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Basis er grunniaget...

Tennissporten er over 125 ar gammel. Blant verdensstjernene har
spillestilen forandret seg fra tiar til tidr. Grep, sving og fotstilling har
hele tiden variert. Det var spillere som spilte forehand pa begge sider
og ingen backhand, noen spilte med tohands-forehand og tohands-
backhand. Alt er lov sa lenge det fungerer.

Tennis er et spill hvor kontroll er fellesnevneren for spillet
Kan du kontrollere ballen i alle situasjoner, blir du en vinner. Bjgrn Borg H
hadde felgende plan: “Det er om & gjere a sla ballen en gang mer over R’ksanleg g .e t
nettet enn motstanderen” Med denne planen vant han mange @ for tennis
kamper. Her er det mye vi vanlige spillere kan lzere!

Selv om spillestilen er noe anneriedes blant toppene i dag enn for 30
ar siden, er fortsatt kontroll og sikkerhet de viktigste basisene for
tennisspillet.

For & leere noe av hvordan toppspillerne far kontroll og sikkerhet, er
det en del fellestrekk ved alle slagene. Disse basisferdighetene ma van-
lige spillere fa pa plass for de begynner a svinge og sla som topp-
spillerne. Med riktig grunnteknikk kan de gradvis legge pa kraft, uten
at det gar nevneverdig utover kontrollen.

| bildeseriene som falger vil du se basisutfgringen av alle slag

En enkel beskrivelse om hva som er vesentlig er lagt ved hver iflu-
strasjon. Hvis hver enkelt prever a fa pa plass en god og enkel teknikk,
vil det bli mye enklere & kontrollere hva som skjer i det gyeblikket man
treffer ballen.

Jeg héper illustrasjonene, beskrivelsene av slagene og forslag til

instruksjon vil hjelpe deg til & kontrollere og mestre tennisen din enda
<X DIADORA

bedre. Leer basisferdighetene, og lag deretter din individuelle spillestil.
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divind Servald
Kretstrener, forbundstrener
og sportslig leder Riksanlegget for tennis

A.Forberedelse
- vridning av kroppen - tilbake-
fering av racket — fotarbeidet

B.Balanse

Sta stille nar du slar. Toppspillere
har balanse selv om de en del
ganger beveger seg nar de slar.
(Dynamisk balanse. )

C.Treffsone

Det omradet foran kroppen hvor
rackethodet er tilnaermet lodd-
rett og parallell til nettet. | dette
omradet treffer du ballen. Har du
en lang treffsone vil du ha bedre
kontroll, fordi du kan treffe ballen
litt langt foran eller litt bak i
forhold til det ideelle treffpunk-
tet, uten at det gar utover ballens
retning eller hayde,

D.Treffe ballen foran kroppen.



FOREHAND-GREP

Et handhilse-grep hvor
knoken pa pekefingeren
er hak racketen.

5 Racket i fremsving,
begynnelsen av
treffsone

Ta et skritt mot ballen

med venstre ben. Rack-

eten svinges fremover og
oppover med strenge-
flaten parallelt med nettet

(treffsone). Vri hoyre side

av kroppen frem samtidig

som racketen svinges
frem og opp.

1 Utgangsstilling
Pa denne méten venter
du pa ballen. Forehand-
grep med hayre hand,
racketen peker frem-
over,

6 Racket i treffpunkt
Ballen treffes foran
kroppen. Strengeflaten
ma veere loddrett i
forhold til bakken og
parallell med nettet.

2 Vridning,
mellomstilling
Den forste bevegelsen
du gjer er en vridning

av kroppen.l denne
posisjonen beveger du
deg mot ballen.

7 Racket i avslutning
Racketen svinges
fremover og oppover i
den retningen du slar
ballen. Du ber preve a la
racketen falge etter
ballen sa lenge som
mulig. Avslutt med
armen hgyere enn
skulderen.

3 Racketigverste og

bakerste stilling
Mens du beveger deg
til ballen, svinger du
racketen bakover og
ned i en bue.

8 Racket i avslutning 2
Har du lengdekontroll og
vil gke rackethastig-
heten, kan du avslutte
med racketen bakover
med knokene pa hayre
hand mot venstre gre.
Strengeflaten er fortsatt
foddrett i forhold il
bakken.

4 Racket i nederste
og bakerste stilling
Racketen er her i den
nederste og bakerste
stillingen og skal na
svinges fremover.



TOHANDS-BACKHAND-GREP

Forehand-gren med venstre
hand, og hackhand-gren

mei heyre.

1 Utgangsstilling
Pé& denne maten venter
du pa ballen. Backhand-
grep med hgyre hand
og forehand-grep med
venstre, Racketen peker
na mot venstre.

2 Vridning,

mellomstilling
Den farste bevegelsen
du gjer er en vridning
av kroppen. | denne
posisjonen beveger du
deg mot ballen.

3 Racketi gverste

og bakerste stilling
Mens du beveger deg
til ballen, svinger du
racketen bakover og
ned i en bue.

4 Racketinederste

og bakerste stilling
Racketen er her i den
nederste og bakerste
stillingen, og skal na
svinges fremover.Ta et
skritt mot ballen med
heyre ben.

5 Racket i fremsving,
begynnelsen av
treffsone

Racketen svinges

fremover med strenge-

flaten parallell med
nettet (treffsone). Vri
venstre side av kroppen
frem samtidig som rack-
eten svinges frem,

6 Racket i treffpunkt
Ballen treffes foran
kroppen. Strengeflaten
ma veere loddrett i
forhold til bakken og
parallell med nettet.

7 Racket i avsiutning
Racketen svinges
fremover og oppover i
den retningen du slar
ballen. Du ber preve & la
racketen folge etter
balien sa lenge som
mulig. Avslutt med
armene hgyere enn
skulderen.

8 Racket i avslutning 2
Har du lengdekontroll
og vil eke rackethastig-
heten, kan du avslutte
med racketen bakover
med knokene pa ven-
stre hand mot hayre
gre. Strengeflaten er
fortsatt loddrett i
forhold til bakken.



ENHANDS-BACKHAND-GREP

Knoken pa nekefingeren
pa toppen, og tommelen
bak racketen.

NG

t Utgangsstilling

Pa denne maten venter
du pa batlen. Med back-
hand-grep peker rack-
eten nd mot venstre.

2 Vridning,
mellomstilling

Den forste bevegelsen
er en vridning av krop-
pen.! denne posisjonen
beveges bena for &
kommie til ballen.

3 Racket i pverste

og bakerste stilling
Mens du beveger deg
til ballen, svinger du
racketen bakover og
ned i en bue.

4 Racket i nederste
og bakerste stilling
Racketen er her i den
nederste og bakerste
stillingen og skal na
svinges fremover.

5 Racket i fremsving,
begynnelsen av
treffsone

Ta et skritt mot ballen

med hayre fot.

Racketen svinges

fremover (treffsone).

6 Racket i treffpunkt
Ballen treffes foran
kroppen. Treffpunktet i
en backhand er lenger
frem enn i en forehand.
Strengeflaten ma veere
loddrett i forhold til
bakken og parallell
med nettet.

7 Racket i avsiutning
Racketen svinges
fremover og oppover i
den retningen du slar
ballen. Du ber prove &
la racketen felge etter
ballen sa lenge som
mulig. Avslutt med
armen heyere enn
skulderen. Behold siden
til nettet gjennom hele
slaget.



1 Utgangsstilling
Dette er utgangsstil-
lingen for en serve.

2 Rytme
Begge armene svinges
ned og ut.

3 Rytme
Begge armene svinges
opp samtidig.

4 Oppkastet av
ballen

Ballen kastes opp litt til

hgyre og litt foran krop-

pen, samtidig svinges

racketen inn bak hodet

og ned pa skulderen.

SERVE-GREP

Et "hammer’-grep
hver knoken pa
pekefingeren er

pa hoyre skrakant
avracketen.

5 Treffpunkt

Fra skulderen kastes
racketen opp mot treff-
punktet, litt til heyre og
litt foran kroppen.
Armen vris slik at
strengeflaten blir para-
llell med nettet, og
hayre side av kroppen
vris frem. Treff ballen s
hayt du kan.

6 Avslutning
Racketen svinges
fremover i en lang
bane, og armen fort-
setter vridningen etter
treffet.

7 Avslutning
Racketen stopper nede
ved venstre ben.
Tyngden er na pa
fremste ben, med
kroppen snudd helt
frem. Hold balansen.



1 Utgangsstilling
Hold racketen hayt opp foran ansiktet.

2 Forberedelse

Idet du ser hvor ballen kommer, setter
du racketen ut og frem. Beveg deg
deretter til ballen,

3 Treffpunkt

Ballen treffes langt foran kroppen. Prav
stoppe racketen sa fort som mulig etter
at du har truffet ballen.

Har du anledning, og du trenger & fa litt
farti ballen, skaper du denne farten ved
a trd mot ballen idet du treffer, samtidig
som du stgter frem med armen.

BACKHAND-GREP

1 Utgangsstilling
Hold racketen hoyt opp foran ansiktet.

2 Forberedelse

Idet du ser hvor ballen kommer, setter
du racketen ut og frem. Beveg deg
deretter it ballen.

3 Treffpunkt

Ballen treffes langt foran kroppen. Prav &
stoppe racketen sa fort som mulig etter
at du har truffet ballen.

Har du anledning, og du trenger 3 fa litt
fart i ballen, skaper du denne farten ved
4 trd mot ballen idet du treffer, samtidig
som du stater frem med armen.

%

-, SMASH-GREP -

1 Forberedelse

Utgangsstilling som i volley. Sni deg
med siden mot nettet. Racketen legges
bak hodet og venstre arm peker mot
ballen. Beveg bena i denne stillingen til
du er perfekt i posisjon til ballen.

voliey & smash

2 Treffpunkt

Kast racketen rett opp mot balen sfik at
du treffer balien foran kroppen. Samtidig
vris hayre side av kroppen frem, og tyng-
den fores frem pd venstre fot.

3 Avslutning

Racketen svinges frem i en lang bane og
avslutter nede ved venstre ben. Hold
balansen. Ikke sf3 s& hardt. Det viktige er
4 treffe ballen foran kroppen og midt i
strengene.



Hvordan trene pa egenhand?

For en tennisspiller er det vanskelig faktisk & kjenne hva man gjer, men ved & bruke folgende
fremgangsmate er det lettere  finne ut hva du gjer og hva du kan rette pa.

Grunnslag, Volley
forehand og
hackhand Forehand volley Backhani velley

Trinn 1 Trinn 4
Trinn 1 Hold racketen rett foran deg med strak Som trinn 1, 2 og 3, men med backhand-grep.
Var ngye med hvordan du arm og forehand-g rep.
stdr i utgangstillingen pd hvert Trinn 5
slag. Husk riktig grep. Trinn 2 F& en venn til & kaste ballen vekselvis til fore-
(Seillustrasjonene.) Fa en venn til & kaste ballen til deg. | hand-volleyen og backhand-volleyen din.

lkke sving eller beveg racketen for | Du ma skifte grep mellom hver volley. Etter

Trinn 2 mye, men beveg hele deg slik at hvert vil grepskiftet komme automatisk, og da
Kast opp en ball foran deg. du treffer ballen midt i racketen. kan du spille med en partner over nettet.
Trinn 3 Trinn 3
5ld slaget med lite kraft, og avslutt Som trinn 2, men na praver du &
slaget som vist i bildeserien. Hold spilie ballen med en partner.
avslutningen og korriger til du er helt Du mé ikke gke hastigheten pa
sikker pé atduharen riktig avslutning. ba"en, men bare mate ballen og
Nar du har fatt god svingteknikk, kan dirigere den tilbake til partneren.

du sld mot en vegg. La ballen sprette to
ganger far du sidr, slik at du far tid il &
tenke pa hvordan du slar.

Trinn 4 Serve
Fé en venn til a kaste en les ball til
deg, og gjer det sammen som i trinn 3. Fremsvingen.
Sté ved servelinjen.  Rytme og oppkast av hallen

Trinn 5
Sia lase baller til hverandre med Trinn 1 Trinn 6
lav hastighet pa racketen. Du kan Hold racketen pa& Start i utgangsstillingen. (Se bilde 1.)
her st nar nettet. Markér alitid skulderen.
avslutningen og veer helt Trinn7
sikker pd at avslutningen og Trinn 2 Sving begge armene ned og deretter opp. (Se bilde 2.)
balansen er lik hver gang. Kast ballen opp.
Prov & sl ballen 5 ganger Trinn 8
over nettet. Gjor du dette Trinn 3 Kast ballen opp og slipp racketen ned pa venstre skulder.
som en fast del av " Kast racketen rett opp i luften,  (Sebilde 4
treningen, vil du f3 * og treff ballen s& hayt du kan.
en rask fremgang, : Trinn 9
og du er din Trinn 4 Ta imot ballen med venstre arm strukket rett opp og med
egen trener. Sving racketen fremover og ned tii racketen pa skulderen. Sta helt i ro. Gjenta trinn 6 til 9
venstre (hgyrehendt). mange ganger helt til det er automatisert. Det er fint &
gjere dette foran speilet, slik at du ser hva som skjer.
Trinn 5
Avslutt med racketen ved venstre ben.Hold  Trinn 10
avslutningen i to sekunder. Koble sammen rytme og oppkast av balien med fremsvin-
gen. Husk ikke a sla ballen hardt. Klarer du ikke & sla lost, er
Gjenta denne bevegelsen (trinn 1l 5} mange oppkastet av ballen for favt.
ganger til du foler at du kontrollerer balien og til
du treffer ballen ordentlig. Er avslutningen lik hver gang og du star i ro, er dette et

bevis pa at du gjar alt tilnaarmet riktig hver gang. Na kan du
prove a serve ballen inn i ruten, og gradvis eke hastigheten.
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