HOLTE TENNISKLUB



NY TRENINGSSTRUKTUR pr. 1. oktober 2018




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921

MICRO TENNIS CHAMPS FRA 3-6 AR

ANSVARLIG: Julia Rasmussen
E-mail: JR@Holtetennisklub.dk
Mobil: 2830 2103

MAL FOR MICRO-TENNIS:

* Introducere tennis med motoriske og
koordinerende gvelser og lege

* Leere bgrnene at arbejde med kroppen samt
fornemmelse for ketcher og bold

* Skabe et sundt traeningsmiljg, hvor alle far en god
og succesfuld oplevelse med tennis/sport

MAL FOR TRENINGEN:

» Skabe gleede og motivation hos alle spillere

* Give alle et fundament for at lzere
tennisspillet

* Vaere med til at udvikle faerdigheder inden
for koncentration og Fair Play

TRANINGEN FOREGAR:

* Sommer: Trekanten el. Carlsmindevej—
grusbaner

* Vinter: Skovlyskolen, Nyholteskole

TRANINGSMZNGDE:
* Max. 2 gange ugentligt

UDSTYR:

* Spillerne mgder op med drikkedunk med vand,
godkendte tennissko og en ketcher str. 17 el. 19

* Der spilles bade med skumbolde og rgde
tennisbolde

PRISER ARLIGT:
* Tennis traening - 1 timer/ugen: 3.250 kr. (inkl.
indmeldelse og kontingent)




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921

ANSVARLIG: Julia Rasmussen
E-mail: JR@Holtetennisklub.dk
Mobil: 2830 21003

MINI TENNIS CHAMPS FRA 6-10 AR

MAL FOR MINI TENNIS CHAMPS:

*  Tage afszet i de motiver som den enkelte spiller
har

. Udvikle den enkelte spiller som tennisspiller og
individ

. Skabe et sundt traeningsmiljg, hvor alle far en
god og succesfuld oplevelse med tennis

. Sikre fastholdelse af spillere

MAL FOR TRENINGEN:

. Skabe gleede og motivation hos alle
spillere

. Kendskab til alle slag i tennisspillet

. Laere greb og svinglinje (individuelt
tilpasset)

. Leere at traene i en gruppe i en individuel
sport

. At spillerne udvikler faerdigheder inden
koncentration, Fair Play, koordinations,
fysisk- og motorisktraening samt
opvarmning

TRENINGEN FOREGAR I:

* Sommer: Trekanten og Carlsmindevej
(grusbaner)

* Vinter: Rundforbi Tennishal, Skovlyskolen,
Nyholteskole, Birkergd Tennishal, Farum
Tennishal

TRANINGSMANGDE:

* Max. 2 gange ugentligt

* Mulighed for fysisk traening (koordinations- og
balancetraening)

* 4-8 spillere per. Bane

@VRIGE TILTAG TIL GRUPPEN:

* Camps i skolernes ferie og @vrige sociale
arrangementer

» Steevner og spil i weekender og ferier

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.
Udendgrs og Indendgrs saeson)

* Tennis traening - 1 timer/ugen: 2.700 kr.

* Tennis traening - 2 timer/ugen: 4.950 kr.

e Fysisk treening (valgfrit): 1.450 kr.

FORBEREDELSE:

* Spillerne mgder op omklaedt med drikkedunk
med vand, godkendte tennissko og en ketcher
str. 19-23, hvis man er under 8 og str. 23-25 ml.
8-10 ar m/orange bold

* Der spilles bade med skumbolde, rede og orange
tennisbolde




HOLTE TENNISKLUB

Stiftet 1921

JUNIOR TENNIS CHAMPS FRA 11-25 AR

ANSVARLIG: Julia Rasmussen
E-mail: JR@Holtetennisklub.dk

MAL FOR JUNIOR TENNIS CHAMPS:

*  Tage afszet i de motiver som den enkelte spiller
har

. Udvikle den enkelte spiller som tennisspiller og
individ

. Skabe et sundt traeningsmiljg, hvor alle far en
god og succesfuld oplevelse med tennis

. Sikre fastholdelse af spillere

MAL FOR TRENINGEN:

. Skabe gleede og motivation hos alle spillere

. Kendskab til alle slag i tennisspillet

. Leere greb og svinglinje (individuelt tilpasset)

. Leere at traene i en gruppe i en individuel sport
. At spillerne udvikler feerdigheder indenfor

koncentration, Fair Play, koordinations, fysisk-
og motorisk treening samt opvarmning

TRENINGEN FOREGAR I:

* Sommer: Trekanten og Carlsmindevej
(grusbaner)

* Vinter: Rundforbi Tennishal, Skovlyskolen,
Nyholteskole, Birkergd Tennishal, Farum
Tennishal

TRANINGSMANGDE:

* Max. 2 gange ugentligt

e Mulighed for fysisk treening (koordinations- og
balancetraning)

* 4-8 spillere per. Bane

@VRIGE TILTAG FOR GRUPPEN:

* Campiskolernes ferie

* Interne og eksterne staevner/turneringer, Spil i
weekender og sociale arrangementer

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.
Udendgrs og Indendgrs saeson)

* Tennis traening - 1 timer/ugen: 2.700 kr.

* Tennis traening - 2 timer/ugen: 4.950 kr.

e Fysisk treening (valgfrit): 1.450 kr.

UDSTYR:

* Spillerne mgder op omklaedt med drikkedunk
med vand, godkendte tennissko og en ketcher
str. 25-27

* Der spilles med skumbolde, orange-, grenne- og
gule tennisbolde




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921

ANSVARLIG: Julia Rasmussen
E-mail: JR@Holtetennisklub.dk

JUNIOR TENNIS NOBLES 11-25 AR

MAL FOR JUNIOR TENNIS NOBLES:

* Tage afseet i de motiver, som den enkelte spiller
har

* Udvikle den enkelte spiller som tennisspiller og
individ

» Skabe et sundt treeningsmiljg, hvor alle har en
god og succesfuld oplevelse med tennis

» Sikre fastholdelse af spillere

MAL FOR TRANINGEN:

» Skabe gleede og motivation hos alle spillere

* Videreudvikle den enkelte spillers
tennisfaerdigheder

» Skabe et traeningsmiljg med respekt for traeneren
og hinanden

TRANINGEN FOREGAR:

* Sommer: Trekanten og Carlsmindevej

* Vinter: Rundforbi Tennishal, Birkergd Tennishal,
Farum Tennishal og Hillergd Tenniscenter

TRANINGSMANGDE:

* Max. 3 gange ugentligt

* Mulighed for fysisk traening
* 4-6 spillere per. bane

@VRIGE TILTAG FOR GRUPPEN:

* Campiskolernes ferie

* Interne og eksterne staevner/turneringer, Spil i
weekender og sociale arrangementer

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.
Udendgrs og Indendgrs saeson)

* Tennis traening: 1 timer/ugen: 2.700 kr.

* Tennis traening: 2 timer/ugen: 4.950 kr.

* Tennis traening: 3 timer/ugen: 6.835 kr.

e Fysisk treening (valgfrit): 1.450 kr.

UDSTYR:

* Spillerne mgder op omklaedt med drikkedunk
med vand, godkendte tennissko og en ketcher
str. 25-27

* Der spilles med skumbolde, orange-, grenne- og
gule tennisbolde

RETNINGSLINJER / KRITERIER:

* Interessei at spille og traene tennis, motiveret til
at videreudvikle sine tennisfaerdigheder

* Lyst oginteresse i at videreudvikle sine
tennisfaerdigheder og Interesse i at spille
individuelle turneringer

* Interessei at spille holdturnering for klubben




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921

SENIOR TENNIS +26AR

ANSVARLIG: Julia Rasmussen
E-mail: JR@Holtetennisklub.dk
Mobile: 2830 2103

MAL FOR SENIOR TENNIS SKOLE:

*  Tage afszet i de interesser, som den enkelte spiller
har

. Udvikle den enkelte spiller som tennisspiller og
individ

e Skabe et sundt traeningsmiljg, hvor alle far en god
og succesfuld oplevelse med tennis

. Sikre fastholdelse af spillere

MAL FOR TRENINGEN:

. Skabe gleede og motivation hos alle spillere

. Kendskab til alle slag i tennisspillet

. Leere greb og svinglinje (individuelt tilpasset)

. Leere at treene i en gruppe i en individuel sport
. At spillerne udvikler feerdigheder indenfor

koncentration, Fair Play, koordinations, fysisk-
motorisk treening samt opvarmning

TRANINGEN FOREGAR I:

* Sommer: Trekanten og Carlsmindevej (grusbaner)

* Vinter: Rundforbi Tennishal, Skovlyskolen,
Nyholteskole, Birkergd Tennishal, Farum Tennishal

TRAENINGSMANGDE:

* Max. 2 gange ugentligt

* Mulighed for fysisk traening (koordinations- og
balancetraning)

* 4-8 spillere per bane

@VRIGE TILTAG FOR GRUPPEN:

e Campiskolernes ferie

* Interne arrangementer og eksterne holdkampe
* Sociale arrangementer

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.
Udendgrs og Indendgrs saeson)

* Tennis traening - 1 timer/ugen: 2.700 kr.

* Tennis traening - 2 timer/ugen: 4.950 kr.

* Fysisk traening (valgfrit): 1.450 kr.

UDSTYR:

e Spillerne mgder op omklaedt med drikkedunk med
vand, godkendte tennissko og en ketcher str. 25-27

e Der spilles med skumbolde, orange, grgnne og gule
tennisbolde




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921

ANSVARLIG: Julia Rasmussen
E-mail: JR@Holtetennisklub.dk

JUNIOR TENNIS BLOOMERS FRA 7-12 AR

MAL FOR JUNIORT TENNIS BLOOMERS:

* Udvikle den enkelte spiller som individ og som
tennisspiller

* Skabe fundament for den senere udvikling som
tennisspiller

* Skabe et sundt traenings- og udviklingsmiljp med
forstaelse og respekt for hinanden

* Introduktion for turneringstennis, Sikre
fastholdelse af spillerne

MAL FOR TRENINGEN:

* Udvikle kendskab til alle slag samt nuancer af alle
slag

e Udvikle kendskab til bevaegelse pa banen

e Laere greb og svinglinje (individuelt tilpasset)

* At spillerne udvikler faerdigheder inden for flg.
omrader:

* Koordinations, fysisk- og motorisk
traening samt opvarmning,
Koncentration, Fair Play

* Taktiske og mentale aspekter i spillet, at
traene for at udvikle sig som tennisspiller

TRENINGEN FOREGAR I:

* Sommer: Trekanten el. Carlsmindevej

* Vinter: Rundforbihallen, Birkergd tennishal,
Skovlyskolen og Ny Holte skole.

TRANINGSMANGDE:

*  Minimum 3 timer ugentligt

* Mulighed for fysisk traening (koordinations- og
balancetraening)

* 4-6 spillere per. bane

@VRIGE TILTAG FOR GRUPPEN:

* Campi skolernes ferie

* Interne og eksterne staevner/turneringer

* Spil i weekenden og sociale arrangementer
e Udviklingssamtaler (min. 2 gange arligt)

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.
Udendars og Indendgrs saeson)

* Tennis traening: 3 timer/ugen: 6.300 kr.

* Tennis traening: 4 timer/ugen: 8.100 kr.

e Tennis traening: 5 timer/ugen: 9.600 kr.

o Fysisk traening (Obligatorisk): 1.450 kr.

UDSTYR:

* Spillerne mgder op omklaedt 15 min. fgr
treeningsstart med sjippetov, drikkedunk med
vand, godkendte tennissko og en ketcher str. 25-
27

e Der spilles bade med skumbolde, rgde, orange,
grgnne og gule tennisbolde

RETNINGSLINJER / KRITERIER:

Udveelges/kvalificeres ud fra:

* Traeningsmoral/Traeningsflid. Det forventes at
spilleren er motiveret for og udviser interesse i at
lere at blive bedre til tennis — bade i og udenfor
ens traeningstid samt at spilleren kan fungere i en
gruppe.

* Talent/spillefeerdigheder Vurderes af
treenerteamet.

* Skal deltage i min. 8 turneringer/staevner om
(aftales med den ansvarlige traener)

» Skal spille holdturnering for klubben — hvis
udtagelse.




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921

JUNIOR TENNIS COMPETITIVE 11-25 AR

ANSVARLIG: Lucas Hjorth
E-mail: Sportschef@Holtetennisklub.dk

MAL FOR JUNIOR TENNIS COMPETETIVE:

Udvikle den enkelte spiller som individ og som
tennisspiller

At udvikle spillere med et afbalanceret forhold
mellem traening og turneringer — og at det tekniske,
taktiske, konditionelle (fysik) og mentale far lige
betydning i deres tennis

Udvikle selvsteendige spillere og individer der kan
tage ansvar for egen udvikling

Skabe et sundt treenings- og udviklingsmiljg med
forstaelse og respekt for hinanden

MAL FOR TRENINGEN:

Videreudvikling af teknikken i alle slag, benarbejde
m.m.

Videreudvikling af “personlig” stil samt at sikkerhed,
praecision og tempo gges i takt med udviklingen
Leere- og udvikle de taktiske aspekter af spillet

TRANINGEN FOREGAR:

Sommer: Grusbanerne
Vinter: Rundforbi Tennishal, Farum Tennishal,
Hillergd Tennishal

TRANINGSMANGDE:

Minimum 4 timer ugentligt + fysisk treening (min. 3

pas)
3-5 spillere per. bane

@VRIGE TILTAG FOR GRUPPEN:

Camp i skolernes ferie
Spil i weekenden og sociale arrangementer
Udviklingssamtaler (min. 2 gange arligt)

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.

Udendgrs og Indendgrs saeson)

Tennis traening: 4 timer/ugen: 8.450 kr.
Tennis traening: 5 timer/ugen: 9.875 kr.
Tennis trening: 6 timer/ugen: 11.140 kr.
Tennis traening: 6 timer/ugen: 12.235 kr.
Fysisk treening (Obligatorisk): 1.450 kr.

UDSTYR:

Spillerne mgder op omklaedt med drikkedunk med
vand, godkendte tennissko og en ketcher str. 25-27
Der spilles med skumbolde, orange-, grgnne- og
gule tennisbolde

RETNINGSLINJER / KRITERIER:

Udvaelges/kvalificeres ud fra:
Traeningsmoral/Traeningsflid. Det forventes, at
spilleren er motiveret for og udviser interesse i at
leere at blive bedre til tennis — bade i og udenfor ens
traeningstid.

Talent/spillefeerdigheder. Dette vurderes af
traenerteamet.

Skal deltage i 12 turneringer om aret (aftales med
den ansvarlige traener)

Attitude, traenings- og turneringsindsats skal hange
sammen med malsaetning og traeningsmaengde

Skal spille holdturnering for klubben

Skal hjzelpe til ved diverse klubarrangementer med
sin viden og kunnen




HOLTE TENNISKLUB
Stiftet 1921
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TENNIS ELITE +11AR

ANSVARLIG: Lucas Hjorth
E-mail: Sportschef@Holtetennisklub.dk

MAL FOR TENNIS ELITE SKOLEN:

e Udvikle spillere, der kan bega sig internationalt

* At udvikle spillere med et afbalanceret forhold
mellem traening og turneringer — og at det tekniske,
taktiske, konditionelle (fysik) og mentale far lige
stor betydning i deres tennis

* Uduvikle selvsteendige spillere og individer der kan
tage ansvar for egen udvikling

* Uduvikle stzerke atleter og vindere

* Skabe et treeningsmiljg med fokus pa Igsninger og
udvikling

MAL FOR TRENINGEN:

* Uduvikle et fysisk fundament der kan bzere
traeningens ensidighed

* Give indsigt i kost og sammenhangen mellem
denne og praestationen

* Velorganiseret traening, der tager afszt i den
enkelte spillers niveau og udvikling

* Planlaegge et individuelt traenings set-up, hvor
spilleren stadigvaek er en del af faellesskabet

* Skabe en kultur med respekt for hinanden og
traeneren samt et sundt miljg med evnen til at
skelne mellem udviklingsorienteret og
konkurrenceorienteret treening

TRENINGEN FOREGAR:

e Sommer: Trekanten el. Carlsmindevej

¢ Vinter: Rundforbi Tennishal, Hillergd Tennishal,
Farum Tennishal,

TRANINGSM/ZENGDE:

*  Minimum 6 timer ugentligt + fysisk traening (min. 4
pas)

* 1-4 spillere per. bane

@VRIGE TILTAG FOR GRUPPEN:

* Rejser til internationale turneringer

* Kurser inden for specifikke og relevante omrader
e Udviklingssamtaler (min. 2 gange arligt)

PRISER ARLIGT: (Tilmeld og betaling foregdr pr.
Udendgrs og Indendgrs saeson)

e 6 timer/ugen: 11.140 kr. - 7 timer/ugen: 12.235 kr.
e 8timer/ugen: 13.160 kr. - 9 timer/ugen: 13.990 kr.
* Fysisk treening (Obligatorisk) : 1.450 kr.

UDSTYR:

* Spillerne mgder op omklaedt 15 min fgr
treeningsstart med sjippetov, drikkedunk med vand,
godkendte tennissko og min. to opstrengede
ketcher.

e Efter treening star den pa minimum 15 min.
udstraekning

* Der spilles med gule tennisbolde

RETNINGSLINJER / KRITERIER:

* Udveelges/kvalificeres ud fra:

* Treeningsmoral/Traeningsflid Det forventes at
spilleren er motiveret for og udviser szerlig
interesse i at leere at blive bedre til tennis — bade i
og udenfor ens treeningstid.

* Spillefeerdigheder/Niveau. Dette vurderes af
treenerteamet.

* Skal deltage i min. 15 turneringer om aret (aftales
med den ansvarlige traener)

» Skal ville/kunne spille internationale turneringer

e Attitude, traenings- og turneringsindsats skal haenge
sammen med malsaetning og traeningsmaengde

o Skal spille holdturnering for klubben (i henhold til
individuel plan)

e Skal hjzelpe til ved diverse klubarrangementer med
sin viden og kunnen




