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DANSK TENNIS FORBEUND

Dette Play & Stay avelseshzaefte er malrettet alle aldersgrupper og niveauer inden for tennissporten. For at
give alle tennisspillere en sjov og udfordrende tilgang til tennis, er haeftet inddelt i Play & Stay niveauerne
red, orange og gren. Uanset spillerens niveau og alder vil der vaere mulighed for at serve, spille og vinde
point pa det rade, orange og grenne niveau.

@velserne er udarbejdet med afsaet i at tennis skal veere let, sjovt og sundt! Ved at bruge avelsesheeftet kan
treeneren differentiere sin treening saledes alle spiller pa den rette bane og med den rette bold og tilmed far
succes med sporten.

Inden for hvert niveau er gvelserne inddelt efter:

Opvarmningsgvelser,

Forhand — baghandsgvelser

Sikkerhedsgvelser

Taktiske gvelser, samt hvilke

Pointrelaterede gvelser man kan organisere pa de enkelte niveauer.

oD~

Play & Stay gvelseshaeftet sikrer en lettiigaengelig oversigt over gvelser, som udvikler de tekniske og taktiske
feerdigheder hos den enkelte spiller. Visse af gvelserne er gennemgaende gvelser, som kan bruges pa alle
Play & Stay niveauer.

Qvelseshaeftet kan endvidere findes pa Dansk Tennis Forbunds hjemmeside, www.dtftennis.dk under
omradet SEB Next Generation Play & Stay. Heeftet vil labende blive opdateret med nye og spaendende
gvelser. Der vil b.la. blive tilfgjet ovelser med afsaet i @vrige slag, sdsom flugtninger, slice og serv.

DTF opfordrer klubberne og treenerne til at folge de af DTF udarbejdede, tekniske og fysiske test i den
daglige treening. Disse tests er et veerktgj til traenerne og giver en god indikation af, hvornar den enkelte
spiller kan ga videre til neeste Play & Stay niveau og dermed i sin udvikling som tennisspiller.

Dansk Tennis Forbund
Juli 2009

e
SEB Next Generation er en malrettet indsats i samarbejde med DTF og tennisklubberne. Omdrejningspunktet er det
Internationale Tennisforbunds succesfulde “Play and Stay” koncept, som introducerer bgrn og unge under 14 &r til
indlaering, sundhed og ikke mindst glaeden ved at spille tennis.
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Rodt niveau

Opvarmningsgvelser:

1. Spillerne inddeles parvis, og der markeres et felt i gruset eller p& indendgrsbanen pé starrelse med
servefeltet. Spillerne skiftes til at sl& bolden opad over knaehgjde, hvorefter det gaelder om at vinde
bolden. Pvelsen kan ogsa spilles med 3-4 deltagere.

2. Hver spiller tager én bold i handen og placerer den pa et vilkarligt sted pa banen. Spillerne lgber
rundt mellem boldene, og hvor de mgder én bold pa deres vej laver de et "splitstep”. Dvelsen kan
udvides ved, at spillerne lgber rundt mellem boldene, og nar traeneren siger ‘hep’, skal spillerne finde
en bold og rgre bolden med fx hgjre knae.

3. Der markeres et felt pa banen med 4. kasser, og 4. spillere har hver én kasse. Spillerne skal
forsvare deres egen kasse og ma ikke tabe bolden. Bolden er tabt, hvis man skyder uden for de
andres kasser, og der ma kun slas opad i gvelsen.

Forhands-, og baghands- og sikkerhedsovelser:
1. Der er to spillere pa hver bane og der teelles, hvor mange bolde der kan slas over nettet.
2. Der markeres en lille cirkel midt pa banen, herefter skal den ene spiller forsage at ramme cirklen 10
gange hvor der kun ma slas forhand. Nar der er ramt 10 gange bytter de halvdel.
3. Herefter ma der kun slas baghand og cirklen flyttes ned til baghdndshjernet.

Taktiske ovelser:

1. Der slas cross — court forhand til hinanden med fokus pé at sla hgjt og dybt. Efterfalgende skal
spillerne sla hhv. en dyb og en kort bold for at fa indblik i, hvilken betydning boldens leengde har pa
spillet.

2. Den ene spiller slar cross - court og den anden sla longline. Spillerne skal bestraebe sig pa at sla
bolden hgijt i cross- slagene og fladt i longline —slagene.

3. Bolden saettes i gang cross- court og returneres cross, den fgrste spiller angriber nettet longline og
far derefter en flugtning.

Pointovelser:

1. Der spilles til 11 point med frit spil.

2. Der spilles til 11 point hvor de forste 3 slag fra hver skal veere cross — court.

3. King of the hill. Der star to spillere pa hver bane og der spilles til 10 point. Nar de 10 point er naet
rabes "stop” og samtlige baner stopper. Vinderen fra hver bane rykker den ene vej, og taberne
rykker den anden ve;.

4. Treeneren har et alm. kortspil med hvor alle kort fra 7 — konge sorteres fra. Spillerne far hver et
spillekort og finder derefter en modstander. Det antal, der star pa kortet, er det antal spilleren skal
vinde for at vinde kampen over modstanderen. De to spillere ved ikke, hvilket kort den anden har.

5. Hver spiller far tildelt 10 elastikker. Derefter geelder det om at fa spillet s& mange kampe som
overhovedet muligt. Nar man vinder en kamp, far man en elastik fra modstanderen. | sidste ende er
vinderen den spiller, der har flest elastikker.

e
SEB Next Generation er en malrettet indsats i samarbejde med DTF og tennisklubberne. Omdrejningspunktet er det
Internationale Tennisforbunds succesfulde “Play and Stay” koncept, som introducerer bgrn og unge under 14 &r til
indlaering, sundhed og ikke mindst glaeden ved at spille tennis.
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Orange niveau

Opvarmningsgvelser:

1.

@velsen spilles pa hel tennisbane men med orange bolde. Spillerne deles op, sa der er lige mange
pa hver side af nettet. Traeneren seetter herefter en bold i gang, og denne ma ikke ligge stille.
Spillerne skal altsa forsgge at fa bolden til at ligge stille pa de andres halvdel. Bolden ma ikke tages
op i heenderne, men den ma gerne sparkes over pa den anden side af nettet.

Spillerne deles op, sa der er lige mange pa hver banehalvdel. Alle de bolde treeneren har kastes ud
pa banen, og det gaelder om at fa alle boldene ned pa de andres halvdel, mens traeneren tager tid pa
ca. 2. min.

Stafet pa den orange bane. Spillerne deles ind i hold & ca. 3 og skal dyste mod hinanden. Spillerne
starter ved baglinjen pa den orange bane og lgber skiftevis op til nettet og tilbage igen. Farste gang
der labes skal bolden blot placeres pa ketsjeren. Anden gang skal der dribles med bolden ned mod
jorden og tredje gang skal bolden holdes i luften.

Bordtennisdouble. Der er lige mange spillere pa hver side at banen og disse skiftes til at sla til
bolden. Der er frit spil. @velsen udvides ved, at hvert hold kun har én ketsjer.

Der placeres to "lave” boldkurve pa baglinjen. Spillerne deles op i to hold med ca. 2-3 pa hvert hold
og skal skiftevis stille sig ned i kurven. Traeneren star pa den anden halvdel og saetter en kort bold i
gang, det geelder herefter om for spillerne at na farst op ad kurven og fa bolden over.

Forhands — baghands og sikkerhedsovelser:

1.

2.

3.

Den ene spiller star placeret i baghandshjgrnet og holder blot bolden i gang. Den anden spiller har
hele banen og forsgger hele tiden at presse i sin forhand ned mod baghandshjgrnet.

Der markeres et lille felt i baghandshjgrnet og der slas forhand og baghand efter dette. Spillerne
bytter halvdel efter et stykke tid.

Traeneren saetter haje bolde i gang til spillerne saledes de far mulighed for at sla pa hgje bolde.

Taktiske ogvelser:

1.

2.

Den ene spiller saetter en bold i gang, den anden returnerer og skal derefter lgbe til nettet. Bolden er
herefter fri. Der kan evt. spilles med point.

Der spilles cross — court, den ene server og skal derefter Igbe til nettet pa serven. Der spilles tie —
break, hvorefter der byttes roller.

Traeneren saetter en bold i gang haijt, hvorefter spiller 1 slar en slagflugtning ned mod
baghandshjarnet til spiller 2. Spiller 1 lgber til nettet og spiller 2 slar farste bold op pa spiller 1
hvorefter bolden er fri.

Treeneren star ved nettet og flugter. Spillerne kommer skiftevis ind og spiller 2 bolde. Der slas i
starten op til treeneren. Traeneren siger pludselig "fri”, og det geelder herefter om at vinde bolden.

Pointgvelser:

1.
2.
3.

Alm. kamp.

Kamp uden serv hvor bolden saettes i gang i midten af banen.

Den ene halvdel gares mindre, og den spiller, der star pa denne halvdel, ma kun sla forhand. Den
anden spiller har hele banen og ma sla bade forhand og baghand.

Den spiller der server skal Igbe frem til nettet pa serven.

Holdkamp. De spillere der er placeret pa samme side at nettet pa de forskellige baner spiller pa
samme hold. Der spilles indtil det fgrste par nar 10 point, og der gives derefter point til de spillere,
der var foran pa de andre baner. Pointene taelles som hold.

e
SEB Next Generation er en malrettet indsats i samarbejde med DTF og tennisklubberne. Omdrejningspunktet er det
Internationale Tennisforbunds succesfulde “Play and Stay” koncept, som introducerer bgrn og unge under 14 &r til
indlaering, sundhed og ikke mindst glaeden ved at spille tennis.
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Gront niveau

Opvarmningsgvelser:

1.

2.

Rund om nettet. Treeneren seetter en bold i gang, og nar spilleren har slaet Igbes der én gang rundt
om banen.

Hver spiller tager én bold i handen og placerer den pa et vilkarligt sted pa banen. Spillerne Igber
rundt mellem boldene og hver de mader én bold pa deres vej laver de et "splitstep”. Dvelsen kan
udvides ved at spillerne lgber rundt mellem boldene og nar treeneren siger hep, skal spillerne finde
en bold og rgre bolden med fx hgjre knze.

Sol & skygge. Der star 1-2 spillere i den ene ende og resten af spilleren i den anden ende. Det
geelder om at komme ned i den ende med feerrest spillere ved at vinde bedst & 3 bolde over dem.

Forhands — baghands og sikkerhedsovelser:

1.

2.

3.

Der slas cross — court til hinanden. Spiller 1. ma dbne banen ved at sla longline og spiller 2 skal blive
ved med at sl cross — court indtil spiller 1 har abnet. Herefter byttes roller

Der markeres et lille felt i baghandshjgrnet og der slas forhand og baghand efter dette. Spillerne
bytter halvdel efter et stykke tid.

Kurvegvelse med 1-2 spillere. Treeneren seetter boldene i gang i spillernes forhand hvorefter de
sidestepper ind til midten, dette gentages indtil det er den naeste spillers tur. Kan ogsa bruges i
baghandssiden.

Taktiske ogvelser:

1.

2.

Sommerfugl. Den ene spiller slar cross — court, og den anden slar longline. @velsen kan udvides, sa
den spilles med point.

Der er to i hver ende, og treeneren saetter en bold i gang. Vinderen af denne bold rykker frem til
servelinjen, vinder det samme par den neaeste bold rykker de helt frem til nettet. Taber de derimod
bolden skal de rykke tilbage, og det andet par ma rykke frem. Man vinder pointet ved at vinde bolden
helt oppe fra nettet.

Traeneren saetter en bold i gang haijt, hvorefter spiller 1 slar en slagflugtning ned mod
baghandshjarnet til spiller 2. Spiller 1 Igber til nettet, og spiller 2 slar farste bold op pa spiller 1,
hvorefter bolden er fri.

Pointovelser:

1.
2.
3.

Alm. kamp

Double

Flugtedouble. Bolden ma ikke hoppe bag servelinjen. Hvis den gar dette tabes bolden. Spillerne er
placeret pa servelinjen, og treeneren saetter bolden i gang. Der teelles point.

King of the hill. Der star to spillere pa hver bane, og der spilles til 10 point. Nar de 10 point er naet
rabes "stop” og samtlige baner stopper. Vinderen fra hver bane rykker den ene vej, og taberne
rykker den anden ve;.

P& det grgnne niveau kan pointavelserne fra de to gvrige niveauer tilmed bruges.

e
SEB Next Generation er en malrettet indsats i samarbejde med DTF og tennisklubberne. Omdrejningspunktet er det
Internationale Tennisforbunds succesfulde “Play and Stay” koncept, som introducerer bgrn og unge under 14 &r til
indlaering, sundhed og ikke mindst glaeden ved at spille tennis.



