Treningsplan Viderekommende Kurs 2016

@kt 1 - Grunnslag:

5 min. oppvarming.

La alle spille litt pa minitennis. Se an niva og tekniske ferdigheter. Spill ewt. litt
med hver enkelt spiller selv pa minitennis ogsa.

Vurder om det er ngdvendig & ga igjennom innleering av grunnslag med
progresjoner eller ikke(veer nadelgs). Hvis ja; ga igjennom bade forehand og
backhand.

Forehand feeding(cross court).

Backhand feeding(cross court).

Evt. konkurranse-spill til slutt. kun grunnslag-basert(konge, team singles,
single/double e.l.).

Avslutning med uttaying - gi hiemmelekser ang. grunnslag.

@kt 2 - Grunnslag/Volley:

5 min. oppvarming.

Kort repetisjon av forehand og backhand ved feeding(halv kurv forehand og halv
kurv backhand).

Laere bort & sld annenhver forehand og backhand med bytte mellom grepene

hvis spillerne har problemer med grep-bytte(skal holde forehand-grep i utgangs possisjon og
ma demed ikke bytte grep nar man slar forehand. Ma bytte til backhand-grep samtidig med wridningen i
backhand-bevegelsen. bytte tilbake til forehand-grep og i utganspossisjon).

Hvis spillerne mestrer grep-bytte, og det er mer tid lzerer vi dem “split-step”.

Se an nivaet pa volley. Be spillerne spille volley-volley pa nettet. be dem holde
tempo nede. Klarer de det ikke seerlig bra gar du gjennom progresjoner pa bade
forehand og backhand.

Feeding pa forehand volley og backhand volley.

Ewvt. konkurranse-spill til slutt. Gjerne implementere volley-slag(konge med volley,
3 poeng for & vinne pa netteti team singles e.l.).

Avslutning med uttgying - gi hiemmelekser ang. volley(evt. grunnslag ogsa).

@kt 3 - Serve og retur:

5 min. oppvarming.

Kort repetisjon av forehand og backhand volley(feeding).

La alle vise hva de kan nar det gjelder serve, og vurder om du skal ga igjennom
serve med progresjoner.

La spillerne serve et par kurver, mens de far korreksjoner(en ting om gangen).



e Gjogr samarbeidsgvelser der en spiller server og den andre returnerer.
Understrek viktigheten av “split-step” hos de som returnerer.

e Ewt. konkurranse-spill til slutt. Implementer gjerne serve(servekonge, double,
team singles m. serve e.l.).

e Avslutning med uttaying - gi hemmelekser ang. serve(evt. volley og grunnslag
0gsa).

@kt 4 - Reserve/Spesialslag(slice, smash og drop-shot):
e 5. minoppvarming.
e Kort repetisjon av serve og retur.
e Ewt. innlaering av ting det ikke ble tid til de forrige gktene.
e Ewt. innleering av smash(servebevegelse med hammergrep) og feeding.
e EWt. innleering av slice med progresjoner.
e EWut. innleering av drop-shot med progresjoner.
e Avslutning med uttaying - gi evt. hiemmelekser.

Evt. @kt 5 - Apent:
e 5 min oppvarming.
e Program bestemmes av trener. Spillernes gnsker ber tas i betraktning.
e Avslutning med uttaying - gi evt. hjemmelekser.

Evt. @kt 6 - Apent:
e 5 min oppvarming.
e Program bestemmes av trener. Spillernes gnsker bar tas i betraktning.
e Avslutning med uttaying - gi evt. hjemmelekser.

Veer kreativ, entusiastisk, pratsom og "super-awesome"!!



