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BARN - BOLL OCH LEK

FOr de yngsta barnen star bollen och leken i centrum! Alla 6vningar som gors ar
lekfyllda dven om det ar med eller utan boll. Barnen utmanas i hinderbana, rack &
boll 6vningar samt roliga lekar. Slagen Forehand och Backhand introduceras i de
mest grundlaggande former, det kan besta av att rulla, balansera samt sla boll.

IH

Barnen introduceras sedan for “spelet padel” under leksamma former. Nu far
barnen borja arbeta i par och utfora enklare 6vningar tillsammans. Leverering av
boll (slag och kast), mottag av boll (returnera och fanga) samt koordination ar
fokusomraden i traningen. Vi jobbar med forehand, backhand och serve. Har
introduceras daven matchspelet i korta, enkla spelformer samt enklare regler.

Traningen:

o Traningen ar 45-60 minuter, en gang i veckan.

o Gruppstorlek ar 4-8 barn (ca 5-8 ar) med 1-2 tranare.

o Traningen ar primart uppgiftsbaserad vilket innebar att spelarna far
instruktioner fran sin tranare som dem sedan ska forsoka klara av, antingen
individuellt eller i par éver minitennis nat.

o Traningen bedrivs primart med skumboll

o Traningen bedrivs pa rod bana ca 1/4 av en full storleks bana, natet ar
ocksa betydligt lagre, se nedan:

Ovrig Information:

o Utrustning: Alla barn ska ha eget rack. (finns att lana av klubben)
Gymnastikklader med rena inomhusskor.
o Foraldrar far garna narvara i hallen under traningen.



OVNINGAR:

1. Nathalsningen

a) Barnen star i par mitt emot varandra over natet och kastar boll till varandra,
samtidigt som man pratar, t.ex. sager "Hej” och vad man heter. Sedan borjar
man backa lite langre ifran natet och gar sedan fram igen, samtidigt som man ska
kasta och fanga boll.

b) Barnen gar at sidan istallet och kastar och fangar boll, samtidigt som man
pratar med varandra.

2. Pacman

Barnen ska fanga boll efter studs med tva koner i handerna. Man gar runt och
studsar sa att de tranar upp motoriken att fanga bollen. Denna dvning kan man
sedan gora utan koner och fanga bollen med en hand.

3. Rygg mot rutan

Barnen staller upp sig mot ena kortsidan med ryggen mot rutan. Ledare kastar
boll som studsar ovanfor huvudet, och barnen ska forséka fanga bollen pa
tillbakastudsen. Denna 6vning kan man sedan géra utan koner och fanga bollen
med en hand.

4. Pacman mot rutan

Som 6vning 2 och 3 kombinerat. Studsa bollen i bakvaggen och fanga med
konerna. Sedan kan man ga vidare till sidorutorna med studs/ruta/fanga, och
darefter hornet som blir lite svarare (OK med 2 studsar da). Denna 6vning kan
man sedan gora utan koner och fanga bollen med en hand.

5. Bollkull
Anvand mjukbollarna for att leka bollkull pa en planhalva. Den som traffas av boll
blir ny bolltagare.

6. Spokboll

Barnen delas upp i tva lag och ska kasta boll pa varandra 6éver mininat. Barn som
blir “brand” staller sig bakom det lag som kastade och blir “spoke”. Nar alla fran
ett lag blivit spoken, har det andra laget vunnit.

7. Rackintroduktion

Visa hur man haller rack, hammargrepp inte sa viktigt i unga aldrar. Hur man star
nar man vantar pa mottagande, som en ”“varldsmastare” med racket uppat. Visa
hur man slar en forehand och backhand. ”Oga-boll-rack”

8. Linjestafett
a) Barnen delas upp i tva grupper dar man har stafett och ska halla bollen pa
racket utan att tappa den, sedan folja en linje till en kon, vanda och ga tillbaka



och lamna 6ver boll med racket till nasta lagkompis.
b) Samma 6vning men kan kombineras med att ga slalom runt koner.

9. Vaggbollen
Barnen rullar/kastar boll mot kortsida for att komma sa nara som maijligt, utan att
traffa vaggen.

10. Prickskytte
Stall upp hinkar/spannar dar barn forst kan kasta bollen i spannen fran lampligt
avstand, sedan prova att sla i en boll dven med racket.

11. Grundslag

a) Ledare droppar boll och barn ska traffa den, forehand/backhand
b) Ledare kastar boll 6ver nat och barn ska sla den 6ver natet,
forehand/backhand

c) Barn studsar boll sjalv och forsoker traffa bollen

12. Vaggkompis
Barnen forsoker sla boll mot vagg och pa sa satt spela med sig sjalv.

13. Kompisspel
Barnen staller upp sig tva och tva och forsoker sla boll till varandra 6éver mininat.

14. Volleytraning

a) Ledare kastar boll dver nat och barn forsoker traffa bollen och sla tillbaka,
forehand/backhand. B) Barnen staller upp sig tva och tva och férsoker sla
volleybollar till varandra 6ver nat (for de dldre som kan).

15. Lar kanna banan
Grundlaggande om banan, linjer, vagg och nat. Viktigt att forklara att natet ar en
"fiende”, bade i spelet och ndar man ror sig nara det.



JUNIORER

FOr juniorer introduceras ”spelet padel” fran grunden med slagdvningar,
positionsovningar, strategitank, regler och matchspel.

Traningen:

o Traningen ar 60 minuter, en gang i veckan, varav ca 45 minuter traning och
15 minuters matchspel.

o Gruppstorlek ar 4-6 barn (ca 9-13 ar) med 1-2 tranare.

o Traningen ar primart uppgiftsbaserad vilket innebar att spelarna far
instruktioner som sedan ska utforas antingen individuellt eller i par/grupp
over vanligt nat. Ledare visar évningen tydligt forst.

o Traningen borjar alltid med uppvarmning, som kan vara att ga och bolla
sjalv mot golvet eller vaggen; nagon lek som bollkull eller spokboll; "akta
din svans”-leken; eller att anvanda stegen i en hinderbana med koner dar
man ska flytta boll fram och tillbaka mellan konerna

o Aldre juniorer kan uppmuntras att komma till traningen tidigare och varma
upp pa egen hand

Ovrig Information:

o Utrustning: Alla deltagare ska ha eget rack. (finns att [dna av klubben)
Gymnastikklader med rena inomhusskor.

OVNINGAR:

1. Grundteknik

Grundldggande i hur man star och vantar pa boll, hur man haller i racket
(hammargrepp), samt hur man slar forehand och backhand. Grundlaggande tank i
hur man ska positionera och rora sig pa banan. Tyngd pa framre kna. Boll som
kommer fran hoft nedat: ingen underskruv. Hogre boll an nat: underskruv. Viktigt
att handleden ar stel.

2. Grundslag

a) Ledare slapper boll och spelare ska traffa och sla 6ver nat, bade backhand och
forehand 3 ganger/spelare.

b) Samma 6vning fast ledare slar boll dver nat, tre bollar till varje spelare, forst
forehanddvning och sedan backhanddévning.



3. Natspel
Tva och tva haller spelare bollen igang kort 6ver nat med en studs. Borjar framme
vid nat och backar sedan tillbaka for langre slag

4. Zig-Zag

Spelare staller upp sig lika manga pa var sida av natet, och sedan ska en boll hallas
igdng med en studs genom att den forsta slar bollen rakt dver, nasta spelare slar
snett fram Over nat, sedan rakt fram, och snett igen.

5. Volleyspel
Parspel 6ver nat dar boll halls i gdng genom volleyspel, utan studs.

6. Volley- och smashtraning
Ledare slar boll till spelare framme vid nat, tre bollar per spelare, forehand och
backhandvolley. Kan med fordel kombineras med att prova smashar vid nat.

7. Servetraning

Traning av serve och mottagning, dela upp spelarna med halften pa ena sidan och
halften pa andra sidan dar man turas om att serva/ta emot. Genomgang av vilka
regler som galler for serve i matchsspel.

8. Lobb

Ledare star vid ndtet och matar bollar som ska lobbas hogt 6ver. Viktigt att tanka
pa vinkling av racket. Boll ska garna slas med ratt langd sa det bara blir en studs
innan glaset. Tre bollar per spelare, bade forehand och backhand.

9. Glasstuds
Ledare matar boll som ska studsa i glaset pa kortsidan och darefter slas
tillbaka/6ver nat av spelare. Bade forehand och backhand.

10. Hart vaggslag
Boll kastas/slas av ledare mot kortsidevdggen och spelare ska forsoka sla tillbaka
mot den, sa hogt och hart som mojligt.

11. Padel- och matchregler

Teoretisk genomgang av viktigaste reglerna inom Padel, och hur match spelas och
hur man raknar. Anvands sedan i praktiken ocksa under de ca 15 min matchspel
per gang som avslutar traningen.

12. Mer avancerad teknik

Boll som studsar mot bakvéigg: justera greppet mer mot 45% lutning. Raka fotter
mot nat, axelpartiet stilla. Ga djupt ner och res upp nar man slar till bollen.
Férsvara ett hérn: Lagt racket, vand om med foten och var redo for studsen sa
fort man bestamt att lata bollen studsa i vaggen. Lat bollen komma till dig — jag
inte efter den.



Volley: Fokus pa fotarbetet. Rack fram, hall med bada handerna, dra bakat och ta
steg framat “push/pull”, 1at kraften i volleyn ga framat. Korsa fot hoger/vanster,
beroende pa vilken sida bollen kommer. Volleyn ska alltid vara “aktiv” — sok upp
bollbanan. Man ska sta ca 3 meter ifran nat, mellan 2:a och 3:e stolpen. Efter
slaget ar man lite langre fram. En forehandvolley (hogerspelare) ska normal ga
rakt fram eller diagonalt vanster, och tvartom for backhand. Vill man byta horn sa
gar man oftast via mitten och inte direkt diagonalt.

13. Rutan

Uppvidrmningsévning. En boll slas uppat och efter en studs ar det nasta person att
sla bollen. Den far inte slas sa att den studsar ut ur rutan eller i vagg/nat. Spelare
far en prick vid miss, och efter fem prickar ar man ute. Viktigt att rora sig och vara
beredd nar det ar ens tur.

14. Dunka bakvagg

Uppvirmningsoévning. Spela bollen mot bakvaggen. Om bollen hade studsat sa
skulle den studsa i ena servrutan. For dldre juniorer spelar man utan studs i tur
och ordning, for yngre med en studs. Efter fem prickar aker man ut.

15. Raka slag

Tva spelare eller fler (i tur och ordning). Sta bakom servlinjen, spela bollen sa att
studsen gar i servrutan rakt 6ver, men den far inte studsa sa att den gar i
vagg/glas/nat. Far inte vara for kort heller med tva studsar i servrutan.

16. Bollregn
Uppvdrmningsévning. Kasta in runt 15 bollar och man ska kasta tillbaka till laget
pa andra sidan nat. Minst antal bollar kvar pa sin sida efter 2 minuter vinner.

17. Traning sarskilda slag

"Bandeja”: traffar bollen uppifran och ner. Bra spinn pa bollen. Man traffar strax
framfor sig och ligger kvar med racket hogt. Armbage ska vara i niva med axel.
Fotarbetet viktigt. Traffen i huvudhojd, klockan ”6”. Malet ar att aterta nat.
"Vibora”: Racket bakom huvudet, anvands i mitten av banan med bolltraff ca
klockan ”3” sa det blir lite sidskruv. Ligg kvar hogt med racket efter slag.
”Smash”: Rak arm, fall framat. Bolltraffen 6ver huvudet och viktigt att an haller
ratt med hammargrepp!

”Bajada”: Boll som studsar i bakvagg, sla den som ”Vibora”, ovan huvud

18. ”6 bollar”
Spela sex snabba olika bollar: forehand > backhand > bakvagg > forehand volley >
overhead > backhand volley

19. "Pulshojare”
Spela sex snabba olika bollar: bakvagg > forehand volley > backhand volley >
overhead > bakvagg > volley (valfri) > overhead



