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1: Studsen

Slutmal: Bekanta sig med racket, boll och kunna sla enkla
grundslag och volley pa matad / slappt boll.

Delmal:

Studsa skumboll 5 ganger pa racket.

Kasta och fanga en skumboll pa en studs.

Skilja pa forehand, backhand och volley.

Kunna férbereda grundslagen med ratt grepp, sidan till och
avsluta 6ver axeln.

Kunna linjerna pa banan.
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2: Slaget

Slutmal: Sla grundslag i rérelse, kunna fanga lyra, spela nagra
slag 6ver néat (skumboll) med tranare och lara sig rédkna en
enkel match (vanliga poéng).

Delmal:

1. Studsa en skumboll 10 ganger pa racket.

2. Kasta och fanga en skumboll pa lyra.

3. Spela varannan forehand och backhand pa kastad boll och
traffa 6 ganger i rad.

4. Kunna sbka upp (ta nagra steg) och spela en forehand/
backhand pa matad boll.

5. Kunna rdkna en kort match till 5 poang sjélv.

3: Serven

Slutmal: Spela en skumboll nagra ganger 6ver nat med en kompis (en
studs). Sikta mot mal med grundslag och volley, satta en enkel kast och
serverorelse. Rakna tennispoéng.

Delmal:

1. Studsa en skumboll 20 ganger pa racket.

2. Kasta en boll fran 5 meter 6ver nét.

3. Kunna servegrepp (hammargrepp) och sla en enkel serve fran 5 meter
till andra sidan nat.

4. Lara sig rékna tennispoang och med det, spela nagot gem dar tranaren
startar bollen.

5. Spela 10 ganger 6éver nat med touch med kompis, 30 med touch med
tranare.

4: Spelet

Slutmal: Kunna halla igdng en skumboll 10 ganger med en kompis. Sikta
mot en viss sida i grundslag och serve med skumboll. Spela enkel match.
Att vara redo att ga dver till réd/orange boll och kunna tillgodogéra sig
traningen i tennishallen.

Delmal:

1. Studsa en skumboll 40 ganger pa racket.

2. Halla igang en boll 30 ganger med tranare och 10 ganger med kompis.

3. Anvéanda forehandgrepp, backhandgrepp och servegrepp
(hammargrepp) och visa det fér oss vid upprepade tillfallen.

4. Spela och déma en enkel match med tennispoéang (gem). Kort match!

5. | rérelse spela forehand, backhand och volley, och traffa bollen med
god teknik mot en bestadmd sida.



Forsta market (vit):

1 Kunna sla en orange eller réd/gul boll 10 ganger till varandra i serverutorna.
2 Studsa en orange eller réd/gul boll 10 ganger i rad pa racket.
3 Kasta tre bollar i rad fran servelinjen éver nét.

4  Kunna sla igenom en forehand och backhand pa ratt satt.

Andra market (bla):

1 Kunna sla en orange boll 20 ganger till varandra i serverutorna eller pa 3/4 plan.
2 Studsa en orange eller réd/gul boll 20 ganger i rad pa racket.

3 Kunna sla in tre servar i rad med hammargrepp fran servelinjen.
4 Kunna sta still och halla balansen pa avslutet i tre sekunder efter ett forehandslag och ett backhandslag.

Tredje market (svart):

Kunna sla en orange boll 30 ganger till varandra i serverutorna eller pa 3/4 plan.
Kunna spela forehand och backhandvolley med hammargrepp och komma tillbaka till bereddstélining.

Kunna sétta fram réatt fot i forehand och backhand och spela i rérelse med full sving och genomféljning.
Kunna sla in 3 servar i rad med hammargrepp fran 3/4 plan.
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