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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 14-16 AR

OMRADE

Spelstil & taktik

Matchférstaelse

Tekniska férdigheter

Rérelseférmdaga

Serve & retur

Forehand & backhand

Volley & smash

14 AR

Offensiv. mentalitet dven vid
viktiga podng. Spelintelligens -
anvander hdégprocentiga monster
konsekvent. Anpassar spel efter
motstandare, situation och
underlag.

Dominerar tid och yta mot
jamnariga. Tar initiativ framat mot
nat. Laser motstdndarens rorelser.
Kan justera taktik under match.

Tekniken hdller aven under press
och i hogt tempo. Forehand
dominerar spelet. Variation i fart,
spinn och bana. Slice anvands
taktiskt. Volley och smash med
kontroll och balans.

Tajmat splitstep dven vid ndt.
Effektiva stegkombinationer. L&ser
motsténdarens  traffhejd.  Ater-
h&mtar snabbt till ratt position.

Serve varierad (brett, kropp, T)
med spinn och fart. H6g procent
foérstaservar.  Sdker  andraserve
med bra hojd. Tar initiativ pd
motstdndarens 2:a serve.

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

Drivevolleys och placerade volleys
med kontroll. Hoppsmash med
balans och precision.

Teknisk och taktisk utveckling

16 AR

Tydlig och véxande spelstil (t.ex.
aggressiv. baslinjespelare  eller
allround). Bygger podéing med avsikt
genom variation i fart, riktning, hojd
och spinn. Anvénder forehand och/
eller serve for att styra spelet och
avgodra ndr tempo ska tas eller ges.

Laser och analyserar motsténdares
styrkor, svagheter och monster.
Anpassar taktik sjalvstandigt under
match. Skiftar medvetet mellan
attack, neutralisering och foérsvar.
Hanterar risk beroende pd situation.

Stabil teknik i hégt matchtempo.
Forehand utvecklad som primdrt
offensivt vapen. Varierar spinn och
fart med bibehdllen precision. Kan
spela bade offensivt och defensivt
med kontroll och véxla till attack.

Explosivt forsta steg i alla riktningar.
Laser spelet tidigt och anpassar
rorelsen. Effektiv dterhémtning efter
varje slag och bibehdllen balans
i hog fart. Slér stabilt i rorelse.

Serve anvdnds med tydlig taktisk
plan (6ppna bana, styra spel).
Variation i spinn och placering
med bibehdllen kvalitet. Stabil
andraserve under press. Retureras
offensivt och med varierad position
beroende p& motstandare.

Stabil traffzon i hogt tempo.
Forehand anvénds fér att ta
kontroll i flera positioner. Backhand
hanterar tempo och press. Kan
variera och d&ndra riktning med
hég precision &ven under press.

Aktivt transitionspel — gar fram
och avslutar vid ratt lagen.
Behdrskar olika volleytyper (block,
punch, kontring). Smash och
volley anvands taktiskt med god
positionering och beslutstagande.
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CHECKLISTA 14-16 AR

SPELFORSTAELSE

Spelar jag varje podéng med en tydlig tanke och plan?
Anvdander jag banans ytor fér att skapa tid och utrymme?
Forstar jag hur jag ska spela mot olika motstédndare?

Kan jag anpassa mitt spel under match?

TEKNIK

Slér jag bollen rent och avslappnat dven under press?
Har jag balans och stabilitet i mina slag?

Anvdander 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?
Ar jag redo och i balans efter varje slag?

AVSLUTNINGSVIS

Fran 14 till 16 ars élder handlar utvecklingen om att gé frén att styra spelet — till
att kunna avgéra det.

Na&r du kombinerar dina vapen med tempo, variation och beslutskraft utvecklas

en tydlig och haéllbar spelidentitet — ett spel som fungerar under press och pé&
hogre niva.
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