Tennissamband [slands
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Afreksmannastefnan i tennisipréttinni 2015 - 2020

Timabil - Kynning / Grunnur
Barnaska

Timabil - Fagun / Umskipti
Fyrir & eftir kynproska

Timabil - Frammistada & heimsmaelikvarda
Eftir kynproska - fullordnir

8-12 dra

Namstimabilid - Z£fing & keppni

/

Stelpur: 10-13 dra;
Strékar 11-15 dra

Stelpur: 12-16 &ra;
Strékar 15-20

Namstimabilid - Einstaklings afburdagaedi

BT 3
DAVIS CUP

~BNP PARIBAS

Stelpur: 15+; Strakar: 18+

bjalfunar ahersla

Likamleg faerni

« Snerpa, Lidleiki & Jafnvaegi (kyrrstadur og
hreyfifraedilegur)

* Samhafileiki (einfald til fjlpaett)
* Kasta, gripa, hoppa & hlaupa

* Hradi

« Vidbragd

* Skynjun

* Upphitun & Haegja a sér

o Adrar ibréttir

* Vokvun & Naering

bjalfunar ahersla
Likamleg faerni

« Fjdlpzettur samhaefileiki

* Snerpa, Lidleiki & Jafnvaegi

* Kasta, gripa, hoppa & hlaupa
« Kjarni og axlar stoduleiki

* Hradi

* Vidbragd

* Adrar ipréttir

« Vokvun & Neering

bjalfunar ahersla
Likamleg faerni

Vaxtakippurinn, malefni

* Fjolpaettur samhaefileiki

* Hreyfifredilegur Jafnvaegi
« Fétavinna og hreyfing

* pol

* Beygjanleiki

* Kjarni og axlar stoduleiki
« Adrar ipréttir

* Vokvun & Naering

* Hvild og orkus6fnun
« Mazlingar og eftirfylgni

bjalfunar dhersla
Likamleg faerni

Einstaklingsbundinn proski

* Fjolpaett samhafileiki & hreyfing
o Linulegur/ stefnuvirktiur hradi

* Pol

 Styrkur

* Beygjanleiki

* Kjarni og axlar stoduleiki

* Kraftur

« Meidslum forvarnir og ipréttagetu
maelingar

e Adrar iprottir

« Vékvun & Neering

« Hvild og orkuséfnun

« Mzzlingar og eftirfylgni

bjalfunar ahersla

Likamleg faerni

Einstaklings prégram

* Linulegur/ stefnuvirkur hradi

* Styrkur

* bol

« Beygjanleiki

* Kjarni og axlar stoduleiki

* Kraft

« Meidsli, forvarnir og ipréttagetu maelingar

» Adrar iprottir

» Vokvun & Neering
'« Hvild og orkuséfnun
'« Maelingar og eftirfylgni

Herkaenska

Raudir vellir (8.23 -12.8 mx 4.3 -6.4 m)

* Uppgjof, méttaka & endalinu faerni

* £fa nakveemni & stoduglyndi

Herkaenska
[Appelsinu & Grzenir vellir
(17.68-18.29 m. x 6.1-8.23 m.)

« Skilja einlidaleiks adstadur: uppgjof, mottaka,
lendalina, saekja-netspil & & moti netspilara

* Tviligaleikur

* Vidbragdsstadan
« Faerni til ad hreyfa andstaeding (med breidd og
lengd vallarins)

Herkaenska

o Leikstill og préun

 Spila boltann frd mismunandi haedum

* Uppgjof og mottdku - méguleikar

* Skotarédun

* Soknar- og varnaleik i 6llum leikjatilfellum
* Skynsamlegt spil

« Herkaenska fyrir mismunandi vallar undirlagar

Herkaenska

* bekking 4 leikstil

* Notkun styrkleika

* Herkaesnka & méti mismunandi leikstil

* Afla upplysingar um andstaedinga

Herkaenska

« Adlogun & undirlagi, andstwdingar og umhverfi

* Nakvaemur leikstill

* Stjérna stigum med hrada, nakvaemni, og gadi fleygur

» Skynsém skotval fyrir mismunandi herkaensku

Taekni

* 19" til 23" spadar & svampboltar

* Taeknilega proun af uppgjof, grunnslég og blok
« Helstu gripin

Uppgjof - "continental"

Forhond - "eastern - semi western"

Bakhond - einfalda eda tvofalda

Taekni

* 23" til full lengd & spada & raudu f. venjulega bolta
 Allar helstu sveiflur i séknar- og varnaspili

« Hagaedi fotavinna

* Stefnustjérnun i uppgjof, grunnslog og blék

« G3 stadsetning og afturkoma 4 endalinu

Taekni

* GG taekni 4 svifi, skellur og stoppbolti

* bréa notkun & snuningi

« bréa spadahausa hrada

* Undirbaningar milli boltana, sérstaklega eftir
uppgjof

« Videyjandi fotavinnu

* Boltahradi stjorn f. uppgjof, blék og grunnslég
* Skot stadsetning til ad feera andstaeding

« Stjérna stigum

« bréa tilfinningu fyrir skotvali

Taekni

» Sterkir og traustir styrkleikar - uppgjof og
a.m.k. eitt i viGbot

* Sla med videigandi krafti og spadahausa
hradi

« Adlaga taekni fyrir mismunandi undirlagi
og krofur

* Endalinu spil med krafti og fjdlbreytni
undir alagi

* God fotavinna med 6fluga afturkomu
faerni

Teekni

' Skynsom teaekni midad vid leikstil

* Sterkir og traustir styrkleikar - uppgjof og a.m.k. eitt i viobot
« SI4 med videygandi krafti og spadahausa hrada

» Endalinu spil med krafti og fjolbreytni undir dlagi

» GO fétavinna med 6fluga afturkomu faerni

Andleg og tilfinningar faerni
* Skemmtun i iprottaidkun

* Medhéndla sigra / tapa
* Framkoma og virding vid adra

| £fingar
 2-3 KI. tennis & viku

* 6-10 kl. af hreyfingu (tennis innif.) & viku

Andleg og tilfinningar faerni

* Skemmtun i ibréttaidkun

* Leggja sig fram i aefingu og keppni
* Leysa vandamala

 bréa dkvardanatoku

« Laera um sjalfbjorgun

| £fingar
« 4-6 kI. tennis zfingar & viku med hvild milli efingar

* 12-15 kl. af hreyfingu (tennis innif.) & viku

Andleg og tilfinningar faerni

* Markmidasetning

* Sjalfsagi

 Einbeiting

* Kvidastjornun

* bréa akvardanatoku

* Ad vera stolt af sinni frammist6du

| ZEfingar
« 2 kl. med hvild milli zfinga

 15-20 kl. af hreyfingu (tennis innif.) & viku

Andleg og tilfinningar faerni

* Markmidasetning

» Efla sjélfstraust

* Ratinur

« Einbeiting

« Afsldppunar ferni

* Fjadurmagn

* Skynsoém akvardarna faerni

| £fingar
« 2,5 kl med hvild milli &finga

* 24-27 kl. af hreyfingu (tennis innif.) & viku

Andleg og tilfinningar faerni

* Sjalf reidir og sjalfstaett

* Innri hvatningu

* Stjorn yfir kvida og streitu

* Rutinur

» Geedi markmidasetning

* Jakvaett sjélf-tala & likamstjaning

 Faerni til ad stjérna athygli

'« Hugrekki og barratta

+ Longun til ad sigra og stolt af sinni frammistédu

ZEfingar

2,5 kl med hvild milli =finga

* 27-30 kl. af tennis / viku

Keppni
* Skemmtimot

 Mini Tennis (Raudir vellir) ~ STSI

* U10 Keppni (Appelsinu vellir) TSI

* Skélamot

Keppni

© Mét hérlendis  STSf
 Mini Tennis (Raudir vellir) ~ STS|
* U10 Keppni (Appelsinu vellir) TSI

* Skélamot

« Deildarkeppni S TS|

Keppni
* M6t hérlendis TS|
* Deildarkeppni TSI

« Tennis Europe U12 bréunarkeppni @5
« Tennis Europe U16, Ul4 og U12 &5

« Tennis Europe U14 bréunarkeppni @&
« Olympiuleikar Evrépsku Zskunnar iox

Keppni
« M6t hérlendis  STSI
« Deildarkeppni  STSI

* Tennis Europe U14 bréunarkeppni

@

55

« Olympiuleikar Evropsku &skunnar
* ITFU18, Tenn/is_E\urope U16, Tennis
Europe U14  ITF

« Smapjodaleikar ¥z

* Evrpskar lidakeppni @&

 ITF Futures atvinnumot / Grand Slam
Unglingamét  1TF

Keppni
« Mot hérlendis TSI
« Deildarkeppni TS|

 ITF U18, Tennis Europe U16  JTF

'« Olympiuleikur Evrépsku AEskunnar e%c

o Fed Cup /Davis Cup 7 Yoty 7 NISCUE
» Evropska lidakeppnin

* Haskola tennis @

* ITF Futures / Challenger / Tour / Grand Slam atvinnumat
ITF

» Smapjédaleikarnir

bjalfun og Program

 bjélfari / leidbeinendur / foreldrar med reynslu af
aldrinum og tennis faerni

* Skemmtilegt og vel skipulagt

« Hpkennsla

bjalfun og Program
 bjélfari med reynslu af pérfum v.aldurs og faerni

* Skemmtilegt og vel skipulagt

« Hop- og einstaklings kennsla

« Otakmarkadir afingaleikir

bjalfun og Prégram
* Afrekspjalfari med pekkingu a vexti og préun

« Utbua bréunarplan

« 11 4ra - hamark 40 leikir & &ri
« Otakmarkadir afingaleikir

bjalfun og Prégram

* Afrekspjalfari med pekkingu a eftir-
kynproska malefnum

* bréunarplan med 2-3 lotur a ari med
aherslu & auka keppni

* 14 dra - hamark 60 leikir / ari

* 16 dra+ - hamark 9 0 leikir / ari

« Gtakmarkadir fingaleikir

bjalfun og Prégram
» Afrekspjalfarar

* Likams- og styrkleika pjalfarar

« iprottafraedingar
 Einstaklings program

* 3-4 lotur & ari




