Tenniskoulujen viikoittainen harjoitusohjelma kevat 2024

Tenniskoululaisten harjoituspaiva on aina lauantai.
5-7 -vuotiaat harjoittelevat klo 9.30-10.30 (1h)
8-11 -vuotiaiden ryhma klo 10.30-12 (1.5h)

5-7 -vuotiaiden tunnit painottuvat tenniksenomaisiin pallopeleihin ja leikkeihin, tekniikassa painopisteena oikeat
mailaotteet.

8-11 -vuotiaiden ryhman tunneilla keskitytdaan enemman tenniksenomaiseen lajiharjoitteluun, peleja ja leikkeja
unohtamatta.

Tunnille on hyva tulla ajoissa, sisaliikuntavarustus riittds, oma maila ei ole valttamaton.

Tenniskoululaskutus tehddan jalkeenpain suluissa olevien viikkojen mukaan.

Tammikuu (4 vko): la 13.1 alkaen kevitkausi

Viikko 2 Peruslyénnit kammen ja rysty, mailaotteet ja lyontitekniikka.

Viikko 3 Peruslyonnit + pelit tekniikan kertausta ja peleja mailan ja pallon kanssa.
Viikko 4 Verkkopeli lento- ja iskulyonti.

Viikko 5 Peliviikko + sy6tto, tenniksen pelaamista taitotason sallimissa rajoissa.

Helmikuu (3 vko):

Viikko 6 EI HARJOITUKSIA, kilpailuviikonloppu hallilla

Viikko 7 Peruslyonnit, pallottelu ja pelaamisen harjoittelua.
Viikko 8 Verkkopeli kertaus + heittoliikkeen harjoittelu

Viikko 9 Peliviikko + sy6tto, pelaaminen erilaisilla pelimuodoilla.

Maaliskuu (2 vko):

Viikko 10 HIIHTOLOMA, ei treeneja

Viikko 11 Peruslyéntien kertaus + lilkkkuminen lajinomainen liikkkuminen ja kertausta peruslyonteihin.
Viikko 12 Verkkopeli + syo6tto, pelit ja leikit Iaheltd verkkoa, sy6ton mailaote ja heittoliikkeen kertailua.
Viikko 13 PAASIAINEN, ei treeneji

Huhtikuu (4 vko):

Viikko 14 Peruslyontien kertaus mailaotteiden tarkastelua ja kertausta.

Viikko 15 Peruslydntipelit erilaisia peleja pallon ja mailan kanssa taitotasojen mukaisesti.
Viikko 16 Syo6tto + verkkopeli hyokkays-, lento- ja iskulyonti.

Viikko 17 Peliviikko + syotto, pelit ja leikit mailan ja pallon kanssa.

Toukokuu (4 vko):

Viikko 18 Peruslydntitekniikan kertaus kimmen ja rysty, pelia minikentalla.

Viikko 19 Peruslyontipelit ja liikkuminen, lajinomainen liike ja pelaaminen taitotasojen mukaisesti.
Viikko 20 Verkkopeli hyokkays-, lento- ja iskulyonti.

Viikko 21 Syo6tto + peli, pelaaminen ja pallottelu minikentalla.

Viikko 22 KESAAN VALMISTAUTUMINEN, El TREENEJA



