Training Groen

Periode 3 Feb - Mrt - Apr

Gedrag

LG Instelling hebben om op
‘elke bal te lopen'; een
bal ge ten stuiten!
Moet normaal

jin/worden.

[ WA Instelling hebben om niet
r'in het net een
bal te missen.
voordelijkheid hier
rnemen om dit te
toetsen.

LR Richten op één duidelijk
htspunt en daar
3 p toetsen

tijdens de oefeningen.

vechtlust tonen.

Baseline

Baselinespel

Netspel en spelen tegen
d

Netspel en spelen tegen
d

Service

Service

KNLTB

Bij start training mini

Kort en diep cross kunnen Snel zien van kortere bal ,

Racket skills met volleys:

let op: uitgangshouding

Ontwikkeling van (2e)

Gevoel krijgen voor langs

tennis veel nadruk op spelenvanuit de cross tijd wegnemen door naar veel overvolleren voor enstand vanracket t.o.v. service met rotatie (slice de balzwaaien. Afstand
intensief rally. H vande debaltoete bewegenen vastheid en veel de hand. Variatie in voor spin aanleren). t.0.v. netvariéren. Lef
(kleine pasjes en laatste bal met meertijd omde  baan breder te maken. contactpunten. Variatie ~ afstand, balkleur en Onstpannen hebben door 'door te
groot) en Stap - slagritme| |baan breder te maken. in afstand en skills, weer ~ skills, weer van ensnelle  slaan'bij rotatie service.
benadrukken. Let wel op Ook vanuit eenrally in van makkelijk naar arm.
onstpanning houden in vak 2 (midden van de moeilijk.
lichaam, vaak wordt het baan) diep kunnen
dan verkrampt. spelen en bij tijd over de

baan breder kunnen

maken eerst.
Aandacht (blijven) Decrossrally als basis ~ Wanneer speel je de bal Oplopen en netspel/ Afwisselend naardefh.  Despelerkan2vande3
besteden aan het op tijd oefenen en weten rechtdoor opbouwend en vastheid: Fh-approach ennaardebh.vande services in eenvak slaan
indraaien (bij hetin alle wanneer hetgoed isom  aanvallend? (rechtuit), fh-volley ontvanger kunnen spelen. van 1 bij 2 meter.

richtingen bewegen) en

rechtuit te spelen. Leg uit

(scherp-cross) met hoog

een ontspannen zwaai. dat er bijv. drie criteria % kunnen spelen. Idem
Bij vastheidopdrachten of | |zijn (bij open hoek, bij met Bh-approach, bh-
puntvormen valt de korte balen als volley (scherp-cross)
zwaaivaak die bepalen of
weg. je rechtuit mag spelen.
Bij F en Direct scoren of vanuit Ontwikkelen om punten  Drive volley: snel naast Combinatie oefenenvan Wennen aan maken van

meer op tempo kunnen
spelen. Raakpunt vaker

van half court ballen oplopen en netspel
(oplopen of scoren). Snel situatie regelmatig

te winnen met drive-
volley. Eerst vastheid

de bal kunnen komen in
voorwaarts bewegen en

1e service naar buiten en
balin open hoek spelen.

deze combinatie. Marge
voor fouten houden door

op het hoogste punt of inschatten van de bal oefenen. zonder losse zwaai te raakpunt rond schouder in en uit meer weg te
iets voor het hoogste waar kansen zijn en verliezen. hoogte. nemen(Bijvoorbeeld stuk
punt. tevens positie aanpassen tramrail geven aan de
t.0.v. de baseline zodra serveerder om daarmee
eigen bal goed ze met meer lef de hoek
opbouwend is. durven maken). Variatie
inwat je wil zien bij bal
naar de open hoek (bijv
alleen met Fh, tempo,
variatie..)
Kunnen spelen vanaf vast kunnen tijdens Service-volley : vastheid - Baseline iets naar voren Combinatie van minimaal
rechte, half open enopen | |zijndoor balbaanaante tijdnood belangrijk. maak een serie van leggen voor afstand tot Service + 1 en Return +1

voetenstand

passen inrichting, hoogte Balbereikend en

en rotatie (slice ook) herstellend voetenwerk
hierin meenemen. Zowel
zijwaarts als ook
achterwaarts.

service +2volleys
70%(daarna eventueel
meer vragen qua precisie
envariatie);
Retourneerder kan bal
laag over het net houden
envastzijn hierin (Return
+1)70%

het net en makkelijker
serveren. Let op begrip
voor verschilin soort split
step bij oplopen.

veel toepassen.
Vastleggen van de eerste

4 ballen wat je wil zien en

vanuit welke bedoeling.




