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Indledning

TEAM Fred / DGI Fokus Tennis og Padel er et projekt, der
onsker at give bgrn og unge med scerlige behov en tryg og
god introduktion til foreningsidraetten via skoleforenings-
samarbejde og lokalt forankrede TEAM Fred treeningshold.
Siden DGI og Dansk Tennis Forbund (DTF) greb stafetten i
slutningen af 2019, har vi i samarbejde med initiativtager
Mette Rytsel arbejdet hdrdt pd at skabe et gennemarbejdet
koncept med fokus pé hegj faglig kvalitet og lokal forankring.

Med stotte fra nedenstdende fonde er det blevet muligt at
gennemfgre en stgrre undersegelse af tennis og padels
muligheder samt begrcensninger i forhold til bern og unge
med scerlige behov. Vi har indsamlet den nyeste viden om
mdélgruppen og udarbejdet en gvelsesguide med tennis- og
padelgvelser specielt udvalgt tit TEAM Fred. Med omtalte
fondsmidler har vi derudover veeret i stand til at sammenscet-
te en opstartspakke til de ferste 15 tennis- og padelforenin-
ger, der gnsker at blive en del af programmet.

Derudover har vi grundet fondsstette mulighed for at stotte
projektets bern og unge, sé de efter skoleforlebet kan blive
fuldgyldige medlemmer af foreningen.
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EN STOR TAK TIL:

Vi hdber inderligt, at dette haefte kan hjcelpe dig og din
forening med at lette og kvalificere opstarten af TEAM Fred
/ DGI Fokus Tennis og Padel samt give inspiration til din trce-
ning, s& denne kan rumme og inkludere ALLE bern. Vi takker
endnu engang alle fonde og personer, der har veeret med pd
rejsen — den er heldigvis langt fra slut!

Hvis du har spergsmdl til heeftet eller ensker at vide mere om
TEAM Fred, sd er du velkommen til at kontakte DGI. Du kan
finde kontaktoplysninger pd rette vedkommende via linket
her: https://www.dgi.dk/samarbejd/om-vores-fokusomraader/

fokusomraader/boerns-bevaegelsesglaede/dgi-fokus

God forngjelse
— DGI og DTF er glade for at have dig med pa rejsen!
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Introduktion til TEAM Fred

Hvad er formdlet med TEAM Fred /
DGI Fokus tennis og padel?

Projektets overordnede mdl er at etablere et sundhedsfrem-
mende, foreningsintroducerende og inkluderende idreetstil-
bud for bern og unge med autisme, ADHD og andre kognitive
udfordringer i Danmarks tennis- og padelforeninger. Disse
bern og unge befinder sig i en scerlig risikogruppe for inakti-
vitet, overvaegt og mistrivsel. Vi vil skabe et helhedsprojekt
som har fokus dels pd rekruttering, introduktion og inklusion
gennem specialskolesamarbejde. Samtidig ensker vi en fag-
lig parathed hos frivillige, tracenere og instrukterer i vores ten-
nis- og padelforeninger. Ved hjcelp af vores specialudviklede
ovelsesguide, inspirationsmateriale og treenerworkshops
tilbyder vi uddannelse, viden og faglig sparring til at rumme
og inkludere bgrn med scerlige behov i treeningen.

Dette vil hjeelpe jer i stand til at favne og stette mdlgruppen
efter introduktionsperioden gennem fast forankrede lokale
treeningshold.

Baggrundsviden om TEAM Fred

Virum-Sorgenfri Tennisklub tog i sommeren 2018 initiativ til
TEAM Fred. Initiativtageren Mette Rytsel har blandt andet pé&
grund af sit fantastiske arbejde med TEAM Fred vundet DIF
og Q@rsteds pris: "Arets Energibundt”, der blev uddelt ved DR-
showet "Sport 2019”.

De seneste d@r har Virum-Sorgenfri Tennisklub haft succes
med at udbyde skoletennis for en specialskole fast én gang
om ugen og flere TEAM Fred treeningshold om eftermid-
dagen. TEAM Fred er opkaldt efter Frederik - en dreng med
autisme, der nu har gdet til tennis i Virum i over 4 ar — forst
pd familietennis, senere pd skoletennisholdet og TEAM Fred
eftermiddagsholdene. Projektet spreder sig til flere og flere
foreninger. Hos DGI og DTF ensker vi at hjcelpe med faglig
kvalificering, strukturering og udbredelse af erfaringer om
samarbejde med lokale institutioner og malgruppen.

Skole- og foreningssamarbejde med et
inklusionsperspektiv

DGl og DTF arbejder for at give alle bern og unge adgang til
foreningslivets feellesskaber. Det gor vi, fordi vi ved, at fcelles-

skab og dét at "gd til noget” har stor veerdi for alle menne-
skers identitet, selvveerd og tilhersforhold.

Ndér vi rekrutterer deltagere til TEAM Fred / DGI Fokus, forleb
gennem skoler og andre institutioner, er det fordi vi ser
mange fordele bdde for forening, skole/institution og for den
enkelte deltager.

Vi ensker at tilpasse kendte idreetstilbud til flere malgrup-
per og uddanne kommende trcenere, ledere og instrukterer
til at kunne tilrettelaegge traeninger med gje for den enkelte
deltagers behov og dermed ege motivationen for deltagelse i
foreningslivet.

Projektets opbygning

Opstart med skole/specialskoleforlgb og tilherende opstarts-
pakke

Forste skridt er at starte en dialog med en lokal specialskole
eller almen skole med specialspor. Hvis skolen er interes-
seret i et sumarbejde, er nceste skridt at fa styr pd alle de
praktiske ting. Herunder finansieringen. De fleste skoler er
villige til at betale for et 8-12 ugers forleb, men ensker | som
forening at gere forlebet endnu mere attraktivt for skolen, sd
er det en rigtig god idé at sege midler via kommunale start-
og udviklingspuljer, lokale fonde eller sponsorer. Kontakt os
endelig, hvis | har brug for sparring til denne proces, s vi
sammen kan kigge pd muligheder i jeres kommune.

Nar bade forening og skole er indstillet pd et samarbejde in-
denfor de aftalte skonomiske rammer, sa er vi klar til at starte
projektet. De 15 forste foreninger modtager en opstartspak-
ke, der (med forbehold for sma justeringer) bestar af:

m Ca. 20 TEAM Fred t-shirts

B Tre fysiske eksemplarer af TEAM Fred / DGI Fokus Tennis
og Padel heeftet (samt en elektronisk version).

m Deltagelse for op til tre instrukterer pd workshop med
fokus pd specialpeedagogiske kompetencer.

B Materialepakke med ketsjere/bat (her veelges mellem ten-
nis og padel).

W 2.000 kr. til en valgfri udgift i forbindelse med TEAM Fred
/ DGI Fokus forlebet. Et bud pd dette kunne f.eks. veere
1.000 kr. i tilskud til aflenning af instrukterer og 1.000 kr. til
en fed afslutning pé forlebet.

Lobende dialog, opfalgning og
forankring

Far, under og efter forlgbet vil DGI Tennis- og andre konsulen-
ter i din landsdel veere tilgaengelig for vejledning og sparring.
Det er programmets hdb, at mange af de deltagende bern og
unge vil opbygge en interesse for tennis og/eller padel samt
en lyst til at prove kraefter med disse idraetsgrene i fritiden.

Vi oplever, at barnene gennem skoleforlab far et kendskab til
foreningen, der ger, at de foler sig mere forberedt pd en evt.
deltagelse pd klubbens gvrige hold. Gennem et samarbejde
med Leschly Tennis Foundation har vi mulighed for at hjcelpe
projektets bern og unge med at blive fuldgyldige medlemmer
af foreningen.

Virum-Sorgenfri Tennisklub og B.93 Tennis m.fl. har haft suc-
ces med ugentlige TEAM Fred traeninger i fritiden for malgrup-
pen. Deltagerne pd disse hold stammer bdde fra tidligere
skoleforleb, men der er ogsd kommet nye bgrn med scerlige
behov til. | afsnittet Gode rad fra nuvcerende og tidligere TEAM
Fred foreninger kan du leese, hvilke tanker de har gjort sig om
etableringen af disse hold samt TEAM Fred generelt.
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Tennis og padel for ALLE born

De fleste trcenere har oplevet at blive udfordret af en spiller i
sin treening. Der kan veere mange grunde til, at man oplever
at blive udfordret, usikker eller endda frustreret over, hvorfor
enkelte spillere kan "forstyrre” trceningen, og man oplever
aktiviteten, sin egen indsats eller udbyttet af trceningen ikke
blev som forventet.

Vi har lavet dette hcefte som en hjcelp, en guide og en
hdndsrcekning til dig, der star i traenerrollen og som hgjst
sandsynligt vil opleve barn og unge med et scerligt behov i
foreningen. Det kan bdade veere i TEAM Fred / DGI Fokus regi,
men ogsd pd mange af foreningens andre treeningshold.

Vi beskriver dels mdalgruppen, tips og tricks, og sd far du en
masse gode aktiviteter, der nemt kan tilpasses lige preoecis
den gruppe bern, du skal trcene.

TEAM Fred / DGI Fokus forlab kan veere det forste skridt pd
vejen til et aktivt fritidsliv for de deltagende bern og unge. Vi
skal veere opmeerksomme pd, at disse bern mdske aldrig har
veeret i en forening for og ikke vil kende til kulturen eller de
skrevne/uskrevne regler, der er forbundet med at veere her. Vi
skal ogs@ huske, at kultur og regler er forskellige fra forening
til forening. Selvom barnet har vceret medlem ét sted, er det
alts@ ikke sikkert, at vedkommende kender jeres spilleregler.

Vi hdber, at du bliver inspireret og motiveret til at reflektere
over din treening og tilgang til en malgruppe, der har brug for
lidt stette og struktur, s endnu flere kan opleve glaeden ved
at dyrke tennis/padel samt det at veere en del af et inklude-
rende feellesskab i foreningslivet. Vi véd, et Team Fred/DGI
Fokus forleb kan gere en forskel.

Endnu engang — tak for interessen og god forngjelse med
hceftet.

1. Bern med scerlige behov

Foreningslivet reprcesenterer vigtige feellesskaber og kan
give bern og unge succesoplevelser, venskaber og selvveerd.
0Ogsd de bern, som mdaske har motoriske udfordringer, svaert
ved at veere med i sociale saummenhaenge eller har vanske-
ligt ved at forstd aktiviteten eller spillet. Det er en bernegrup-
pe, vi her har valgt at kalde bern med scerlige behov, forstdet
pd den mdde, at de har behov, som ikke bliver tilgodeset i det
brede feellesskab. Det er typisk ogsd@ de barn, som ikke bliver
i foreningen ret laenge — og den udvikling vil vi meget gerne
vaere med til at vende.

En del af bernene med scerlige behov kan have diagnoser
som ADHD eller autisme, men diagnosen er ikke afggrende.
Barnet er afgerende. Baggrunden for denne tilgang er, at vi
i tennis og padel mgdes om aktiviteten som et feelles tredje.
Det er vigtigt at skabe rammerne for en aktivitet, som alle
foler, at de er en aktiv del af og kan bidrage til — uanset
forudscetninger.

Sterstedelen af bern med scerlige behov er udfordrede i
forhold til deres kognition. Det er hjernens evne til at bear-
bejde informationer og sanseindtryk. Det er med andre ord
hjernens styresystem, der er udfordret, men det betyder ikke,
at bernene er darligt begavede.

Som traener oplever du maske,
at bornene:

B Let bliver distraheret

B Har svcert ved at modtage og huske feelles beskeder
W Har sveert ved at holde fokus p& en aktivitet i laengere tid
B Taler ofte og afbryder

W Har svecert ved at vente pd tur

W Er fysisk urolige

Born og unge med scerlige behov stiller scerlige krav til tennis
og paddelklubber og treenerne. Vi kan ikke goere, som vi altid
har gjort og forvente samme resultat. Der skal smé cendrin-
ger til, men det er vores pdstand, at cendringerne kommer
hele gruppen til gavn — ikke kun bernene med de scerlige
behov.

Struktur og forudsigelighed

Det er dejligt at vide, hvad man skal. En kalender — en plan —
en dagsorden. Det giver forudsigelighed, og det elsker vores
hjerner. Hvis man har en nedsat forestillingsevne, som mange
bern med scerlige behov, kan det veere svecert at forestille sig,
hvad man skal lave til en trcening. Det giver ikke sig selv, at
man skal det samme som sidst — for nu er det jo en anden
dag. Mange begrn har evnen til at overfere deres erfaringer
fra andre situationer, som for eksempel skolens idrcetstimer

til tennis- eller paddeltreeningen. Det kan bgrn med scerlige
behov ikke n@dvendigvis uden instruktion og forberedelse.
Derfor er en af de bedste ting, du kan gere for dem — og for
alle de andre bern — at synliggere den struktur, der er i troe-
ningen. Struktur skaber rytmer og rutiner og dermed tryghed
og forudsigelighed.

10 tips og tricks til at skabe tydelig
struktur

1. Nar gruppen ankommer til klubben, sé veer klar pé at tage
imod dem og fortcel hvor man f.eks. stiller sin taske, hcen-
ger sin jakke osv.

2. Hav faste hej og farvel ritualer omkring start og slut. Start
for eksempel med samme startaktivitet, hvor du fér set og
samlet alle, gerne i en rundkreds om nettet eller i et serve-
felt, sa du afgreenser rummet, og du sikrer @jenkontakt til
alle.

3. Brug de samme gvelser du plejer, men gv dig i at tilpasse
dem - s@ ger banen mindre, mindsk kompleksiteten og
scenk tempoet.

4. Genbrug er godt! Gentag de aktiviteter der virker, som
giver bernene succes. Ofte kan vi som trcenere blive
utdlmodige og vil finde pd nyt og nyt, men med denne bor-
negruppe har det stor veerdi at gentage samme lege rigtig
mange gange.

. Hold dig til planen og improviser ikke (alt for meget).

. Undgd ironi, sarkasme og tvetydighed.

. Aftal hvem der star for hvad (hvis | er flere).

. Brug gerne visuelle redskaber som et whiteboard, tegnin-
ger eller piktogrammer, sd du kan dele treeningen op i de
forskellige aktiviteter, du har planlagt. Piktogrammer er
symboler, som enkelt viser en ting, en handling eller noget
andet, du gerne vil visualisere.

9. Tag ikke for givet, at bernene kan regne ud, hvad du teen-

ker.

10.Giv anvisninger frem for korrektion: Sig hvad barnet skal -
ikke hvad barnet ikke skal. Sig "Nu skal | koncentrere jer!”
frem for ”Nu skal | ikke forstyrre!”

0 N o o

Tag pd kursus og f& mere viden og
konkrete vcerktojer

| DGI tilbyder vi workshoppen; Alle til tennis og padel, hvor
du far inspiration og redskaber til at skabe en inkluderende
treening, som er gavnlig for alle barn pé holdet. Du fér viden
om bern med scerlige behov og gdr hjem med konkrete ideer
og veerktgjer, sd du kan tilretteleegge din treening, sa den
tager hensyn til bernenes forskellige forudscetninger for at
deltage.
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Samarbejdsmodellen: DGI Fokus

DGI Fokus er en veldokumenteret samarbejdsmodel tilpas-
set bern og unge inden for autismespektret, ADHD og bgarn
med andre kognitive udfordringer. Vi gdr ikke op i selve
diagnosen, men vi er derimod optaget af at tilpasse idraetten,
aktiviteterne og kulturen, sé disse imgdekommer de scerlige
behov det enkelte individ har med sig.

Skolen, foreningen og DGI samarbejder om undervisningsfor-
lob (Gben skole/institutionsforleb), med lcering. DGI Fokus er
udbredt i hele Danmark, og mere end 4000 bern har allerede
nu veeret med i et eller flere forleb. www.dgi.dk/fokus

Samarbejdsmodellen er afprovet i forskellige idreetter. Vi har
gode erfaringer med skydning, kampidreet, svemning, yoga,
esport og nu selvfelgelig tennis samt padel.

De ncevnte idraetter bygger alle pd tydelig struktur. Dette er
en afgerende forudscetning for, at bern med kognitive udfor-
dringer vil kunne lykkes med at blive inkluderet i foreningsli-
vets feellesskab.

DGl-konsulenten har en central rolle som brobygger mel-
lem skole og idreetsforening. DGI-konsulenten igangscetter,
koordinerer og folger forlebet fra start til slut. Dermed sikres
kontinuitet, kvalitet i trceningen, sparring og lebende evalu-
ering. Vi sikrer dermed, at alle deltagere trives og oplever
fremskridt undervejs.

Skolen/institutionen sammenscetter en gruppe pa f.eks. 6-12
elever. Eleverne gdr fast til tennis/padel én gang om ugen i
forleb af f.eks. 8-12 uger. Laengden pd forlebene aftales og
kan variere, men vi anbefaler at lave forlebene sé lange som
muligt, da vi ensker at oparbejde en oplevelse af at "ga til
tennis/padel” og samtidig trcene vedholdenhed, udholden-
hed samt give eleverne tid til at opleve, at gentagelser kan
fore til kompetencer.

Pcedagogisk personale, der falger bernene, har ogsd det pce-
dagogiske ansvar fgr, under og efter traeningen. Undervisnin-
gen varetages af erfarne instrukterer fra den lokale forening,
der har en forstdelse for hvilke udfordringer, der kan veere i
den gruppe, der skal deltage i et forlgb.

Det er vigtigt at understrege, at instruktererne i DGI Fokus/
TEAM Fred forleb ikke forventes, at veere eksperter pd

f.eks. autismespektret og hvad det sd indebcerer — men der
forventes et engagement, et tdlmod og en indsigt i, hvordan
man kommunikerer konkret, tydeligt og med en forstdelse for,
hvad der kreeves for at kunne f& indblik i spillet — som ny spil-
ler i idrcetten og i foreningen. Derudover at kunne opmuntre,
smitte med godt humer og bevaegelsesgleede.

Brug for
okonomisk stotte?

Seg puljen 'Foreningsliv For Alle’

Vi vil meget gerne kunne melde bernene ind, ndr de
deltager i et DGl Fokus/Team Fred forlgb i skole/SFO
tid.

De fleste kommuner tilbyder fritidspas ordninger, eller
andre puljer som kan seges til gavn for bern og familier
der mdtte veere i en situation, hvor der vil veere behov
for skonomisk stette, sa barnet kan ga til tennis/padel.

Alle DGI Fokus/TEAM Fred forleb afsluttes med et evaluerings-
meade, hvor forening, instrukter og DGI-konsulent medes for
bl.a. at snakke om udbytte og vigtigst af alt, hvorvidt der er po-
tentiale for, at én eller flere deltagere kunne have motivation
for at fortscette i foreningen. Her laves sdledes aftaler omkring,
hvordan denne overgang kan geres sd let som muligt.

Rigtig mange af vores forleb tdler en gentagelse — sd det er
hermed en anbefaling. Oftest bliver andet forleb faktisk endnu
bedre end det forste.

DGI-konsulenten vil kunne bidrage med rdd og tips til forcel-
dreinvolvering, uddannelse til trcenere, der gnsker at vide
mere om pcedagogiske veerktgjer i traeningen og ligeledes
vil vi kunne undersege mulighed for evt. kontingentstotte, da
okonomi kunne vecere en barriere for barnets medlemskab af
foreningen.

Vi har veeret scerligt optaget af at falge tennis/padel i ncevnte
samarbejdsmodel og for at kunne observere, analysere og
dermed konkludere, hvad der er pd spil i forlebene, har vi bedt
Ph.d. Annegrete Gohr Mdnsson om at udarbejde en analyse.

Den fulde analyse kan findes her: DGI Fokus — nederst pd
siden finder du DGI Fokus Tennis/Padel. Rapporten er spcen-
dende leesning, blandt andet beskrives to vidt forskellige
treeningsscenarier, der begge kan give anledning til refleksion
over egen traeningspraksis.

Vi vil fremhceve de mest centrale konklusioner og anbefalinger
fra rapporten i det kommende afsnit.

Foreningens udbytte af TEAM Fred/DGI Fokus forlob

Erfaringer fra TEAM Fred/DGI Fokus forleb viser at foreningerne opnar;

B Synlighed og anerkendelse af idraetten

B Mulighed for at engagere frivillige i flere meningsfulde opgaver
B Mulighed for at rekruttere en anden trcenerprofil end til andre treeningshold — seniorer og andre har mulighed for at

treene i dagtimerne
B Mulighed for at videreuddanne traenere via vores workshop
B Facilitetsudnyttelse af baner i dagtimerne

W Glade frivillige, der kan dele sin idreet med en mélgruppe, der saedvanligvis ikke ville finde vej til foreningen
W Potentielt nye medlemmer og flere forceldre, der vil fa aje for en mulig fritidsaktivitet for deres barn eller som familie
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http://www.dgi.dk/fokus
https://mimer.dgi.dk/offentlig/77EBC8EA-002
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2. Gode rad fra nuvcerende og
tidligere TEAM Fred foreninger

| dette afsnit har vi forsegt at sammenskrive nogle af de gode rdd, som repraesentanter fra nuveerende og tidli-
gere TEAM Fred foreninger har givet. Foreningerne, der har bidraget, er Virum-Sorgenfri Tennisklub, KB Tennis,

B. 93 Tennis og Redovre Tennisklub.

1 Det forste réd handler om at
e vcere pd forkant med forlebet
0g tage en tidlig dialog med
en ncerliggende specialskole eller
almen skole med specialspor. Sko-
lerne kan godt lide at planlcegge
deres forlgb i god tid — iscer, hvis
det er laengere forlab, der koster
dem nogle penge. S& start derfor
en dialog sé tidligt som muligt, &
en god kontakt til centrale lcerere/
personale og find ud af, hvornér
et evt. samarbejde kunne blive en
realitet!

Seg midler i din kommune
® cller hos en lokal fond eller

sponsor. Flere af de tidligere
TEAM Fred foreninger har haft held
med at sgge kommunale midler via
start- og udviklingspuljer. Dette har
givet foreningerne mere frihed og
mulighed for at scette flere trcenere
pd forlebene, kabe nye ketsjere
som bernene kan ldne, samt arran-
gere en fed afslutning af forlgbet.
Hvis ikke kommunen har mulighed
for at stette, kan | sandsynligvis
finde lokale fonde eller sponsorer,
som gnsker at hjcelpe til. Det er en
god historie for dem!

Lav en plan for forlabet.
20 Hvem er ansvarlig for kontakt

til skole, traening osv? Hvor-
dan finansieres projektet? En ind-
ledende forespergsel om interesse
hos skolen er fint, men det er vigtigt
at have en plan for projektet klar,
ndr den endelige aftale med sko-
len skal laves. Er det udelukkende
frivilligt drevet i foreningen, eller
er der nogle udgifter til trecenerlon-
ninger m.m., der skal deekkes? Hvor
meget regner | med skolen skal be-
tale pr. forlob? Daekker kommunale
puljer, lokale fonde eller sponsorer
en del af udgifterne? Her er | ligele-
des meget velkomne til at kontakte
DGl for sparring.

Ift. trceningen, s@ ncevner
50 foreningerne, at det virker

super godt at fastholde den
samme opbygning fra gang til gang
med smd justeringer i forhold til fo-
kuspunkter. Denne pdstand under-
bygges ogsd i vores gvelsesguide.
Derudover bgr man ikke have for
store hold — dette giver dog typisk
sig selv, da mange specialklasser
sjceldent er sterre end ca. 10 elever.
Fokusere pd korte og overkomme-
lige ovelser.

Serge for, at der er nok voks-
® ne til stede. Gerne prioritere
flere trcenere, men kan dette
ikke lade sig gere, sd er det vigtigt,
at skolen selv stiller med flere med-
arbejdere. Helst en voksen pr. 3-4
elever. Det er iscer vigtigt i starten
af forlebet.

4 Brug endelig DGI og tidligere
® TEAM Fred foreninger som

sparringspartnere. Flere af
foreninger naevner den gode dia-
log med DGI og andre tidligere og
nuvcerende TEAM Fred engage-
rede personer, der har hjulpet dem
i gang og vist dem vejen ift. f.eks.
organisering, ansegning af midler
og den reelle treening.

Foreningerne har haft god
70 succes med at sprede den

gode historie om deres TEAM
Fred hold pd diverse platforme
som f.eks. Facebook og via egen
hjemmeside. Dette er en god mdde
at skabe opmaerksomhed om pro-
jektet og pd sigt rekruttere delta-
gere til TEAM Fred fritidshold. Iscer
Virum-Sorgenfri Tennisklub og B. 93
Tennis har stor succes med hold i
fritiden.

Ved at involvere forceldrene
80 pd TEAM Fred fritidsholdene

oges tilknytningen til for-
eningen og dermed ogsd sandsyn-
ligheden for, at barnet fortscetter i
foreningen over en laengere perio-
de. Dette kan geres ved at involve-
re forceldrene i nogle traeningspas
samt lave sociale arrangementer.
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3. Skabelon for traening

Skabelon for den gode tennis- og padeltrcening (45 min. — 60 min.)

Forberedelse

Opstart

Opstart

5-10 min.

Opvarmning

Treening

Vise struktur og overblik. Tage godt imod
alle.

X = Den gode
Afslutning

traening

Nar alle er kommet, stil bernene i en halv-
cirkel med god afstand mellem hinanden.
Std sdledes, at du som treener har faerrest
forstyrrende elementer bag dig, som f.eks.
sol, stgj eller andre, der spiller. Forklar da-
gens program samt hvad bernene skal gore,
hvis de mister en bold uden for banen eller
eritvivl om noget. Afslutningsvis kan der ud-
deles en ketsjer/et bat til hver, hvis den/det
skal benyttes i opvarmningen.

Traening
Qvelser med
forskellige
formal.

30-45 min.

Her kan du gd i dybden med enten fysiske,
tekniske, taktiske, sociale eller mentale ele-
menter i tennis og padel.

Lektionsplanen giver ideer til gvelser, men
du kan altid justere eller inddrage andre
ovelser eller nye kombinationer, som giver
endnu mere mening i forhold til den gruppe,
du underviser.

Sorg for hej anvendelse af spilbaserede
ovelser og begreens boldfodringsevelserne.
Anvend Play & Stay system til at finde den
ideelle bold og banestgrrelse.

Veer helt tydelig omkring formdlet med ovel-
sen - sd kort og preecist som muligt. Lad som
udgangspunkt en gvelse vare mellem 10-20
minutter.
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4. Eksempel pd lektioner

Her er eksempler pa fire lektioner. De er her opdelt i tennis og padel, men kan sagtens kombineres. Er begge faciliteter til
réddighed, kan en gruppe prave en tennisgvelse, mens en anden prever padel. Her er vist forskellige gvelser til hver gang for at
vise variation og muligheder. Gentagelse af gvelser har dog ogsa en veerdi, sé skift typisk 1-2 elementer ud fra lektion til lek-
tion, s@ eleverne oplever noget genkendeligt, samtidig med, at der altid er noget nyt. @velserne er taget fra de 20 anbefalede
ovelser, der bliver ncermere beskrevet og forklaret senere.

Opvarmningsevelse 1 Boldfeling og Terningkast Tre pa stribe Burgerstafet
(fysisk) banens geometri (kryds og bolle)

Qvelse 3 (taktik) Det sorte hul Bjergbestiger Mur Vennerne i spil
bagvaeg — flugtning
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5. Ovelsesqguide
med 20 ovelser

| dette afsnit er der udvalgt 20 gvelser, som bestdr af 4
opvarmningsevelser, 6 padelevelser, 6 tennisevelser og

4 feellesspil/kampeovelser. @velserne er udvalgt, da de er
specielt egnet til bern og unge med kognitive udfordringer.
Denne vurdering er taget ud fra vores tidligere erfaringer
med malgruppen samt undersegelser malrettet bordtennis,
tennis og padel.

Forst vil der komme en oversigt over alle ovelser, og derefter
er der ved hver gvelse beskrevet tid, tema, materialer, formdl,
beskrivelse, justeringsmuligheder, samt hvad du skal veere
scerligt opmaerksom pé i afviklingen for denne malgruppe.
Derudover er der ved flere gvelser links til Traenerguiden,
hvor du kan se video samt yderligere beskrivelser.

Opvarmningsevelser: (bdade padel og tennis)

1. Boldfeling og banens geometri

2. Kryds og bolle/tre pd stribe

3. Burgerstafet

4. Terningekast (app) — sjov og spaending, enten antal kast og tid

Padelspecifikke avelser

5. Greb og kontrol (Bliv god ven med battet)
6. Grundslag

7. Flugtninger

8. Veeggen er din ven

9. Mur

10. Vennerne i spil Bagvaeg — flugtning

Tennisspecifikke ovelser

11. Begyndermodellen grundslag
12. Begyndermodel serv

13. Bolge (fodring og sé spil)

14. Det sorte hul

15. Bjergbestiger

16. Katten efter musen

Fcelles ovelser/spil/kamp
17. "Rigtig” kamp

18. Bjern Borg

19. Terning/Kort kamp

20.Din tour
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4 opvarmningsgvelser

Nr. 1

Titel:
Boldfeling og banens geometri

Tid:
Ca. 10-15 min

Formal:

m At f& en fornemmelse af banen

m At lytte og lcere forskellige begreber/steder pd banen af
kende

m At f& opvarmet kroppen

Beskrivelse:

Del 1: 3 gange rundt om banen.

Hver spiller far en ketsjer og en bold (start gerne med red/
skumbold evt. orange). Starter med at lebe rundt om banen
med ketsjeren/battet i den ene hdnd og bolden i den anden.
Nceste runde forseger spillerne at balance med bolden pé
ketsjeren/battet rundt om banen. Sidste runde forseger bar-
nene at sld bolden ned i jorden, mens de laber.

Del 2: Find det rigtige sted pa banen.

Traeneren forklarer og viser, hvad de forskellige linjer hedder.

Baglinjen, singlelinjen, servelinjen, nettet, hegnet osv. Deref-
ter rber trceneren forskellige ting - bernene skal til at starte
med lgbe hen til det sted, der naevnes.

Forst med bolden i den ene hdnd og ketsjeren i den anden.
Derefter kan forseges at balancere med bolden pd ketsjeren
hen til de korrekte steder.

i
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Veer opmeerksom pa:

m At fordele eleverne nogenlunde lige pd baner

m At have stillet banerne op pa forhdnd og sat sig ind i
linjerne

B At mixe bernene i forhold til motoriske formden

m At rdbe hejt og tydeligt, sd ingen er tvivl om, hvad der
bliver sagt

m At justere undervejs pd f.eks. bolde

Materialer:
Evt. opscetning af minibaner, ellers en stor tennisbane eller
padelbane.

Justeringsmuligheder:

1. Hvis ingen kender navne pd linjerne, gennemgds det
lebende.

2. Evt. tilfej fanger pa linjerne og langs glasset og nettet.

Treenerguiden:
Se del 2 i forhold til tennis her:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/14812

Nr. 2

Tema:
Tre pa stribe (Kryds og bolle)

Tid:
10-15 min

Formal:
B Opvarmning med puls og hjernegymnastik
B Fokus bevaegelse, kontrol og omtanke

Beskrivelse:

Legen er en stafet, hvor eleverne bdde skal have fart i fed-
derne, holde tungen lige i munden og have omtanke pé
overste etage i en hektisk situation.

Det er en stafetleg — 2-4 pr. hold. Der dystes i tre pd stribe.
Pd vej til og tilbage fra selve "spillepladen” skal der lebes pé
forskellige mdder. Det kan veere almindelig leb, sidelcens,
baglaens, leb med bold pd bat eller jonglering.

Ved spillepladen spilles der klassisk tre pd stribe. Ens farve
laegges, inden eleven skal tilbage og naeste skal af sted. Nér
alle tre farver er lagt, skal der flyttes indtil, et af holdene har
tre pd stribe.

Veer opmaerksom pa:
W Sorg for, at eleverne finder deres rette tempo, ndar de skal
kontrollere en bold. Taber de den, mister de meget tid.

Materialer:

H 2 x 3 toppe eller andet i hver sin farve pr. bane

W Sjippetov, ketsjere eller andet til markering af "3-pd&-stribe-
plade”

m En bold pr. hold

m Evt. et bat eller bog pr. hold

m Kegler til markering af bane

Justeringsmuligheder:

1. Lav bane, sd der kommer retningsskifte

2. Varierer i runder: Uden bold. Tjener: Med bold pd bat.
Gogler: Jonglere med bold pé bat. Drible.

3. Holdkammerater mé& enten hjcelpe eller €. Begge dele kan
veere udfordrende.

Treenerguiden
Se inspiration her:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/12052
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Nr. 3

Titel:
Burgerstafet

Tid
10- 15 min

Formal:

m At fokusere pd samarbejde og kommunikation mellem
spillere

B At ove koordinering og feling med bat/ketsjer og bold

B At inddrage konkurrence og spcending

Beskrivelse
Bernene star i grupper af 3-4 med en bold og ketsjer/bat i

hdanden. Forreste elev tager bolden pd bat/ketsjer og ba-
lancerer med bolden op til nettet og tilbage. Derefter laegger
den naeste i raekken sin ketsjer oven pd bolden og en bold
ovenpd egen ketsjer. De gdr nu til net og tilbage sammen.
Holdet har gennemfert en burger, ndr de alle har faet ketsje-
ren og deres bold pd og bevaeger sig frem nettet og tilbage
over baglinjen.

Veer opmaerksom pa:

B At der kommunikeres pcent til hinanden

W At det er forskelligt, hvem der starter, s& det ikke er den
samme der hele tiden far flest ture.

Materialer:
B Bolde og bat/ketsjer

Justeringsmuligheder:
B Kan kgres som konkurrence mellem flere raekker med
elever. Maks 5 pr. rcekke. Optimalt 3-4.

Treenerguiden
Se variation med bgrn og forceldre her:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/10695

Nr. 4

Titel:
Terning (den ydre fjende, tilfeeldighedens spaending)

Tid
10-15 min.

Formal:
B Opvarmning med puls og styrke
m Sjov, speending og simpel

Beskrivelse:

Alle skal sld med en terning enten fysiske terninger eller
som app pé iPad. Hver slag betyder noget. De skal lave den
ovelse, som gjnene matcher med.

Se hvor mange kast | kan né at gennemfare pd fx 10 minutter.
Eller ndr man har gennemfert 10, kast kan man gé i gang med
at sté og sld over nettet stille og roligt til hinanden to og to
(evt. pd minibane eller med red/skum bold).

F.eks.

1: Leb en gang rundt om banen med bolden pé ketsjeren/bat

2:10 spreellemeend, hvor du har en bold i hver hdnd, og heen-
derne skal mgdes pd toppen.

3:10 mavebgjninger, med ketsjeren/bat over hovedet over
knceene hver gang.

4:10 rygbgjninger, hvor ketsjeren/bat laftes op af hcenderne.

5: 20 skihop/jump-lunges, (10 p& hvert ben, bgjer og springer
modsatte) med ketsjeren/bat skiftene arm pad.

6: Frit valg mellem de fem andre.

Veer opmeaerksom pa:

W Vise alle ovelserne grundigt inden start.

W At det kan veere en god ide at have sedler eller piktogram-
mer af de forskellige gvelser.

B Kan uddelegeres til leerere, hvis punkt 1 er gjort tydeligt.

B At nogle kan vaere meget heldige/uheldige. Evt. regel
om at man hgjst kan slé det samme to gange i treek. | det
tilfeelde - nyt kast.

Materialer:
Terning, bolde og ketsjere/bat

Justeringsmuligheder:

1. Scet antal op eller ned, men forseg at hold det til ca.
samme tal, sd det er nemmere at huske.

2. Lad bernene komme med et enske til et af mulighederne.
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6 padelovelser

Nr.5

Tema:
Greb og kontrol (Bliv god ven med battet)

Tid:
10 min

Formal:
W At lcere battet at kende - bdde det rigtige greb og den
forste kontrol

Beskrivelse:
En god indledende ovelse — iscer til de forste traeninger i
forlebet.

Alle elever har et bat og en bold. Vis det rigtige greb — ham-
mergrebet (eller "goddag-grebet”). Eleven laegger bolden pd
battet og gar rundt mellem de andre elever. Bolden mé ikke
tabes. Herefter skal bolden slds lidt op i luften, ramme jorden
og slés lidt op igen. P4 den mdde holdes i gang. @velsen kan
geres svaerere ved, at bolden ikke md ramme jorden.

Veer opmaerksom pa:

W At de holder fast i det rigtige greb og ikke "falder tilbage”
til stegepanden.

B Sorg for, at der er luft nok mellem eleverne. For mange
elever pd lille omrade kan gere det kaotisk.

Materialer:
| 1bat pr. elev
| 1bold pr. elev

Justeringsmuligheder:

m Variere mellem forhdnd og baghdnd.

B Kan ogsd laves med mere puls, hvor alle elever starter
langs den ene side og sd skal hhv. lebe med bold pd bat
frem og tilbage. Eller jonglere. Evt. forleens og bagleens.

Treenerguiden
Se video af det rigtige greb:
https://www.dgi.dk/padel/oevelser/15433

Nr. 6

Tema:
Grundslag

Tid
15 min

Formal:
B At kende grundslag og kunne udere dem

Beskrivelse:
Eleverne er sammen med en makker.

Start med kegle/hullahopring ud for stolpe 1 pd hver sin side
af nettet. Altsa den korteste afstand. Bolden skal holdes i
gang med rolige, kontrollerede slag. Bolden skal ramme un-
derlaget en gang pd makkerens side, for den ma returneres.
Sigtepunktet er keglen/hullahopringen pd makkerens side.

Flyt kegle/hullahopring til stolpe 2 og gentag evelsen. Deref-
ter stolpe 3 og gentag ovelsen.

Veer opmeaerksom pa:

m Det er ogsd en samarbejdsevelse.

m P& den korte afstand handler det om at holde igen med
kraefterne.

m P4 den lange afstand bliver retningen sveerere at kontrol-
lere og kan give bolde pé& kryds og tveers.

Materialer:

H 1bat pr. elev

Hm 1bold pr. par

m 1 kegle/top/hullahopring pr. elev

Justeringsmuligheder:

m Nogle elever kan med fordel udfordres med at kere gvel-
sen, hvor de holder bolden i gang i luften. | dette tilfeelde
kun ved kegle 1 - altsd den korteste afstand.

B Tilfej konkurrenceelement; f.eks. hvor mange gange de
kan lykkes — eller dyst mod hinanden, hvor mange gange
det lykkes at ramme makkerens kegle.

Treenerguiden

Se videoer af grundslag for:

Forhdnd — https://www.dgi.dk/padel/oevelser/15434
Baghdnd - https://www.dgi.dk/padel/oevelser/15450

Nr. 7

Tema:
Flugtninger

Tid
15 min

Formal:
B At lcere flugtningen at kende og blive fortrolig med den.

Beskrivelse:

Eleverne stdr i en rcekke. Scet en kegle/linje, sa afstanden til
nettet svarer til stolpe 1. Den forste elev starter her. Instruk-
tor stdr teet pd den anden side af nettet og kaster boldene,
s@ eleven har god tid til at sl& flugtningen. Bolden slds mod
mdl eller andet sigtepunkt i t’et. Eleven leber til siden runder
kegle modsat og tilbage i keen. Den nceste er i gang.

Veer opmeaerksom pa:

m For nogle krcever det en god portion mod at sté ved nettet.

m Dette er en fodringsevelse, s& max 6 elever (helst kun 4
elever) pd denne bane, mens den anden gruppe f.eks.
arbejder med "Vaeggen er din ven” pd den anden bane.

Materialer:

| 1bat pr. elev

W Boldkurv til trcener

B Kegler eller linjer til markeringer
W Et mdl eller kegler som sigte

Justeringsmuligheder:

m Her kan arbejdes med to raekker for at f@ mere dynamik.

W Instrukter kan sld boldene af sted pd laengere afstand og
mere fart for at gere det svcerere.

B Onskes mere aktivitet, kan der f.eks. scettes fem englehop
pd, nér eleven kommer tilbage i keen.

Treenerguiden
Se videoer af teknikken ved flugtninger:
https://www.dgi.dk/padel/oevelser/15453
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Nr. 8

Tema:
Veeggen er din ven (bliv god ven med vaeggene)

Tid:
15 min

Formadl:

W At lcere vaeggene at kende og blive tryg ved at bruge dem
i spillet

m Hdand-gje koordination kombineret med vinkler og fart fra
veeggene

Beskrivelse:

Hvert makkerpar skal bruge en bold og en vaeg. Modtageren
stér med ryggen til vaeggen med en meters afstand til vaeg-
gen. Modtageren har front mod kasteren. Der skal veere 3-4
meter imellem dem.

Kasteren kaster bolden i en bled bue, sd den hopper pd
jorden bag modtageren, men fer vaeggen. Den md kun hoppe
en gang pd jorden, fer den rammer vaeggen.

Modtageren folger bolden, dbner op, sé siden er til kasteren,
folger bolden og sldr bolden tilbage til kasteren. @velsen
gentages. Bade i forhdnd og i baghdnd. Og der byttes.

Veer opmaerksom pa:

m Kasterollen er sveerere end at veere den, der skal sld. Og
den er afgerende for, om gvelsen lykkes.

H Vis det gode kast. Mange har tendens til at have for stor
afstand. Det er lettere med kort afstand.

B Understreg det er en samarbejdsgvelse. Uden det gode
kast, intet slag, der kan gribes.

Materialer:
| 1bold pr. par
| 1bat pr. par

Justeringsmuligheder:

m Kan bygges op, sa der startes uden bat, og bolden skal
gribes. Se videoer nedenfor.

W Er det for sveert, s kan man lade bolden ramme jorden en
gang, efter den har ramt veeggen.

H Tilfgj et konkurrenceelement; hvor mange kan makkerpar-
ret lykkes med i trcek. De dyster som makkerpar med sig
selv.

B Er det for let for nogle elever, kan de udfordres ved at

variere kastet. F.eks. lav/hgjt tempo, flade kast, vinkler. Evt.

kaste i sidevaeg.

B Har nogle mod pd det, kan | preve "Snurretoppen” af. Her
skal bolden kastes skrat forbi eleven, der folger bolden
rundt og slér til den, nér eleven er kommet rundt.

Se video:
Forhdand - https://www.dgi.dk/padel/oevelser/15449
Baghdnd - https://www.dgi.dk/padel/oevelser/15459

Nr. 9

Tema:
Mur

Tid
10 min

Formal:

H Blive fortrolig med vaeggene

B At kunne bedemme bolden, nar den kommer ud fra muren
B Samarbejde om at holde bolden i gang

Beskrivelse:

En god klassisk omgang mur — som i fodbold. Makkerpar
skiftes til at sl@. Bolden m& ramme jorden en gang. | farste
omgang handler det om at holde bolden i gang. Sa kontrol-
lerede slag.

Der kan tilfejes et markeret omréde, som bolden skal lande
indenfor. F.eks. fra servelinje og en meter ind i servefeltet.

Veer opmaerksom pa:

m Nogle vil gerne slé hdrdt til bolden. Men sd lykkes gvelsen
ikke. Padel handler om kontrol og prcecision. S& eleverne
skal holde igen med krcefterne og arbejde sammen om at
holde bolden i gang.

Materialer:

m 1bat pr. elev

| 1 bold pr. par

W Evt. linjer til at markere omrade

Justeringsmuligheder:

m Tilfoj konkurrenceelement; f.eks. hvor mange kan et mak-
kerpar f& (samarbejde) eller "3 liv til hver” (mod hinanden).
| den sidste skal bolden ramme inden for et omréde, og der
skal slds blede underhdndsslag.

W Qvelsen kan ogsd keres alene, hvor hver elev kgrer den og
dermed far mere ro og flere slag.

Nr. 10

Tema:
Vennerne i spil (padel med vores nye venner)

Tid
15 min

Formal:
W At scette vores nye venner — bat og vaeg — i spil sammen.
m At bygge et lag cegte padel mere pa.

Beskrivelse:

Nu vil vi scette det, som eleverne, har leert sammen. Eleverne
starter pd en raekke bagerst pd banen. Instrukter pd mod-
satte side med boldkurv. Den ferste elev far to slag: Ferst en
bold, der bliver sléet fra instrukter, sG bagveeggen skal i spil.
Derefter skal eleven frem til nettet og sld en flugtning. Begge
slag skal slds efter sigtepunkt i t’et. Derefter runder eleven en
kegle og leber tilbage i keen, mens den nceste er i gang.

Her kan instrukteren scette flere slag pa. F.eks.
B Bagvaeg — flugtning — smash
B Bagveeg — ingenmandsland — flugtning

Veer opmaerksom pa:

m Dette er en fodringsevelse, sd max 6 elever (helst kun 4
elever) pd denne bane, mens den anden gruppe arbejder
pd den anden bane.

m Nu bliver det svcerere, ndr vi scetter det hele sammen. Det
handler ikke om at sl& hdrdt, men om kontrol og praecision.
Det er lettere at styre et bledt slag.

Materialer:

W 1bat pr. elev

B Boldkurv

® Mdl eller andet til sigte
B Kegler til markeringer

Justeringsmuligheder:

B Markér sigteomrddet med et mdl, hvor eleverne kan se net-
maskerne blafre. Det giver jubel. Alternativt to kegler — og
juster storrelsen, sd der er garanti for mange succeser.

B Tilfoj konkurrenceelement, hvor de som hold teeller, hvor
mange de fér — det giver feellesskab og opmaerksomhed
fra keen.
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o Tennispvelser

Nr. 11

Titel:
Begyndermodel grundslag

Tid
10-15 min

Formadl:
m At f& en fornemmelse af forhdndsteknik/grundslag i tennis
W At samarbejde omkring mal

Beskrivelse:

Eleverne starter med at f& tegnet et kryds pd oversiden af
deres primcere slagarm og kaster bolden til hinanden (gerne
over net, start evt. p& minitennisbane).

Trin 1:

Eleverne kaster underhdndskast til hinanden med X’et pe-
gende bagud. Bolden skal ramme jorden en gang og gribes
gerne med to haeender ca. 10 gange hver eller i ca. 2-3 minut-
ter.

Trin 2:

Eleverne kaster underhdndskast med X’et pegende bagud.
Ndr bolden er sluppet, drejes underarm og hdnd sdledes, at
spilleren kan kigge op pd X’et over gjenhgjde. Det forsager
de ca. 10 gange hver eller i ca. 2-3 minutter.

Trin 3:

Eleverne forscetter med underhdndskast med X’et pegende
bagud. Nar bolden er sluppet drejes underarm og hdand sdle-
des, at en venstrehdndet spiller forer X’et op pé hejre ore. Det
forseger de ca. 10 gange hver eller i ca. 2-3 minutter.

Trin 4:

Eleverne finder deres ketsjer og starter med, at ketsjeren
skubber bolden tilbage over nettet med X’et pegende bagud.
Derefter tilfgjes de to trin X til gjenhgjde og X til are, men nu
med ketsjer. Hvis det bliver for svcert, kan evelsen cendres, sd
det kun er den ene, som har ketsjer, og den anden fortscetter
med at kaste, og s@ bytter de undervejs.

Trin 5:

Eleverne skal preve at holde bolden i gang 10 gange over
nettet i traek eller spille mod hinanden. Her skal de holde i
bunden af grebet og med X’et bagud, kig pé& X og X til modsat
ore.

Veer opmeaerksom pa:

Hm At alle har en makker - f& evt. en lcerer til at gé med, hvis
der ulige antal, s& der opnds lige antal. Serg for at frigere
dig som traener, sa du kan gd rundt til de enkelte og
hjcelpe.

W At der er begraensninger enten pd antal eller tid pr. trin.

B At du méske ikke nar alle trin ferste gang, men kan ga
videre med dem nceste gang.

B Forklar hele tiden lebende hvilket trin vi er pd, og hvad der
er vigtigt her.

Materialer:

B 1 skumbold/red bold pr. 2 elever.

W Sprittusch til at tegne kryds p& hdnden.
| 1 ketsjer pr. elev.

Justeringsmuligheder:

1. Lav evt. konkurrence og se hvem, der forst far 10.

2. Tilfej, at de efter hvert trin finder en ny makker.

3. Der findes ogsd ncesten samme model til tohdndsbaghdnd,
start med samme trin, men med venstre (sekundcere arm)
og tilfgj gradvist primcere arm nederst pd skaftet/grebet
(video kommer snart ogsd pd treenerguiden).

Treenerguiden:
Se yderligere beskrivelse og video af gvelsen her: https://
www.dgi.dk/padel/oevelser/14620

Nr. 12

Titel:
Begyndermodel serv

Tid
10-20 min

Formal:
m At f& en fornemmelse af serv/smash i tennis
W At samarbejde omkring mat

Beskrivelse:

Begyndermodellen er en model til at indlcere slag pd en
simpel og spilbaseret mdade tilpasset begyndere. | dette ek-
sempel, serven, som bestdr af fire trin.

Trin 1:
Starter med, at de to spillere stdr overfor hinanden ca. en
meter fra nettet. Bolden holdes bgjet over hovedet og kastes

i en bled bue over nettet, rammer jorden og makkeren griber.

Ndar spilleren har gjort det en gang, treeder han et skridt
tilbage og gor det igen, og hvis han misser, trceder han et
skridt frem. Det fortscetter spillerne med, indtil de har kastet
fra baglinjen.

Trin 2:

Spillerne server med hé&ndfladen. Bolden kastes med hajre
for venstrehdndede, som er eksempel i denne video, og

der "serves” med venstre hdnds hdndflade. Ketsjerarmen
begynder sin bevaegelse over hovedet, ligesom da de kaste-
de. Bolden skubbes op over nettet og ned i servefeltet. Man
starter 2 til 3 m fra nettet, og n@r de rammer feltet, rykker de
et skridt tilbage, misser spilleren, traeder han et skridt frem.
Det fortscetter de med, indtil de har servet fra baglinjen.

Trin 3:

Spillerne starter med at f& tegnet et kryds pd@ oversiden af
hdnden pé deres primcere slagarm. Herefter server spillerne
med hdndkanten, men sé& X'et peger mod venstre i bevcegel-
sen og ender som en highfive mod venstre for venstrehdnde-
de. P4 denne mdade fér spillerne traenet den rette bevaegelse
i underarmen. Igen ca. ti gange hver.
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Trin 4:

Spillerne prover alle tre trin igen, men nu med ketsjer og hvor
de stdr skrat over for hinanden. Stadig pd en red bane og
med skum eller red bold uanset alder.

Veer opmaerksom pa:

B At alle har en makker, lcereren kan evt. g& med, hvis der er
et ulige antal.

B At der er en begreensning enten pé antal kast uden fejl el-
ler tid pr. ovelse.

Baggrund:

En overhdndsserv i tennis er ncert beslaegtet med et over-
hdandskast. Derfor spiller overhdndskastet en central rolle i
de indledende trin.

Materialer:
B 1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever. Helst mintennisbaner.
W 1 ketsjer pr. elev.

Justeringsmuligheder:

1. Lav evt. konkurrence og se hvem der forst fér 10 uden at
misse.

2. Tilfoj at de efter hvert trin finder en ny makker.

3. Tilfej at begge laver fysisk evelse efter hver kast.

Treenerguiden:

Se yderligere beskrivelse og video af evelsen
(dog med flere trin her)
https://www.dgi.dk/padel/oevelser/14622



Nr. 13

Titel:
Bolge

Tid
15 min

Formal:

m At trecene offensiv og defensiv, blive klogere pd, hvilke
bolde der kan slds forskellige steder p& banen.

B At kommunikere og snakke sammen om, hvem der har
bolden, hvis den f.eks. lander i midten.

Beskrivelse:

Der tages udgangs-punkt i fire spillere. Traeneren scetter
bolde i gang. Spiller 142 er et hold, og spiller 3+4 er et hold.
Alle spillere starter pé baglinjen. Vinder spiller 1+2 forste
bold, rykker de frem til servelinjen. Vinder de igen, rykker de
frem til nettet. Vindes der igen, far spiller 1+2 forste point, og
alle starter forfra fra baglinjen. Tilsvarende rykker spillerne
én position tilbage, sa@fremt de taber en bold. Der kan spilles
til tre point, hvorefter holdene bytter ende, og der startes
forfra. Hvis der er mere end fire spillere, stdr der ét hold ude
eller et hold pd begge sider, som kan std bagved og flugte
til hinanden eller lave en fysisk evelse f.eks. planke, indtil de
andre hold har spillet et point, hvorefter holdet eller de andre
hold kommer ind og spiller et point.

Materialer:
B Kurv med bolde og bane tilpasset spillere
W Ketsjer til hver spiller.

Justeringsmuligheder:

B Kan startes uden point, men hvor man trcener de forskel-
lige positioner pd banen, og spiller en bold feerdig. Uanset
hvordan det gér, far holdet 9 bolde (3 pd hver position), og
derefter bytter de banehalvdel, og andet hold fér startbol-
den).

Treenerguiden:
Se variation af spil ved at scanne qr-kode eller benyt dette

link https://www.dgi.dk/padel/oevelser/1570

B Side 58 fitnesstennis manual

Nr. 14

Titel:
Det sorte hul (Taktik)

Tid:
10-20 min

Formal:

m At f& en fornemmelse af forhandsteknik/grundslag i tennis
B At ove placering af bolde

m At f& pulsen op og flytte modstander

B At give fornemmelse af taktisk element

Beskrivelse:

Denne spilovelse hedder det sorte hul og treener at kaste
veek fra midten og dermed flytte modstanderen. Eleverne kan
std 1 mod 1, 2 mod 2 eller 3 mod 3 p& en minitennisbane/bad-
mintonbane med nedsunket net eller optegnet omrdde med
net eller snor. Hvert hold starter med at markere et sort hul
med enten hulahopring, kegler, sjippetov, kridt eller lign. De
to hold spiller mod hinanden. Skiftes til at kaste underhdnds-
kast med fokus p& hej albue og kryds til aret. Hvis bolden
ikke gribes, rammer uden for banen eller i det sort hul, sa er
det point til modstanderholdet. Der spilles til 5 point. Derefter
kan der laves nye hold, eller vinderholdets hul kan blive min-
dre ,0g det hold som tabte, kan fa et sterre sort hul.

Veer opmeaerksom pa:

W At det sorte hul justeres til niveauet pd eleverne

W At alle har makker eller modstander, hvis der er ulige an-
tal, sd inddrag leerere, sa du stadig som treener kan veere
frigjort.

Materialer:

1skumbold eller tennisbold pr. 2 elever. Kridt, hulahopring, el-
ler andet til at markere omrdade.

1 ketsjer pr. elev.

Justeringsmuligheder:

1. @velsen kan laves som samarbejdsevelse, hvor man efter
10 i treek uden den rammer det sorte hul eller er ude for
banen, stiger til nceste niveau, hvor huller s@ vokser.

2. Der kan spilles som op og neddykning mellem baner.

3. Der kan tilfgjes, at man spiller med bagsiden af en bog,
prover at sld den over med hdnden/hdndslag eller benyt-
ter bagsiden af skoen til at f& bolden over nettet.

Treenerguiden:
Se yderligere beskrivelse og video af gvelsen her p&
https://www.dgi.dk/padel/oevelser/14851

Nr. 15

Titel:
Bjergbestiger

Tid
15 min

Formal:

B At ove sikkerhed

B At komme nemt i gang med pointspil

m At spille forskellige positioner pd banen

Beskrivelse:

Her gcelder det om at né bjergtoppen (5. position) (Se billede
i treenerguiden). Man starter ved foden af bjerget (1. position)
og scetter en bold i gang med en underhdnd. Nu er en duel i
gang mellem 1. position, 2. position, 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 fér en pause, inden man skal videre op ad bjerget.

Veer opmcerksom pa:

m At alle er pa plads inden ny bold scettes i gang.

W At hjeelpe alle med hvor de skal rykke hen, indtil de kender
systemet

Materialer:
B Ketsjer og bolde tilpasset niveauet.

Justeringsmuligheder:

B Kan ogsd spilles som single, hvis der kun er 4 spillere.

W Hyvis spilleren har svcert ved at scette i gang, kan trceneren
gore det.

Link til treenerguiden:
1. https://www.dgi.dk/padel/oevelser/1624 se ovel-sen pd
treenerguiden, hvor den ogsd star beskrevet.
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Nr. 16

Titel:
Katten efter musen

Tid:
10-20 min

Formal:

B At anvende grundslag i kampsituation
W At ove stabilitet i grundslag/kast

B At ove samarbejde og kommunikation
B At skabe hgjt tempo og puls

B At implementere konkurrenceelement

Beskrivelse:

To hold spiller mod hinanden. Forreste spiller pd det ene hold
starter med at kaste bolden over til modstanderholdet. P&
hvert hold skiftes de til at gribe bolden og kaste den over til
modsatte hold pé& den anden side af nettet, underhdndskast
og helst med hgj albue i afslutningen. Efter kastet bevaeger
eleven sig om bag egen rcekke. Der er mellem 2 og 4 pr. hold.
Griber eleven ikke bolden eller kaster i nettet eller uden for
den markerede bane (badminton singlebane), sé leber eleven
en omgang hejre rundt om banen. Bliver eleven indhentet af
en fra modstanderholdet (som ogsd er ude at lebe pga. fejl),
ved bergring lebes en ekstra runde. Er eleven alene tilbage,
da resten af holdet er ud at lebe, md eleven gerne gribe flere
bolde i traek. Misser eleven her og en ny bold kastet fra mod-
standerholdet uden nogle fra holdet rer bolden, afgives point
til modstanderholdet, og der byttes banehalvdel. Der spilles
som udgangspunkt til tre point eller pé tid.

Veer opmaerksom pa:

B At holdene er nogenlunde lige i forhold til motoriske og
fysiske feerdigheder.

B At boldene scettes hurtigt i gang, s@ tempoet holdes.

B At der justeres undervejs, hvis holdene er meget ujeevne

B At der spilles i en begraenset periode pd max. 10-12 minut-
ter, da ovelsen er intensiv.

Materialer:

Minimum 10 skumbolde eller (helst rede) tennisbolde pr.
bane. 4-8 bern pr. bane. Evt. ketsjere, boger, eller sko.

1 ketsjer pr. elev.

Justeringsmuligheder:

1. Det hold som taber mé veelge en elev fra modstanderhol-
det til nceste runde.

2. Hvis der er fa bolde, sé tilfej, at eleven evt. skal lebe ud og
hente en bold og aflevere den ved treeneren, for eleven er
med igen.

3. Forseg at sld bolden over med hdnd, bog eller ketsjer i
stedet for at gribe.

Treenerguiden:

Se yderligere beskrivelse

(her med ketsjer og traener der scetter i gang) og video af
ovelsen her https://www.dgi.dk/padel/oevelser/14840

4 Feelles spil/ovelser kamp

Nr. 17

Tema:
"Rigtig” kamp

Tid
15 min

Formal:
B At lcere at spille rigtig kamp

Beskrivelse:

Nu skal vi spille rigtig kamp. Eller i hvert fald sé taet pd som

muligt. Men med bdde et kompliceret tcellesystem fra tennis

og sideskift hver gang, man server, sa overvej folgende:

B Der teelles som i tennis, og det kan vcere sveert, hvis man
ikke kender det. Sa enten hjcelp dem med at teelle, eller
teel med 1,2,3...

m Bare bliv pd de samme sider. Det handler om at f& rigtige
dueller i gang og f& fornemmelsen af, at bolden kerer —
at man kan finde ud af det. Ikke sd meget om stilling og
resultat.

B Tag andenserven ud af spillet, hvis de alligevel bare hev-
ler forste serven afsted som fejl hver gang.

Veer opmaerksom pa:

B Eleverne vil ofte gerne spille rigtig kamp. Vaer opmaerksom
pd, at fé sat dem i niveausvarende grupper sé de far mest
muligt spil.

Materialer:
| 1bat pr. elev.
H 3-4 bolde pr. bane

Treenerguiden
Se video af reglerne:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/15458

Se video af serven:
https://www.dgi.dk/tennis/oevelser/15456

Nr. 18

Titel:
Kampspil: Bjern Borg

Tid:
15 min

Formal:

W At trcene point og mental pres

B At spille mod forskellige

B At skabe spcending og udligne niveauforskelle

Beskrivelse:

Spilles som udgangspunkt pé halvbane og 1 mod 1 longline
med underhdndserv. To kampe i gang pr. bane. Oplagt at
spille pé tveers af flere baner. Alle spillere starter med at
skulle have 5 point for at vinde deres kamp, der scettes i gang
med underhdnd. N&r en kamp er slut, rébes der Bjaern Borg
og den oversidder, der har veeret ude i leengst tid (hvis der
er flere) kommer ind og spiller mod den, der har vundet. Spil-
leren der vandt, skal i nceste kamp have 6 point for at vinde.
Spilleren der tabte, gdr ud og bytter med oversidder og skal
i nceste kamp kun have 4 point for at vinde. Taber spilleren
igen, skal spilleren i nceste kamp have 3 point at vinde, hvis
spilleren vandt, er det s@ 5 igen. Det er oplagt at spille pa tid
f.eks. ca. 15-20 min.

Veer opmaerksom pa:
W At der udvises fairplay

Materialer:
Ketsjere, bolde og bane efter niveauet.

Justeringsmuligheder:

B At de to med flest point efter noget tid skal m@de hinan-
denien finale til 5. Og de to med feerrest point kan medes
afslutningsvis.

dgi.dk
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Nr. 19

Titel
Terning kamp

Tid
Ca. 15 min

Formadl:

W At trcene kamp

W At udligne niveauforskel

B At trcene mental pres og tilfeeldighed

Beskrivelse:

1. Terning kamp. Kan bdde spilles som double og single. Ved
single kan personen evt. foretage to kast og skal leegge
antal gjne sammen. Ved double har begge et kast. Det kan
veere skjult for modstanderne eller synligt. Der spilles til
det antal gjne, der slds.

Veer opmcerksom pa:
B At der udvises fair play.

Materialer:

W Bolde, ketsjer og banesterrelse i forhold til spillernes
niveau. Evt. minitennisnet, hvis der spilles med skum eller
red bold.

Justeringsmuligheder:

B En anden variant kan veere, at der spilles en almindelig
tiebreak eller et antal partier, men at spillerne far en op-
gave. Det kan f.eks. vcere, hvis terningen viser: 1. Her skal
de spille sikkert med god margen over nettet og til siderne.
2. Her skal de forsege at komme til nettet s meget som
muligt. 3. Her skal de spille den anden fra side til side. 4.
Her skal de preve at smd korte bolde og hgje lange bolde.
5. Her skal de prove at sld sG meget forhdnd som muligt og
lebe rundt om den, hvis de kan nd det. 6. Her md de selv
veelge. Sa kan der evt. vaere 2 ekstra point, hvis man kan
gcette modstanderens tal/taktik.

W Kan ogs@ cendres til en Kortspils-turnering: https:/www.
dgi.dk/tennis/oevelser/1550 Se gvelsen pd treenerguiden,
hvor den ogsd@ stdr beskrevet.

Fordele:

Der kan udlignes niveau og skabes yderligere spaending i
kampe. Kan ogsd cendres til single, og der kan evt. fiernes de
helt lave kort, s& kampene ikke bliver afgjort alt for hurtigt.

Nr. 20

Titel:
Din tour

Tid:
Ca. 15 min

Formal:

B At ove grundslagene samt at forblive laengst muligt pa
vindersiden

W Taktisk: At gve spilsituationer med udgangspunkt fra
baglinjen.

B Mentalt: At koncentrere sig igennem flere bolde i treek.

Beskrivelse:

Forste spiller i raeekken saetter sin egen startbold i gang mod
vinderen/alternativt scetter traeneren bolden igang. Vinder
spilleren forste bold, scettes anden bold i gang af den nceste
spiller/eller treener. Vinder spilleren begge bolde, tager spil-
leren vinderens plads. Det er vigtigt, at boldene bliver sat
hurtigt i gang for at holde tempoet hoijt

Veer opmaerksom pa:

B At gore sig umage med at scette bolde i gang fra keen.

W At justere, s@ der ikke bliver for meget ventetid. Evt. akti-
vere i koen eller f.eks. cendre til double.

Materialer:
W Ketsjere og en kurv bolde passende til spillernes niveau

Justeringsmuligheder:

m Kan cendres til double, to mod to. Her gar spilleren, der har
lavet fejl om bag keen, eller begge spillere hvis de begge
har rert bolden.

B Kan cendres til, at spillerne selv scetter bolde i gang. Evt.
spiller 1i keen scetter 2. bolden i gang.

W Tilfoj, at der skal vindes 3 bolde i treek, hvis der skiftes for
ofte.

Treenerguiden:
https://www.dgi.dk/padel/oevelser/1564 Se ovelsen pd trce-
nerguiden, hvor den ogsd stér beskrevet.
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