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TENNIS KIDS

Tennis Kids programmet er et helhetlig og omfattende program. Det kan derfor
vaere vanskelig a implementere programmet i sin helhet fra start. Denne guiden
skal ha til hensikt a veilede klubbene i hvordan man kan pa best egnet mate kan
implementere de forskjellige delene av programmet som Tennis Kids tilbyr.
Tennis Kids er delt inn i tre omrader, og tredelingen skal ha den hensikt a gjore
implementeringsprosessen enklere for klubbene, ved at man kan implementere
programmet skritt for skritt. Tennis Kids deles inn i:

TENNIS KIDS STANDARD

Tennis Kids Standard er selve grunnmuren i konseptet og bestar av:

1 Tennis Kids Oppdragskort
2 Tennis Kids Tour

TENNIS KIOS INSPIRASJION

Tennis Kids Inspirasjon er et ressursbibliotek og bestar av:

1 Atferdsprogram

—] Aktiv 5

—| Ressursbibliotek
HLUBBPAKKIKE

Tennis Kids Klubbpakke er en veileder for et optimalt program

1 Minst 2 treninger pr uke
2 Spillerfilosofi

3 Egentrening

“ Foreldremeoter

S  Tilherighet og miljo




TENNIS KIDS

TENNIS KIDS STANDARD

Tennis Kids Standard er den obligatoriske delen av programmet og selve grunnmuren i
konseptet. Her legges det storst fokus pa oppdragskortene, slik at barna har en felles
plan for utvikling av tennisferdigheter. Disse ferdighetene linkes opp mot Tennis Kids

Tour. Dette sikrer at barna far konkurrere pa riktig niva og skaper homogene grupper.

Tennis Kids Standard tar for seg den viktigste delen av Tennis Kids-programmet,
nemlig at vi skal laere bort det a spille tennis, og har den hensikt a fungere som en mal
for dette.
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Blatt niva er forste skritt i NTPF
Tennis Kids-programmet, og deles inn
Blatt niva 1 og 2. Niva 1 har ikke et
oppdragskort, men en oversikt over
hvilke nekkelferdigheter som
spilleren skal ha lzert for a avansere
til neste niva.

Blatt niva 2 og rodt, og
/ niva har tilherende
oppdragskort.

Oppdragene/ferdighetene er delt inni 3
omrader: Serve/Start, "Holde ballen i
spill - rally" og "forsta spillet”.
Oppdragskortene gir en beskrivelse av
hvilke ferdigheter spilleren trener p3,
og en rekke "bonus-ferdigheter". En
spiller kan avansere til neste niva nar
han/hun kan huke av alle bokser i
oppdragskortet.

Ps!

N@KKELFERDIGHETER BLA 1

ONTROLLERE BALLEN LANGS BAKKEN, BADE | RETNING 06
ENGDE

TOPPE EN BALL TRILLENDE | FRA 0G | MOT

A IMOT EN BALL PA SELVKAST (RETT OPP 0G NED) MED KJEGL|
0 RACKETER, HENDENE

ASTE UNDERARMSKAST MOT ET MALOMRADE FRA 2-4 METER
ALANSERE BALLEN PA STRENGENE MENS MAN GAR
ALANSERE BALLEN PA STRENGENE MENS MAN SETTER SEG Njj
A HUK 0G REISER SEG OPP IGJEN

PILLE BALLEN MED SEG SELV INNENFOR ET GITT OMRADE
BOKSSPILL). BADE MED NEGLENE 06 KNOKENE PEKENDE
PPOVER [FH & BH)

PILLE BALLEN OVER NETTET MED PARTNER, BADE MED DEMP
G DIREKTE. & METERS BANE.

OLDE BALANSEN PA ETT BEIN (H & V)

INKE PA BEGGE BEIN

OPPE OVER LAVE HINDER - SAMLEDE BEIN

Vi anbefaler at det utarbeides en periodisert drsplan for
hvert nivd med delmal pé veien. Da blir det enklere G
kvalitetssikre det arbeidet som gjares og man kan
dokumentere utviklingen, Et forslag til periodisert
drsplan kan lastes ned pd hjemmesiden var.




Ferdighetsdiplomer

Vi bruker oppdragskortene som basis for leeringen som skal skje pa banen. Nar en
spiller har bestatt et niva, kan det deles ut et diplom til vedkommende. Dette
fungerer som en bekreftelse pa at man har blitt bedre samtidig som det er hyggelig a
fa en anerkjennelse pa det arbeidet man har lagt ned.

Vi har laget diplomer for hvert niva som enkelt kan printes ut fra var nettside. Man
star ogsa fritt til & utarbeide sine egne.
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Pa hjemmesiden har vi \\

laget et hjelpeverktoy til
oppdragskortene. Vi kaller
det 3/5. Det er en rekke
ovelser man kan utfordre
spillerne med. Hvert niva
har et eget passport som
kan printes ut og leveres
inn nar nivaet er bestatt.
Se mer informasjon rundt
3/5 pa hjemmeisden.

UTDANNING

Alle Tennis Kids-klubber far
gratis utdanning av oss.
NTPF setter opp
utdanningskurs i de ulike
regionene etter behov.




& TENNIS KIDS TOUR/ FESTIVALER

Tennis Kids Tour/ Festivaler skal stimulere og motivere spillerne til kampspill. Det er
ogsa en motivasjonskilde til a leere seg ferdighetene som tilherer kriteriene for
deltagelse pa de respektive nivaene. Det gir hver ferdighet en verdi. Det er utarbeidet
en egen Tour Guide for en fullstendig oversikt over hvordan man gar frem for a
arrangere.

TK Tour/ Festivaler ber arrangeres pa felgende mate:

Rodt niva: Varighet 45 min - 1 time med kampspill

Rad 1: Hot Seat format - forst til 5 poeng - lagkonkurranse
Rad 2: Hot Seat format - forst til 7 poeng - lagkonkurranse
Red 3: Shoot Out format - forst til 2 games - lagkonkurranse

Banesterrelser pa redt niva

Rod 1 Rod 2




Oransje niva: Varighet 2 timer med kampspill

Oransje 1-2-3: Davis Cup/ BJK Cup format - 3 kamper a 20 min - single, double, single
- det spilles game med uten fordel/ avgjorende ball pa deuce. Etter 1
time bytter lagene motstander. 3-4 spillere pa hvert lag.

OBS! Double spilles fra singlelinje - singlelinje pd nivé 1 & 2!

BANESTORRELSER ORANGE NIVA

ORANGE 1 ORANGE 2 ORANGE 3

Groent niva: Varighet 3 timer med kampspill

Grenn1-2-3 Doubleturnering (round robin med fire par/lag) eller Davis Cup/ BJK
Cup format - 3 kamper a 30 min - single, single, double eller double,
single, single. Etter 1,5 timer bytter lagene motstander.

Gront niva spilles pa full banesterrelse, men det kan vurderes om
det skal spilles single pa halve banen (fra midtlinjen til

doublelinjen).




Armband og pokaler

Nar spillerne deltar pa TK festivaler (eller TK Tour) sa far de/ skal de fa et armband.
Armbandet tar spilleren selv ansvar for a oppbevare og nar spilleren har deltatt pa
x antall festivaler/ turneringer sa kan spilleren motta en pokal eller diamant. Hvor
mange deltagelser man ma ha for man far en pokal ma sees i sammenheng med

hvor mange muligheter til deltagelse spillerne har i lepet av en sesong. Eksempelet

under er fra @stland @st og Vest. Der arrangeres det 9 turneringer i lopet av en
sesong (aug - juni)

Premieringsstruktur

Tennis Kids forserger regionene/ klubbene med armband, men pokaler og diamanten er
noe klubbene kjoper inn selv. Ta kontakt med en lokal leverander. Pa pokalene skal

Tennis Kids logoen sta pluss Red, Orange eller Green Tour. Ref. Bilde. Logoen finner du
pa hjemmesiden var.
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Jeg klarte det,
12 turneringer!
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TENNIS KIOS INSPIRASJONSOMRADE

Tennis Kids Inspirasjonsomrade er steg to i programmet, for de som har fatt pa plass
“Tennis Kids Standard” og ensker a implementere storre deler av programmet. Det
bestar av vart fysiske treningsprogram “Active 5", vart atferdsprogram og et
ressursbibliotek med videoer til inspirasjon.

1 ATFERDSPROGRAM

Gjennom idrettsdeltakelse laerer barna seg viktige verdier de kan ta med seg videre i livet.
Idretten skaper vennskap og muligheten til a utvikle sosiale ferdigheter. | et helseperspektiv
dannes gode vaner tidlig, og fysisk aktivitet blir en naturlig del av hverdagen. Vi blir oppdratt
pa idrettsarenaen ved a tilegne oss gode verdier, til 2 behandle hverandre med respekt og
folge reglene. Vi laerer at frivillig innsats bidrar til kollektive goder.

I Tennis Kids er vi opptatt av a hjelpe hvert barn med a oppna god oppfersel gjennom deres
engasjement i programmet. Vi har stor tro pa at a anerkjenne og belenne god atferd er en
viktig motivasjonsfaktor for videre idrettsdeltakelse. For a oppna dette kan man
implementere forskjellige verktoy fra vart atferdsprogram. Tennis Kids deler opp atferd i 4
kategorier:

1. Respekt - viser respekt for utstyr, medspillere, trenere og avrige
2. Innsats - gjor alltid sa godt han / hun kan

3. Duellant - en som finner gleden i a8 konkurrere, men nedvendigvis resultatet. En kriger
pa banen som aldri gir seg.

4. Utforsker - en som er lgsningsorientert, nysgjerrig og viser interesse for
leringsprosessene.

Vi anbefaler folgende struktur:

1. Spillkort. Spillkort kan deles ut pa
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tour - kun i treningssammenheng). Sett
gjerne opp en fast dag, f.eks. siste
treningsdag i maneden. Nar kortene er
brukt leveres de tilbake til trener. Det er
kun lov d bruke ett kort per kamp. suPeR POWER
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TENNIS KIDS

2. Diplom. Ved god oppfarsel over tid kan spillerne motta et diplom (maks 1 x per
maned). Diplomene kan lastes ned fra hjemmesiden var.
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3. Medalje. Ved god oppfarsel over en termin (lengre periode) kan spillerne motta en medalje -
hay status (deles ut maks 1-2 ganger i aret)

We Recognize
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& AKTIV 5 - FYSISK TRENING

TK programmet inneholder en fysisk del. Den kaller vi Aktiv 5 og inneholder 5 kjernegvelser for
fysisk utvikling. @velsene er lagt opp slik at de kan gjgres som gruppe.

- de kan brukes til oppvarming

- de kan veere en del av interne arrangement/ turneringer

- de kan legges inn i Tour konseptet som en del av lagkonkurransen

- det kan avholdes egne fysiske treninger hvor gvelsene blir giennomfart

Det viktigste er at det ogséa fokuseres pa den fysiske utviklingen av spillerne og at klubben sarger
for at det blir ivaretatt. Erfaring viser at fysisk trening og da spesielt koordinasjon, balanse, styrke
og stabilitet gir et godt grunnlag for teknisk utvikling.

Her er de 5 aktivitetene:

Big ball match - spillerne spiller kamper hvor de kaster ball over nettet. Her kan det brukes
alt fra handballer til litt tyngre mesdisinballer. Kampenes varighet ma sees i sammenheng
med tyngden pa ballen og generelle forutsetninger. Fysiske ferdigheter: Balanse, styrke og
stabilitet

Reaction ball - spillerne kiemper om a nd malet/ pallen farst. Her gjelder det a skjerpe
sansene og reagere sa raskt som mulig. Fysiske ferdigheter: Reakhjonshurtighet og
bevegelseshurtighet

Team Handball - lagspill hvor man som lag skal sentre ballen til hverandre. Nar man holder
ballen har man ikke lov til & flytte seg. Man gjer mal ved "touch down" i motstanderens sitt
malomrade eller ved 4 kaste ballen inn i motstanderens mal. Aktiviteten kan gjgres med
sprett i bakken eller kun mottak pa volley. Fysiske ferdigheter: Mottak, bevegelseshurtighet,
balanse og utholdenhet.

Plank throw - lagspill hvor lagene kjiemper om a flytte malomradet til det bakerste punktet.
En pa hvert lag triller ballen under sine lagkamerater som star i plankeposisjon etter
hverandre. Bakerste lagspiller tar imot ballen og kaster den mot malet. Treffer man far man
flytte malet bakover. Alle lagspillerne bytter posisjon etter kast. Fysiske ferdigheter:
Kasteteknikk, stabilitet og styrke.

Egg race - lagspill hvor spillerne skal flytte en ertepose eller ball fra et punkt til et annet.
Sideveisbevegelse, enten med eller uten kryssoversteg. Fysiske ferdigheter: Koordinasjon,
balanse og stabilitet.




== RESURSSBIBLIOTEK

Tennis Kids-programmet bestar ogsa av et
ressurssbibliotek i form av dokumenter og videoer til
inspirasjon. Sjekk ut var hjemmeside eller Youtube-kanal.

TENNIS KIODS KLLUBBPAHKHKERP,PROGRAM

Tennis Kids Klubbpakke er en veileder for et optimalt program.
Klubbpakkeprogrammet er siste skritt, og skal vaere et helhetlig program for barna i
klubbens Tennisskole. Det er fokus pa et helthetlig treningsopplegg hvor alle parter
er involvert, foreldrene inkludert. Det er gnskelig her at klubbene har mulighet til a
sette av minimum to timer i uken med trening. Det er en klar utviklingstrapp, hvor
oppdragskortene kanskje gar mer detaljert til verks enn de som er tilhgrende
standardpakken, og det er stgrre fokusomrader. Det er en klar sportslig plan for
tennisskolen som alle trenere fglger. Videre er det satt av tid til egentrening for
barna. Foreldrene Dblir innvolvert - gjennom foreldremater, foreldreutvalg og annet
dugnadsarbeid. Klubber som klarer & tilby et fullstendig klubbpakkeprogram klarer &
skape et miljg i Tennisskolen sin hvor alle barna fgler en sterk tilhgrighet. Dette
forsterkes ogsa ved at man tilbyr merch og klubbkleer. Det er ogsa en god
informasjonsflyt i klubb, hvor sosiale kanaler blir brukt hyppig til & innvolvere
foreldrene i det som skjer pa banen. Ta kontakt med oss dersom deres klubb er
interessert, og gnsker veiledning for et optimalt klubbpakkeprogram for klubbens
tennissksle.

Lykke til med implementeringen!
Ha lav terskel med a ta kontakt
med NTPF om det skulle vaere
spersmal pa veien.




