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ATK-opvarmningsprogram (far og under puberteten)

. . . . @velse nr. i
Nr. Titel Formal Gentagelser Beskrivelse Progression/regression ATK-bog
1 |Overh&ndskast mod veeg med |Sportens ABC. |10 repetitioner. Studs bolden ned i underlaget og ind mod veeggen med hgjre hand. Teettere p& veeggen. Nr.2.1.4
studs (eller med makker). Grib bolden med samme hand efter bolden har ramt vaeggen, og inden den rgrer Kast hardere.
underlaget. Gentag med venstre hand. Husk korrekt tennisspecifik kasteteknik som
beskrevet i ATK-bogen.
2 |Overh&ndskast mod veeg Sportens ABC. |10 repetitioner. Kast bolden direkte mod veeggen og grib den med samme hand, inden bolden rgrer Kast hardere. Intet billede.
(eller med makker). underlaget. Gentag med venstre hand. Husk korrekt tennisspecifik kasteteknik som
beskrevet i ATK-bogen.
3 |@je-hand/reaktionsgvelse med |Kroppens ABC. |10 repetitioner. Spiller 1 star over for spiller 2 med en tennisbold i hver hdnd med strakte arme (gverste Den spiller, som slipper
makker ("Bolddrop"). Sportens ABC. billede). Oversiden af handen pa spiller 1 peger opad, og spiller 1 holder boldene i bolden, saenker sine haender
handfladerne. Spiller 2 placerer sine hander, med strakte arme, ovenpa spiller 1’s haender |leengere ned mod underlaget.
(everste billede). Spiller 1 slipper én bold ad gangen, og spiller 2 forsgger at gribe bolden
inden den rammer jorden. Det er kun tilladt at gribe med 1 hand (se nederste billede).
4 |@je-hand/reaktionsgvelse med |Kroppens ABC. |10 repetitioner. Spiller 1 stér ca. 3 meter foran spiller 2 med ryggen til (sverste billede). P& et signal fra Kast hardere.
makker ("180 grader") Sportens ABC. spiller 2, vender spiller 1 sig rundt 180 grader, og lander i et velkoordineret splitstep, mens |@ge afstanden mellem spillere.
spiller 2 kaster bolden til spiller 1. Spiller 1 forsgger at gribe bolden i luften. Spiller 1 vender |Studs eller kast bolden
sig skiftevis hgjre- og venstre om. Der gribes skiftevis 2 gange med hgjre hand og 2 gange |direkte.
med venstre hand.
5 |Hgje kneelgft og heelspark. Kroppens ABC. |1 halv baneleengde pr. |Spilleren Igber med hgje kneelgft og heelspark i balance og med kontrol. Jonglering/dribling med bold |Nr.2.1.2
ben pr. gvelse x 2. og ketcher, begge haender.
6 |Hop pa ét ben over linje. Kroppens ABC. (20 hop pr. ben x 2. Spilleren hopper pa ét ben over en synlig eller usynlig linje i balance og med kontrol. Jonglering/dribling med bold |Nr.2.1.1
og ketcher, begge haender.
7 |Krydslgb. Kroppens ABC. |1 baneleengde pr. side. |Spilleren lgber, og seetter det ene ben ind foran det andet ben. Jonglering/dribling med bold |Nr.2.1.3
og ketcher, begge haender".
8 |Gadedrengelgb. Kroppens ABC. |2 banelengder. Spilleren Igber gadedrengelgb som vist pa billederne. Hop hgjere. Nr.2.1.3

@ge antallet af hop.




9 |[Larven. Kroppens ABC. [5-10 repetitioner. Spilleren star med strakte ben og placerer haenderne i gulvet foran sig (gverste billede). Der laves en armstraekning i
Bade arme og ben er strakte under hele gvelsen. Spilleren gar med sma armskridt fremad  |armstraekker-positionen.
indtil spilleren er i armstraekningsposition (nederste billede). Fra denne position bevaeger |Armene bevaeges leengere ud
spilleren fedderne fremad med sma skridt (stadig med strakte ben) sa langt frem som end armstraekkerposition.
muligt, indtil der maerkes et streek i baglaret. Bevaegelsen gentages.
10 |Lunges + side lunges. Kroppens ABC. |5 repetitioner pr.ben |@velse A) Lunges: Nar spilleren treeder frem pa Nr.2.2.4
pr. svelse (bade gvelse |Spilleren tager et skridt frem og saenker tyngdepunktet som anvist pa billedet. Vender hgjre ben, forsgger spilleren at
Aog B). tilbage til udgangspunkt. bergre venstre leeg med hgjre
@velse B) Side-lunges: hand (balancetraening).
Spilleren tager et skridt til siden og seenker tyngdepunktet. Vender tilbage til udgangspunkt
11 |Keglelgb. Kroppens ABC. [31gbi alt. Spilleren lgber frem og tilbage mellem de fire kegler, som anvist pa figuren. Jge antallet af lgb. Nr.2.1.8

Sportens ABC.

Der udferes 3 forskellige sprint/lgb med tilpas pause imellem.
1. Sprint fremad (med front mod nettet), bak tilbage.

2. Sprint fremad, krydsstep/sidestep tilbage.

3. Sprint fremad, krydsstep/sidestep tilbage modsat side.

Programmet er udarbejdet af David Mathiesen, Kim Lykke og Dansk Tennis Forbund.




