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ATK-koordinations- og reaktionsgvelser (far, under og efter puberteten)

Nr. Titel Formal Gentagelser Fokuspunkter/instruktioner Progression/regression lllustrationer
1 |Koordinationsgvelse nr. 1: @je-hand koordination. 10 repetitioner Spilleren studser bolden i underlaget og ind mod vaeggen. Spilleren griber derefter Teettere pa vaeggen. Intet billede
Overhandskast mod veeg med studs. Kaste-/servebevaegelse. X 1-2 seet. bolden, inden den rammer underlaget. Kast og grib med hgjre arm og derefter venstre  |Kast hardere.
arm. Spilleren har fokus pa kropsrotation, samt at albuen kommer frem i kastet
(tennisspecifikt).
2 |Koordinationsgvelse nr. 2: @je-hand koordination. 10 repetitioner Samme som koordinationsgvelse nr. 1 (ovenstaende), blot uden studs. Teettere pa vaeggen. Intet billede
Overhandskast mod veaeg uden studs. |Kaste-/servebeveegelse. X 1-2 seet. Kast hardere.
3 |Koordinationsgvelse nr. 3: @je-h&nd koordination. 10 repetitioner Samme som koordinationsgvelse nr. 2, blot med makker. @ge afstanden mellem
Overhandskast med studs til makker. Kaste-/servebevaegelse. X 1-2 seet. @velse nr. 2.1.4i ATK-bogen. spillere. Kast hardere.
4 |Koordinationsgvelse nr. 4: @je-hand koordination. 10 repetitioner Samme som koordinationsgvelse nr. 3 (ovenstdende), blot uden studs. @ge afstanden mellem
Overhandskast uden studs til makker. |Kaste-/servebeveegelse. X 1-2 seet. @velse nr. 2.1.5i ATK-bogen. spillere. Kast hardere.
5 |Reaktionsgvelse nr. 1: @je-h&nd koordination. 10 repetitioner Spiller 1 stér over for spiller 2 med en tennisbold i hver hand med strakte arme (gverste |Den spiller, som slipper
Bolddrop. Reaktionsevne. X 1-2 seet. billede). Oversiden af handen pa spiller 1 peger opad, og spiller 1 holder boldene i bolden, seenker sine
handfladerne. Spiller 2 placerer sine hander, med strakte arme, ovenpa spiller 1’s haender leengere ned mod
heender (gverste billede). Spiller 1 slipper én bold ad gangen, og spiller 2 forsager at underlaget.
gribe bolden inden den rammer jorden. Det er kun tilladt at gribe med 1 h&nd (se
nederste billede).
6 |Reaktionsgvelse nr. 2: @je-hand koordination. 10 repetitioner Spiller 1 stdr med fronten til veeggen ca. 2-3 meter fra vaeggen. Spiller 2 star bagved ved |Teettere p& veeggen. Intet billede
Veegreaktion. Reaktionsevne. X 1-2 seet. spiller 1. Spiller 2 kaster nu bolden ind pa vaeggen foran spiller 1. Spiller 1 forsgger at  |Kast hardere.
gribe bolden efter, at bolden har ramt vaeggen. Grib med én hand skiftevis
hgjre og venstre.
7 |Reaktionsgvelse nr. 3: @je-hand koordination. 10 repetitioner Spiller 1 star ca. 3 meter foran spiller 2 med ryggen til (everste billede). Pa et signal fra |Kast hardere.
180 grader. Reaktionsevne. x 1-2 seet. spiller 2, vender spiller 1 sig rundt 180 grader, og lander i et velkoordineret splitstep, dge afstanden mellem
mens spiller 2 kaster bolden til spiller 1. Spiller 1 forsgger at gribe bolden i luften. spillere. Studs eller kast
Spiller 1 vender sig skiftevis hgjre- og venstre om. Der gribes skiftevis 2 gange med bolden direkte.
hgjre hand og 2 gange med venstre hand.
8 |Reaktionsgvelse nr. 4: @je-hand koordination. 10 repetitioner @velsen udfares som gvelse nr. 7. Men i stedet for at kaste bolden direkte til spiller 1, @velsen udfgres med 2 eller

180 grader +.

Reaktionsevne.

Eksplosiv muskelstyrke.

X 1-2 seet.

kastes bolden sdledes, at spiller 1 skal flytte sig, og nd bolden inden den rammer jorden
2 gange. Bolden kan kastes i alle retninger.

3 bolde.

Programmet er udarbejdet af David Mathiesen og Dansk Tennis Forbund.




