Tennissamband [slands ~

TSI

Afreksmannaproéun i tennisipréttinni 2023 - 2027

Timabil - Kynning / Grunnur
Barnaeska

Timabil - Fagun / Umskipti
Fyrir & eftir kynproska

Timabil - Frammistada & heimsmaelikvarda
Eftir kynproska - fullordnir

5-8éra

Namstimabilid - Leikurinn og undirst6durnar

. ==

A v’

8-12dra

Namstimabilid - £fing & keppni

i i

Stelpur: 10-13 ara;
Strakar 11-15 ara

Stelpur: 12-16 ara;
Strakar 15-20

Namstimabilid - Einstaklings afburdagaedi

Stelpur: 15+; Strakar: 18+

bjalfunar dhersla
Likamleg faerni

* Snerpa, Lidleiki & Jafnvaegi (kyrrstaedur og
hreyfifreedilegur)

* Samhaefileiki (einfald til fjdlpaett)
* Kasta, gripa, hoppa & hlaupa
 Hradi

* Vidbragd

* Skynjun

* Upphitun & Haegja & sér

* Adrar ipréttir

* Vokvun & Neering

pjalfunar dhersla
Likamleg faerni

 Fjolpaettur samhaefileiki

* Snerpa, Lidleiki & Jafnveegi
 Kasta, gripa, hoppa & hlaupa
* Kjarni og axlar stéduleiki

* Hradi

* Vidbragd

* Adrar iprottir

* Vékvun & Neering

pjalfunar dhersla
Likamleg faerni

Vaxtakippurinn, malefni

* Fjolpeettur samheefileiki
* Hreyfifredilegur Jafnvaegi
* Fétavinna og hreyfing

* pol

* Beygjanleiki

* Kjarni og axlar stéduleiki
* Adrar ipréttir

* Vokvun & Neering

* Hvild og orkuséfnun
* Meaelingar og eftirfylgni

pjalfunar dhersla
Likamleg faerni

Einstaklingsbundinn proski

* Fjdlpaett samhaefileiki & hreyfing
 Linulegur/ stefnuvirktiur hradi

* bol

® Styrkur

* Beygjanleiki

* Kjarni og axlar stéduleiki

* Kraftur

* Meidslum forvarnir og ipréttagetu
maelingar

* Adrar iprottir

* Vokvun & Neering

* Hvild og orkuséfnun

* Meelingar og eftirfylgni

pjalfunar dhersla
Likamleg faerni

Einstaklings prégram

o Linulegur/ stefnuvirkur hradi

® Styrkur

* pol

* Beygjanleiki

* Kjarni og axlar stéduleiki

* Kraft

* Meidsli, forvarnir og ipréttagetu meelingar

* Adrar iprottir

* Vokvun & Neering
* Hvild og orkuséfnun
* Malingar og eftirfylgni

Herkaenska

Raudir vellir (8.23-12.8 mx4.3-6.4m)

* Uppgjof, méttaka & endalinu faerni

* /fa nakvemni & stéduglyndi

Herkaenska

Appelsinu & Greenir vellir

(17.68-18.29 m. x 6.1-8.23 m.)

o Skilja einlidaleiks adstaedur: uppgjof, méttaka,
endalina, saekja-netspil & a moti netspilara

« Tvilidaleikur

 Vidbragdsstadan

* Feerni til ad hreyfa andstaeding (med breidd og
lengd vallarins)

Herkaenska

* Leikstill og préun

* Spila boltann fra mismunandi haedum

* Uppgjof og mottoku - moguleikar
* Skotar6dun

* 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 andstadinga

Herkaenska
* Adlogun & undirlagi, andstaedingar og umhverfi

 Nakvaemur leikstill

 Stjorna stigum med hrada, ndkveemni, og gedi fleygur
* Skynsém skotval fyrir mismunandi herkansku

Teekni

* 19" til 23" spadar & svampboltar

* Taeknilega proun af uppgjéf, grunnslog og blok
* Helstu gripin

Uppgjéf - "continental"

Forhond - "eastern - semi western"

Bakhdnd - einfalda eda tvofalda

Teekni

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

* Hagaedi fotavinna

* Stefnustjérnun i uppgjéf, grunnslég og blok

* GoJ stadsetning og afturkoma & endalinu

Taekni

* G644 taekni & svifi, skellur og stoppbolti

* bréa notkun a snaningi

* bréa spadahausa hrada

* Undirbdningar milli boltana, sérstaklega eftir
uppgjof

* Videyjandi fotavinnu

* Boltahradi stjorn f. uppgjéf, blék og grunnslog

* Skot stadsetning til ad feera andstading
* Stjorna stigum
* broéa tilfinningu fyrir skotvali

Taekni

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

* Sld med videigandi krafti og spadahausa
hragi

* Adlaga taekni fyrir mismunandi undirlagi
og krofur

* Endalinu spil med krafti og fjélbreytni
undir alagi

* God fotavinna med 6fluga afturkomu
faerni

Teekni

* Skynsém taekni midad vid leikstil

 Sterkir og traustir styrkleikar - uppgjof og a.m.k. eitt i vidbot
 Sld med videygandi krafti og spadahausa hrada

« Endalinu spil med krafti og fjélbreytni undir alagi

* G6d fotavinna med 6fluga afturkomu faerni

Andleg og tilfinningar faerni
* Skemmtun i ipréttaidkun

* Medhéndla sigra / tapa
* Framkoma og virding vid adra

Zfingar
* 2-3kl. tennis & viku

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

Andleg og tilfinningar feerni

 Skemmtun i ipréttaidkun

 Leggja sig fram i eefingu og keppni
* Leysa vandamdla

* broa dkvardanatoku

* Leera um sjalfbjorgun

Afingar
* 4-6 kl. tennis afingar a viku med hvild milli aefingar

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

Andleg og tilfinningar feerni

* Markmidasetning

* Sjalfsagi

* Einbeiting

* Kvidastjérnun

 bréa akvardanatoku

* AJ vera stolt af sinni frammistodu

Zfingar

* 6 - 8Kkl. tennis afingar 4 viku med hvild milli
efingar

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

Andleg og tilfinningar faerni

* Markmidasetning

* Efla sjalfstraust

* Rutinur

 Einbeiting

* Afsléppunar farni

* Fjadurmagn

* Skynsém dkvardarna faerni

Afingar
* 10 - 12 kl. tennis @fingar a viku med hvild
milli &fingar

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

Andleg og tilfinningar faerni

 Sjalf reidir og sjalfstett

 Innri hvatningu

 Stjorn yfir kvida og streitu

* Rutinur

* Gaedi markmidasetning

* Jakveett sjalf-tala & likamstjaning

* Feerni til ad stjérna athygli

* Hugrekki og barratta

* Léngun til ad sigra og stolt af sinni frammistédu

Afingar

* 15 - 20 kl. tennisaefingar a viku med hvild milli aefingar

© 27-30 kl. af hreyfingu (tennis innif.) & / viku

Keppni

* Skemmtimét

« Mini Tennis (Raugir vellir) ~ STS[
+ U10 Keppni (Appelsinu vellir) TSI

* Skolamét

Keppni

* M6t hérlendis  STS|

« Mini Tennis (Raudir vellir)  STS[

« U10 Keppni (Appelsinu vellir)  STS|

* Skolamot

« Deildarkeppni S TS|

Keppni
« M6t hérlendis TS|
« Deildarkeppni TSI

* Tennis Europe mét U12, U14 & U16 O

« Olympiuleikar Evrépsku £skunnar

L

Keppni
« M6t hérlendis STSI
« Deildarkeppni TSI

« Tennis Europe mét U12, U14, & U16 @

.0 k.

Keppni

« M6t hérlendis TSI

« Deildarkeppni TSI

« ITF U18, Tennis Europe U16  JTF

.0l

g
o

Evrépsku

* ITF U18, Tennis Europe U16, Tennis Europe,
u14 ITF

« Smabjodaleikar &§2

* Evrépskar lidakeppni

* ITF Futures atvinnumét / Grand Slam
Unglingamét fT\F

Evrépsku

* Smapjodaleikarnir

BILLIE JEAN

Y DAVISCUP
KINGCUP  +©  ownans

« Billie Jean King Cup / Davis Cup
* Evrépska lidakeppnin

* Haskdla tennis @

 ITF Futures / Challenger / Tour / Grand Slam atvinnum/n’.f\
ITF

pjalfun og Prégram

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

* Skemmtilegt og vel skipulagt

* Hopkennsla

pjalfun og Prégram
 bjalfari med reynslu af porfum v.aldurs og feerni

* Skemmtilegt og vel skipulagt

* Hop- og einstaklings kennsla
 8-9 dra - hdmark 20 leikir 4 ari

« Otakmarkadir =fingaleikir

pjalfun og Prégram
* Afrekspjalfari med pekkingu a vexti og préun

« Utbta bréunarplan

* 11 ara - hamark 40 leikir
« Otakmarkadir afingaleikir

pjalfun og Prégram

* Afrekspjalfari med pekkingu a eftir-
kynproska malefnum

* bréunarplan med 2-3 lotur & ari med
4herslu @ auka keppni

© 14 4ra - hamark 60 leikir / ari

16 ara+ - hamark 90 leikir / ari

« Otakmarkadir =fingaleikir

Ppjalfun og Prégram
* Afrekspjalfarar

 Likams- og styrkleika pjalfarar

« ipréttafraedingar
* Einstaklings program

*3-4loturdari




