Introduktion
for blivande tranare

Handledarmaterial



Innehall

Om Introduktion for blivande tranare
Samling

Modul: Rollen som tranare

Modul: Hur vi lar ut tennis

Modul: Genomfdra en traning

Modul; Ova p3 att genomfora en traning

Senast uppdaterad 2023-05-25

Handledarmaterial Introduktion for blivande tranare

2



OM INTRODUKTION FOR BLIVANDE TRANARE

Detta material @r framtaget av SvIF och dar ténkt att inspirera blivande trdnare till ett
spdnnande och viktigt uppdrag. Materialet kan anvéndas pé flera olika sétt och kan darfér
anpassas efter just dina eller klubbens férutsattningar och behov.

Du kan genomféra materialet p& en heldag, dela upp det eller enbart vdlja ut vissa specifika
moment. Materialet innehdller tre huvudmoduler: rollen som tré&nare, hur vi l&r ut tennis samt
genomfdra en trdning.

Mal med materialet

Malet med materialet @r att inspirera blivande tranare till ett spdnnande och viktigt uppdrag.
Materialet @r ténkt att ge deltagarna en inblick i vad det innebdr att vara trénare i svensk
tennis och férhoppningsvis en extra kraft och motivation till att pabéria sin trénarkarridr.
Mdlet med materialet &r att deltagaren ska genomféra Bastrdnarutbildningen som dar det
forsta steget i SVTF tranarutbildning.

Malgrupp

For personer som @r intresserade av tranarrollen och vill veta mer om vad det innebdr att vara
trénare i svensk tennis.

Diplom och registrering
Nér du ar fardig kan du ladda ned ett diplom. Du fé@r ockséd moijlighet att rapportera sa att
SvTF k&nner till att du har genomfért materialet. Slutligen far du ocksé méjlighet att [dmna

dina synpunkter i form av en utvdardering. Informationen samlas in och behandlas av SvTF.

Diplom och registrering sker via lédnken https://eu.jotform.com/231451153368049.

Hur du genomfér materialet i Iargrupp

Materialet kan genomféras av en klubb eller flera klubbar tillsammans. | detta fall behdver
du en person som kan guida och leda deltagarna genom materialet — en largruppsledare.
Rekommenderat dr att denna person minst har genomfért SvTF Bastrédnarutbildning.

Né&r du genomfér materialet | grupp sa kan du genomféra vissa moment i konferenssalen och
vissa moment pd tennisbanan, se forslaget nedan. | konferenssalen anvénder du hemsidan som
stdéd som innehdller text, bild och film. Du tar dven hjdlp av det hdr handledarmaterialet som
innehdller forslag p& samtalsfragor. P& tennisbanan anvander du det har handledarmaterialet
som stdd dar det finns forslag pé hur du kan genomféra de olika praktiska momenten. Ett tips
ar att satta upp en plats pd tennisbanan ddr ni tillsammans kan g& igenom materialet pé
hemsidan.

Som largruppsledare hittar du ocksé@ mer tips och stéd pé SISU Idrottsutbildarnas hemsida.
For att f& mer tips kring hur du kan utvecklas som largruppsledare gé in pé https://utbildning.
sisuforlag.se/rfsisu/idrottens-webbar/ledarskap/utbildnings-for-largruppsledare
largruppsledaren/.
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Planeringsfasen

Planering ar viktig for att deltagarna ska f& med sig sd mycket som mojligt av er traff
tillsammans. Innan du och din klubb bjuder in deltagarna ska du kunna svara pd féljande

fragor:

Var sker traffen?

Nar sker traffen?

Hur ska traffen genomféras?

Varfér ska traffen genomféras?

Vem ska leda tréffen och fér vem genomfor vi tréffen?
Vad ska traffen innehalla?

Ett tips @r att registrera och rapportera er aktivitet i IldrottOnline.

Lagg upp traffen pd IdrottOnline for att kunna registrera och rapportera. Kalla traffen
for "introduktion fér blivande trénare”.

Skicka ut information och bjud in deltagare.

Boka hall och eventuellt mat/fika.

Material

Ovrigt

Dator

PowerPoint-kanon eller TV-skdrm

Materialet som finns tillgéngligt p&d Svenska Tennisférbundets hemsida https://www.
tennis.se/utbildning/for-tranare/introduktion-for-blivande-tranare
Minitennisndat

Lila Play and Stay boll

Vit Play and Stay boll

Skumgummiboll

Rad filtboll

Orange boll

Groén boll

Gul boll

Fargmarkeringar

material som du kan komplettera med
Hdackar

Koner

Repstege

Rockringar

Genomforandefasen

Generella rad under genomférandefasen
Under samlingen &r det viktigt att du som leder gruppen verkligen introducerar dig sjélv och

dagen

pa basta satt. Se till att vara pd plats i god tid innan start for att sakerstalla att lokalen

ar i ordning infér deltagarnas ankomst. Om det finns mojlighet kan du visa en tennismatch pé
skdrmen eller spela musik fér att skapa en avslappnad och vélkomnande st&mning innan ni

boriar.

Under traffen ar det viktigt att du som leder ser till att samtliga deltagare blir sedda

och far mojlighet att komma till tals. Sju tips till dig som leder fér att skapa ett roligt och
larorikt samtalsklimat:

1.

2.

Leda samtal genom att inleda, genomféra och avsluta och under tiden férdela ordet
jamt sa att alla kommer till tals.

Lyssna pd vad deltagaren séger. Genom att du ger deltagaren uppmarksamhet kommer
andra att ta efter. Lat deltagaren prata till punkt och anteckna gérna det som sags for
att ge bekrdaftelse.
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3. Fraga genuint nyfikna frdgor som dppnar for samtal och tar samtalet ett steg djupare.
Exempel: “vad dr viktigt?" Hur kan vi géra? Kan du ge exempel?”

4. Spegla genom att upprepa delar av meningen eller ordet som deltagaren sé&ger.
Exempel: "Du séiger att...." (anvand deras ord).

5. Sammanfatta under och i slutet av samtalet. Bjud &ven gé&rna in deltagare att
sammanfatta. Exempel: "Vi har diskuterar...och vi har fatt in féljande synpunkter..."

6. Skapa dialog genom att bjuda in fler dsikter. Undvik debatt och att dra slutsatser om
vad som dar ratt eller fel. Pdminn om att det &r okej att tycka annorlunda. Exempel:
‘Finns det andra sdtt att se pd det har?".

7. Reflektera mera genom att uppmana deltagaren att titta mer pé sig sjdlv, egna kdnslor
och tankar @n enbart att utrycka deras tyckande. Exempel: “Hur p&verkas du av....? Hur
kédnns det for dig?".

Detaljplan kring genomférandet
Nu kommer du att f& ta del av en detaljerad plan av varje moment som guidar och hjdlper dig
under genomférandet. Tank pé att Idsa igenom handledarmaterialet noga innan du genomfér

traffen sé& att du ar val féorberedd.

| sammanstdliningen nedan ser du en berdknad tidsatgdng for varje moment.

Moment Beréknad tidsatgang Plats

Samling 20 min Konferenslokal

Rollen som trénare 40 min Konferenslokal

Hur vi lar ut tennis 120 min Konferenslokal/Tennisbana
Genomfédra en trdning 120 min Konferenslokal/Tennisbana
Ova pé& att genomféra 90 min Tennisbana

en tréning

Forslag pd en heldag som omfattar ca 8 timmar inklusive pauser:

Rekommenderad
Tid Moment tidsatgang Plats
9:00-9:20 Samling 20 min Konferenslokal
9:20-10:00 Rollen som trénare 40 min Konferenslokal
10:00-12:00 Hur vi l&r ut tennis 120 min Konferenslokal/tennisbanan
12:00-13:00 Lunch 60 min
13:00-15:00 Genomféra en tréning 120 min Konferenslokal/tennisbanan
15:00-15:30 Paus/fika 30 min
15:30-17:00 Ova pa att genomfsra 90 min Tennisbanan

en tréning
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SAMLING

Rekommenderad tidsomfattning: 20 min
Plats: Konferenssal

Mal:
+ Att deltagarna ska léra kdnna varandra och f& en positiv férsta kansla av traffen.
+  Skapa en trygg milj6 och ett bra samtalsklimat.

Sammanfattning:
Under samlingen ar det viktigt att forklara varfor ni traffas. Det dr ocksa ett bra tillfalle att
l&dra k&nna varandra, skapa en trygg l&drandemiljé och samtalsklimat.

Material:
+  Dator
+  PowerPoint-kanon eller TV-skdrm

«  Svenska Tennisférbundets hemsida med lénk till materialet

Genomforande

Starta med att introducera dig sjé@lv genom att berétta om din bakgrund och dina férvéntningar
pa er tid tillsammans.

Ga igenom praktiska detaljer s& som schema, lunch, pauser om deltagaren behdéver gé pd
toaletten med mera.

Satt gruppens gemensamma regler for att traffen ska bli s& rolig och ldrorik som méijligt.
Samtala i grupp:
+  Vad dr viktigt for att den har traffen ska bli sé rolig och larorik som mojligt?

+  Berdatta om dig sjalv och dina férvéntningar pd er tid tillsammans?
+  Vad tycker du @r det bdsta med tennis?
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MODUL: ROLLEN SOM TRANARE

Rekommenderad tidsomfattning: 40 min
Plats: Konferenslokal

Mal:
+ Att deltagaren ska f& en introduktion till styrande dokument och riktlinjer s& som
Idrotten Vill, Barnkonventionen och barnens spelregler.
+ Attdeltagaren ska f& enintroduktion till hur svensk idrott och svensk tennis ar uppbyggd.

Sammanfattning:
Fokus i denna modul &r filmen Tennisens baksida och uppgiften Ledarskapet. Syftet ar att
deltagarna ska f& samtala och reflektera tillsammans.

Material:
*  Dator
«  PowerPoint-kanon eller TV-skdrm
«  Svenska Tennisforbundets hemsida med lank till materialet

Genomforande: Tranaren - en del av svensk idrott

Gd igenom texten i uppgiften Trdnaren - en del av svensk idrott och titta pd filmen Svensk
Tennis.

Samtala i grupp:
+  Vad fér dig att vilja test tranarrollen?
*  Hur lyder din férenings verksamhetsidé och vérdegrund och vad innebdr det konkret
for dig som blivande trénare i féreningen?

Genomférande: Trygg tennis
Gd igenom texten i uppgiften Trygg tennis och titta pd filmen Tennisens baksida.

Samtala i grupp:
+  Vad gor du for reflektioner efter att ha tittat pé filmen Tennisens baksida?

Genomfoérande: Ledarskapet

Gd igenom texten i uppgiften Ledarskapet och titta pé filmerna.

Samtala i grupp, valj 2-3 av samtalsfrdgorna nedan:
+  Vad &r en bra trénare fér dig?
+ Om du upplevt motsatsen, vad har den trénaren eller pedagogen gjort som inte kénts
bra?
+  Vad dar dina reflektioner frédn det som sags i filmerna? Vad kan du ta med dig i ditt
framtida trénarskap?
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MODUL: HUR VI LAR UT TENNIS

Rekommenderad tidsomfattning: 120 min
Plats: Konferenslokal & tennisbana

Mal:

+  Att deltagaren ska f& en introduktion till spelbaserat Iarande.

+ Att deltagarna ska fé@ en introduktion till de fyra spelniv@erna for nyborjare: Golvet,
Spel med kompis éver hinder, Matchspel och Spela ifrdn motstadndaren.

+ Att deltagaren ska f& en introduktion till hur taktik och teknik hanger ihop, och att
taktik definieras som ett satt att 16sa taktiska problem.

+ Att deltagaren ska f& en introduktion till hur viktigt det @r att anpassa banan och
materialet till spelaren — och inte tvart om.

Sammanfattning:

Fyra principer som guidar dig. Svensk tennis har valt att utgd fradn fyra principer som
trénarskapet ska grunda sig pd. Deltagarna far en kort presentation om dessa med fokus p&
den fjarde principen som dr spelbaserat IGrande.

Spelnivd@er. De spelnivéer vi behandlar i denna modul ar golvet, spel med kompis &ver hinder,
matchspel och spela ifrdn motsténdaren.

Banor och utrustning. Hdr ges en férenklad guide fér att anpassa material och réd, orange
och grén bana.

Grundldggande taktiska och tekniska fardigheter. De mest grundldggande greppen och SVH
metodiken. Vi behandlar dven grundlédggande taktiska fardigheter kopplade till att lara ut
tennis dér de 5 spelsituationerna och 3 taktiska intentioner &r centrala.

Material:
+  Dator
«  Utskrivna blad p& banor och utrustning fér réd, orange och grén (om det inte finns
mojlighet att visa p& dator och skérm)
+  Minitennisnat
+  Konor
+ Lila Play and Stay boll
+ Vit Play and Stay boll
+  Skumgummiboll

+  Rod filtboll
+  Orange boll
+  Gron boll

+ Gul boll

Genomférande - Fyra principer som guidar dig
(cirka 20 min i konferenslokal)

Gé& igenom texten i modulen Hur vi l&r ut tennis och titta pé filmen Spelbaserat Idrande samt
uppgiften Fyra principer som guidar dig och titta pa filmen att Idra ut tennis till nybériare.
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Samtala i grupp:

+  Vad innebdr utgéngspunkterna i spelbaserat Iarande i praktiken?

+  Spela tennis — inte sld.

+  Teknik definieras som ett satt att |6sa taktiska problem.
*  Repetition utan upprepning.
+  Trdna pd olika situationer i spelet.

Genomférande - Spelnivaer (Cirka 30 min pa tennisbana)

Forklara att i spelbaserat Iarande anpassar trdnaren banan och materialet till spelarens alder
och spelnivéd. | tennis har vi fyra spelprogressioner for nyboérjare: Golvet, Spel med kompis &ver
hinder, Matchspel och Spela ifrdn motstadndaren. For varje spelniva finns en rekommenderad
bana och material. Men kom ih&g att detta enbart &r en rekommendation. For att spelaren
ska utvecklas d&r det trénarens ansvar att anpassa banan och materialet till spelarens dlder

och spelniva.

Spelniva

Golvet

Spel med kompis éver hinder

Matchspel

Spela ifrédn motstadndaren

Hjalpande miljé och material

Bollar:

Miljo:

Bollar:

Bollar:

Bollar:

Miljo:

Vita play and stay bollar.
Autografbollar.

Mindre réd bana, singel- till singellinje.
Spel léngs golvet utan nat (skapa tunnlar).
Anpassa banans lédngd och bredd efter syfte.

Lila play and stay bollar.
Skumgummibollar.
Roéda filtbollar.

Mindre rod bana, singel- till singellinje.
Anpassad banas 1dngd och bredd efter
exempelvis en fiérdedels réd bana.

Lagt minitennisndt 0—30 cm.

Linjer, koner eller annat IGmpligt hinder.

Lila play and stay bollar.
Skumgummibollar.
Roéda filtbollar.

Rod bana, dubbel- till dubbellinje.
Mindre rod bana - singel till singellinje.
Oka nathsjden succesivt fran 30 till 65 cm.

Roda filtbollar.
Orangea bollar.

R6d bana, dubbel- till dubbellinje.
Mindre rod bana — singel till singellinje.
Anpassad ngthojd 60-65 cm.
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Hjalps &t att bygga banor som bilden nedanfér visar. P& 12 deltagare blir de sex banor med
ndt pd varje bana. Varje bana ska ocksé ha vit, lila och réd boll. Bérja med att spela match i
négra minuter tills alla ar igang.

Nu ska deltagarna fé& testa véra spelprogressioner som dar golvet, spel med kompis éver hinder,
matchspel och spela ifrdn motstadndaren. Kom ihdg att fortsatta att spela match och forséka
vinna podngen. Mer erfarna spelare kan med férdel testa att spela med fel hand.

Golvet. Be deltagarna att bdrja med att vrida naten sé& dem har méjlighet att spela Iangst
golvet till varandra. Anvand bdde vit och réd boll.

Spel med kompis dver hinder. Skapa ett litet hinder av det som finns tillgéngligt, det kan
vara en markering, kona eller ett ladgre nat. Byt till den lila bollen.

Matchspel. Stall tillbaka minitennisndtet och byt till rod boll. Anvand en spelyta som dr
mellan singel- och singellinje.

Spela ifrdn motstandaren. Byt till en stérre spelyta som &r mellan dubbel- och dubbellinje.
Padminn deltagarna om att de kan gora det svdrare for motstdndaren genom att spela bollen
mot den 6ppna ytan ddr motstédndaren inte star.

Samtala i grupp:

+  Vilken dvergdng mellan de ni precis testat tror ni dr mest utmanade fér nyborjare?
Svar: att gé fran golvet till samarbetsspel dver hinder.

+  Varfor ar den 6vergdngen den svdraste?
Svar: For att det ar svarare fér en nyborjare att ldsa av en studsande inkommande
boll &n en boll som rullar léngst golvet. Detta stdller hdgre krav p& nybdérjarens
formdaga att ta emot en inkommande boll, vilket ocksé& &r generellt svérare an
fardigheten att skicka ivag en boll.

*  Hur kan vi hjdlpa spelarna i évergéngen mellan de olika spelprogressionerna?
Svar: kasta till varandra; kasta, slé och fanga; sldpp och slé; stanna och sla tillbaka.

+  Vad kan hjdlpa spelarna att spela med varandra (etablera spel)?
Svar: mindre banor, mjukare bollar, mindre racketar, olika nathojder.

Kom ihag!

Bollarna och banan dar verktyg for att hjdlpa spelarna att spela med varandra. Det ar
viktigt att anpassa tennisen till spelaren och inte tvért om.

Handledarmaterial Introduktion for blivande tranare

10



Genomférande = Banor och utrustning (10 min i konferenslokal)

Lds texten i uppgiften Banor och utrustning samt titta pd figurerna.

Samtala i grupp:

1.

2.

Svar:

Ge ndagra konkreta exempel pd vilket satt den tekniska utvecklingen kan hdmmas om
du spelar pd for stor bana och med bollar som studsar féor hogt?

Ge ndagra konkreta exempel pd vilket satt den taktiska utvecklingen kan hdmmas om
du spelar pd for stor bana och med bollar som studsar féor hogt?

P& vilket satt kan du motivera de spelare som du trénar att inte stressa sig igenom
banorna utan att stanna kvar pa ratt bana tillrdckligt lange?

Den tekniska utvecklingen kan h&dmmas genom att greppen anpassas till mer extrema
p.g.a. att bollen studsar hégre. D& avstdnden dkar kommer svingar att korrigeras dé
spelarna vill sl& bollen langre pd stérre bana vilket kan paverka tekniken negativt.
Den taktiska utvecklingen kan h&mmas genom att spelaren anpassar sin taktik till
miljon t.ex. att spelaren undviker att ta sig fram pd ndt dé avsténdet till natet ar for
l&ngt och ytan att tdcka blir for stor.

Genom att férklara férdelarna och den positiva paverkan som det har pd spelarnas
taktiska och tekniska utveckling. Du kan ocksé anordna matchspel i klubben eller
tillsammans med ndrliggande klubbar sé& att spelare pd liknande fardighetsnivéd kan
spela med varandra — det kan till exempel vara med vit boll I&dngst golvet eller pd réd
bana med réd boll.

Genomférande — Grundldggande taktik och teknik
(cirka 60 min i konferenslokal och tennisbana)

Taktik: (10 min i konferenslokal)
Titta pa filmen Vilka fdrdigheter behdver en nybdrjare Idra sig. Lds texten under rubrikerna
Taktik och Vilken taktik ska en nybérjare Iéra sig?

Samtala i grupp:

Vad innebdr de taktiska intentionerna Stanna kvar i podngen, Skapa 6vertag och Slé
en vinnare?

Svar: Stanna kvar i poéingen: Spela in bollen p& banan en géng mer dn motstédndaren
genom att spela sakert och sikta mot det stora mélomrdadet.

Svar: Skapa évertag: Spela bollen mot omrdden i banan ddr motstadndaren inte dr.
For att klara av detta behdver spelaren kénna till slagriktningarna cross och rakt
samt kunna anvénda dem.

Svar: SI& en vinnare: Innebdr att du slagit ett slag pd motstédndaren sida som hen
inte haft mdjlighet att returnera innan bollen studsat tvé gdnger. Detta uppstar ofta
till foljd av att man som spelare skapat ett évertag och féljer upp det med att slé en
vinnare.

Vilka taktiska intentioner ska en nybérjare framst l&ra sig?

Svar: Stanna kvar i podngen och Skapa évertag.

Varfér ar det viktigt?

Svar: For en nyborijare dr det viktigt att Idra sig att spela in bollen pd banan en

gang mer an motstandaren. En nybdrjare slér oftast “slag for slag" till skillnad frén en
mer erfaren spelare som planerar for flera slag i rad. Det ar till exempel svart for en
nyborjare att skapa 6vertag for att sedan sld en vinnare. Pratar vi for mycket om att
sl&@ vinnare med nyborjare innebdr det oftast storre risk och mer misstag.
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Teknik: (10 min i konferenslokal)
Lds texten under rubriken Teknik och titta p& filmerna under rubriken Skicka och Ta emot.

Samtala i grupp:

Vad dr svérast for en nybdriare, att ta emot en inkommande boll eller att skicka ivag
bollen mot motsténdarens sida? Och varfor?

Svar: Att ta emot en inkommande boll. | det praktiska momentet Spelnivder finns tips
pd hur trdnaren kan hjdlpa spelarna att etablera ett spel. Som till exempel genom
att anpassa materialet (mjukare bollar, mindre banor) och genom att anpassa spelet
(kasta till varandra, kasta - sl& - och fén ga).

Om det generellt &r svérare for en nybdrijare att ta emot en inkommande boll én att
skicka ivag bollen mot motsté&ndarens sida, vilken paverkan f&r det dé pd traningen?
Svar: Att tréningen bor innehdlla dvningar som hjdlper spelaren att utveckla sina
slag (skicka) och férmégan att kunna lésa den inkommande bollen (ta emot). Det ér
latt hant att tranaren fokuserar for mycket pd att hjdlpa spelaren att utveckla sina
slag. Men kom ihdg att tennis ocksd handlar om att kunna ta emot en inkommande
boll frédn motstadndaren. Spelaren behdver behdarska bade skicka och ta emot for att
kunna spela med en kompis.

Praktiskt genomférande - Grundldggande taktik och teknik
(40 min pa tennisbana)

Vi definierar teknik som ett satt att 16sa taktiska problem. Nu ska deltagarna f& géra en
6vning som forklarar detta. Placera tvé mdlpunkter pé olika avsténd, en lite ndrmare och en
lite langre ifrén. Be en av deltagaren att sld en boll mot vardera mail.

Samtala i grupp:

Vad blir storleksskillnaden i svingen och rérelsen?

Svar: Storleken pd svingen och rérelsen ar mindre ndr deltagaren siktar mot
mdlomrdde som dr ndrmare. Detta visar att teknik dr situationsanpassad och att det
ar miljén och det taktiska mdlet som paverkar tekniken.

Nu ska deltagarna fa testa att genomféra évningar utifrén en spelsituation och en taktisk
intention.

Serve — Skapa 6vertag.
Retur — Skapa 6vertag.
Baslinjespel — Stanna kvar i podngen.
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Du delar in deltagarna och genomfér féljande dvningar:

Spelsituation

Serve

Retur

Baslinjespel

Taktisk intention

Ovningar

Skapa évertag « Startposition for returtagare p& ena halvan

av banan, servare startar med 6verarmskast
mot markering p& motsatt halva.
« Tre servar istdllet for tva.

Skapa dvertag +  Bonuspodng om returtagaren vinner pd tre
‘ slag.

+ Servaren startar vid singellinje med
dverarmskast rakt, returtagaren fritt spel.

Stanna kvar i podngen « Podangen 6kar i varde ju fler génger bollen

gdr 6ver ndt.

«  Sl& rekord, gér det garna matchlikt dar en
spelare spelar mot réd markering och den
andra mot rod eller bld. Anvand fantasin.

Nu ska deltagaren fa testa att genomféra dvningar kopplat till teknik och skicka och ta
emot. Du delar in deltagarna och genomfér féljande évningar:

Spelniva

Golvet

Spel med kompis
Over hinder

Matchspel

Spela ifrén
motstadndaren

Balans, tajming & rytm

Rytm — Smidig framatrérelse
med armen genom slaget.

Tajming — L&sa av
inkommande boll i djupled.

Balans — Balanserad
kroppsposition och centrerad
position med huvudet.

Balans — Balanserad
kroppsposition och centrerad
position med huvudet.

Ovning

Rulla bollen med rack och forsék fa
den att stanna i rockring p& ndra
avstand.

Traénare kastar boll i olika djup och
spelare ska lasa av bollen i djupled
och fénga den efter en studs.

Réra sig i olika riktningar med kon pé

huvudet.

Spelaren ska efter avslutat slag sté
stilla i en sekund innan forflyttning.
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MODUL: GENOMFORA EN TRANING

Tidsomfattning: 20 min
Plats: Konferenslokal & Tennisbana

Mail:

Att deltagarna ska fé en introduktion till hur trédnaren kan organisera och genomféra
en tréning.

Att deltagaren ska f& en introduktion till vilka delar som ingdr i en tréning (samling,
uppvérmning, huvuddel och avslutning).

Att deltagaren ska fé& en introduktion till hur trénaren kan skapa en god och trygg
ldrandemilj® som goér att spelarna har roligt, utvecklas och léngtar till ndsta tréning.

Sammanfattning:

Planera en traning. Med en planering s& k&nner sig trdnaren tryggare och det skapar ocksa
battre forutsattningar for att tranaren ska lyckas med att uppfylla mélet med traningen.
Mdlet ar att spelarna ska utvecklas, mé bra och ha roligt pd samma gang.

Genomféra en tréning. P& traningen ar spelarnas sdkerhet viktigast. Fokus dr pé att
introducera tréningens olika delar som &r samling, uppvérmning, huvuddel och avslutning.
For att traningen ska vara utvecklande och rolig ar det viktigt att spelarna far réra pa sig pé
flera olika sdtt och att det finns en hdg aktivitetsgrad.

Material:

Dator
Minitennisndt
Bollar

Repstege

Koner
Fargmarkeringar
Héckar

Genomférande — Planera en traning (20 min i konferenslokal)

Gé& igenom texten p& hemsidan i Planera en traning. Om du har méjlighet kan du beratta
hur planeringen ser ut fér nybérjarna i din klubb, vem som ansvarar fér den och vad ni har
for mal.

Samtala i grupp:

Ge exempel pé& vad du kan goéra for att:

Spelarna ska uppleva att de blir sedda.

Spelarna ska kanna att de har rért pé sig och fatt svettas.

Spelarna ska f& uppleva att de utvecklas, lar sig ndgot nytt och blir battre.
Spelarna ska fa testa att spela match.

Genomférande — Genomféra en trdning
(15 min i konferenslokal, 55 min péa tennisbana)

Gé& igenom texten pd hemsidan i uppgiften Genomféra en tréning samt kolla pé filmen
Tréningspasset.
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Samtala i helgrupp:

+  Vad dr viktigt att tanka pd under:

+  Samling

*  Uppvéarmning
*  Huvuddel

+ Avslutning

Visa garna filmen nedan som innehdller tips pd 6vningar under uppvdrmningen.

https:/ /voutu.be/JNzTxwLG-RA

Nu ska deltagarna fa testa att genomféra tréiningens olika moment ddar du agerar trénare
och deltagarna agerar spelare. Anvand gdrna férslagen nedan men det gér ocksé bra
att lagga till egna évningar. Tank pé att stanna upp efter varje moment och samtala och

reflektera 6ver era upplevelser.

Samling:

Du genomfoér en samling och férklarar vad som dr viktigt att tdnka pé, som till exempel att:

« Halsa alla valkomna.

+  Samla spelarna sittandes i en ring.

+  Var pd spelarens nivé.
+  Se till att alla blir sedda.

+  Samla gruppen s& dom har égonkontakt med dig.

« Ta narvaro.

+  Gd& igenom mdlet med dagens trdning och vad ni ska gora.

+  Hall samlingen kort.

Uppvérmning:

Du genomfoér en uppvdrmning som innehdller béade individuella évningar och évningar i
samarbetsform. Paminn deltagarna om att det dr viktigt att alla spelare ar aktiva och att de
far rora sig pd ménga olika sdtt. Anvand gdarna nagra av féljande évningar:

Individuella évningar under rérelse
Kastar och féngar boll med studs

i marken.

Kastar och f&ngar boll utan studs

i marken.

Kastar och f&ngar boll motsatt hand
med studs.

Kastar och féngar boll med studs

i kona.

Kastar fran hoger till vanster.

Kastar upp bollen och fangar i luften.

Balanserar boll p& racket under
rérelse.

Poppar popcorn pé racket under
roérelse.

Studsa boll i marken med racket
under rorelse.

Parévningar
Kasta boll med studs i marken till kompis.

Kasta boll utan studs till kompis.

Kastar varsin boll samtidigt med studs, fanga.
Kastar varsin boll samtidigt i rérelse med studs,
fadnga.

High five med olika positioner p& hdnderna.
Golvtennis, en rullar, en stoppar och spelar
tillbaka.

Golvtennis med stopp b&da med rack.

Golvtennis med stopp b&da med rack genom mail.

Poppa popcorn &ver linje, i rockring, &ver hinder.
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Huvuddel:

Du genomfor spelévningar pé réd bana. Om du har sex spelare kan du dela in gruppen sé
att tvé spelare spelar med tranaren, tvé spelare spelar poéngdvning med varandra och ddr
de sista tvé spelarna genomfor en sidoaktivitet. Anvand gdrna négra av de évningarna som
presenteras i sammanfattningen nedan, férslagsvis 2—3 évningar frédn varje del:

Spel med trénare

Beat the hit — hinna till markering
innan trénaren traffar bollen.

Beat the bounce — Vara bakom
bollen vid bollstuds pd& egen sida.

Lasa bollplacering i djupled —
Markering i mitten av banan

i djupled, spelare I&ser boll i djupled
och sdager lang eller kort efter
tranares traff (kan anvénda féarger
istcllet for 18ng eller kort).

Lasa bollplacering i sidled — Samma
som ovan fast ldgg markering i
mitten av banan i sidled.

Sla rekord — Anpassa utmaning efter
niva dar spelaren ska slé olika rekord.

Podng6vning

Singelmatch pé&
anpassad banstorlek.

Cross-match pé
anpassad banstorlek.

Singelspel dar
podngen o6kar i véarde
desto fler ganger
bollen spelas in i
banan.

Overarmskast rakt
och fritt spel.

Overarmskast mot
nagot av tva mal,
ddrefter fritt spel.

Sidoaktivitet

Hinderbana.

Autografbollsmatch
med tvéhandkast pd
anpassad spelyta.

Olika évningar i
repstege.

Tennismatch med
underarmskast (utan
rack) p& anpassad
spelyta.

Hélla ballong i luften
och flytta koner frén
punkt A till punkt B.

Under genomférandet kan du p&dminna deltagarna om viktiga saker att tanka pd, som till

exempel att:
+ Alla spelare &r aktiva.
+  Mdnga bollkontakter.

+  En tydlig spelyta med linjer att forhalla sig till.

- Ovningarna ska kunna genomféras sckert utan risker att spelare krockar eller tréffar

varandra med rack.

Nu ska deltagarna fé testa hur det kanns att genomféra en 6vning med I&g aktivitetsgrad

— vilket vi vill undvika pé& véra tréningar. Be deltagarna att stdlla sig i en kd pd andra sidan

ndtet och sld ett slag och sedan stalla sig sist i kén medan du matar bollar.

Samtala i grupp:
+ Var évningen rolig?

+  Vad kan vi gora for att 6ka aktivitetsgraden?

Avslutning:

Nu ska deltagarna fé testa hur det kdnns att genomféra ett matchmoment och ett
avslutande lekmoment. Anvand gdrna ndgra av de évningarna som presenteras i
sammanfattningen nedan, forslagsvis 2—3 dvningar frdn matchspel respektive lekar:
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Matchspel

Serve & retur — Starta med 6verarmskast eller serve, returtagaren returnerar och servaren
fadngar. Tavling forst till 10 podng med byte av servare efter varje podng.

Baslinjespel, stanna kvar i poéingen - Starta med 6verarmskast eller serve och samarbeta for
att klara s& mdnga slag i rad som mojligt ddr paren tdvlar mot varandra.

Serve & retur, stanna kvar i poéingen - Starta med éverarmskast eller serve frédn mitten

av banan mot réd (forehand) eller blé (backhand) markering. Fér att f& pocing spelar
returtagaren mot samma férg (cross) dér bollen méste landa bakom utlagd linje, dérefter
ska servaren fénga bollen. Tavling forst till 10 podng med byte av servare efter varje podng.

Baslinjespel, skapa évertag - Starta duellen i cross med 6verarmskast eller serve. Spelare A
far spela rakt vid ladge och kan f& dubbelpodng om hen lyckas med att f& ut spelare B med
en fot utanfor singellinje och darefter spelar ett rakt slag och vinner podngen.

Matchspel — Spela fritt spel med anpassat servesdtt. Variera singel & dubbelspel utefter
syfte.

Lekar

3irad - Lagg ut en spelyta 3*3 rutor, en férg/lag exempelvis kona, en i laget springer och
l&igger ut kona och vaxlar med kompis, laget som lyckas & tre farger i rad vinner.

Algjakt - Spelare springer runt ndtet och tranare rullar bollar, spelare ska undvika att bli
traffade, vid traff hjdlper spelare trédnare att rulla bollar.

Linjelek - Tranare sdger namn pd linje pd banan, spelare ska springa till uppropad linje. Kan
tavla dar vinnaren till varije linje far podng.

Tunnelkull — En som jagar de andra, blir man nuddad stér man still brett mellan fétterna, kan
bli rdéddad genom att kompis springer mellan benen.

Avslutningsvis genomfér du en samling pd samma plats som ni startade och férklarar vad
som dar viktigt att ténka pd, som till exempel att:

+  Ha avslutning pd samma stdalle som samling for att skapa trygghet.

* Ha avslutning i samma form som samling som exempelvis sitta i en ring.

+  Fd& dlla att langta till ndsta traning genom att ge en utmanande uppgift till ndsta

traning som spelarna kan tréna p&d hemma.

+ Fraga deltagarna vad dom tyckte var roligast under dagens tréning.

+ Sdag hejda till alla deltagare med exempelvis en high five.

+ Avsluta med glaédije och energi.
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MODUL: OVA PA ATT GENOMFORA EN TRANING

Tidsomfattning: 90 min genomférande, 30 min férberedande under fikapaus.

Mal:
Att praktisera det som deltagarna har lart sig som en summering av traffen.

Sammanfattning:

For att inspirera blivande trdnare till ett spdnnande och viktigt uppdrag ér det viktigt
att du berémmer, ger feedback och uppmuntrar deltagarna. Mdlet ar att deltagarna ska
genomféra Bastranarutbildningen.

Material:
Minitennisndt
Bollar
Koner
Fargmarkeringar

Ovrigt material som du kan komplettera med beroende pa 6vningsval av deltagarna:
Hdackar

Repstege
Rockring

Genomforande

Dela in i mindre gruppen om minst tre personer /grupp. Varje grupp om minst tre personer
ska fé& 6va pd att genomféra en trdning med minst sex personer av de évriga deltagarna.

Om ni ar totalt 12 personer kan det se ut pé féljande satt:

Grupp 1 Grupp 2 Grupp 3 Grupp 4
Omgang 1 Genomfor Spelare Spelare Observerar
Omgdng 2 Observerar Genomfor Spelare Spelare
Omgang 3 Spelare Observerar Genomfér Spelare
Omgang 4 Spelare Spelare Observerar Genomfor

Varje grupp genomfor cirka 20 minuters trdning enligt foljande modell:
+  Samling

Uppvérmning med rérelse och boll

Huvuddel med 2 spelstationer och 1 sidoaktivitet.

Avslutning med lekmoment och samling

Reflektion frdn 6vriga deltagare
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