Greb (6-10 &r)

Grebet er den made, som spilleren holder ketsjeren pa.
Grebet danner i hoj grad fundamentet for spillerens teknik
og kan have en stor indvirkning pa. hvordan hendes frem-
tidige spiliestil bliver.

Grebet skal indtaeres sd tidligt som muligt og som det for-
ste, ndr spilleren starter med tennis. Her er det utroligt
vigtigt, at hun anvender passende ketsjere, bolde og ba-
ner (Play and Stay). Hvis ketsjeren er for tung eller bolde-
ne hopper for hojt, kan det fa katastrofale konsekvenser
for hendes indlzering af greb.

Der findes en lang rakke greb og variationer af greb. Til-
med er der nuanceforskelle i den made, som grebene bli-
ver defineret pa& rundt om i verden, Denne ATK-bog har
valgt én made at definere grebene pd (ITFs version} vel
vidende, at dette ikke er den eneste made.

Forskellige fordele og ulemper

De forskellige greb har forskellige fordele og ulemper. Ge-
nerelt kan man sige, at jo mere ekstremt spilleren holder
pd ketsjeren {eksempelvis et westernforhdndsgreb 4-4),
desto bedre muligheder har hun for at kunne generere
topspin og sla til hojthoppende bolde. [4.30]

Til gengaeld kan hun have svaert ved at sla til {avthoppen-
de bolde, og ekstreme greb kan desuden belaste hind-
leddet, armen og skulderen. Easternforhdndsgrebet (3-3)
er mere oplagt til lavthoppende baolde {under hoftehajde),
men kan besveerliggore det at sl til hejthoppende bolde
med meget topspin. Her vil nagle spillere senere i deres
udvikling skifte til et mere ekstremt greb (eksempelvis et
semiwestern 3,5-3,5) for at kunne generere mere topspin.

Meget ekstreme greb [eksempetvis 5-5 eller mere} kan
ikke anbefales. Dette gaelder iseer for born og unge, som
pd sigt kan & svaert ved at sid fladt med meget ekstre-
me greb. De spillere, som ikke har traenet med Play and
Stay-bolde eller som for hurtigt avancerer til til gul bold.
risikerer at tilegne sig meget ekstreme greb. hvilket kan
veere odelaeggende for deres fremtidige tekmiske udvik-
ling. Dette skyldes, at bolden (gul | dette tilfaslde} hopper
for hojt i forhold til spillerens hojde, hvorfor hun er nadsa-
get bil at dreje grebet uhensigtsmanssigt meget

Derfor kan der argumenteres for, at det kan vaere hen-
sigtsmaessigt at lzre spillere et semiwesterngreb 3,5-3,5
fra start, fordi grebet rummer en god kombination af ea-
stern- og westerngrebet. [4.31]

individuel vurdering

Der findes ikke en endegyldig facitliste over, hvilket greb
spillerne skat anvende. Valget beror pd en individuel vur-
dering ud fra, hvad der foles rigtigst for den enkelte spil-
ler. Som tidligere nasvnt frarddes meget ekstreme greb,
som eksempelvis 5-5. Heller ikke continentalgrebet (2-1)
anbefales til forhdnd og baghand, fordi grebet begreenser
spillernes muligheder for at generere topspin. Til gengasid
er continentalgrebet velegnet til serv, slice og flugtninger.

Find grebene

Tabellen pa naste side {figur 4.7) giver generelle anbefa-
linger til greb far piger og drenge. De forskellige greb kan
findes ved med en tusch at markere folgende to punkter i
spillerens hdndflade (se figur 4.4);

» Pegefingerens grundled (A}
= Lillefingerballen (B)

Lillefingerballen (B)

Figur .4
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Pegefingerens
grundled (A}



P3 tegningerne til venstre (figur 4.5 og 4.6) ses bunden af
to tennisketsjere. Her er der indsat pejlemaerker til hvor-
dan man finder grebene for en hojrehdndet og en ven-
strehdndet spiller. Der er markeret otte punkter pa hver
af grebets otte kanter. Numrene kan ogsd markeres med
en tusch pd spillerens greb. Nar et greh eksempelvis be-
skrives "2-1", betyder det, at pegefingerens grundled (A}
er placeret pa ketsjerkant nr, 2, mens lillefingerbatlen (B}
er placeret pd ketsjerkant nr. 1. Pegefingerens grundled
nzevnes altid forst.

HOJREHANDET VENSTREHANDET
Figurd.50g 4.6

Anbefalinger

iy . Pegefingerens Lillefingerballen
Hojrehdndede spillere grundied {A) iE) .
Piger Drenge
SERV/FLUGTNINGER/SLICE
Continentalgreb 2 1 X X

Continentalgreb {variant) 2 2 fx] [}

Eastern 3 3 X
Semiwestern # 35 35 x X
Western 4 4 X
Continental - 2 1 %
%

"Meaget ekstreme greb" 5 5

Eastern 1 ] X X

Semiwestern g 8 [x} ]
Continental 2 1 % %

Continental {nedre hand}: 2 i

X %
Semiwestern (avre hind): & B
Continental {nedre hind): 2 1
[x] X
Eastern {sure hdnd}): 7 7
Eastern baghand (nedre hand}: i
[x] [x]
Eastern {avre hand}): 7 7
Figur 4.7
X Prnmasr anbefaling
{x} Sekundzer anbefaling # Serni-westerngreb 3,5-3,5 vil sige, at de to punkter lig-
% Anbefales ikke ger meltemn ketsjerkant nr. 3 og nr. 4.
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Fodstilling (6-10 3r)

Fodstiliingen er den made, spilleren placerer sine fod-
der og ben pa i et slag. Der findes adskillige fodstillin-
ger, hvoraf falgende fern fodstillinger er beskrevet her i
ATK-bogen. Alle fem kan anvendes badde i forhdnden og
baghanden. De fem fodstillinger er

« Neutral fodstilling

= Halvlukket fodstilling

= Aben fodstilling

* Halvaben fodstilling

= Lukket fodstilling {anbefales kun i saerlige tilfaelde)

Fodstillingerne kan traenes ved at gennemfare forskellige
spilbaserede svelser, hvor spillerne har fokus pa at udfe-
re de forskellige fodstillinger under spil. Det anbefales,
at indeve fodstillingerne sa tidligt som muligt. Spillerne
kan eventuelt starte med at lare en neutral og halvaben
fodstilling | bdde forhanden og baghanden. Begge fodstil-
linger kan anvendes i stort set alle situationer og er relativt
lette at lzere.

Tegningerne p disse sider viser fodstillinger for hajrehan-
dede spillere, mens billederne bade er af hajre- og ven-
strehandede spillere.

{ mange tifzelde anbefales en dben eller halvdben fodstilling 1
forhanden og 1 baghdnden
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1. Neutral fadstilling

En neutral fodstilling (figur 4.8 og 4.9} anvendes ofte
neutrale eller offensive situationer (se kapitel 3. taktik)
omkring midten af banen, ved baglinjen eller inde i banen
Fodstillingen giver gode muligheder far at generere bade
linezert og angulart momentum og dermed kraft i slaget.

Neutral fodstilling: Forhand

i .
|
= | ]
MNeutral fodstilling &
Forhand b~
Figur 4.8

Neutral fodstilling i forhanden. Modellens pil indikerer, i hvitken
retning spifleren star

Neutral fodstilling: Baghdnd
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Neutral fodstilling
Baghand

Figur 4.9
Neutral fodstilling i baghdnden (bernaerk, at spilleren er venstre-
handet)




2. Halvlukket fodstilling

I en halvlukket fodstilling (figur 4.10 og 4.11) har spilleren
siden mere Lil nettet end i en neutral fodstilling. En halv-
lukket fodstilling kan anvendes i stort set alle situationer
{defensive, neutrale og offensive}) og overalt pa banen.
Ligesom neutral fodstilling giver en halviukket fodstilling
spilleren gode muligheder inogle mener optimale mulig-
heder)} far at generere bade linezrt og angutaert momen-
tum og dermed kraft i slaget. Dog tager en halvlukket
fodstilling ofte lidt taengere tid at komme i stilling til, sam-
menlignet med en dben fodstiling. {4.32]

Halvlukket fodstilling: Forhand

Halvlukket fodstilling
Forhand

Figur 410
Halviukket fodstithng | forhdnden

Halvlukket fodstilling: Baghand

i -5 ]

Halvlukket fodstilling
Baghand

Figur 411
Hatviukket fodstilling + baghdnden

3. Aben fodstilling

En aben fodstilling (figur 4.12 og 4.13) kan anvendes i stort
set alle situationer (defensive, neutrale og offensive) og
pveralt pa banen. Ifelge ITF har undersegelser pavist, at
de professionelle spillere sarrdeles ofte anvender 3ben
fodstilling - i nogle tilfaelde i helt op til 90 % af tiden.
(4.33]

Populariteten skyldes, at en 3ben fodstilling giver spil-
lerne gode muligheder for hurtigk at komme i stilling til
slaget og tilbage til midten af banen efter slaget. [4.34]

Sammenlignet med en halvlukket fodstilling har under
segelser dog vist, at en dben fodstilling | nogen grad be-
granser spillernes evne til at rotere overkroppen og der-
med generere ketsjeracceleration. (4.35

Aben fodstilling: Forhand

i
| . 8/
| | ,
Aven fodstilling ot
Forhand S

Figur 4.12
Aben fodstilling i forhdnden

Aben fodstilling: Baghand

Aben fodstilling
Baghdnd

Figur 413
Aben fodstiting  baghdnden




Forhand
Spiller: jo-Wilfried Tsonga (hojrehandet)

1

= Spilleren foretager et split-step og lander med bejede

ben og relativ stor afstand mellem fodderne

5

= Spilleren accelererer ketsieren nedefra og op mod
boldkontakten
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Spilleren roterer sin overkrop, mens hans venstre hand
statter ketsjeren

Ketsjerhovedet er over spillerens hojre hand

Spilteren rammer (har ramt) bolden i treefzonen med
et lodret ketsyerhoved (+/- 5 grader) | forhold til un-
derlaget

Spillerens overkrop roterer fremad og opad - og er
parallel med nettet ved boldkontakt




/'y

& &

3 4
» Spillerens overkrop er roteret, og hans venstre arm = Spilleren saenker ketsjeren til en position under bold-
parallel med nettet hejde
= Spilleren bojer sine ben for senere at kunne trykke sin = Spilleren pabegynder sit afsaat fra underlaget med sit
vaegt ned mod underlaget hajre ben
= Spillerens hajre hand er tilbagetrukket mellem hofte- = Ketsjerens bund peger imod bolden
og skulderhojde
7 8
«  Ketsjeren fortsaetter opad og fremad = Spitleren afslutter svinget afslappet

»  Spillerens hoved og blik fastholdes ved boldkontakt-
punktek

Billeder fra www.tennisicocach com
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Baghand (to haznder)
Spitller: Rafael Nadal (venstrehdndet)

* Spilleren foretager et split-step som i forhdnden
{ikke medtaget i denne billedserie}

= Spilleren roterer sin overkrop

* Ketsjerhovedet er over spillerens haander

5

= Spilleren rammer {har ramt} bolden i trezfzonen med
et lodret ketsjerhoved (+/- 5 grader} i forhold tit un-
dertaget

= Spillerens hofter roterer fremad/opad, og overkraopen
er nasten parallel med nettet ved boldkontakt
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Spillerens averkrop er rateret

Spilleren bejer sine ben for senere at kunne trykke sin
vaegt ned mod underlaget

Spillerens arme er tilbagetrukket mellem hofte- og
skulderhojde

Ketsjeren fortsastter opad og fremad

Spillerens hoved og blik fastholdes ved boldkontakt-
punktet
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« Spilleren sanker ketsjeren til en position under bold- « Spilleren accelererer ketsjeren nedefra og op mod
hojde boldkontakten

= Spilleren pabegynder sit afszet fra underlaget

* Ketsjerens bund peger imod bolden og ud mod siden

-
= Spilleren afslutter svinget afslappet

Bitleder fra www.tennisicoach.com




Baghand (én hand)
Spiiler: Nicolas Almagro {hojrehdndet)

Spilleren foretager et split-step som i forhdnden (ikke
medtaget i denne billedserie}

* Spilteren roterer overkroppen, mens hans venstre
hand stotter ketsjeren

* Ketsjerhavedet er over spillerens hojre hand

:

*  Spilleren rammer (har rarnt} bolden i traefzonen med
et lodret ketsjerhoved (+/- 5 grader) i forhold til un-
derlaget

= Spilleren traekker sin venstre arm bagud, modsat
slagarmen
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Spillerens overkrop er roteret, stadig med hans ven-
stre hdnd p3 ketsjeren

Spilleren bojer sine ben for senere at kunne trykke sin
vaegt ned mod underlaget

Spillerens hojre hand er tilbagetrukket mellem hofte-
og skulderhojde

S
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3

Ketsjeren fortszstter opad og fremad

.

Spillerens hoved og blik fastholdes ved boldkontakt-
punktet




«  Spilleren saenker ketsjeren til en position under bold-

hojde
«  Spilteren pabegynder sit afsaat fra underlaget

» Ketsjerens bund peger mod bolden og ud mod siden

"
y 8
7
= Spilleren afslutter svinget afstappet

Billeder fra www.tenmsicoach com
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Spilleren accelererer ketsjeren nedefra og op mod
boldkontakten
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Serv
Spitler: john fsner {(hajrehdndet)

1 2

«  Spilleren stdr med siden til nettet = Spilleren roterer overkroppen, mens hans arme gar i

= Spillerens venstre hand holder bolden og stotter ket- modsatte retninger

sjeren = Spilleren la=gger bolden op og slipper den med strakt
arm i hovedhejde

5 6

*  Spilleren rammer bolden + sin maksimale raekkevidde = Spilleren fastholder blikket pd boldkontaktpunktet
rmed ketsjeren accelerereride aop imod boldkontakt- mens hans hojre arm pronerer igennem boldkontak-
punktet ten

*  Spilleren traekker sin venstre arm ned og ind mod = Spillerens hojre ben loftes op/bagud efter afsaettet
kroppen

108




= Spilleren afslutter "tilbagesvinget” i en "trofze-
position” med venstre arm og ketsjerhovedet pegen-
de op i luften

= Spillerens ben er bojede, og hans hofte er skudt ind i
banen

7
= Spilleren lander i balance pa sit bojede forreste ben
= Servebeveapgelsen afsluttes afslappet med spillerens

venstre arm fortszettende bagud/ud mod siden

Billeder fra www tenmsicoach.com

4
= Spilleren szetter af fra underlaget

= Ketsjeren "falder ned” bag spillerens ryg, saledes at
ketsjerens bund peger op 1 luften
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Trin 7 - Noglepunkter til serv for motionister og begyndere

1. Grebet er for begyndere bedst at starte pa 2 'z eller 3. do
det er nemmere ot pronere/dreje | underarmen. Tegn &n prik
pa din hejre héind som pa billede 1. Den skal du leegge pd
flode 2 som pd billede 2. Det er den made. du holder pai
starten

2. Fodstilling. Du stiller dig som pa billedet nedenfor. Det
vigtiaste er, at du star med siden til nettet og foler dig tilpos.

3. Opleeg betyder, ot du skal leegge bolden op i luften. sa du
kan sla til bolden med din ketsier. Det er en vigtig hoved-
nogle for at lykkes med serven. Du placerer bolden i ven-
stre hand ude i fingerspidserne og handleddet bagudbojet.
sd alle fingerspidser rorer belden. Hele din venstre arm er
tast, s& armen fra skuider og ud til bolden er en ieftestang,
hvor bevaegetsen foregdr i skulderen. Du ma aldrig vippe
med handleddet for ot sende bolden op | luften. Loft sd i
skulderen, s hele armen beveeger sig op til hovedhojde
Her slipper du bolden, sé den gér videre op | luften. Armen
fortscetter helt op. Bliv ved med ot kikke pd bolden, til du
har sendt den af sted.

4. Ketsjerdrop. Du {ofter din hojre arm med ketsjeren, so ol-
buen et hojt loftet og peger frem mod nettet. Lad ketsjerho-
vedet falde ned langs din hojre side, 54 bunden af ketsje-
ren peger op mod bolden, og ketsjerrammen peger mod
Jorden, strengene ud til siden og prikiken mod hojre
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5. Treefpunktet. Bund mod bold med drej i underarm
{pronation). Du traekker nu bunden af ketsieren op mod
bolden og drejer underarmen, nédr du rammer bolden. | det
ojeblik du rammer bolden, kan du se prikken pa din hojre
hand, der peger mod naesen. Som pd billedet nedenior,

6. Afslutningen. Ketsjeren gar ned mod jorden, efter at bol-
den er sendt af sted og fortseetter pd tvaers of kroppen.

Konklusion. Serven er det vigtigste slag | tennis. sa den skal
du veere papasselig med ot traene. Du kan trazne den alene
uden makker. Gor det, for de timer er givet godt ud. Tag de
nogler, der passer til dig og dit niveau, og hvis du har en tree-
ner, 50 snak med hom om, hvad du vil treene. Bliv evt. optaget
pd video. Dette er den bedste facitliste eller traener, du kan
fa. Bu har noglerne her, sa du ved, hvad du skal kikke efter.
Du kan bruge et stort spejl eller vindue som guide. Denne
fornemmelse, du hor | kroppen, nar du kan se, at du geor det
rigtigt, er det, du skal bruge sem facitliste, Det kan Ingen
fortcelle dig, Fornemmelsen | kroppen er den vigligste guide,
du kan fa

Husk, ot i din serv skal du oltid sla lidt op pa bolden med
ketsjeren i en ledret position, hvor bunden peger direkte lige
ned. Og nyd, at serven er den dovneste beveegelse of olle
slag. Du besternmer selv. hvornar du vil seette bolden | gang.
Giv dig tid, hver gang du skal serve. Veer mentalt pd plads og
weer i nuet. | nuet er der ingen problemer. De kommer, hvis du
er | fortiden eller hellere vil vazre lazngere fremme, end du
kan veere nu

Det neeste slag haenger tit sammen med serven, nemiig
flugtningen. Titboge i tiden, for tennisspillet blev meget fysisk
betonel, nye og lette ketsjere, og spillerne blev super gode til
at returnere, var det serv og flugtning, der dominerede tennis-
spillet. Derfor er det tid til flugtningen, der beskrives grundigt
i tekst og billeder. Et vidunderligt stag. som foregar oppe ved
nettet, og som defineres ved, at bolden rammes i lufien, inden
den rammer jorden.

www.dgi.dk/tennis
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De 5 noglepunkter til forhandsflugtning
1. Du stdr | en god kiarstilling med begge haender pa ketsje-

ren som pa billedet nedenfar, co. 2 m fra nettet, lidt nede

i benene. Grebet er hojre pegefingerkno pa 2 maske 21z,
mens resten of dine knoer pa hojre hand spreder sig over
grebet mod hajre. 54 har du et solidt greb., der kan bruges
i bade farhand og baghand.

. Du drejer nu hojre fod udad, samtidig med at averkroppen

drejer med begge hoender pa ketsjeren. Det er oltsé lkke
armen, der drejer ketsjeren tilbage, men kroppen med begge
heender pa grebet. Ketsjeren folger bare med, da den ikke
bevorges of andet end hele kroppen. Ketsjerhovedet gar op

i en neesten lodret position, =om pd billedet nedenfor, og du
har nu dennst en U-form med hele hojre side fra skulder tit
ketsjerhovedet. Ketslerhanden md ikke komme bag kroppen
pa naget tidspunkt, nar du flugter, og denne positien, du har
etableret nu, beholder du resten aof slaget,

. Du moder bolden ved ot treede frem mod nettet med din

venstre fod, bojer lidt ned og frem. Ketsjeren folger bare
med. Husk ikke ot beveege ketsjeren med armen. Hovedet
eriro, og du fokuserer pd bolden ag rammer den med
sweetspot (midien af din ketsjer). Du skol mode bolden

et stykke foran kroppen, som pa billedet. Ketsjerhovedet
beveeger sig ned mod bolden ved, at du treekker bunden af
ketsjeren ned mod venstre fod.

4. Traefpunktet. | modet med bolden holder du ketsjerhove-
det lidt abent, slafladen peger altid med mdlet, som her er
din makkers hand, bunden peger mod venstre fod, ojnene
pa bolden. og ketsjerhovedet er bag handen, hvis du teg-
ner en linje fra handen mod sidehegn. Derfor vil det vazre
en underskruet bold, du sender stille og rollgt over nettet
til din makker. Du skal kunne laegge den blidt op | hdnden
pa din makker. Husk: sldftaden peger altld med malet, dvs.
derhen hvor du gerne vil sende bolden. Du skal altid holde
handleddet fast pa ketsjeren, s den ikke flapper.

5. Afslutning. Du folger bolden et lille stykke pd vej mod din
makkers hand (mdlet). Nar du kan laegge bolden sikkert
og roligt op i din makkers hand, kan du scetie mere tryk
pa bolden. Du har stadig samme U-form. Nér du er teet
pa bolden med strengene, trykker du lidt frem med hojre
skulder Ind | bolden. Det vil give mere kraft. Stadig uden
brug of dit handled.

Fra billede 2 til 3 er der ikke sket andet, end ot ketsjeren er
fulgt med drejet i kropsstammen. Der er Ingen bheveegelse |
arm, skulder og ketsjer. De er kun med og er forbindelsen mel-
lem krop og bold. Ketsjerhovedet er over handleddet og bliver
der i et fast bagudbojet handled
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Trin © - Begynderflugtning tohandsbaghand

Jeg vil her leere dig en tohdndsflugtning i baghdnden, da det
er nemmest at lykkes med to hcender pa ketsjeren. Denne
tohdndsflugtning er bugget op som med tohandsbaghanden. |
den baghand er det venstre hand, der er drivkraften. og hojre
er med tit ot holde bedre fast og styre bolden. Dette geelder
ligeledes med tohandsflugtningen, sa det gor det lettere

Tohandsflugtningen er den somme som forhéndsflugtningen,
bare med venstre hand som kraftkilde og hojre hand til at
stabilisere og holde ketsjeren,

Grebet: Venstre prik er pa ca. 6'2 — 7, ag hojre prik er pa ca. 2.
1. KLARSTILLINGEN:

2. Drej | overkroppen, sa hojre skulder peger mod nettet,
begge heender er pa ketsjeren under hele sloget

3. Ketsjerpositionen er en U-form i venstre arm, skulder, hand
og ketsjer

4. Kontaktpunktet ligger lidt foron kroppen. hvor ketsjeren
kommer oppe fra og ned med lidt &bent ketsjerhoved, hvor-
ved bolden far underskrue. Venstre handled er bagudbojet
| modet med bolden. Ketsjerhovedet er stadig over handen.

5. Afslutningen er som med forhandsflugtningen, nemiig
venstre hénd treekker bunden of ketsjeren mod hojre fod,
og du styrer bolden mod malet med slafladen.

| reste trin kommer en kort gennemgang af baghandsilugt-
ningen med en hand.

Trin 10 - Baghandsflugtning med én hand

1. Du stdr i en god klarstilling med begge haender pa ket-
sjeren, ca. 2 m fra nettet, nede i benene. Grebet er hejre
pegefingerkno pd 2 méske 2':, mens resten af dine knoer
pé hojre hand spreder sig over grebet med hojre. 54 har du
et solidt greb. der kan bruges i bade forhand og baghand,

2. Du drejer hojre skulder mod venstre, sa den peger mod
nettet - stadlg begge heender pd ketsjeran

3. Du etablerer U-formen {din slapesition). og den skol du
holde under hele slaget. Du flytter veegten frem mod bolden

Hovedet | ro og fast greb. Ketsieren kommer ned mod bol-
den. men ketsjerhovedet md ikke komme foran bunden of
ketsjeren eller slahanden. Ketsjerhovedet er abent som pa
ilustrationerne

www. dgi.dk/tennis
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De 5 noglepunkter til forhandsflugtning

1. Du stdr i en ged klarstilling med begge haender pd ketsje-
ren som pd billedet nedenfor, ca. 2 m fra nettet, lidt nede
i benene. Grebet er hojre pegefingerkno pa 2 maske 214,
mens resten af dine knoer pa hojre hand spreder sig over
grebet mod hojre. Sa har du et solidt greb, der kan bruges
i bade forhéind og baghdnd.

2. Du drejer nu hojre fod udad, samtidig med at overkroppen
drejer med begge heender pd ketsjeran. Det er altsd ikke

armen, der drejer ketsjeren tilboge, men kroppen med begge

haznder pd grebet. Ketsjeren folger bare med, da den ikke
beveeges af andet end hele kroppen. Ketsjerhovedet gér op
i en naesten lodret position, som pa billedet nedenfor, og du
har nu dannet en U-form med hele hojre side fra skulder til
ketsjerhovedet. Ketsjerhdnden md ikke komme bag kroppen
pd noget tidspunkt, ndr du flugter, og denne position, du hor
etableret nu, beholder du resten af slaget.

3. Du moder bolden ved at trcede frem mod nettet med din

vanstre fod, bojer lidt ned og frem. Ketsjeren folger bare
med. Husk ikke at bevaege ketsjeren med armen. Hovedet
eriro, og du fokuserer pa bolden og rammer den med
sweetspot (midten af din ketsjer}. Du skal mode bolden

et stykke foran kroppen, som pad billedet. Ketsjerhovedet
bevazger sig ned mod bolden ved, at du traekker bunden of
ketsjeren ned mod venstre fod.

4. Treefpunktet. | modet med bolden holder du ketsjerhove-
det licit dbent, slafladen peger altid mod mdlet, som her er
din makkers hand, bunden peger mod venstre fod. ojnene
pd bolden. oy ketsjerhovedet er bag hdnden, hvis du teg-
ner en linje fro hdénden mod sidehegn, Derfor vil det vaare
en underskruet bold, du sender stille og roligt over nettet
til din makker. Du skal kunne loegge den blidt op | hdnden
pda din makker. Husk: sléfladen peger altid mod malet, dvs.
derhen hvor du gerne vil sende bolden. Du skal aitid holde
handleddet fast pa ketsjeren, s den ikke flapper.

5. Afslutning. Du folger bolden et lille stykke pd vej mod din
makkers hand {malet). Ndr du kan lorgge bolden sikkert
og roligt op | din makkers hand, kan du sastte mere tryk
pa bolden. Du har stadig samme U-form. Nar du er et
pd bolden med strengene, trykker du lidt frem med hojre
skulder ind i bolden. Det vil give mere kraft, Stodig uden
brug af dit hdndled.

Fra billede 2 til 3 er der ikke sket andet. end ot ketsjeren er
fulgt med drejet i kropsstammen. Der er ingen beveegelse |
arm, skulder og ketsjer. De er kun med og er forbindelsen mel-
lem kraop og bold. Ketsjerhovede! er over handleddet og bliver
der i et fast bagudbojet handled.
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sving. Det lave tilbogesving er godt for motionister, da det vigtig-
ste er powerpositionen som pa billede 1 af den lave billedeserie,

Det hoje tilbagesving er et typisk tilbagesving for topspillerne
pa mandesiden. Gor det, du finder bedst for dig, men bevar de
rigtige nogler fra powerpositionen, og til afslutningen er fcerdig

Enhéndsbaghanden kan koges ned til 3 vigtige positioner

eller negler

1. Hold kets|er og arm 1 90 " eller et "L." | en stags startposition
pa baghdnden. Begge positioner pd billederne overfor er
gode. 1 er for 2 i slagets forlob. P4 1 er han stadig i bevee-
gelse og ikke meget tilbagesving. Han justerer | forhold til
belden, sa han pd 2 gor sig klar og tager ketsjeren mere
tilbage, men stadig "L” i positicnen,

2. Powerpositionen, som er den posltion, kraften storter fro — du
er rullet sammen, bunden af ketsjeren peger mod bolden
ketsjeren ligger langs kroppen, venstre hand stadig pa
ketsieren, kroppen er stadig roteret rundt til kraftudnyttelse,
armen straekkes, vaegt pd forreste fod og hovedet iro. "L er
stadig pd plads.

3. Du holder stedig "L mellem strakt arm og ketsjeren/ 90°
vinkel-positionen | treetfet lige over forreste fod
- hovedetiro.

Enhandsbaghdanden for ovede og motionister ligner meget bag-

hénden for elitespillerne, men er ikke s detaljeret. | princippet
kon motionister og ovede nojes med den sommenkogte pd 3
nogler ovenfor. Tag den udgave eller de nogler. der passer til
dit niveou. og veer omhyggelig med at gennemfore dem.

Du kan udvikle dig som ovet og motlonist ved at bruge nogle
flere nogler under elitenoglerne. Jeg gennemgadr herunder
6 nogler for motionister og ovede.

De 3 sammenkogte nogler skal veere en del af din bag-
hdndsteknik.

Enhandsbaghand for ovede og motionister

1. Drej | kropsstammen med begge haender pa ketsjeren.
Hojre hand treekker ketsjeren rundt, sa du automatisk drejer
i kropsstammen, 5a hojre skulder peger mad venstre net-
stolpe, sa knoeine pa din hajre hand peger mad baghegnet

2. Saenk ketsjerhovedet ved at slappe of i handen, sa ket-
sjerhovedet falder ned of sig selv Lad bunden pege mod
bolden ca. 45" vinkel

3. Treek bunden mod bolden med strakt og bagudbojet
arm og héndled. Du traekker ketsjerbunden mad bolden |
sporet.

4. Treefpunktet er lige foran forreste fod! lige over tden pd
forreste fod med strokt arm og hdndled. Knoerne pé hojre
hand peger mod nettet, sd du ncermest stdr med knoerne
Det store "L mellem strokt orm og Ketsjer er intakt.

S. Bolden loftes med hele din hojre skulder, sa det er vigtigt,
at hele hojre side med ketsjeren er strakt og last,

6. Afslutningen: Slafladen peger mod nettet, og toppen af
ketsjerhovedet peger mod himlen som pa billedet lige ovenfor
og nedenfor. Lazg meerke til, hvor meget venstre fod er trukket
med frem mod bolden/hojre fod.

Nu har du leert, hverdan du stér en enhdndsbaghand med top-
spin. Et slag der bruges meget pa topniveau, fordi det er et slag.
der kan presse din modstander og et vinderslag.

Det ser flot ud, ndr det er sldet rigtigt. Det skal du naturligvis
ogsa gore. Du skal have deni dit orsenal of gode tekniske

slag, som du tor bruge i kamp. Jeg vil nu ga over til at beskrive
en enhandsbaghdnd med slicefunderskrue med fart, som et
angrebsvaben,
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Trin 5 - Tohandsbaghand for motionister og begyndere
6 noglepunkter for motionister, letovede og begyndere:

1. Orej hojre skulder mod venstre, sa den peger med
venstre netstolpe.

2. Ketsjeren tilbage med ketsjerhovedet under bolden og
med bunden mod bolden. Du skal tage ketsjeren tilbage
som pa billedet med A - B - C nedenfor og forsoge at kore
den rytme. Sig A (tilbage) - B {treef) - C (afslutning). Det er
altid en god ide at arbejde med rytme i slagene. Det skal
vaere en rytme, som du altid kan genfinde, hvis det gér galt
En ryime som er ens i alle situationer, hvor du er i balance.

3. Hojre fod frem | en neutral benstilling
med let boj | knaeet.
Ketsjerhovedet er saenket under bolden, bunden peger
mod bolden og boj i forreste ben,

4. Treek bunden frem mod bolden. Her er det en god ide ot
teenke pd, at venstre hand korer inde langs med kroppen.
Veaar opmeerksom pd, at din venstre hand udforer 90 % kraft
under hele sloget, ogsa i treeffet, Din hojre hand udforer
kun 10 %, for ot styre.

5. Rem bolden lige over forreste fod. Skulder og swaetspot
{midten af strengene) er lige bag bolden og tra:ffet lige
over forreste fod

6. Afslutning pa modsatte skulder med bund mod net,
prikken pd hojre pegefingerkno rorer kinden, og venstre
overarm loftet til minimum vandret
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Enhdndsbaghdnd

Den slicede/underskruede enhandsbaghand

Jeg vil bruge de to ord pé folgende made:

= Den slicede baghand, nar jeg mener, der skol vazre fart og
kraft i bolden, menz den gar lavt over nettet. Du skoerer jo
ned | bolden, s der kan ligge lidt loglk | min forstéelse

® Den underskruede baghdnd. ndr jeg mener, du skal sende
en hojt og sveevende bold af sted

Der er ingen tvivl om, at den underskruede baghand altid

har eksisteret pd alle nivecuer. Inden for motienisttennis og
blandt turneringsspillere mangler der fart og drive i slaget, sé
det bliver et angrebsvaben. Den underskruede bold svoever
neermest gennem luften, sa neesten olle kan nd den.

Mit indtryk er, at folk ikke ved helt prazcist. hvordan de far
mere fart | bolden, sd bolden "suser” {avt hen over nettet med
god fart og ncermest graver sig fladt ned hen over underlaget
eller bider sig ned i underlaget.

Jeg vil beskrive den slicede baghdnd, som bruges of topspll-
lerne i billeder og detaljer, sa olle kan bruge den med stor
gleede og effektivitet. Alle kan lcere det, blot der er talmedig-
hed, mod og vilje til stede.

Det er essentielt, at du har kroppen bag slaget for at give
noget kraft til belden. Dette har du | forhdnden og begge
baghdandstyper, og det skol du selvfolgellg ogsa have | den
slicede baghand.

Du skal etablere en slastruktur eller enhed of ketsjer. hand,
arm og skulder, for at den slicede boghdnd lukkes. | forhan-

f €

den var det dobbelt boj. | enhdndsbaghanden med topspin
var det den strakte arm med "L" sammen med kets|eren. der
fungerede som en loftestang.

Denne sldstruktur kaldes ogsa i den slicede baghand et "L,
som du moder | enhdndsbaghanden og i tohéndsbaghdnden
mellem arm og ketsjer. Dette "L” med strakt arm og bagud-
bejet handled skal veere intakt for, under og efter madet
med bolden. Jeg gentager: Det skal veere intakt for, under og
efter boldkontakt. Dette er en forudscetning for, ot det lykkes
at sld slaget rigtigt med fort og lovt over nettet.

€71
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Noglepunkter

Grebet:

Her vil det veere bedst at holde prikken pa hojre pegefinger-
kno pa 1% - 2, men gor det, der foles mest behageligt og med
den bedste virkning for dig i forhold tit 1'2 eller 2.

1. Drej i kropsstammen

@ Du drejer hojre skulder, sa den peger mod venstre netstolpe

eller mod nettet

® Venstre fod peger mod venstre stolpe, sa fod og skulder er
pa linje og porollelle, hvis du tegner en linje langs skulderen
og en longs fodderne. Derved kon du fa mere rotationskroft

= Begge haznder er pd ketsjeren

Hojre arm er let bojet

Bunden peger mod sidehegnet, og knoerne peger op | luften

Hojre kind rorer hojre skulder

Vaegten pd forreste fod, som er bojet

= God afstand mellem fodderne, sa du har et stabilt fundo-
ment | god balance

® Du skol lofte ketsjerhdnden op til ojenhojde. Jo hojere oppe

ketsierthovedet er, jo mere spinfunderskrue kon du overfore
tlf bolden

= Handleddel er bojet op og bagud med en vinke! pa ca. 135
mellem handryggen og underarmen, dine knoer peger op |
luften som et tjekpunkt
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2. Pa vej mod bolden
= Det er vigtigt, at du etablerer en sldstruktur pa vej frem mod

bolden

& Din hojre arm straekkes tidligt med bagudbojet handled. der

stadig er bojet op. Dette er din slastruktur/slaenhed resten
af slaget. Det er afgorende, ot din arm straekkes tidligt for at
kunne give dette drive pa bolden gennem en god og tidlig
forberedelse. Mange laver forst denne straekbevazgelse af
armen | sidste cjeblik i misforstaet tro pa, at de sa kan give
bolden ekstra fart og underskrue. Dette er en klar misforsta-
else og odeleegger sloget
® Bunden af ketsjeren treekkes maod bolden. og kneoerne pa
hojre hand peger over | sidehegnet. Som du kan se pa bil-
ledet pa nasste side donner bunden og teppen af ketsjer-
tovedet en vinkel pa 45° i forhold til jorden. Denne skal du
have for at kunne levere at super slag rent teknisk
» Vaegten er godt fremme pa forreste bojede ben - dette er
nodvendigt for at kunne drive bolden ned og frem med
masser af kraft og fart
¥ Skulderen er pa en lige linje med bunden, inden du traek-
ker buriden pa tveers af kroppen, Det er skulderen, der er
drivkraften | dette slag. sa derfor skal skulderen langt frem
og ind i bolden
m Hovedet er i ro, fastirosset til efter bolden er godt over
nettet. Mvis du lofter hovedet, toger du drivet og dermed
kraften og forten vaek
= Hele armen og ketsjeren danner et stort "L”, som er karak-
taristisk for dette slag og varer under hele slaget cg frem til
afslutningen
= Der er stadig det lille "L" mellem handryg og underarm til at
stabilisere hele slastrukturen

Leeg maerke til. hvor teet bunden of ketsjeren er pd bolden,
nden han gar pd tvears.

3.

Boldkontakt

Leeg meerke til, at pa denne lille serie overfor er:

Hovedet i fuldstaendig ro

Skulderen treekker bunden og har samme position mad
botden. Det er skulderen, der {aver alt arbejdet

Det store "L er der hele vejen. Altsa er armen fuldsteendig
strakt hele vejen med bagudbojet handled

Det lille "L" er der hele vejen

Venstre hand slipper sent

Veegten er pa venstre bojede ben med ca. samme afstand
mellem foddernez

Der er ingen acceleration | ketsjeren, men det kan du ikke
se pa billederne

® Ingen brug af hdndled

Bolden er pd strengene, og skal mcerkes der, inden der
treekkes poa tveers

Beldkontakt er lige over forreste fod

Ketsjerhovedet er lidt over handen

Ketsjerhovedet er let dbent

ingen brug af handled | trazffet

= Fanger bolden flot

= Ketsjerhoved
necesten lodret

= Strakt arm og
bagudbelet handled

® Lille "L* og stort *L*

= Hovedet |l ro

w Strokt arm og hdndled
stadig bagudbejet
2 Hovedet I ro
® Treekker med skulder
B Stodig lille og stort "L”
w Abner ketslerhoved lidt
® Presser ketsjer-
hoved ldt frem

s Strokt arm og hdndled
stadig bagudbojet

= Skulder feerdig
med at treekke

® Kikker op

® Stadig lille og stort "L”
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