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Vad har vi for syfte?

Denna teknik ska man som tréanare i ABTK ldra ut i alla vara olika traningsnivéer, generellt arbeta for vid korrektion och
vid all teknikinlarning (grupp, individuellt och privat). Tranare ska jobba med samma tekniksprak och lagga ratt
teknikpusselbit vid ratt traningsniva.

Inriktningen pa tekniken ar i forsta hand till Mini, Midi och Maxitennis, men aven till vara andra traningskategorier.
Genom vidareutveckling och progression av inlard teknik berérs endast nya skillnader vid nasta traningsniva.

Vi tar dven upp vad som kannetecknar en bra teknik, att tdnka pa vid utlarning, olika metoder och korrektion av teknik.

De filmerna vi har tagit fram kan fungera som guide och visuellt hjdlpmedel vid teknikinlarning bade for tranare och
spelare. De finns tillgangliga pa klubbens IPAD och hemsida.

Malsattningen pa sikt ar att fa klubbens spelare att anvénda tekniken i 6ppna spelévningar likasa vid stédngd tekniktraning.

ABTKSs filosofi

gemensam syn pa teknikutlarning & metodik

gemensam idébank foér dvningar & redskap

gemensam syn pa réd trad genom klubbens utvecklingsnivaer

gemensamt folja och utvardera traningsupplagg & tema

gemensam dialog mellan tranare som har samma elev

jobba mycket aktivt under varje tennistraning med ratt teknik & utlarning, individuella férutsattningar

Vad ar bra teknik?

utféra alla slag med god kontoll, variation, placering och fart

effektiv (inte leder till skador) och enkel (avspant, se bra ut)

skapa sa "stor kraft som mdjligt med sa lite muskelarbete som mgjligt” och kunna kontrollera den
individanpassad, situationsanpassad och utvecklingsbar

Att tanka pa vid tekniktraning

vara noga sa att all form av teknik tranas korrekt

positiv relation till elev som maste tro pa det du vill lara ut

trana ratt fran borjan utifran din elevs forutsattningar och egna énskemal (hogre alder)
trana teknik sa att det inte stér med andra traningssyften

trana teknik i korta pass, fler repetitioner, variation

skilj mellan inlarning, trdning och korrektion

forstark tekniktraning med redskap eller liknande slagférutsattningar
utga fran helheten och bryt ner vid behov till mindre traningsbara detaljer
fokus pa ratt saker, "hur” istallet for "var”

precisera dina instruktioner sa de ar mycket enkla att forsta

precision, timing och kraft krdver god koordination

“gyllene aren”

riktat berdbm och mycket tdlamod fran trénare och elev

fotarbete med majlighet fér god recovery efter slag

eleven har blicken pa bollen innan, under och efter slaget
filma/bolimaskin



Metodik

sta framfor eleven och visa i slow motion

sta bakom eleven, hall i eleven och visa svingen

hall i eleven och slapp bollen sa att ni tillsammans slar svingen med elevens racket
lat en i gruppen fa visa de Ovriga

anvand din rost for att forstarka vissa moment

lat spelaren harma dig eller en toppspelare

anvand redskap

helmetod, delmetod, modifierad helmetod

ratt pedagogisk ordning, planera alltid din lektion
problembaserad inlarning genom egna forsék och fragor
spela sjalv instruktivt, férebild — ledarroll

Checklista vid korrektion av teknik

se till att du alltid kan namnen péa dina elever

vilken kommunikationsform ar bast

ha en klar bild av vilken teknik din elev ska tillampa

korrigera den i enlighet efter din/deras malsattning

forsok alltid hitta grunden till felet

vilken metod ar bast lampad

anpassa instruktioner till elevens alder, ambitioner m.m.

ge dem chansen att jobba i lagt tempo

korrigera alltid positivt

berom ordentligt men enbart vid ratt utférande

stanna upp och tank efter hur du agerar

motivera dina korrigeringar

en sak i taget

Oka svarighetsgraden, men forst nar eleven uppnar malsattningen
bedom dina elevers teknik langsiktigt

bildsprak och redskap

be dem &verdriva ett visst tekniskt moment for att Iattare kanna det
lyckas du inte korrigera ett fel, préva pa ett annat satt

be din elev forklara for dig hur du tankt att tekniken ska vara sa att de férstar vad du menar
vill eleven andra



Minitennis — Rod Niva

Redoposition:

Grepp: continental och vid natspel: continental (hander intill varandra)
Byte av grepp till slag

Introducera utgangsstallning med racket nagot uppat och framfér kroppen
Infér och efter varje slag

Forehand:

Grepp: eastern

Utgangstallning axelbrett

Tidig forberedelse (innan studs)/sidvridning med axlar och rack, vanster arm hjalper till
Senor ska peka snett nerat

Traffen framfor kroppen

Blicken pa bollen

Vanda racket efter traff

Halla kvar avslutet med armbagen uppat och framat

Backhand:

Serve:

Volley:

Grepp: nedre hand continental och évre eastern

Tva hander

Utgangsstallning axelbrett

Tidig férberedelse (innan studs)/sidvridning med racket med rak baksving, knoppen ska peka framat
Undvika ellips eller cirkelrérelse

Traffen framfor kroppen

Blicken pa bollen

Avslutning (racket éver mot ryggen)

Grepp: continental

Sidan emot, axelbrett med rak fotstéllning
Starta racketrorelse fran L:et

Lugnt uppkast, bollen slapps i 6gonhdéjd
Uppkastarmen jobbar framfoér kroppen
Traff framfér med nagot bojd arm

Balans

Kort avslutning i bollens riktning efter traff

Grepp: continental

Utganggstallning: racket halls avslappnat framfér i h6jd med huvudet med bada handerna
Sma forberedelser, “vrid ut racket”

Stot racket mot bollen

Introducera utfallssteg

Se traffen

Tva hander pa backhand

Tillbaka med racket i utgangsstalining

Rorelseschema:

Introducera att spela bollar i héfthéjd, vanta ner pa studs
Introducera sidosteg djupled

Introducera 16pning sidled

Introducera att jobba tillbaka till mitten med ovan
Intrdoucera fotarbete, trippa med fotter



Minitennis Forts — Rod Niva

Redoposition:

Grepp: forehand eastern och vid natspel: continental (hander intill varandra)

Forehand:

Grepp: eastern

Storre sidvridning med axlar

"Toppen pa racket”

Vanster arm medrorelse, fangar upp racket och for tillbaka det i redoposition
Langre bolltraff

Introducera toppspinn

Backhand:

Serve:

Volley:

Smash:

Greppbyte fran redoposition
Senor pekar "snett nedat” i baklaget och racket peknar "snett uppat”
Introducera toppspinn

Starta racketrorelse fran V:et med latt béjd arm
Y-Lage, ta inte ner uppkastarmen for tidigt
Uppkastarmen jobbar framfoér kroppen

Lite tyngdférflyttning

Hoger fot fram efter traffen

Pronation

Lite inatrotation i axelleden

Avslutning slagriktning mot vanster sida

Noga med kort stbétrorelse
Undvika for mycket sidvridning
Vanster arm uppe och framfér kroppen

Grepp: continental

Snabbt Y-lage, "peka pa bollen”

Hog traff, slagarmens armbage ovanfor axel

Kort avslutning i bollens riktning efter traff, som serve minitennis

Rorelseschema:

Introducera split-step
Introducera open stance och andra fotstallningar



Maxitennis — Gron Niva

Redoposition:
e Hallning med 6verkropp
o Racketposition
e Grepp volley: continental. Armbagar framfor kropp, halls uppe med andra handen

Forehand:
e Grepp: eastern till semi-western
Tyngddverféring
Lag tyngdpunkt
Ratt sida kroppen med racket
Mer fart i framsving mot bollen
Lite rotation under midjan
Vanster arm utstrackt "parallelt med linje”

Backhand:
e Tyngdoéverfdring

e Lag tyngdpunkt, jobba med bredd
e Nagot storre baksving
e Racket faller ner mot bollen och accelererar snabbare framat/uppat
o Undvika cirkel/ellips eller fér djup rérelse
Serve:
e Om det gar jobba med full baksving med racket startat framfor kroppen i slagriktningen, uppkastarmen ger stod.
e Introducera slice
o  Mer tyngdoéverforing
o Lite vertikalarbete genom Ilatt bojda ben
e Foot-back
Volley:
e Split-step
e Hallaigang pa ta
e Mer stabil och distinkt stérrérelse
e Fdredra en hand i backhandvolley
e Motrorelse
Smash:

e  Forflyttning

Retur:
e Split-step
e Introducera utgangsstallning

Roérelseschema:

Split-step med bredd och starta precis innan motstandaren traffar bollen
Inroducera step-in

Inroducera vandningssteg

Inroducera 6verkorsninssteg



Anteckningar



UTVECKLINGSVAGAR | ABTK

INTRODUKTION

Familjetennis
+4ar 1h/v

Rod Minitennis
4-7ar 1-2h/v

UTVECKLING

Gron Maxitennis

Aspirant

9-12ar  2-4,5hiv

TAVLING

Tavlingsspelare
10-14ar +3pass/v

Tavlingsspelare
15-18ar +3pass/v

Tavlingsspelare
+18ar +3pass/v

TRANING

Traningsjunior
1-3pass/v

13-18ar

| Vuxentennis
_ +18ar 1-3hiv

Cardio Tennis
» +18ar thiv



