Challange!! (Slutmalet ar 12 ganger mellan ett 2 meter brett mal)

Ovning 2. Samma som dvning 1, Dela upp banan i tva delar, en réd och en bla. Tva hander pa ena
sidan och 1 hand pa andra sidan, alternativt 1 hand pa bada sidor. Challange!

Ovning 3. Fanga slappa sl3 med lila boll. Kompis fangar sldpper slar tillbaka. Challange!

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en poang i vitbollsmatch? Lyckas man sla bollen éver
motstandarens “Baslinje” vinner man poangen. Slar motstandaren utanfor eller 6ver plankorna
vinner man poangen. Slar motstandaren bollen flyger vinner man poéangen. Man far sld med sa
mycket vinkel man vill. Man servar bakom servlinjen.

Podng- Game till 4 podng, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller vand pa) kon ndr man vinner en
poang, forst till 4 poang vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc.

Rod bana Spel 6ver hinder

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, gd med hunden.
Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s mdéjligt som trédnare, éven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjilva)

“Inbollning”: Ready Position: Vid gul flarp, studsa lite vid lappen och racket framfor sig. Forst till 25
passar i rad med vit boll pa golvet

Ovning 1. Ready Position: Fanga bollen med handen efter en studs mot racket. Sedan sldpp bollen
framfor dig 1at bollen studsa en gang och sedan sla tillbaka bollen mot kompisen, fran att man har
fangat bollen tills att man slar den har man lim under skorna (Glue the Shoe) Challenge: 10 slag/15
slag/20 slag.... (Slutmdlet ér 14st i rad)

Ovning 2. Ready Position: Nar bollen kommer s& ska hen Poppa (kontroll pass) bollen uppét och
framfér sig nar bollen studsar framfor sig sa ska spelaren sla bollen mot kompisen, Viktigt att bollen
ar framfér sig nar hen slar tillbaka bollen Challenge: férst till 25 passar (behéver inte vara i rad)

Progression

Ovning 3. Ready Position: Spela direkt. Challenge: férst till 25 passar (behéver inte vara i rad)
(Slutmdlet ér 10st i rad)

Station (Minitrdnare): Trdna pa att upptacka bollens djup. Tranaren kastar hog lang boll, spelaren


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

backar for att fanga eller sla. Tranaren kastar 1ag boll, spelaren star kvar eller tar ett steg till bollen
och fangar eller slar.

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en poang? Studsar bollen tva ganger i marken innan
motstandaren slar bollen vinner man poingen. Slar motstandaren utanfér linjerna/banan vinner
man podngen. Slar motstandaren bollen i ndt vinner man podngen. Slar motstandaren bollen tva
ganger innan du har slagit bollen vinner du podangen. Man servar bakom “Baslinjen”

Game till 4 poéng, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller vind pa) kon ndr man vinner en poang, forst
till 4 podng vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc. Podngen heter: 15,30,40,
Gamel!

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, gad med hunden

Tennisdel:

Ovning 1. Ready position: Vid gul flirp, studsa lite vid lappen och racket framfér sig.

Spela sahar till varandra, 5ggrirad, 7 i rad, 10,12,15 (Slutmalet &r 20 i rad)

Ovning 2. Ready Position: Dela upp banan i tva, en kort och en lang halva. Bdda spelarna spelar fritt
och far anpassa sig till korta och langa bollar, Steg bakat eller framat. (Férsoka spela varannan

kort/lang, hjilp spelarna med “hosta i armvecket”)

Station (Minitranare): Coach matar bollar. Spelaren star i ready position, spelaren tar ett
steg tillbaka med ena foten sa att hen hamnar pa sidan och 6ppnar samtidigt racket. Nar
spelaen star i position kastar coach boll till den sidan, spelaren far anpassa sig till bollen och
sla 6ver bollen, sedan snabbt tillbaka till ready position.

Matchspel: (15min) Game!!!

Orange Boll
Uppvarmning: Enligt Uppvarmningstavlan

Inbollning: Ready Position: Vid gul flarp, studsa lite vid lappen och racket framfor sig: Spela bollen
med en studs och nasta slag efter 2 studs, sen efter en studs och nésta efter 2 studs.

Huvuddel: 2-3 spelare trénar pa Beat the Hit (tillbaka till gul flarp innan motstandaren tréffat bollen)
Challage ar att spela bollen 10 i rad 6ver nat.

De andra 2-3 spelarna kér med coach, Coach matar bollar. Spelaren star i ready position, spelaren
tar ett steg tillbaka med ena foten sa att hen hamnar pa sidan och 6ppnar samtidigt racket. Nar
spelaen star i position kastar coach boll till den sidan, spelaren far anpassa sig till bollen och sla 6ver
bollen, sedan snabbt tillbaka till ready position.

FH och BH Cross (10-15 i rad) Alltid tillbaka till mitten, forsta slaget serve. tavling mot andra paret

Matchspel: Game spel, vanda koner



Gron Boll
Uppvarmning: Enligt Uppvarmningstavlan

Inbollning: Ready Position: Vid gul flarp, studsa lite vid lappen och racket framfor sig: Spela bollen
med en studs och nasta slag efter 2 studs, sen efter en studs och nasta efter 2 studs.

Huvuddel: 2-3 spelare tranar pa Beat the Hit (tillbaka till gul flarp innan motstandaren traffat bollen)
Challage ar att spela bollen 10 i rad 6ver nat. Garna cross-court.

De andra 2-3 spelarna kér med coach, Coach matar bollar. Spelaren star i ready position, spelaren
tar ett steg tillbaka med ena foten sa att hen hamnar pa sidan och éppnar samtidigt racket. Nar
spelaen star i position kastar coach boll till den sidan, spelaren far anpassa sig till bollen och sla 6ver
bollen, sedan snabbt tillbaka till ready position.

FH och BH Cross (10-15 i rad) Alltid tillbaka till mitten, forsta slaget serve. tavling mot andra paret

Matchspel: Dynamic defender, Stanna i podngen
Podng med serve

Vecka 37 Natspel

Rod bana Golvet

Uppvarmning: Levels: Servitér, popcorn, pannkaka, krydda, ga med hunden.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s méjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjélva)

Start: Grundslagschallange: Forst till 25 passar pa ratt niva

Tennisdel:

Ovning 1. Spela med kompis under plankan, spelarna star bakom singellinjen men ska stanna bollen
framfor singellinjen. Challange!!

Ovning 2. Samma som &vning 1, Dela upp banan i tva delar, en réd och en bl&. Tva hinder pa ena
sidan och 1 hand pa andra sidan, alternativt 1 hand pa bada sidor. Challange!

Ovning 3. Ligg en gul flarp mellan plankan och baslinjen pa ena sidan plankan, spelaren som star
narmre plankan ska férsdka stanna bollarna med racket som den andra spelaren slar, hdr maste man
vara redo och reagera som en natspelare.

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en podng? Studsar bollen tva ganger i marken innan
motstandaren slar bollen vinner man poangen. Slar motstandaren utanfér linjerna/banan vinner
man poangen. Slar motstandaren bollen i nat vinner man poangen. Slar motstandaren bollen tva
ganger innan du har slagit bollen vinner du podngen. Man servar bakom “Baslinjen”

Game till 4 podng, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller vind pa) kon ndr man vinner en poang, forst
till 4 podng vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc. Podngen heter: 15,30,40,
Game!



Rod bana Spel med kompis over hinder

Checkpoints:

Uppvarmning: Levels: Servit6r, popcorn, pannkaka, krydda, ga med hunden.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s méjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tvd spelar sjélva)

Ovning 1. Ready Position: Fdnga bollen med handen efter en studs mot racket. Sedan sldpp bollen
framfor dig 1at bollen studsa en gang och sedan sla tillbaka bollen mot kompisen, fran att man har
fangat bollen tills att man slar den har man lim under skorna (Glue the Shoe) Challenge: 10 slag/15
slag/20slag....

Ovning 2. Ready Position: Nir bollen kommer s ska hen Poppa (kontroll pass) bollen uppét och
framfér sig nar bollen studsar framfor sig sa ska spelaren sla bollen mot kompisen, Viktigt att bollen
ar framfér sig nar hen slar tillbaka bollen Challenge: férst till 25 passar (behéver inte vara i rad)

framme vid nat. Spelare 1 forsoker fanga bollen igen innan den har studsat 3ggr/2ggr
Ovning 3. Spela fritt, uppmuntra att spela volley.

Station 1 (minitranare): Skapa kadnsla for olika armrorelser. Spelaren star pa tva gula lappar
med sidan mot malet. Spelaren kastar 6verarmskast hoger/vanter/uppat/nerat se film: Skapa

kansla for olika armrorelser

Matchspel: (15-20min) Rakna game, 15,30,40 game.

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, slappa bollen fran racket och fanga den
igen.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket sG mdéjligt som trdnare, éven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjilva)

Start: Grundslagschallange: Forst till 25 passar pa ratt niva

Ovning 1: Férutom den vanliga gula flarpen vid baslinjen sa lagger vi ut en flarp ndrmre
nat ocksa. Forklara att man gor Beat the Bounce till den fldrp man &r ndrmast. Ar man
vid flarpen langst fram spelar man utan studs, volley!!!

Ovning 2: En spelare matar in bollen till kompisen pa nat som Blockar bollen. Spelaren
som matar in bollen forsoker fanga bollen igen, lyckas hen far paret 1 poang. Forst till 5
poangvinner (sen 7 poang, 10 poang...)

Ovning 3: Dela upp banan i en kort och en l&ng ruta. Spelar motstédndaren i l&ng ruta
spelar man vidare, spelar motstandaren i kort ruta ska man ga fram pa nat. Stanna
innan motstandaren slar bollen.

Matchspel: (15-20min) Game med bonuspoéang for volley och overhead.


https://youtu.be/WLJ06UC1F8s
https://youtu.be/9TJMOde9RDU
https://youtu.be/QaXewlXr8mU
https://youtu.be/QaXewlXr8mU

Orange Boll

Uppvarmning: Uppvarmningstavlan (Hopprep+nagot annat)

Inbollning: Ready position & Beat the hit, flest slag pa 1 minut. Flera rundor

Huvuddel:

-Del 1: Dela upp banan i en kort ruta och en lang ruta, traffar motstandaren i den langa rutan
fortsatter man spela. Traffar motstandaren i den korta rutan ska man férsoka att ta sig fram till nasta
markering och spela volley dar. Lyckas man spela volley far man en poang, gar volleyn 6ver nat och
in i banan for man 2 poang. Den spelaren som forst kommer till 4 poang vinner. (Vand koner)

Del 2/bana 2: Testa dubbel.

Poangspel: Servrutan hela vagen till grona linjen! Golden Buzzer!!

Gron Boll

Uppvarmning: Uppvarmningstavlan

Inbollning: Matchinbollning

Huvuddel: -Del 1: Dela upp banan i en kort ruta och en lang ruta, traffar motstandaren i den langa
rutan fortsatter man spela. Traffar motstandaren i den korta rutan ska man forsoka att ta sig fram till
nasta markering och spela volley dar. Lyckas man spela volley far man en poéang, gar volleyn 6ver nat
och in i banan fér man 2 poang. Den spelaren som férst kommer till 4 poang vinner. (Vand koner)
Del 2/bana 2: Testa dubbel.

Podngspel: Golden BUZZER!!



Vecka 38 Serve & Retur

Rod bana Golvet

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, g&d med hunden.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket sG mdéjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjdlva)

Ovning 1. Starta fran rod till réd och bl till bl, cross court.

Ovning 2. Samma som évning ett men returen ska ocksa vara cross cort. Spela vidare!

Ovning 3. Bérja om men testa med lila boll och studs.

Station 1 (minitrdnare): Beat the Bounce: Lagg ut gul flarp dar spelaren ska st3, lagg ut en
rod och en bla lapp snett bakom spelaren. Spelaren far sedan vélja att 6ppna mot BH eller
FH (Nar spelaren éppnar ar racket bak och foten bak till lappen snett bakom), tranaren
kollar sa att det ser ratt ut och passar sedan bollen lugnt till den sida spelaren har valt.
Station 2 (minitrdanare): Spelaren far tva sma koner som hen haller handerna. Tranaren
kastar sedan en rod filtboll som spelaren fangar efter 1 eller 2 studs mellan konerna.
Spelaren kastar sedan tillbaka bollen fran konerna. (Stora halen pa konen maste peka utat

nar spelaren har kastat for att bollen ska komma ut, vi tranar pronation)

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en poang i vitbollsmatch? Lyckas man sla bollen 6ver
motstandarens “Baslinje” vinner man poangen. Slar motstandaren utanfor eller éver plankorna
vinner man poangen. Man far sla med sa mycket vinkel man vill. Man servar bakom servlinjen.
Poang- Game till 4 poang, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller vand pa) kon nar man vinner en
poadng, forst till 4 poang vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc.


https://youtu.be/Nb0dXXhllMo
https://youtu.be/Zb3gYfqjCGo
https://youtu.be/k7cylEiO0N8

Rod bana Spel med kompis over hinder

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, g& med hunden.
Tennisdel: (Var med och spela sd mycket sa mojligt som trénare, dven om det ar fyra
spelare, spela med tva och tva spelar sjalva)

Ovning 1. Spelarna star vid gul flarp i mitten av banan (en sko p4 varje sida med fickan
mot natet), kastar sedan bollen mot bla/rod sida. FAngar och kastar tillbaka. (Svart att
fanga = fanga i stor kon) Jobba tillbaka till mitten efter varje kast. Kommer bollen pa
vanster sida kastar man med vanster hand, kommer den pa hoger sida kastar man med
hoger hand.

Ovning 2. Samma som Ovning 1. men man fangar med racket. Challange

Ovning 3. Samma som Ovning 1. men returspelaren slér tillbaka returen. Challange

Ovning 4. Serve & retur crosscourt, forsta slaget efter serven ska ga motsatt farg. (Svar!
Kann efter om gruppen ar redo)

Station 1 (minitranare): Beat the Bounce: Lagg ut gul flarp dar spelaren ska sta, lagg ut
en rod och en bla lapp snett bakom spelaren. Spelaren far sedan valja att ppna mot
BH eller FH (Nar spelaren 6ppnar ar racket bak och foten bak till lappen snett bakom),
tranaren kollar sa att det ser ratt ut och passar sedan bollen lugnt till den sida spelaren
har valt.

Matchspel: (15-20min) Rakna game, 15,30,40, Game. Starta poangen med kast.

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, Slappa bollen fran racket och
fanga igen pa racket efter studs

Tennisdel:

Station 1. Serva cross court, sitter bollen cross och returspelaren fangar far laget ett poang.
Missar man eller inte lyckas fanga bollen forsvinner poangen. Servaren har tva forsok, forsta
serv med racket ovanfor huvudet, andra forsoket far vara ett kast. Forst till 4 poang vinner
(koner)

Station 2. Servaren far serva i hela banan, returspelaren ska forska spela in returen i banan.

Station 1 (minitrdnare): Beat the Bounce: Lagg ut gul flarp dar spelaren ska st3, lagg ut en
rod och en bla lapp snett bakom spelaren. Spelaren far sedan vélja att 6ppna mot BH eller
FH (Nar spelaren 6ppnar ar racket bak och foten bak till lappen snett bakom), tranaren
kollar sa att det ser ratt ut och passar sedan bollen lugnt till den sida spelaren har valt.
Matchspel: (15-20min) Game



Orange Boll

Uppvarmning: Enligt uppvarmningstavla

Inbollning: Vartannat slag

Huvuddel: Servgrunder, stabil stance pa sidan, kasta upp bollen och ndr man slar lyfter
man pa bakre halen och vrider sa att man star med magen mot nat i traff dgonblicket.
Testa detta, nar det ser ok ut, forsok flytta traffpunkten hégre och hogre upp.

Spelailag, serve + retur som sitter i banan cross court ger ett poang till laget. Forst till 4
poangvinner. Sen 8 poang.

Matchspel: Gamespel med lang servruta.

Gron Boll

Uppvarmning: Enligt Uppvarmningstavlan

Inbollning: Vartannat slag

Huvuddel: Bredd: Servgrunder, stabil stance pa sidan, kasta upp bollen och nar man
slar lyfter man pa bakre halen och vrider sa att man star med magen mot nat i traff
ogonblicket. Testa detta, nar det ser ok ut, forsok flytta traffpunkten hdogre och hogre

upp.

Spelailag, serve + retur som sitter i banan cross court ger ett poangtill laget. Forst till 4
poangvinner. Sen 8 poang.

(Tavlingsspelare: Serve +1. Vad ar det? Forsta slaget efter serven, skapa 6vertag/sla en
vinnare. Vi ska forsoka att anvanda vart basta slag (FH) efter serven. Bred serv +1 mot
Oppen yta, Serv i mitten +1 FH. Retur: Lang i mitten gor det svart for motstandaren att

behalla press)

Kort retur ska besvaras med vinkel, lang retur spelas med ladngd och borjar om. (kort
retur=servruta)

Vecka 39 Matchspel

Rod bana Golvet

https://www.youtube.com/watch?v=8nlz4auGzHY
Titta film for att se hur tennis spelas.

Forklara regler, nar ar bollen inne/ute. Nudda bollen en gang. Redo vid gul lapp efter
varje slag. Spela matcher (koner som rakning) Inte hela varlden om inte matcherna
spelas perfekt men vi forsoker skapa ett intresse for match och fa in matchspelini
spelarens DNA


https://www.youtube.com/watch?v=8nlz4auGzHY

Rod bana Spel med kompis over hinder
https://www.youtube.com/watch?v=8nlz4auGzHY

Titta film for att se hur tennis spelas.

Forklara regler och fair play. Vi ar kompisar pa banan. Spela Matcher (t.ex 6viksmodell,
eller om man vill gora en lottning dar det spelas semifinaler och finaler etc. Eller
poolspel dar man gar vidare till nya pooler. Lat spelarna vara med i tavlingsprocessen)

Rakning med koner.

Rod bana Matchspel/Spela ifran

https://www.youtube.com/watch?v=8nlz4auGzHY

Titta film for att se hur tennis spelas.

Forklara regler och fair play. Vi ar kompisar pa banan. Spela Matcher (t.ex 6viksmodell,
eller om man vill géra en lottning dar det spelas semifinaler och finaler etc. Eller
poolspel dar man gar vidare till nya pooler. Lat spelarna vara med i tavlingsprocessen)

Réakning med koner.

Orange Boll

Ga igenom dubbel, hur ska man rora sig. Vem star var och varfor!

Hur ska volleyspelaren rora sig? Spelar baslinjekompis bollen i mitten ror sig
volleyspelaren sig mot mitten!

Vad gor manvid en lobb? Den som blir bverlobbad ser om hen kan ta den med smash,
den andra springer och férsdker ta bollen efter studs.

Gron Boll
Ga igenom dubbel, hur ska man rora sig. Vem star var och varfor!

Hur ska volleyspelaren rora sig? Spelar baslinjekompis bollen i mitten ror sig
volleyspelaren sig mot mitten!

Vad gor man vid en lobb? Den som blir 6verlobbad ser om hen kan ta den med smash,
den andra springer och forséker ta bollen efter studs.


https://www.youtube.com/watch?v=8nlz4auGzHY
https://www.youtube.com/watch?v=8nlz4auGzHY

Vecka 40 Kontroll

Rod bana Golvet
Uppvarmning: Levels: Servitdr, popcorn med studs i marken, popcorn, krydda.
Kontrollévningar:

v" 2 meter mellan koner. Spela s& manga slag som mojligt mellan konerna ( minimum 12
ganger till varandra). Singellinje-singellinje. Testa flera ganger med olika personer kolla s&
att spelaren klarar det minst 2 ganger.

Matchspel: Spela game resterande tid av traningen

Rdd bana Spel med kompis dver hinder
Uppvarmning:
Kontrollévningar:

v Fanga (max 2 studs), slapp, sla (fran singellinjen), hur manga slag som majligt till varandra
pa hela banan (6ver plankan) (minimum 14 ganger till varandra) 3 forsok, hogsta resultatet
skrivs in

v’ Varldsrekordet, hur manga ganger till varandra utan stopp som méjligt pa hela banan
(singellinje-singelinje)

Matchspel: Spela game resterande tid av traningen

Rod bana Matchspel/Spela ifran
Uppvarmning:
Kontrollévningar:

v’ Varldsrekordet, hur manga ganger till varandra som mojligt pa hela banan (dubbellinje-
dubbellinje) (minimum 20 ganger till varandra). 3 forsok

v’ Varldsrekordet, hur manga ganger till varandra som mojligt pa hela banan (minimum 30
ganger till varandra) 3 forsok.

Matchspel: Spela game resterande tid av traningen

Orange Boll

Uppvarmning:

Kontrollévningar: Se kontroll 6vningari parmen orange och grén boll.



Matchspel: Spela game resterande tid av traningen

Gron Boll
Uppvarmning:
Kontrollévningar: Se kontroll dvningar i parmen orange och gron boll.

Matchspel: Spela game resterande tid av traningen

Vecka 41 Grundslag

Rod bana Golvet

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, gad med hunden.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket sG mdjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjdlva)

Ovning 1. Spela med kompis under plankan, spelarna star bakom singellinjen men ska stanna bollen
framfor singellinjen. Challange!! (Slutmalet ar 12 ganger mellan ett 2 meter brett mal)

Ovning 2. Samma som &vning 1, Dela upp banan i tva delar, en réd och en bla. Tva hinder pa ena
sidan och 1 hand pa andra sidan, alternativt 1 hand pa bada sidor. Challange!

Ovning 3. Fanga slappa sla med lila boll. Kompis fangar slapper slar tillbaka. Challange!

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en poang i vitbollsmatch? Lyckas man sla bollen 6ver
motstandarens “Baslinje” vinner man poangen. Slar motstandaren utanfor eller éver plankorna
vinner man poangen. Slar motstandaren bollen flyger vinner man poangen. Man far sla med sa
mycket vinkel man vill. Man servar bakom servlinjen.

Podng- Game till 4 podng, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller vand pa) kon ndr man vinner en
poéang, forst till 4 poang vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc.

Rod bana Spel med kompis éver hinder

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, g&d med hunden.
Tennisdel: (Var med och spela sG mycket sa méjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjélva)

“Inbollning”: Ready Position: Vid gul flarp, studsa lite vid lappen och racket framfér sig. Forst till 25
passar i rad med vit boll pa golvet

Ovning 1. Ready Position: Finga bollen med handen efter en studs mot racket. Sedan sldpp bollen
framfor dig 1at bollen studsa en gang och sedan sla tillbaka bollen mot kompisen, fran att man har


https://youtu.be/WLJ06UC1F8s

fangat bollen tills att man slar den har man lim under skorna (Glue the Shoe) Challenge: 10 slag/15
slag/20 slag.... (Slutmdlet dr 14st i rad)

Ovning 2. Ready Position: Nar bollen kommer s ska hen Poppa (kontroll pass) bollen uppat och
framfér sig nar bollen studsar framfor sig sa ska spelaren sla bollen mot kompisen, Viktigt att bollen
ar framfér sig nar hen slar tillbaka bollen Challenge: férst till 25 passar (behéver inte vara i rad)

Progression

Ovning 3. Ready Position: Spela direkt. Challenge: férst till 25 passar (behéver inte vara i rad)
(Slutmdlet ér 10st i rad)

Station (Minitrdanare): Trana pa att upptacka bollens djup. Tranaren kastar hog lang boll, spelaren
backar for att fanga eller sla. Tranaren kastar |ag boll, spelaren star kvar eller tar ett steg till bollen
och fangar eller slar.

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en poang? Studsar bollen tva ganger i marken innan
motstandaren slar bollen vinner man poangen. Slar motstandaren utanfér linjerna/banan vinner
man podngen. Slar motstandaren bollen i ndt vinner man podngen. Slar motstandaren bollen tva
ganger innan du har slagit bollen vinner du poangen. Man servar bakom “Baslinjen”

Game till 4 podng, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller viand pa) kon ndr man vinner en poang, forst
till 4 podng vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc. Podngen heter: 15,30,40,
Game!

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Uppvarmning: Levels: Servitor, popcorn, pannkaka, krydda, gad med hunden
Tennisdel:

Ovning 1. Ready position: Vid gul flirp, studsa lite vid lappen och racket framfér sig.
Spela sahar till varandra, 5ggrirad, 7 i rad, 10,12,15 (Slutmalet &r 20 i rad)

Ovning 2. Ready Position: Dela upp banan i tva, en kort och en lang halva. Bada spelarna spelar fritt
och far anpassa sig till korta och langa bollar, Steg bakat eller framat. (Férsoka spela varannan
kort/lang, hjilp spelarna med “hosta i armvecket”)

Station (Minitranare): Coach matar bollar. Spelaren star i ready position, spelaren tar ett
steg tillbaka med ena foten sa att hen hamnar pa sidan och 6ppnar samtidigt racket. Nar
spelaen star i position kastar coach boll till den sidan, spelaren far anpassa sig till bollen och
sla 6ver bollen, sedan snabbt tillbaka till ready position.

Matchspel: (15min) Game!!!

Orange Boll
Uppvarmning enligt tavlan!

Inbollning: Matchinbollning!

Tennisdel: Toppspin, Stall upp spelarna pa servelinjen, visa hur topp-spin skapas och
lat spelarna testa. Testa att sikta hogt och sla ivag bollen (bollen kommer att ga hogt)
testa nu att sikta lika hogt men traffa uppe pa bollen.


https://youtu.be/9TJMOde9RDU

Gron Boll

Uppvarmning: Shuffle/ Stepover , Ta emot och kasta fran bakre foten.
Inbollning: Matchinbollning.

Tennisdel: Toppade slag 2/3:ans vaxel gron zon, racket upp vid 6ppning, droppa racket
under bollen innan traff.

Ovningar- Spel 6ver natlinan.

Ovningar- Coach kastar bollar FH/BH Spelare spelar bollen med topspin 6ver hinder pa
andra sidan.

Match med linan uppe.

Vecka 9 Natspel
Rod bana Golvet

Rod bana Spel med kompis dver hinder

Checkpoints: “Lisa av bollkvalitéerna (hojd, riktning, djup) pa den inkommande bollen for att hitta

optimal tréffposition” & “Traffas framfor och utanfor kroppen” & “Grepp: FH och BH "ldtt eastern" &
“Stabilt rackethuvud vid traffasen ("blockering")” & “Flytta i sidled”& “Stadig hallning vid tréffasen”

Uppvarmning: Kastar och jobbar i sidled

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket sG mdéjligt som trdnare, éven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjélva)

Ovning 1. Spelaren stannar bollen med racket, med fickan mot natet vid traff. 10 passar x 4 koner.
Ovning 2. Spelarna samarbetar, Spelare 1 passar bollen och spelare 2 blockerar bollen med racket
framme vid nét. Spelare 1 férsoker fanga bollen igen innan den har studsat 3ggr/2ggr

Ovning 3. Kasta bollen i sidled s& att spelaren far réra sig till volly!

Ovning 4. Spela fritt, uppmuntra att spela volley.

Station 1 (minitrdnare): Skapa kdnsla for olika armroérelser.Spelaren star pa tva gula lappar
med sidan mot malet. Spelaren kastar 6verarmskast hoger/vanter/uppat/nerat se film: Skapa

kansla for olika armrorelser
Matchspel: (15-20min) Rakna game, 15,30,40 game.

Checkpoints: “Ladsa av bollkvalitéerna (hoéjd, riktning, djup) pa den inkommande bollen fér att hitta

optimal traffposition” & “Traffas framfor och utanfér kroppen” & “Grepp: FH och BH "ltt eastern" &
“Stabilt rackethuvud vid tréffasen ("blockering")” & “Flytta i sidled”& “Stadig hallning vid tréffasen”



https://youtu.be/dM8yf1BIoiQ
https://youtu.be/dM8yf1BIoiQ
https://youtu.be/ma8YDGWCJKk
https://youtu.be/FDJDTkPiZCc
https://youtu.be/a257J5vwHzE
https://youtu.be/5vexm28bGos
https://youtu.be/0Yh14rsfufU
https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/EJAb2oWAwjA
https://youtu.be/QaXewlXr8mU
https://youtu.be/QaXewlXr8mU
https://youtu.be/dM8yf1BIoiQ
https://youtu.be/dM8yf1BIoiQ
https://youtu.be/ma8YDGWCJKk
https://youtu.be/FDJDTkPiZCc
https://youtu.be/a257J5vwHzE
https://youtu.be/5vexm28bGos
https://youtu.be/0Yh14rsfufU

Uppvarmning: Kastar och jobbar i sidled

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s méjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tvd spelar sjilva)

Ovning 1. Spelaren stannar bollen med racket, med fickan mot natet vid traff. 10 passar x 4 koner.
Ovning 2. Spelarna samarbetar, Spelare 1 passar bollen och spelare 2 blockerar bollen med racket
framme vid nit. Spelare 1 férsoker fanga bollen igen innan den har studsat 3ggr/2ggr

Ovning 3. Kasta bollen i sidled s& att spelaren far réra sig till volly!

Ovning 4. Spela fritt, uppmuntra att spela volley.

Station 1 (minitranare): Skapa kadnsla for olika armrorelser.Spelaren star pa tva gula lappar
med sidan mot malet. Spelaren kastar 6verarmskast hoger/vanter/uppat/nerat se film: skapa

kénsla for olika armrorelser
Matchspel: (15-20min) Rakna game, 15,30,40 game.

Orange Boll

Uppvarmning: Uppvarmningstavlan

Inbollning: Matchinbollning

Huvuddel:

-Del 1/banal med coach: trénare startar 1:a bollen, spelare spelar forsta volly kort. Tranaren startar
2:a bollen, spelaren placerar volly med djup och spelare och coach (alternativt spelare 2) spelar ut
podngen med volly spelare.

Del 2/bana 2: Spelare 1 spelar volley. Spelare tva spelar grundslag och férsdker spela bra bollar till
volley spelaren. Spelare 2 Forséker fanga bollen / poppa bollen pa racket sedan fanga, som kommer
fran volley spelaren. Uppgiften och utmaningen ar att spela 10 volly-fdnga i rad. Sudsar bollen 2
ganger borjar man om pa noll.

-Dela upp banan i en kort och en lang del, spelar motstandaren i den langa delen spela man vidare.
Spelar motstandaren i den korta delen ska man ga fram pa nat for att spela volley.

Podngspel: Servrutan hela vagen till grona linjen! Golden Buzzer!!

Gron Boll

Forsvar mot lobb, spela forsta

Vecka 10 (Lov)

Vecka 11 Serve & Retur

Rod bana Golvet

Uppvarmning: Multiskilllz, balans, koordination, snabbhet
Tennisdel: (Var med och spela sa mycket s méjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tvd spelar sjilva)

Ovning 1. Rulla bollen till varandra med handen (testa: en bla multiskillz boll fér mer tyngt i bollen)
Sikta pa koner pa som star under plankan, bowling! Laget som far ner flest koner pa 60 sekunder


https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/EJAb2oWAwjA
https://youtu.be/QaXewlXr8mU
https://youtu.be/QaXewlXr8mU
https://youtu.be/Nb0dXXhllMo

vinner.

Ovning 2. Samma som &vning 1 men man startar med racket. (Vit Boll)

Ovning 3. Returspelaren far stilla sig pa rod/bla sida, servaren tittar och siktar dar returspelaren inte
star. Sedan spel.

Station 1 (minitrdnare): Lagg ut 2 gula flarpar som spelaren far sta pa, med sidan mot natet.
Lagg upp en vit boll pa en Iag kon precis framfoér den framre skon. Dela upp din sida i en bla
och en rod sida, spelaren ska starta bollen mot den fargen du INTE star vid. Du kan till dven
satta upp ett mindre mal i malet (exempel. En kon) Hjalp spelaren att behalla balansen efter
slaget.

Station 2 (minitrdnare): Spelaren far tva sma koner som hen haller handerna. Tranaren
kastar sedan en rod filtboll som spelaren fangar efter 1 eller 2 studs mellan konerna.
Spelaren kastar sedan tillbaka bollen fran konerna. (Stora halen pa konen maste peka utat

nar spelaren har kastat for att bollen ska komma ut, vi tranar pronation)

Matchspel: (15-20min) Hur vinner man en podng i vitbollsmatch? Lyckas man sla bollen 6ver
motstandarens “Baslinje” vinner man poangen. Slar motstandaren utanfor eller éver plankorna
vinner man poangen. Man far sla med sa mycket vinkel man vill. Man servar bakom servlinjen.
Podng- Game till 4 poang, lagg ut 4 koner, lagg en boll pa (eller vand pa) kon ndr man vinner en
poéang, forst till 4 poang vinner gamet. Spela forst till 1 game, sen forst till 3 game, etc.

Rod bana Spel med kompis 6ver hinder

Uppvarmning: 2 och 2 str vanda mot varandra ganska néra, den ena kastar snallt en boll 6ver den
andra som ska vanda sig och springa runt bollen och, stannar bollen pa marken med racket eller
fangar bollen med racket.

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s mdjligt som trdnare, éven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tva spelar sjilva)

Ovning 1. Spelarna star vid gul flirp i mitten av banan (en sko pa varje sida med fickan mot nitet),
kastar sedan bollen mot bla/rod sida. Fangar och kastar tillbaka. (Svart att fanga = fanga i stor kon)
Jobba tillbaka till mitten efter varje kast. Kommer bollen pa vénster sida kastar man med vanster
hand, kommer den pa hoger sida kastar man med hoger hand.

Ovning 2. Samma som Ovning 1. men man fangar med racket. Challange

Ovning 3. Samma som Ovning 1. men returspelaren slar tillbaka returen. Challange

Ovning 4. Serve & retur crosscourt, forsta slaget efter serven ska ga motsatt farg.

Station 1 (minitrdnare): Balans. Trénaren spelar med spelaren och paminner om att ha
bada skorna i marken néar hen slar bollen. Huvudet ovanfor axlarna.

Matchspel: (15-20min) Rakna game, 15,30,40, Game. Starta podngen med kast.

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Tennisdel:
Station 1. Starta med underarmsserve utan studs mot rod/bla sida, servaren siger innan vilken firg


https://youtu.be/Zb3gYfqjCGo
https://youtu.be/k7cylEiO0N8

hen siktar pa. Returen slas tillbaka med langd, traff i korridor ger 1 poéang till laget.

Station 2. Spelare 1 star redo for retur pa antingen rod eller bla markering (langt ut mot sidlinjen)
Spelare 2 startar med underhandsserve utan studs mot den farg returneraren INTE star vid, returen
ska bara in i banan. Servaren spelar nasta slag mot den tomma ytan i banan.

Station 1 (minitranare): Slag utan stopp mellan bak och framsving. 2 progressioner: 1,

slappa och sla bollen. 2. spela bollen utan att fanga.
Matchspel: (15-20min) Game

Orange Boll

Uppvarmning: Enligt uppvarmningstavla

Inbollning: Vartannat slag

Huvuddel: Skruva eller sla serven? Visa! Lat spelarna testa skillnad fran servlinje.
Lyssna pa ljudet pa en skruv och en platt. Titta pa bollens hastighet.

Serva langsamma skruvservar och for att sedan spela ut podngen. Satta serven ar det
viktigaste, se om ni kan 6ka farten pa skruvserven mer och mer.

Spela poang, returspelaren kan fa bonuspoang om returen ar forbi servelinjen.

Matchspel: Gamespel med lang servruta.

Gron Boll

Uppvarmning: Enligt Uppvarmningstavlan

Inbollning: Vartannat slag

Huvuddel: Serve +1. Vad ar det? Forsta slaget efter serven, skapa overtag/sla en
vinnare. Vi ska forsoka att anvanda vart basta slag efter serven.

Visa hur snabba och redo vi ska vara efter serven, lat spelarna testa utan boll.

Halva banan med coach: Lat spelaren

Vecka 12 Matchspel

Rod bana Golvet

Spela match, korta matcher, rakna

Rod bana Spel med kompis dver hinder

Spela match, korta matcher, rakna


https://youtu.be/wMfPZvAErTY

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Spela match, korta matcher, rakna

Orange Boll

Match inbollning 5min, hur gér man?

Borja pa 3-3i game, spela ut settet. Ar man manga spela pa halv bana. No-add

Gron Boll

Serve + 1 och attackera 2:a serve retur

Vecka 13 Tempo

Rod bana Golvet

Rod bana Spel med kompis dver hinder

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Uppvarmning: Folja john (folja tranare) joggar lugnt runt banan och
kastar/studsar/fangar boll

Tennisdel: Spela gdrna med en boll en niva ner for att spelarna lattare ska halla igang
bollen.

Forsta 6vning, match spel. Poangen okar i varde for varje gang bollen passerar natet,
vinnaren tar alla poang.

Tranarna spelar med 1-2 spelare. Fa spelarna att flytta pa sig och radda bollar. Skapa
tempo genom manga slag och lang boll dueller.

Orange Boll
Uppvarmning

Tennisdel: 2 spelare spelar pa minitennisnat med skumboll, flyttar varandra fran hérn
tilLhorn. Spelaren som servar servar fran mitten av banan for att direkt nudda bla eller
rod markering som ligger vid sidlinjerna, den andra spelaren spelar mot den éppna ytan!

Spelarna spelar med varandra, forst till 50 poang, Poangen 6kar i varde for varje gang
bollen gar 6ver nat.



Om det ni har en 5:e spelare sa far hen en fys 6vning. Ex. Hopprep. Om det finns en 6:e
spelare spelar de ocksa minitennis pa minitennisnat nummer 2!

Gron Boll

Coach jobbar med olika fotstallningar genom att lagga ut markeringar spelaren far sta
pa och slunga boll till tranaren. Vaxla mellan att slunga tung boll och sla slag med
racket.

o

De andra jobbar pa “beat the hit”, tdnk pa centrum teorin, spelaren ska komma tillbaka
till mitten av spelytan! Inte till mitten av banan.

Avsluta med 7-7an / Javuls clabbe

Vecka 14 Grundslag

Rod bana Golvet

Rod bana Spel med kompis éver hinder
Rod bana Matchspel/Spela ifran
Orange Boll

Gron Boll

Vecka 15 Natspel

Rod bana Golvet

Uppvarmning: Kastar och jobbar i sidled

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s mdéjligt som trédnare, éven om det dr fyra spelare, spela
med tva och tva spelar sjélva)

Ovning 1. Spelaren stannar bollen med racket, med fickan mot natet vid triff. 10 passar x 4 koner.
Ovning 2. Spelarna samarbetar, Spelare 1 passar bollen och spelare 2 blockerar bollen med racket
framme vid nat. Spelare 1 férsoker fanga bollen igen innan den har studsat 3ggr/2ggr

Ovning 3. Kasta bollen i sidled s& att spelaren far réra sig till volly!

Ovning 4. Spela fritt, uppmuntra att spela volley.

Station 1 (minitrdnare): Spela med spelaren med lila boll och utmana genom att fa spelaren
att testa volley (Blockera bollen) Inga slag framme vid nat.


https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/EJAb2oWAwjA

Rod bana Spel med kompis over hinder

Uppvarmning: Kastar och jobbar i sidled

Tennisdel: (Var med och spela sG mycket s méjligt som trdnare, dven om det dr fyra spelare, spela
med tvd och tvd spelar sjilva)

Ovning 1. Spelaren stannar bollen med racket, med fickan mot natet vid triff. 10 passar x 4 koner.
Ovning 2. Spelarna samarbetar, Spelare 1 passar bollen och spelare 2 blockerar bollen med racket
framme vid nét. Spelare 1 férsoker fanga bollen igen innan den har studsat 3ggr/2ggr

Ovning 3. Kasta bollen i sidled s& att spelaren far réra sig till volly!

Ovning 4. Spela fritt, uppmuntra att spela volley.

Station 1 (minitrdnare): Spela med spelaren med lila boll och utmana genom att fa spelaren
att testa volley (Blockera bollen) Inga slag framme vid nat.

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Orange Boll

Uppvarmning: Uppvarmningstavlan

Inbollning: Matchinbollning

Huvuddel: (Racket upp, bdda handerna pa racket i forberedelsefas, steget mot bollen for att satta
fart)

-Del 1/banal med coach: Rikta om bollen mot olika mal, spela bollen till spelaren som far sitta
racket bakom bollen och rikta om bollen.

Del 2/bana 2: Spelare 1 spelar volley. Spelare tva spelar grundslag och forsoker spela bra bollar till
volley spelaren. Spelare 2 Forsoker fanga bollen / poppa bollen pa racket sedan fanga, som kommer
fran volley spelaren. Uppgiften och utmaningen éar att spela 10 volly-fanga i rad. Sudsar bollen 2
ganger borjar man om pa noll.

-Dela upp banan i en kort och en lang del, spelar motstandaren i den langa delen spela man vidare.
Spelar motstandaren i den korta delen ska man ga fram pa nat for att spela volley.

Podngspel: Servrutan hela vagen till grona linjen! Golden Buzzer!!

Gron Boll

Inbollning: alla 4 eller 5 spelare haller bollen vid liv med volley i servrutan. Racket redo,
snabba raddningar.

Dubbel: Bada fram, blockera 6ver bollen mot mitten. Vem gor vad nar man blir
Overlobbad? (Den som blir dverlobbad forsdker smash, tar hen ej smashen byter hen
sida med kompisen. Kompisen har redan sprungit for att ta bollen om det inte blir
smash. Blir det smash atergar man till ursprungsposition.) Coach startar bollen, kan
starta till volley och kan starta med lobb.


https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/v5uN0Mmn_XU
https://youtu.be/EJAb2oWAwjA

Vecka 16 Serve & Retur
Rod bana Golvet
Rod bana Spel med kompis éver hinder

Rod bana Matchspel/Spela ifran

Fokus pé att fa till rorelsen, starta med pendel till trofé position, sedan svep ner pa
ryggen och upp med racket sd hogt upp mot taket man kan.

Orange Boll

Trana pa grundserverdrelse, samma som niva “matchspel”

Testa aven skillnad mellan skruvserve och platt serve

Gron Boll

Olika servar mot olika mal. Dela upp servrutan i tva delar, testa platta eller skruvade
servar mot de olika malen.

Vecka 17 (Lov)

Vecka 18 Matchspel

Rod bana Golvet
SPELA MATCH RAKNA POANG

Rod bana Spel med kompis 6ver hinder
SPELA MATCH RAKNA POANG

Rod bana Matchspel/Spela ifran
SPELA MATCH RAKNA POANG

Orange Boll
SPELA MATCH RAKNA POANG

Gron Boll
SPELA MATCH RAKNA POANG



Vecka 19 Tempo
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