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FORENINGSAKADEMIN

EN
FRAMGANGSHISTORIA

Sommaren 2019 borjade en
idé sprida sig; Ljungby
behover kanske en
Padelforening...

Négra manader senare ar
foreningen bildad och
Ljungbys forsta traning halls
fredagen den 13 september.
Da med 12 ungdomar i
foreningen.

Varterminen 2020 startade
upp 31 januari och det ar 42
ungdomar som vill spela
Padel.

ETT DOKUMENT FOR LEDARE, BARN, UNGDOMAR OCH
FORDALDRAR.

I detta dokument presenterat Ljungby Padelforening sin intention och den
langsiktiga planen for att bygga en verksamhet som ar héllbar. Vi har valt att
kalla det akademin, for att ge det lite status och négot att relatera till.
Meningen ar att det ska finnas en tydlig verksamhetsplan for hur
ungdomarna ska bygga upp sin kompetens kring Padel, bide pa banan men
dven utanfor banan.

Det finns riktlinjer, policys, traningsuppldgg, vardegrunder dessa vardesitter
foreningen hogt och ska efterlevas nar man representerar foreningen.

Traningsplanen finns beskriven i detta dokument, det dr en plan som bygger
pa varje termin och ar uppdelad i fyra olika block. Det ar till for att underlatta
for ledarna att gora ratt 6vningar i respektive grupp och det blir lattare for
ungdomarna att flytta mellan grupperna om det finns behov av det.

Styrelsen halsar alla valkomna till Ljungby Padelférening

Vi ar en nystartad forening och vi behover hjélp!

Det 4r ménga ungdomar som visat intresse for Padel och det dr otroligt roligt,
det dr 6ver var forvintan. Men det stiller dven krav pa oss som forening. Vi
behover en ekonomi som haller i 1dngden, vi behover ledare som finns
tillgdngliga for alla ungdomarna.

Det finns saklart olika siitt att bidra.

Vill man hjélpa till i verksamheten sa soker vi alltid efter ledare som gillar
Padel oavsett niva. Da blir 4ven en del av tranarstaben som far kontinuerlig
utbildning av toppklass.

Vill man som privatperson stodja foreningen kan man bli stodmedlem f6r en
kostnad av 250kr per kalenderar.

Foretag som vill fraimja ungdomar och foreningslivet ar alltid vidlkomna att
hora av sig.

”"Bli stodmedlem och fa tillgang till foreningens
bollmaskin”
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[Klicka har om du vill ldgga till en beskrivning]

Kontakta oss

Ljungby Padelforening
Hagatorpsvagen 22
34140, Ljungby
0728866234
info@ljungbypadel.se
www.ljungbypadel.se

VARDEGRUND

Gliddje och gemenskap ar starka drivkrafter for att idrotta. Vi vill bedriva
och utveckla all verksamhet sa att vi ska kunna ha roligt, ma bra och prestera
mera.

Allas ratt att vara med innebair att alla som vill ska kunna vara med
utifrén sina forutsattningar: Alla som vill, oavsett nationalitet, etniskt
ursprung, religion, alder, kon eller sexuell laggning samt fysiska och psykiska
forutsattningar, far vara med i foreningsdriven idrottsverksamhet.

Rent spel och drlighet ar en forutsittning for tdvlande pa lika villkor. Det
innebar att halla sig inom ramarna for 6verenskommelser och en god etik
och moral. Att verka mot fusk, doping och en osund ekonomi, mot
mobbning, trakasserier och vald savil pa som utanfor idrottsarenan.

RIKTLINJER ALKOHOL OCH DROGPOLICY

Ljungby Padelférening foljer Svenska Padelforbundets riktlinjer nar det
giller policy och regelverk for alkohol och droger.
https://svenskpadel.se/om-forbundet/policy/alkoholpolicy/

Citat fran Svenska Padelférbundets sida "Vi vill inom

idrottsrorelsen “bedriva var idrott sé att den utvecklar manniskor positivt
séval fysiskt och psykiskt som socialt och kulturellt”. Inom idrotten lar vi oss
ocksa "hur kroppen fungerar och tar stallning mot sddant som ar skadligt och
nedbrytande, t ex anvindandet av droger”. Dessa citat, fran idrottsrorelsens
verksamhetsidé, antagen vid Riksidrottsmotet 1995, dr utgdngspunkten
ocksa for padelsportens stillning i alkohol och drogfragor.
Nedanstéenderiktlinjer och handlingsplan behandlar padelférbundets
stillning till alkohol och droger.”


https://svenskpadel.se/om-forbundet/policy/alkoholpolicy/
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Traningsakademin

TERMINSUPPLAGG

Ljungby Padelforenings arskalender ar uppdelad i tva terminer, vartermin & hostterminen. Varje termin ar pa 10—14
traningstillfallen, beror pd hur helgdagarna ar fordelade. En termin bestér av fyra olika traningsblock, varje traningsgrupp
foljer dessa traningsblock sa att foreningens alla medlemmar har samma innehall under varje termin. Nivan ar olika
beroende pa vilken alder det &r pa traningsgruppen, det kan dven skilja i niva pa 6vningarna inom en och samma
traningsgrupp. Allt for att vi vill se varje individ s langt det ar mojligt.

Block 1

Grundslag (Flat forehand, Flat backhand)

Positionering (Sta ratt/sta pa ritt stille, for att skapa ratt forutsattning)
Koordination/Motorik (Kroppskontroll)

Styrka (bygga kondition och styrka)

Block 2

Grundslag (Flat serve, Serveretur)

Positionering (Sta ratt/sta pa ratt stélle, for att skapa ratt forutsattning)
Koordination/Motorik (Kroppskontroll)

Styrka (bygga kondition och styrka)

Block 3

Grundslag (Volley forehand/Backhand)

Positionering (Sta ratt/sta pa ratt stille, for att skapa ratt forutsattning) +
Matchforberedelser (Regler/podngriakning)

Koordination/Motorik (Kroppskontroll)

Styrka (bygga kondition och styrka)

Block 4

Grundslag (Bandeja/Lobb)

Positionering (Sta ratt/sta pa ratt stille, for att skapa ratt forutsattning)
Matchspel (regler/poangrakning)
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Traningspass
Ar uppbyggda enligt principen....

PLANERING TRANINGSPASS

M Lek/Bollek M Slag, precision och koordination M Lek, stafetter - nagot mer intensiva

En padelspelare

Padel bygger pa foljande principer, dir det viktigaste dr kontinuitet.

Spelet utgors av ungefar 80% basslag, 15% Specialslag, 5% Definition. Med
andra ord skall all barn och ungdomstraning vara inriktad pa basslagen.

Kontinuitet: Padel ar spel dar statistiken avgor matcher. Grunden i spelet

ar inga misstag och dirav ar kontinuitet den absolut viktigaste delen. Bollen skall in.

For att uppna god kontinuitet kravs god teknik, talamod, koncentrationsférméaga och fysik.
Mangdtraningen ar en nyckel.

Riktning: Steget darefter ar att med sdkerhet kunna vilja riktning pa bollen och fa

bollen dit man vill och inte slaget man tvingas sl& begrinsar. Aven utifran ett taktiskt Sp inn

och positionsperspektiv gora ratt val.

Djup: Att forstd och kunna hantera olika djup pa bollen ar av storsta vikt. / DJU P \

Nir ar det befogat att spela djupt ner i banan? Kort i banan? Kan jag spelaren

dampa tempot pa bollen och 6ka? / Riktnin g \
Spinn: Nu nidrmar vi oss avancerad padel. Nér basen i pyramiden sitter ar

spinn pa bollen avgorande for att kunna begransa motstandarna och framkalla .

fler oprovocerade misstag. / Kontinuitet \

Fart: Langst upp i pyramiden hittar vi fart och kraft. Nar fart och kraft anvénds
s ges sannolikt ocksa Oppningar i podngen genom generosa returer ut fran
viggarna som Oppnar for kontringar.
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OVNINGSBANK (TEXT)

Olika typer av stafetter, banor med och utan boll

Kasta/fanga 6vningar, med och utan vigg

3 irad/bingo.

Ovningar med rorelse utan bollkontakt

Ovning 1 - Touchdown

Beskrivning: Tranaren star placerad pa ena sidan nit, barnen pa andra sidan och
bakom servelinjen. Tranaren skall forsoka traffa barnen och varje barn har 3 liv.
Efterhand som liven dr forbrukade s& kommer barnen till andra sidan nét och
hjalper tranaren. Sist kvar vinner.

Ovning 2 - Blixten

Beskrivning: Tranaren star ena sidan nit med bollkorg. 2 koner ar utplacerade
nagra meter fran nit med cirka 2 meters mellanrum. Barnen star i k6 med ett
barn mellan konerna. Tranaren forsoker traffa barnet mellan konerna och niar
det blir traffat sa skall det springa bak och toucha bakviggen och darefter stilla
sig langst bak i kon. Det barn som stér langst fram nér bollkorgen ir slut vinner.

Ovning 3 - Fanga!

Beskrivning: Barnen bakom servelinjen. Tranaren pa andra sidan linjen slar 6ver
en boll mindre 4n antalet barn. Blir man utan boll férlorar man 1 av totalt 5 liv.
Vinnaren ar den som &r kvar sist.

Ovning 4 — Snébollskrig
Beskrivning: 2 lag mot varandra och strax fler bollar &n totalt antal p& banan.
Upp till trdnaren att bestimma langd pé "rond” och det lag som har minst antal

bollar pa sin sida nér tiden ar slut vinner.

Ovningar med rorelse och bollkontakt

Ovning 5 - Bollrace

Beskrivning: Barnen bakom servelinjen - utspritt. Nér tranaren siger "Kor” sa
skall barnen rulla bollen framét och sedan springa ikapp sin egen boll och sétta
sig pa den. Den som klarar det forst vinner.

Ovning 6 - Katten och rattan

Beskrivning: 2-4 barn star i linje och héller varandra i hinderna langs servelinjen.
1 barn pé varje sida om de andra barnen och de ska forsoka kasta bollen till
varandra. Bollen maste studsa innan kontakt med viaggarna och traffar den vid
nagot tillfalle ndgot av de jagande barnen sé byter kastaren och det barn som

blev traffat plats.

Ovning 7 - Stjirnregn
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Beskrivning: Alla barn pa en sida med varsin kona i handen och trénaren pa
motsatt sida. Barnen har sitt rack liggandes p&d marken. Trénaren skjuter in bollar
och barnen far bara finga dem med hjilp av konan i handen. Placerar sin fangst
pa racket och flest bollar nar 6vningen ar slut vinner.

Ovning 8 - Prickskytte bakvigg

Beskrivning: Barnen stiller upp langs servelinjen (eller annan distans). Tranaren
placerar ut mél att prickskjuta pé (rockringar, tejp, rita med whiteboardpenna),
de som missar forlorar ett liv. Alla borjar pa 5 liv.

Ovning 9 - Hérnan

Beskrivning: Barnen jobbar i par, ett par i varje horn. Ena spelaren kastar och
den andra ska forsoka fanga. Kastaren skall forsoka studsa bollen i marken forst
och sedan sa att bollen studsar i bdda viaggarna. Spelaren som skall finga maste
fanga utan studs, annars byts roller. Trianaren roterar si att alla paren testar alla
horn.

Ovning 10 - Floden

Beskrivning: Bra 6vning for att trina forehand och backhand. Kan utforas i tva
variationer med nét i mellan eller utan. Spelarna arbetar tillsammans i par och
sétter tre koner mellan sig och nitet pa bada sidor.

1) Avstand, koner langst ifran — spelarna kastar boll till varandra.
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2) Avstand, mellankon — ena spelaren kastar bollen, den andra skall sla den till
partnern.

3) Avstand, ndrmst — Bada spelarna slér bollen till varandra.

Ovningar med rorelse och bollkontakt — svr

Ovning 11 - Klockan

Beskrivning: En spelare i mitten, 6vriga runt om. Varje ging tranaren siger en
viss siffra/klockslag skall spelaren i mitten spela bollen till denna. Om inte
klockslaget dndras skall bollen fortsatt spelas dit. Studs mellan spelarna. Vid
misstag byts spelaren i mitten.

Ovning 12 — Servitoren/Servitrisen

Beskrivning: Stafettovning. Tranaren satter upp en bana med koner och
vaxlingen over till kamraten skall ske utan hjélp av hinder och bollen far inte
studsa i marken. Om spelaren tappar bollen langs banan borjar spelaren om.

Ovning 13 — Pacman

Beskrivning: Alla barn pa samma sida. En som jagar och resten blir jagade. Far
bara springa pa linjerna. Tranaren sitter upp en extra linje langs bakviaggen (och
eventuellt ndgon ytterligare korsning med hjilp av koner/linjer). Jagaren
springer utan boll pa racket, de jagade har boll pa racket. Tappar nigon bollen
eller blir touchad av jagaren sa blir den jagare istéllet.

Ovning 14 — Passa racket!

Beskrivning: Barnen jobbar i par och héller varandra i handen. De har bara ett
rack och tranare skickar bollar till dem. De ska sla bollen 6ver pa andra sidan och
far komma Gverens hela tiden om vem som ska sla bollen. Kan spelas med
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minitennis nat.

Ovning 15 — Inte réra mark

Beskrivning: Alla spelare borjar med en boll. De skall hela tiden hélla den i luften
(studsande). Efterhand skickar trianaren in en extra boll som de ocksa skall halla
studsande. Forsok ha s& manga bollar i luften som méjligt. Ovningen avbryts om
négon boll stannar och ligger/rullar pad marken.

Ovning 16 — Skjuta prick

Beskrivning: Fyra stationer (eller s ménga stationer som spelare). Coach sitter
upp ett mal pa bak och eller sidovigg att traffa samt bestimmer vilket slag som

skall slas — volley, backhand, forehand, smash. Anvand tejp, rockringar, koner.

Ovning 17 — Maraton

Beskrivning: Spelare i grupper om 3. 1 spelare vid nat och 2 bak. Mélet ar att
hélla igdng bollen sa linge som mojligt. Bara 1agt spel. Spelarna bak spelar mot
spelaren vid nit. Tranaren roterar var spelaren star. Kan koras pa minitennisnit.

Ovning 18 — Malvakten

Beskrivning: Tva koner placeras ut pa ena sidan langs bakviaggen. En spelare vid
nit och en spelare agerar malvakt mellan konerna. Tranaren matar bollar till
spelaren vid nét som forsoker att gora mal via volleyslag. Om maélvakten lyckas
returnera bollen 6ver till andra sidan erhalls en poang. Om volleyspelaren gor
mal sa byts position. Mélvakten gar over till andra sidan och volleyspelaren blir
maélvakt med mojlighet att samla poéang.

Ovningar — verkliga situationer

Ovning 19 — Mexikanaren

Beskrivning: Spelarna stiller upp i par pa varsin sida. Tréanaren sétter bollen i
spel. Bollen ar spelbar sé lange inte bollen stannat/slutat studsa. Bada spelarna
madste rora bollen innan den far slas over till andra sidan. Kan spelas pa
minitennisnat. For att hoja svarighetsgraden sa kan antalet tilldtna studsar
begriansas. Tranaren kan adven satta en regel for vilken typ av slag som det sista
slaget skall vara (forehand, backhand, smash, volley..).

Ovning 20 — Minipadel

Beskrivning: Minitennisnét sitts upp pa ytan bakom servilinjen. Sidglas blir
bakvagg. Spelarna spelar i par och vinnarna stannar kvar. Bakvaggen anviands
som sidvigg och tranaren bestimmer reglerna for om den far anvéndas for att
sla bollen 6ver till andra sidan eller ej — beroende péa vilken svarighetsgrad.
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