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Min bakgrund

* Jobbati over 20 ar som tennistranare
» Under 15 ar specialiserat mig U10
e Jobbati ETK (Finland), Falu TK, KLTK och SLTK



Utmaningar

* Tillganglighet: banor, faciliteter
* Traningstid
* Andra idrotter



Mina 3 tips
1. Spela/trana mera utanfor den ordinarie traningen
2. Fysisk traning/Uppvarmning

3. Verktygslada



1.

Hur kan vi fa barnen att spela/trana mera utanfor
den ordinarie traningen?



Aktiviteter

* Klubbmatcher, interna matchspel, tavlingsresor, klubbkamper (en

nel helg), egna tavlingar (so tour, km, sanktionerade tavlingar pa
nelg)

* Lovlager, aka ivag pa lager (endagars eller helg)

* Pizzakvallar, tacokvallar, terminsavslutningar



Utmaningar

 Manadens utmaning

* Hemlaxor

* Bingos

* Sommar/vinterutmaningar
* Traningstips

* Skills at home



Hemlaxa proffsspelare?
Namn:

Dra ett streck mellan ratt BILD och ratt NAMN:

Roger Federer

Jo-Wilfried Tsonga

Caroline Wozniacki

Bjorn Borg

Rafael Nadal

Victoria Azarenka

N

thet Klart

. Forattfa hjalp pa vagen att utvecklas som tennisspelare kommer har nagra sommar
utmaningar som du kan utfora dagligen. Om du har nagra egna dvningar far du givetvis aven
trana pa dessa.

Lycka tilll
| I
Hoppre
* Jamfota hopp ~ rekord i rad utan miss
w[] 0[] s [] 100[]

* Hopp med varannan fot (vanster/ hoger) — rekord i rad utan miss

0[] 20 [ R [] 100 [ ] Fleran 100 ] Eget rekord:

* Dubbelhopp - rekord i rad utan miss

A || 2] S 0[]

Fler an 100 D Eget rekord:

20 [ ] Fleran 20 [[] egetrekord:

Racketskills

* Poppa boll uppat pa racket — rekord i rad utan miss

10 [] 304 [F5] Sso 1] 100 [ ]

* Poppa boll uppat pa turvis sida av racket — rekord i rad utan miss

ORI 507 (5] son Il 100 [

Fler an 100 D Eget rekord:

Fler an 100 Eget rekord:

o

BINGO

Spela tennis 5 Bygga ett At 5 olika glassar Hjula eller gor
- ganger utomhus san('slott kullerbyttor,
minst 50st
Tittapa 3 Gor Lar dig jonglera Kasta macka i

tennismatcher
(live eller pa tv)

midsommarkrans

med 3 bollar

vattnet

Spela
tennismatch

Spela minitennis

Ta en cool
tennisbild och
skicka den till

René

Poppa bollen pa
racket
sammanlagt 600
ganger

Hoppa
sammanlagt
1000 hopp med
hopprep

Spela minigolf

Bada minst 10
ganger

Kasta frisbee




Faciliteter

e Minitennisbanor

* Bollvaggar

* Mala roliga och kreativa grejer som ex. koordinationsstegen,
hexagon, lopbana, grejer mot vaggen

* Andra sporter: Pingisbord, biljard, corny hole, fotbollsspel,
lekrum, klattervagg
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200 timmar extra traning pa 1 ar!!!



2.

Fysisk traning/Uppvarmning

* Barnens fysiska utveckling lika viktig som deras tennisutbildning
* Maste finnas ett samspel mellan bada

* Under tennistraningen, utanfor tennistraningen

* Uppvarmning en del av spelarutbildningen

* Kreativ — ex kora fys 10min direkt efter traning, fysprogram,
utmaningar -> manadens utmaning

* Lekfull, utmanande, implicit
* Fa med alla fardigheter
* Nar ar de olika fardigheterna mest traningsbara?



Verktygslada




* Trana/testa pa sa manga olika skills som maijligt
* Allsidighet
* Var kreativ och anvand fantasin vid inlarning!



Mina 3 tips
1. Spela/trana mera utanfor den ordinarie traningen
2. Fysisk traning/Uppvarmning

3. Verktygslada
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