Olika nivaer

Barn utvecklar sin idrottsliga férmaga bast om de far TenniSIek - Skun'bﬂu

trana med ratt forutsattningar pa ratt niva. Om barnet far
spela pa en foér “svar” niva, dvs om bollen studsar for hégt Alder: 4-6 5[’
eller att banan ar for stor, ar risken att de lar in en felaktig
teknik. Mot denna bakgrund ar det viktigt att Iata barnen
gd igenom de olika nivderna som ar anpassade efter
alder. | tennisleken handlar det om att lata barnet lara
kdnna miljon och trana sig pa bollkontakt i olika
sammanhang.

Nér barnet gar in i ndsta niva kommer réd boll att
anvéndas (se folder for rod niva)

Terminsplanering

Under varterminen 2019 kommer tennisleken att vara
pa lérdagar under 10 veckor med uppehall v. 7.

Vi startar v. 4 och avslutar bolleken v. 14
Kostnad: 495 kr

Tranare: Jenny Thylefors

Utarbetad med inspiration fran
SISU Idrottsbocker for barn Grundad 1906




Boll- och rorelsetraning

Tennis ar en sk komplexidrott som bestar av manga olika rorelser. |
den leken kommer att ge rorelse- och koordinationstréning. Manga
ovningar genomfors darfor utan racket.

Talamod & ren viktig egenskap for en trdnare, och det
kravs manga repetitioner for att lara in nya fardigheter.
Stressa inte - 3t inldrningen ta den tid det tar for att fa
grunderna att sitta.

Ur Tennis for Barn, SISU Idrottshocker
Svenska Tennisforbundet

Banan

Lek sker pa tennisplanen for att lara kdnna banan, med
olika uppdelning beroende pa lekens utformning.

Boll

Spel sker med en mjukare boll, sk skumboll, som ar
langsammare &n en tennisboll.

Tranarens roll

De flesta barn tycker att det ar roligt att leka. Som tranare stravar
man efter att skapa lek och tavlingsmoment dar man kan tavla mot
sig sjalv.

Under ett traningspass pa 60 min dr malet att varje spelare ska haft
400 bollkontakter. Detta ger ett matt pa hur aktiv barnet &r under
ett traningspass.

Se - visa och demonstrera
Hora - forklara och motivera

Gora - prova och repetera



