ATK-stigegvelser (fgr, under og efter puberteten)

Nr.

Titel

Formal

Fokuspunkter/instruktioner

Illustrationer

Progression

Hoppeteknik.

At lzere at lande korrekt efter et hop, s&
skader undgés.

Styrke af fgdder og leeg.

Forbedre eller bibeholde den dynamiske
balance.

Spilleren stér i den atletiske position med en fod i stigen og en udenfor. Fra denne position hopper spilleren to felter

frem, som vist p& billedet til venstre. Spilleren lander kontrolleret i balance (billedet til hgjre). Fokus er p&, at

spilleren lander lydlgst, og finder balancen hurtigst muligt. Ferst nér spilleren har fundet balancen, hopper spilleren

videre. Nar spilleren er i stand til at lande lydlgst, kan der fokuseres pa at hoppe hgijere.

Spilleren hopper pa ét ben.

Nar spilleren hopper pa ét ben, kan
spilleren lande bade pa ét eller to
ben.

2 |Intro plyometri. Forbedre eksplosiv styrke. @velsen begynder som gvelse 1. Men i stedet for en kontrolleret landing udfgres der et hurtigt og eksplosivt Der udfgres flere plyometriske hop
Forbedre den eccentriske/koncentriske kontrahop (miderste billede) saledes, at spilleren lander i hvert fjerde felt, og med mellemhop (kontrahop) i hvert i treek.
transitionsfase. andet felt. Fokus er pa at have kort kontakttid i underlaget, samt et eksplosivt afseet pa kontrahoppet. OBS: Det er  |Udfares pé ét ben.
At lzere at lande korrekt efter et hop, sa vigtigt, at gvelse nr. 1 (ovenstéende) kan udferes godt, farend gvelse nr. 2 introduceres.
skader undgés.
Styrke fadder og laeg.
Forbedre den dynamiske balance.
3 |Armgang. Styrke og stabilisering af skuldre og Spilleren stér pa alle fire, séledes at kun fadderne og haenderne bergrer jorden. Spilleren szetter hgjre hand ind i
skulderblad. naeste felt efterfulgt af venstre saledes, at heenderne samles i hvert felt. Der skiftes fererhand fra runde til runde.
Styrke af bryst og korset. Fgdderne placeres udenfor stigen, og benene holdes strakte igennem gvelsen.
4 |Lateral armgang. Styrke og stabilisering af skuldre og Spilleren stér i armstraekker-positionen. Herfra bevaeger spilleren sig lateralt (sideleens) gennem stigen, som vist p& |For hvert nyt felt udferer spilleren
skulderblad. billedet. Der skiftes side fra runde til runde. en armstraekning (eventuelt pa
Styrke af brystparti og korset. knaeene, safremt spilleren ikke er
steerk nok til at udfgre denne p&
teeerne).
5 |Slalom. Koordination. Spilleren star med begge fedder pa venstre side af stigen (billedet til venstre). Spilleren fgrer nu sin hgjre fod ind i
Hurtigt afseet. det farste felt efterfulgt af den venstre fod. Kort herefter farer spilleren sin hgjre fod videre ud p& den hgjre side af
stigen, efterfulgt af sin venstre fod. Dette gentages ind i neeste felt, men blot med den venstre fod farst.
6 |Zig-zag. Koordination. Spilleren star pa den hgjre side af stigen med fronten ind mod stigen. Fra denne position saetter spilleren sin hgjre

Hurtigt afseet.

fod ind i det farste felt, efterfulgt af den venstre (billedet til venstre). Spilleren farer hgjre fod videre tilbage pa den
hgjre side af stigen, efterfulgt af den venstre. Spilleren farer derefter hgjre fod ind i det naeste felt efterfulgt af
venstre osv. Der holdes lavt tyngdepunkt hele gvelsen igennem.




7 |Wideouts. Koordination.

Hurtigt afseet.

Spilleren star med lavt tyngdepunkt i en bred atletisk position (billedet til vestre). Herfra hopper spilleren ind i det
farste felt med samlede fgdder. Med det samme hopper spilleren videre ud, s&ledes fedderne er placeret uden for
stigen. @velsen udferes sd hurtigt som muligt med kontrol.

8 |Tripper. Koordination.
Hurtigt afseet.

Spilleren star i samme udgangposition som i gvelse nr. 7 (wideouts), se billedet til venstre. Herfra fgres den venstre
fod ind i det farste felt (se miderste billede), hvorefter hgjre fod feres ind i det samme felt (se billedet til hgjre).
Venstre fod feres hurtigt videre ud pa venstre side af stigen, hvorefter hgjre fod feres ud p& hgjre side osv. Der
holdes lavt tyngdepunkt hele gvelsen igennem. @velsen gentages med venstre ben farst.

9 |Sprint. Sprintteknik.
Koordination.
Hurtigt afseet.

@velsen udfgres som en sprint med hgje knze og korrekt armteknik. Ved korrekt armteknik skal der veere en 90
graders vinkel i albueleddet hele tiden sdledes, at bevaegelsen sker i skulderen (som vist pé billedet) og ikke i
albuen.

Variation: @velsen kan udfgres med én fod i hvert felt, eller hvor begge fadder samles i hvert felt.

@velsen kan ligeledes udferes med hgje eller lave knae.
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Lateralt sprint. Sprintteknik.
Koordination.
Hurtigt afseet.

@velsen udfgres sideleens med samme teknik som i gvelse nr. 9 (Sprint).

Programmet er udarbejdet af David Mathiesen og Dansk Tennis Forbund.




