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INLEDNING

VAD AR TEKNISK OCH TAKTISK UTVECKLING?

Teknisk och taktisk utveckling handlar om att spela smartare och mer medvetet.
Du tranar inte bara pé hur du slar bollen — utan nér och varfér.

Mdlet ar att kunna anvanda ratt slag i ratt situation, med kvalitet, variation och syfte.

Néar du blir sékrare tekniskt och taktiskt lar du dig:
+ l@sa spelet och forsté monster,

+  spela med balans och tajming,

+  fatta beslut utifrdn motstédndare och situation,
+ och utveckla din egen spelidentitet.

Teknisk och taktisk utveckling
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UTVECKLINGSMAL 12-14 AR

OMRADE

Spelstil & taktik

Matchférstaelse

Tekniska fardigheter

Rérelseférmaga

Serve & retur

Forehand & backhand

Volley & smash

12 AR

Aktiv spelstil = vill vinna podng
genom att flytta motsténdaren
och anvénda ytor. Naturlig
kdnsla foér hur man spelar mot
olika motstandare. Offensiv
attityd vid 1:a serve och retur av
2:a serve.

Stabil i langre dueller. Forstdar
motsténdarens  styrkor.  Tar
initiativ framdt mot nat.

Alla  grundslag finns utan
tekniska begrénsningar. Ren
bolltraff &ven under press.
Forehand med aktiv vikt-
overféring. Slice och topspin
anvdands for variation.

Tajmat splitstep vid baslinje.
Ratt avstand till bollen framét/
bakat. Kan spela pé uppstuds.

Placera serven i bé&da serve-
falten. Kastliknande rérelse med
full armsving. Hopprorelse fére
bélrotation. Tajmat split step vid
retur.

Funktionell rérelse med aktiv
viktoéverféring. Balans i slagen.

Tajmade steg framdat. Kontroll
i volleys. Smash i balans.

Teknisk och taktisk utveckling

14 AR

Offensiv.mentalitet dven vid
viktiga poding. Spelintelligens —
anvadnder hégprocentiga mén-
ster konsekvent. Anpassar spel
efter motstdndare, situation
och underlag.

Dominerar tid och yta mot
jamnariga. Laser motstdndarens
rorelser. Kan justera taktik under
match.

Tekniken héller Gven under press
och i hégt tempo. Forehand
dominerar spelet. Variation
i fart, spinn och bana. Slice
anvdnds taktiskt. Volley och
smash med kontroll och balans.

Tajmat splitstep dven vid nat.
Effektiva stegkombinationer.
Laser motsténdarens traffhojd.
Aterhémtar snabbt till  ratt
position.

Serve varierad (brett, kropp, T)
med spinn och fart. H6g procent
forstaservar. Saker andraserve
med bra hojd. Tar initiativ pa
motstadndarens 2:a serve.

Forehand och backhand stabila
i tempo. Kan byta riktning med
precision. Neutraliserar press
med variation.

Drive-volleys och placerade
volleys med kontroll. Hopp-
smash med balans och precision.
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CHECKLISTA 12-14 AR

SPELFORSTAELSE

*  Spelar jag varje podng med en tydlig tanke och plan?

*  Anvander jag banans ytor fér att skapa tid och utrymme?
«  Forstar jag hur jag ska spela mot olika motsténdare?

+  Kan jag anpassa mitt spel under match?

TEKNIK

«  Sldr jag bollen rent och avslappnat éven under press?
*  Har jag balans och stabilitet i mina slag?

+ Anvdnder jag kroppen — inte bara armen — i slagen?
+  Har jag variation i serve och retur?

+  Vagar jag ta mig fram till nat for att avsluta podng?

RORELSE

+  Tajmar jag splitstep i ratt 6gonblick?
+  Hittar jag ratt position och avstand till bollen?
+  Arjag redo och i balans efter varje slag?

AVSLUTNINGSVIS

Fran 12 till 14 ars alder handlar utvecklingen om att ga frén att férsté spelet — till
att kunna styra det.

Nar du kombinerar teknik, taktik och rérelse med fokus och kvalitet véxer din
spelidentitet fram — ditt satt att vinna podng, ditt satt att spela tennis.
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