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Intro

Dette idékatalog er mdlrettet de instrukterer, som i forbin-
delse med introtennis i klubben skal varetage Klar, Parat -
Tennisstart arrangementer.

Kataloget kan ligeledes videregives til laererne pd skolen,
som har haft et Klar, Parat Tennisstart arrangement, sa de
har et opslagsveerk til de forskellige evelsesbeskrivelser.
Under hver enkelt gvelse findes ligeledes et link til gvelsen
pd DGI Treenerguiden.

Idékataloget indledes med beskrivelse af, hvilke vaerdier du
som instrukter skal afspejle under Klar, Parat — Tennisstart
arrangementer.

Herefter folger forslag til opbygning af programmer.

Til sidst i kataloget folger ovelsesbeskrivelser. Flere af
ovelserne kan direkte overfores til spil med red bold eller
skumbold i skoleg@rden/sportspladsen med minitennisnet
eller i haller p& badmintonbaner, hvor nettene saenkes til ca.
85 cm over jorden.



Vigtige veerdier for dig

som instruktor
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Helt overordnet er der fire brandvcerdier, som du skal ud-
strdle, nar du er instrukter i Klar, Parat - Tennisstart: Styrke,
mdlrettethed, gejst og samfundssind.

De fire brandvcerdier er yderligere uddybet i DGI’s idegrund-
lag og veerdier nedenfor.

Idégrundlag og veerdier

Humanistisk menneskesyn

® Respekt for det enkelte menneske og dets mulighed for at
veere med til at prcege omverdenen

m Ret for alle til at udvikle sig i frihed under ansvar

= Anerkendelse af individets betydning og veerdi

Demokratisk medleven

® DGI understotter den enkeltes engagement og deltagelse i
de feelles beslutninger.

m DGl respekterer retten til at have forskellige holdninger og
give udtryk for dem.

m Aktiv medleven og engagement er en forudscetning for
deltagelse i de feelles anliggender.

® Beslutningsprocesser i DGI er baseret pd dialog og samar-
bejde.

m Flertallet treeffer i sidste instans beslutning om ngdvendige,
feelles anliggender med respekt for mindretallet.

Idreet: | den praktiske idraet vaegter DGI tre vaerdier

= At idrcet er udfordrende — bdade fysisk, mentalt og socialt.
Kun ved at afpreve vores graenser bliver vi klogere pd os
selv.

m At idreet befordrer glaede, fysisk velbefindende og udvikling
af sociale netvcerk. | et videre perspektiv vedrerer sundhed
rammerne for den enkeltes mulighed for at tage hdnd om
sit liv.

m At idreet bidrager til at udvikle et engagerende feellesskab.
Udvikling af erfaringer og identitet i moedet med andre er
afgerende for idraettens kulturelle perspektiv.

Mennesker: Idrcetten er baret af de frivilliges og medarbej-

dernes indsats. Indsatsen skal i DGI veere baseret pa

® Engagement — de frivillige og medarbejderne i DGI er
initiativrige, motiverede og entusiastiske, og de fgler sig
forpligtet over for DGI’s idégrundlag.

® Raderum og feerdigheder — de frivillige og medarbejderne
i DGl er kompetente og ansvarlige, og de har frihed til at
agere inden for vide rammer.

® Fornuft — de frivillige og medarbejderne i DGI er i stand til
at handle fleksibelt og relevant i forhold til de udfordringer,
de moder.

m Kreativitet — de frivillige og medarbejderne i DGI tcenker
og handler innovativt og proaktivt, og de er i stand til at
omscette visioner til resultater.
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Sddan gor du som instrukter

Arrangementet skal vare ca. 1-1,5 time; leengere kan berne-
ne ikke koncentrere sig. Klar, Parat — Tennisstart henvender
sig primcert til 4. og 5. klasses elever, evt. 6. klasse.

Serg generelt for at niveaudifferentiere, sd avelserne passer
til barnenes evner. Dvs. hvis de ikke kan f& bolden til at kere,
sd@ lav gvelsen om; f.eks. ved at sige, at de skal kaste med
bolden eller lave reglerne i spillet om, f.eks. at bolden ma
rgre jorden to gange.

Vigtigt
Scet som DGI instrukter tid af i klubben, ndr eleverne mader ind til minimum den

forste traeningstid (som en form for overdragelsesforretning) og deltag pd lige fod
med klubtrceneren

Bernene kan med fordel samles pd én bane ved opstart af et
spil, eksempelvis Bjergbestigning eller 3 liv. Instruktererne
scetter et hold til at spille f.eks. Bjergbestigning. Spillet kerer
sdledes som demonstrationsspil for alle. Nar alle har set,
hvordan spillet spilles, fordeles holdene pé de ovrige baner
og spiller samme spil.

Her efterfolgende findes forslag til programmer. Forslag til
ovelser er skrevet med kursiv, og gvelserne kan findes yder-
ligere beskrevet senere i heeftet og pd dgi.dk/traenerguiden.
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Udendeors program

Praesentation, introduktion og velkomst. 5 min.

Opvarmning og lege 15 min.
Boldleg i grupper (side 16)

Boldleg stafet (side 11)

Fattigmands-tennis (side 18)

Spilovelser 45 min.
Bjergbestigning (side 21)
Romer og slaver (side 22)

Afslutning — Det er vigtigt at slutte godt af, hvor klubben giver informationer om, at de er velkomne til at 5 min.
komme ned i klubben og preve det efterfelgende. Klubben kan f.eks. uddele brev til bernene, hvor de
inviteres til traening i klubben.

Indendors program

Prcesentation, introduktion og velkomst. 5 min.

Opvarmning og lege 15 min.
Boldleg og dribling (side 15)
Boldleg jonglering (side 12)
Fattigmands-tennis (side 18)

Spilovelser 45 min.
Rundt om nettet (side 20)

Badmintonbaner er perfekt til dette spil.

Serg for at bernene spiller sammen pd banen, uden det handler om at slé@ hinanden ud.

Der kan evt. laves konkurrence, hvor banerne kcemper om,

hvem der kan holde bolden kerende i laengst tid.

Bjergbestigning (side 21) (evt. med skumbolde) eller DINTour (side 29).

Afslutning — Det er vigtigt at slutte godt af, hvor klubben giver informationer om, at de er velkomne til at 5 min.
komme ned i klubben og preve det efterfelgende. Klubben kan f.eks. uddele brev til bernene, hvor de
inviteres til treening i klubben.
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Program der er velegnet til mange spillere og kan keres bdade indenders og udendeors.

Praesentation, introduktion og velkomst. 5 min.

Opvarmning og lege 15 min.
Boldleg og dribling (side 15)

Dribling og jonglering (side 12)

Boldleg i grupper (side 16)

Boldleg stafet (side 11)

Spilovelser 45 min.
Bjergbestigning (side 21)

Romer og slaver (side 22)

3 liv (side 25)

Afslutning — Det er vigtigt at slutte godt af, hvor klubben giver informationer om, at de er velkomne til at 5 min.
komme ned i klubben og preve det efterfelgende. Klubben kan f.eks. uddele brev til bernene, hvor de
inviteres til traening i klubben.

Eksempel pd et dagsprogram
8.15 - 9.30: 4.aklasse - 25 elever
9.30 - 10.45: 4.b klasse - 22 elever
10.45 - 12.00: 5.a klasse - 21 elever
12.00 - 12.30: Pause
12.30 - 13.45: 5.b klasse - 22 elever
13.45 - 15.00: 6.a klasse - 22 elever
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Ovelser

Trille-tennis

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-20 deltagere.

Beskrivelse:

2 hold stdr over for hinanden i hver deres greft og skal nu
forsege at fa et antal forud aftalt antal tennisbolde til at trille
forbi double-sidelinjen. Der mé& kun bruges ketsjer til at stoppe
og slé bolde med. Nar der scores, tages bolden atter med i
spil og man spiller til 10. Hvis det ene hold vinder f.eks. 10-6
(dvs. en differens pd 4), starter det andet hold med at fere 4-0
i en anden kamp. Trceneren bestemmer antal kampe, hvor
den sidste er afgerende.

Flyttebold

Formdl:
At ove gje/hdnd koordination og vinde kampen med sit hold.

Succes:
Nar spillerne kan bevare overblik og kan orientere sig om
flere bolde ad gangen.

Variation:
Kan ogsd spilles med skumbolde.

Materialer:
1tennisbold pr. spiller.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1023

Opvarmning og lege

Deltagere:
10-20 deltagere.

Beskrivelse:

Der placeres et antal bolde (4-6) i dynger ved hver sidelinje.
Spillerne deles op i 2 hold, et ved hver sidelinje. De star nu
overfor hinanden, og det gcelder nu om at flytte sd mange
bolde som muligt over til den anden sidelinje. Bolden skal
samles op med ketsjeren og ligge derpd, mens spilleren
leber over til modsatte sidelinje og laeegger bolden, og sGdan
fortsaetter man med at flytte bolde fra egen sidelinje. @velsen
foregdr pd tid eller indtil alle bolde er placeret ved en side-
linje. Det skal pointeres for spillerne, at de kcemper sammen
som hold, og det skal pointeres, at man bruger korrekt greb
pd ketsjeren. Pas desuden pd at spillerne ikke laber ind i
hinanden.

Formdl:
At holdet forst far flyttet sine bolde over pd modstanderens
side.

Succes:

Ndr spillerne hurtigt far samlet en bold op pd ketsjeren, og
holder et godt tempo i sine lgb til modsatte sidelinje uden at
tabe bolden.

Materialer:
30 tennisbolde.

Se ovelsen pda Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/993



Boldleg stafet

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-20 deltagere.

Beskrivelse:

Spillerne deles i to hold og stiller op i ke pd den ene sidelinje.
Forste spiller i hver ke anbringer bolden pé sin ketsjer. De

to forste spillere gér rundt om en kegle pd modsatte side og
retur til sit hold. Ketsjer og bold gives til den nceste i koen,
som nu gdr sin tur.

Formatl:
At f& kontrol over bold og ketsjer og @ve gje/hdnd koordina-
tion.

Succes:

Ndr spillerne magter evelserne, s@ der kan optrappes i sveer-
hedsgrad.

Golf-tennis

Variation:

1) Som ovenfor bare i lgb. Spillerne skal kontrollere
forhdndsgrebet.

2) Slalomgang mellem flere kegler med bold liggende pa
ketsjer.

3) Balancegang pd tennisbanens streger. GA rundt om banen
pd stregerne og balancer med bolden pd ketsjeren - hvem
kan hurtigst né& hele vejen rundt pd banen uden at tabe
bolden.

Materialer:
1tennisbold og ketsjer pr. hold.

Se ovelsen pd Traenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/793

Opvarmning og lege

Deltagere:
4-10 deltagere.

Beskrivelse:

Rundt om p& banen opstilles 9 spande. Hver deltager far ud-
leveret en tennisbold med nummer pd. Der slds ud fra et tee-
sted, hvorefter det blot som i golf gar ud pd& at gé banen rundt
i faerrest slag. Hvis man stdr sé teet, at man kan leegge bolden
pd ketsjer og lade den trille ned i spanden, er det ogsd ok.
Derefter gdr man videre mod nceste spand (hul). For at lave
handicap, kan man som i golf kere med en idealscore.

Formatl:
At eve praecision og boldfeling og gd banen rundt i faerrest
slag.

Succes:
Nar spillerne finder balancen i, hvor meget kraft bolden skal
have for at komme tcettest pé hvert enkelt hul.

Variation:
Man kan flytte spillet ud pd et sterre areal, f.eks. en fodbold-
bane, dbne skov o.lign.

Materialer:
1tennisbold/skumbold pr. spiller.
Tusch til at skrive nr. pd boldene.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1020
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Boldleg jonglering

Opvarmning og lege

Deltagere:
8-20 deltagere.

Beskrivelse:
Bolden slds fra ketsjer og op i luften flere gange uden at

bolden rammer jorden.

Formal:
At f& kontrol over bold og ketsjer.

Slalom-tennis

Succes:
Ndr spillerne kan holde bolden fra at ramme jorden i lang tid.

Materialer:
1 skumbold/alm. bold og ketsjer pr. spiller.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/11540

Opvarmning og lege

Deltagere:
4-20 deltagere.

Beskrivelse:

Alle spillere star pd en rcekke med spredte ben pé double-si-
delinjen med ryggen til banen. Mellem benene ligger en bold.
Det geelder nu om via sin ketsjer (gennem benene), at skubbe/
trille bolden over p& den anden side, hvor den skal laegges

til ro, s& den ligger pd linjen. Den der sidst far lagt bolden til
rette gd@r ud, og man tager en ny kamp, indtil der er en vinder.

Formal:

At kunne gennemfaere banen og laegge bolden stille sd hurtigt
som muligt.

Blinde-tennis

Succes:
Ndr spillerne bevarer koncentrationen i det heje tempo.

Variation:

Legen kan ogsd keres som en stafet mellem 2 hold. Der laves
en bane rundt, sdledes at hver deltager har et stykke vej til at
trille bolden, inden den overtages af nceste spiller.

Materialer:
1tennisbold pr. spiller.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/964

Opvarmning og lege

Deltagere:
8-16 deltagere.

Beskrivelse:

4 hold stdr i hvert sit hjerne af en bane. En "blind” person skal
med en tennisbold nu dirigeres af sit hold hen til en spand,
som stdr pd midten af banen. Dette mé& kun geres ved hjcelp
af tilrdb. Nar bolden er lagt i spanden, skal man hurtigst
muligt tilbage til holdet og skifte til nceste blinde laber. Nar
holdet er faerdigt, kan man hente boldene igen.

Formal:
At vurdere sine evner i en given situation, og at ens hold bliver
forst feerdig.

Succes:
Nar spillerne opndr og udviser tillid til sit holds tilréb og anvis-
ninger.

Variation:
Der kan oprettes forhindringer eller mellemstationer, der skal
undgds eller rgres for at gere avelsen svcerere.

Materialer:
1bold pr. spiller og terklaeder eller lignende til at binde for
ojnene.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/3422






Skcersilden

Opvarmning og lege

Deltagere:
6-20 deltagere.

Beskrivelse:

Skeersilden bestdr i, at 2 spillere triller en skumbold frem og
tilbage til hinanden hen over et omrdde p& banen, hvor der er
en masse spillere placeret. Bliver en spiller ramt, skal denne
veere med til at trille og forsege at ramme de andre. Spillet er
feerdigt, ndr der kun er en spiller tilbage.

Formadl:
At veere den spiller som ikke bliver ramt.

Succes:
Ndér spillerne tilpasser sine labemeonstre, sd de ikke rammes
af boldene.

Variation:

Man kan stramme virkningen ved at trille med flere bolde
samtidigt og/eller "minere” omrddet med bolde man "der” af
at rore.

Brug almindelige tennisbolde.

Materialer:
Min. 1 skumbold.

Find gvelsen pa Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1541



Cirkeltennis
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Boldleg og dribling

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-8 deltagere.

Beskrivelse:

Der spilles 1 mod 1 pé en cirkelbane pé ca. 1,5 diameter.
Kampen scettes i gang ved, at den ene spiller slar bolden op
i mindst skulderhgjde ind i cirklen. Nu skal den anden, nér
bolden har ramt jorden, ogsd slé bolden til mindst skulderhaj-
de. De skiftes til at sl& til bolden, indtil en laver fejl, hvorefter
der "serves” igen. Man kan spille pa tid eller til et aftalt antal,
f.eks. forst til 10.

Formal:
At gve prececision.

Succes:
Ndr spillerne evner at styre boldene preecist ind cirklen.

Variation:

Hvis der er flere hold, kan der spilles med op- og nedrykning,
sd man efter en tid ser, hvem der ender pd toppen.

Skift til alm. tennisbold.

Materialer:
1 skumbold pr. par.

Se ovelsen pé Traenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1568

Opvarmning og lege

Deltagere:
8-20 deltagere.

Beskrivelse:

1) Bolden slds i jorden. Scet evt. antal pa.

2) Bolden slds ferst i jorden og sd op i luften. Spilleren lcerer
sdledes at bruge begge sider af ketsjeren.

Formal:
At f& kontrol over bold og ketsjer.

Succes:
Nd@r spillerne evner gvelserne i deres svcerhedsgrad.

Variation:

Stafet mellem ring og spand. Tegn/lav en ring p& den ene
sidelinje og scet en spand pd den anden. Boldene skal balan-
cere pé ketsjeren — en ad gangen. Flyt sd boldene fra ringen
til spanden.

Materialer:
1 skumbold/alm. bold og ketsjer pr. spiller.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1581
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Studs-tennis

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-20 deltagere.

Beskrivelse:

Bolden scettes i gang ved, at man sldr bolden i sit eget
servefelt (ligesom i bordtennis). Modstanderen skal dog né
at ramme bolden, inden den rammer hans eget servefelt.
Han slér nu ned pd bolden, sé& den studser og springer over i
modstanderens servefelt, hvor den atter skal rammes, inden
den rammer feltet.

Formal:
At loftebeveegelsen trcenes.

Boldleg i grupper

Succes:
Nar spillerne kan holde bolden i gang, sa spillet bliver fly-
dende.

Variation:

Skift til red bold.

Der kan spilles double; enten pd halv bane eller hel bane —
dog stadig inden for servefelter.

Banen:
Man spiller inden for servefelterne pd halv bane.

Materialer:
1skumbold pr. par.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1013

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-20 deltagere.

Beskrivelse:
Grupper & 3 spillere spiller bolden til hinanden. Bolden ma
ikke ramme jorden.

Formal:
At f& kontrol over bold og ketsjer og @ve oje/hdnd koordina-
tion.

Succes:
Nar spillerne lykkes med holde bolden i luften.

Materialer:
1 ketsjer pr. spiller og 1 bold.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1580



Tennisvolleyball

Opvarmning og lege

Deltagere:
8- 12 deltagere.

Beskrivelse:

2 hold 4 3 eller 4 spillere. Der serves fra baglinjen. Der md&
max tages 3 bergringer efter, at bolden er sat i spil. Det er
tilladt med en boldberering pé underlaget efter hver gang,
bolden er spillet over nettet — valgfrit hvorn@r bereringen fore-
kommer. Hvis det er meget uerfarne spillere, kan der spilles
med 2 eller 3 underlagsberoringer, inden bolden spilles retur.
Holdet, der vinder serveretten, roterer en plads, ndr serven
skifter. Der spilles til 15 point i hvert scet. Tennisvolleyball kan
kun spilles med skumbolde.

Jaeger-tennis

Formal:

At gve samarbejde.

At gve gje-hdnd koordination.
At besejre modstanderholdet.

Succes:
At der opstér angribende holdsammenspil pd egen banehalv-
del.

Variation:
Gor spillet sveerere ved at cendre boldtype.

Materialer:
1skumbold.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1535

Opvarmning og lege

Deltagere:
6-12 deltagere.

Beskrivelse:

En "jaeger” stiller sig pa den ene side af midterlinjen (spil-

let foregdr kun pd den ene banehalvdel), og skal nu med
skumbolde forsgge at ramme resten af holdet, som gdr under
navnet "harer”. Harerne leber p& den modsatte side langs den
yderste double-linje fra baglinjen op forbi netstolpen, hvor
man er fredet. Dem, der bliver ramt undervejs, er nu ogs@ joe-
gere og skal i nceste runde hjcelpe med at skyde de resteren-
de harer, der atter tager en tur. Man fortscetter til der kun er én
hare tilbage, som sd er vinderen. Denne bliver totalfredet, og
derfor md veelge nceste skytte til naeste omgang.

Formal:
At ove prececision.
At blive den hare som er alene tilbage.

Succes:
Né&r man som "hare” overlever flere leberunder.
NG&r man som “jeeger” rammer mange harer.

Materialer:
1 ketsjer og 1 skumbold pr. deltager.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1551
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Det muntre kgkken

Opvarmning og lege

Deltagere:
4-10 deltagere.

Beskrivelse:

Legen er ligesom det muntre kekken. Man stiller en masse
ting op pad f.eks. en baenk inde pé tennisbanen eller pd en
graespleene. Nu geelder det om pad tid at nedskyde sd mange
ting som muligt eller at ramme flest ting, inden for et afgrcen-
set tidsrum.

Formal:
At gve preecision, afstand og skudstyrke.

Succes:

Ndr spillerne holder rytme og afstand efter en nedskydning,
sdledes de har nemmere ved at ramme nceste genstand.

Fattigmands-tennis

Variation:

2 hold der keemper om fgrst at skyde hver sin baenk-fuld ned.
Ga en bane med forskellige poster igennem, hvor man ved
hver post skal ramme et mdl, fer man md ga videre.

Materialer:

Bcenke

Smdé genstande (f.eks. tomme boldrer, plasticflasker, ddser og
lignende)

100 tennisbolde.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/2927

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-20 deltagere.

Beskrivelse:

Man finder sig en makker og keemper mod andre hold. Det
gcelder om at lave 20 afleveringer i traek, inden man gar i
gang med nceste udfordring. Man danner net ved at tage hin-
andens frie hand (venstrehdndede gar sammen). Armene er
nu "net”, og man spiller nu 20 bolde over "nettet”. Bolden skal
ramme banen inden den returneres. Begge forer ketsjer under
"nettet”, og man spiller baghdnd. Igen skal bolden ramme
banen inden returnering.

Formal:
At gve samarbejde og opfattelsesevnen.

Succes:
Ndr spillerne kan holde bolden i gang i leengere tid.

Variation:

Gor spillet sveerere ved at skifte til almindelig tennisbold.
Hvert par deles om én ketsjer. Nar den ene spiller har retur-
neret en bold, far makkeren ketsjeren til at returnere bolden
igen etc.

Materialer:
1skumbold pr. par.

Se gvelsen pa Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1563



Ram plet-tennis

Opvarmning og lege

Deltagere:
2-4 deltagere.

Beskrivelse:

Tendebdnd, kegle eller vaskebalje (evt. med vand i), scettes
pd hver sin servelinje over for hinanden pd halv bane. Nu
gcelder det om at ramme modstanderens balje. Der scettes

i gang med underhdndsserv. Hvis afstanden er for stor, kan
tendebdnd/balje flyttes ind midt i servefeltet. Nar der scores,
kan man lave en "udviklings-tjeneste” til modstanderen,
som s@ skal tage f.eks. 10 armstrcekninger eller lave op- og
nedrykning.

Formatl:
At gve preecisionsslag.

Hel- eller halvded

Succes:
Ndr spillerne forbedrer sin prcecision og boldfeling.

Materialer:
10 tennisbolde pr. bane, tendebdnd, kegle eller vaskebalje.

Se gvelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/988

Spilovelser

Deltagere:
10-20 deltagere.

Beskrivelse:

Et hold pé& hver side, som stdr pd en rcekke, klar til pa skift at
sld til bolden. Der startes med en underhdndsserv fra servelin-
jen (baglinje). Nar en spiller laver en fejl (slér bolden ud eller
i nettet), er vedkommende halvded og stiller sin ketsjer og
gdr om pd modstanderens side, dog ikke leengere fra nettet
end at den kan nds med handen. Vedkommende kan nu atter
blive fri ved at gribe bolden fra modstanderne. Gribes den
ikke, og man bliver ramt i stedet eller ramt af ens holdkam-
merater, er han/hun helded. Dette giver modstanderne 1 point
—til gengeeld er vedkommende med igen. Hvis et helt hold
ender med at veere halvded, giver det f.eks. 5 point, hvorefter
de atter er med.

Formatl:
At ove gje/hdnd koordination og vinde spillet med sit hold.

Succes:
Nar der opmuntres til at tage nogle chancer med forseg pé at
gribe boldene.

Banen:
Der spilles i halvbane-servefelterne.

Materialer:
1skumbold.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1553
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Rundt om nettet

Spilovelser

Deltagere:
8-16 deltagere

Beskrivelse:

1) Spiller A har en bold, som spilles over nettet, s@ledes at
spiller B kan modtage den.

2) Efter at spiller A har spillet bolden, leber han uden om
nettet og om bag i keen ved spiller B.

3) Spiller B spiller bolden tilbage over nettet til spiller C.

4) Efter spiller B har skudt til bolden, leber han ned i keen i
den anden ende.

5) Spiller C spiller bolden til spiller D osv.

Spillerne gér ud af spillet, hvis de taber en duel. Nar der kun
er to spillere tilbage, kan de spille en afgerende dyst til 3
point, for at f& kdret en samlet vinder.

Formatl:
At forblive i spillet og sejre i finale-dysten.

Succes:
Ndr spillerne formdr at fa spillet til at kere sé leenge som
muligt.

Materialer:
20 tennisbolde.

Find gvelsen pa Traenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1002



Bjergbestigning

Spilovelser

Deltagere:
6-10 deltagere.

Beskrivelse:

Her gcelder det om at né bjergtoppen (5. position). Man starter
ved foden af bjerget (1. position) og scetter en bold i gang med
en underhdand. Nu er en duel i gang mellem 1. position, 2. po-
sition, 4. position og 5. position. Den, der taber duellen, ryger
ned af bjerget (bag i keen), og de andre rykker en position op.
3. position er bjerghytten, hvor man far en pause, inden man
skal videre op ad bjerget.

Kortspil

Formatl:
At forblive laengst muligt pd 5. position.

Succes:
Nar spillet foregdr flydende, sa der bliver tale om stress-spil i
et tempo, som passer til deltagernes niveau.

Variation:

Trceneren kan skifte fokusomrdde til f.eks. koordination af
slag.

Ved kampspil gives der point til position 5.

Se ovelsen pd Traenerguiden:
www.dgi.dk/tennis/oevelser/1624

Spilovelser

Deltagere:
2-4 deltagere.

Beskrivelse:

Kan spilles enten som single eller double. Hvert hold traekker
et kort fra et almindeligt scet spillekort. Det andet hold mé&
ikke se modstanderens kort. Det gcelder om farst at né det an-
tal point kortets ciffer har (kncegt = 11, dame =12, konge = 13).
Man skiftes til at serve (underhdnd) og hver duel, man vinder,
giver 1 point. SG@ pointsystemet er 1, 2, 3 osv. Hvis man spiller
double, er det pd hel bane.

Formatl:
At ove de forskellige tennisslag og vinde sin kamp.

Succes:
Nar spillet opndr nerve, da man ikke ved, hvorndr modstande-
ren kan lebe med sejren.

Materialer:
5-10 tennisbolde og 1 scet spillekort (minus jokere).

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1550



dgi.dk

Romer og slaver

Spilovelser

Deltagere:
6-12 deltagere.

Beskrivelse:

Spil A: 1 slave udfordrer alle romerne. 1. romer scetter en bold i
spil. Taber romeren bolden, byttes der plads med slaven. Slér
romeren bolden i nettet, bliver vedkommende ogsd slave, og
de to slaver spiller nu double mod den nceste romer. Der spil-
les kun double mod romeren, det er kun den spiller, der har
sldet sidste slag, der bytter plads med en romer, hvis slaverne
vinder bolden. Vinder romeren bolden, kommer en ny romer
frem og spiller mod slaven/slaverne. Spillet fortscetter til der
kun er en romer tilbage. Han/hun kan nu blive kejser ved at
vinde de 3 nceste bolde

Spil B: Samme spil som fer, men nu spiller alle slaver samtidig
pd banen, efterhdnden som de bliver slave. Slaver fordeler
sig pé hele doublebanen. Kejseren skal stadig vinde 3 bolde.
Spil C: En slave kan blive fri og derved blive til romer igen ved
at vinde en smash eller flugtning.

Formal:
At gve de forskellige tennisslag, finde en god strategi og blive
spillets kejser.

Succes:
Nar spillerne taktisk formdr vekselvirkningen mellem single
og double.

Materialer:
20 tennisbolde.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1590

Bjergbestigning op- og nedrykning

Spiloevelser

Deltagere:
10-20 deltagere.

Beskrivelse:

Point til bjergtoppen (5. position) — point til bjergtop og for at
komme i vindersiden — point til bjergtop og for at komme i
vindersiden + 3 point for en flugtning/smash (gcelder alle pd
banen) — puljepoint: point for at overleve pd bjergtoppen, 1
point pr. spillet bold. Kan kun veksles, hvis bjergtoppen afger
en bold med flugtning/smash. Der tcelles hgijt. Alle ovrige
pointmuligheder geelder fortsat.

Man kan bruge klemmer til at markere sine point.

Regler for op- og nedrykningen: de 2 med faerrest point rykker
ned, de 2 med flest point rykker op.

Formal:
At forblive leengst muligt pd 5. position.
At skabe en lynturnering.

Succes:

At spillet foregdr flydende, sa der bliver tale om stress-spil i et
tempo, som passer til deltagernes niveau.

At der tor tages chancer for at score ekstra point pd flugtning/
smash.

Materialer:
100 tennisbolde, samt hvide og blé tgjklemmer (hvid = 1 point,
bld = 3 point).

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1572



2 mod 1

Spilovelser

Deltagere:
3-5 deltagere.

Beskrivelse:

2 udfordrere spiller pd skift 2 bolde. Dvs. efter forste spiller
kan der sté f.eks. 30-0. Na&r anden spiller sd har spillet sine 2
bolde, stér der mdske 40-15. Der spilles indtil partiet er faer-
digt. Har udfordrerne vundet, er det den sidst indtrddte spiller,
der bliver ny vinder.

Formal:

At trcene de forskellige slag i kampsituation og holde sig
lecengst tid pa ener-siden.

Halvbane-tennis

Succes:
Nar spillerne far brugt flere forskellige slag.

Variation:
Man kan spille et helt scet og lave en rotationsordning med
f.eks. 2 udskiftere.

Banen:
Der spilles pd halv bane.

Materialer:
50 tennisbolde.

Se ovelsen pd Traenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1045

Spilovelser

Deltagere:
3-4 deltagere.

Beskrivelse:

Kampen kan spilles med 3 eller 4 deltagere. Hver deltager
tildeles en halv bane og 11 point. Der traekkes lod om serven,
som er en underhdndsserv. Serveren bestemmer selv, hvem
han vil serve til af de 2 pd modsatte side (skal dog ramme
servefeltet). Ved 3 deltagere vil der veere et felt, der ikke bli-
ver brugt. P& den side kan, den der star alene, selv bestemme
hvem han vil spille bolden over til. Der fratrcekkes 1 point hver
gang, der laves en fejl. Nar en spiller har nul point, standser
spillet. Den med flest point har vundet og alle rokerer en
plads og et nyt spil kan scettes i gang.

Formdl:
At slutte med flest point og dermed vinde spillet.

Succes:
Ndr spillerne holder sig i live” laengst muligt.

Materialer:
5 tennisbolde.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/967
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3 liv

Spilovelser

Deltagere:
2-4 deltagere.

Beskrivelse:

Der spilles single, hvor hver spiller laegger en bold i hvert
hjerne p& baglinjen. Der scettes nu et spil i gang med en 5.
bold. Nar denne bold er afgjort, gcelder det om for begge
spillere at komme hurtigt ud til en af de to bolde i hjgrnerne
og f@ den sat i gang. Nd&r dette er sket, m& man returnere den
bold, der kommer fra modstanderen. Nu spilles der om disse
2 point pd en gang. Ndr disse er afgjort, ger man det samme
med de to sidste bolde. Den samlede vinder af de 5 bolde far
sa f.eks. 1 point, hvorefter et nyt spil (point) kan spilles indtil en
af spillerne har 7 point.

Formatl:
At ove sidebeveegelser og reaktionshastighed samt at vinde
det samlede spil.

Succes:
Ndar der er hgj intensitet og boldene i hjgrnerne scettes hurtigt
i gang ved duel-afslutning.

Materialer:
5 tennisbolde.

Se ovelsen pé Traenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1549

Spilevelser

Deltagere:
3-5 deltagere.

Beskrivelse:

Der laves 2 hold og hvert hold har 2 ketsjere. Alle spillere
tager 3 bolde og putter dem i lommen og stiller sig op i en
rcekke bag baglinjerne. Treeneren scetter en bold i spil, og du-
ellen mellem den forreste spiller i hver rcekke er i gang. Hver
spiller har ét slag, og ndr det er sldet, leber han/hun hurtigt
om bag i keen, sd den nceste spiller er klar til at slé sit slag.
Den spiller, som taber duellen, skal tage en af sine bolde i
lommen og scette en ny duel i gang. N&r man kun har en bold
tilbage, og taber sin efterfolgende duel, skal man scette sin
sidste bold i gang, men man er nu ude af spillet. Den, der star
tilbage, har vundet spillet.

Formadl:
At veere den spiller som stdr alene tilbage pd banen.

Succes:
Nar spillerne holder sig i spillet s laenge som muligt.

Variation:
Kan ogsd spilles med skumbolde.

Materialer:
3 bolde pr. spiller + 1 bold, som trceneren scetter i spil.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1576



dgi.dk

3 liv — 2 ketsjere

Spilovelser

Deltagere:
10-20 deltagere.

Beskrivelse:

Der laves 2 hold og hvert hold har 2 ketsjere. Alle spillere
tager 3 bolde og putter dem i lommen og stiller sig op i en
rcekke bag baglinjerne. Traeneren scetter en bold i spil, og
duellen mellem den forreste spiller i hver rcekke er i gang.
Hver spiller har ét slag, og ndr det er sldet, afleverer man
ketsjeren til den nceste spiller i keen og lgber hurtigt om bag i
koen, sd den nceste spiller er klar til at sld sit slag. Den spiller,
som taber duellen, skal tage en af sine bolde i lommen og
scette en ny duel i gang. Nar man kun har 1 bold tilbage, og
taber sin efterfelgende duel, skal man scette sin sidste bold i
gang, men man er nu ude af spillet. Den, der stdr tilbage, har
vundet spillet.

Hvirvelvind (double)

Formal:
At gve samarbejde, oge opfattelsesevnen og holde sig i spil-
let sé& laenge som muligt.

Succes:
Ndar holdet evner at lave aftaler for, hvordan man videregiver
ketcher og placerer sig.

Variation:
Spillet kan ogsé spilles som 3 liv — 1 ketsjer: nu er der kun 1
ketsjer pd hvert hold.

Materialer:
3 bolde pr. spiller + 1 bolde, som traenere scetter i gang.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/2162

Spilovelser

Deltagere:
6-10 deltagere.

Beskrivelse:

Forste par i keen scetter en bold i gang og spiller en duel mod
parret som stdr i vindersiden. Hvis man vinder, scetter nceste
par en bold i spil, og de to par spiller en sidste duel mod
hinanden. Hvis parret igen vinder, ryger man op pd vindersi-
den, hvor der stdr et par i venteposition, som gdr ind og spiller,
mens parret selv gdr op i venteposition. Det par der lige har
tabt, mé gé bag i keen. Hvis man taber en duel mod vinderen,
skal man om bag i keen, og et nyt par skal ind og spille.

Formal:
At kunne stotte sin doublemakker bedst muligt og forblive
leengst muligt pd vindersiden.

Succes:
Na&r man er i stand til at bevare overblikket i et tempofyldt spil
og kan udnytte sine slagfaerdigheder under pres.

Materialer:
75 tennisbolde.

Se gvelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/973
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Halvbane med op- og nedrykning

Spiloevelser

Deltagere:
8-20 deltagere.

Beskrivelse:

Man skiftes til at serve med en underhdnd og spiller et antal
point, f.eks. 10. Man fér et point for hver duel man vinder. Den
spiller som farst ndr 10 point, réber "stop” og alle stopper med
at spille. Nu laver man op- og nedrykning, hvor den, som har
flest point rykker en bane op, og den, der har faerrest point,
rykker en bane ned. Man kan lave forskellige regler, f.eks. at
en vunden flugtning eller smash giver 3 point.

Formal:
At gve styring af bolden, gve enkeltslag f.eks. flugtning og
smash og at forblive stationcert pd den bedste halvbane.

Succes:

Né&r man forbedrer sin position i forhold til den bane, hvor man
startede.

Bolgehvirvelvind

Banen:
Der spilles 1 mod 1 pd en halv bane, hvor grefterne er med.

Materialer:
1tennisbold pr. (halv)bane.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1556

Spilevelser

Deltagere:
8-20 deltagere.

Beskrivelse:

Der laves to hold, helst med 4 eller flere p& hvert hold. Det er
et doublespil, og begge hold starter ved baglinjen. Fodreren
scetter en bold i spil, og duellen er i gang. Det hold, som taber
duellen, gdr hurtigt om bag i keen, og det nye hold kommer
ind og spiller, mens det andet hold rykker frem til servelinjen.
Hver gang man vinder en duel, rykker man en zone op, og
hver gang man taber, rykker man en zone ned. N&r man er
kommet frem til nettet, kan der scores point, hvis man vinder
duellen. Hvis det lykkes, far hele holdet 1 point. Man gar
derefter ud, og et nyt hold kommer ind og spiller. Hvis ikke det
lykkes, ryger man blot en zone ned osv. Man kan f.eks. spille
tiL 5 point, og sd skal man bytte side, s& det andet hold far
mulighed for at blive fodret. Og sa spiller man videre, til et af
holdene har 10 point.

Formal:
At kontrollere boldene fra flere forskellige positioner pd ba-
nen og at veere pd det hold der ferst nér 10 point.

Succes:
Nd&r man kan deekke og beherske banen sammen med sin
makker og score point til sit hold.

Banen:
Banen er opdelti 3 zoner: ved baglinjen, ved servelinjen og
ved nettet.

Materialer:
75 tennisbolde.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1570



dgi.dk

Tie stille-tennis

Spilovelser

Deltagere:
6-12 deltagere.

Beskrivelse:

Her skal bruges en dommer som har skilte, hvorpd der stér
PIV, SL@V, og SKUB. Disse skilte skal ligge klar. Dommeren
fungerer ogsa fodrer. PG den ene side af nettet stér et vinder-
doublepar — resten stér pd 2 raekker i udfordrersiden. Man
kommer ind pé& skift som udfordrer og skal vinde 2 bolde for
at blive nyt vinderpar.

Dommeren kan, ndr denne observerer et udbrud eller en

uheldig episode, dgmme: 1) PIV — hvis en spiller kommer med
et udréb, bander eller nedger mod- eller medspiller. 2) SLOV
— hvis man ikke er aggressiv nok, altsé ikke kommer frem pé
banen eller afger en oplagt bold. 3) SKUB — hvis man blot
hele tide stdr pd baglinjen og skubber bolden over.

Dette medferer at spilleren md om bag i keen eller p& anden
mdde tildeles en straf.

Format:
At ove bestemt adfcerd pd banen og at opholde sig leengst tid
pd vindersiden.

Succes:
Ndr spillerne formdr at undgd straftildeling.

Materialer:
75 tennisbolde.

Se ovelsen pé Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1532
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Spilovelser

Deltagere:
4-8 deltagere.

Beskrivelse:

Der spilles single. 1. position og 2. position spiller mod hinan-
den. Der scettes op til 3 bolde i gang i hver duel. Alle bolde
skal scettes i gang med underhdndsslag. 2. position starter
forste bold. Hvis 1. position vinder denne bold, far 1. position 1
point. 2. position ma ferst scette en bold i gang, ndr 1. position
er klar. 3. position starter bold 2 og 3. Hvis 2. position taber

1 af de 3 bolde, gdr 2. position ud, og 3. position skal ind og
spille mod 1. position. Hvis 2. position vinder alle 3 bolde,
kommer 2. position op i vindersiden (og far hermed 1 point), og
1. position gdr ned pd 4. position.

Herefter kan man udbygge avelsen med f.eks. 3. position kan
score point pd sine indlaeg (bold 2 og 3), ved at 1. position
kikser sin returnering direkte pd indlaegget. Hvis 3. position
laver fejl pd indlaegget, taber spilleren point og/eller gar bag
i rcekken.

Tvungen baghdnd: 2. og 3. position skal fodre alle 3 bolde i
venstre side. 1. position m& kun returnere forste bold med sin
baghdnd, ellers taber han bolden. Hvis 1. position er venstre-
héndsspiller, skal der fodres i hejre side.

Formal:
At gve grundslagene samt at forblive laeengst muligt pd 1. posi-
tion og score flest point.

Succes:
Nar spillet opndr et passende tempo i forhold til spillernes
niveau.

Materialer:
75 tennisbolde.

Se ovelsen pd Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/1564https://www.dgi.dk/
tennis/oevelser/973
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