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4. Serverutor

Tennisbanan har fyra serverutor, tva pa servarens sida och tva pa
mottagarens sida. Nar du ska serva, alltsa starta poangen, maste
du sla bollen snett 6ver banan. Det innebar att nér du ska serva till
den vanstra serverutan maste du sta pa hoger sida om servemitt-
market och tvartom om du ska serva till den hogra serverutan.

Forsta poangen i gamet servar du alltid till den vanstra serverutan
(forehandrutan for en hogerhant spelare), nasta poang servar du
till den hogra rutan (backhandrutan fér en hogerhant spelare).

P& sa vis servar du varannan gang i de tva olika rutorna.

5. Fotfel

Nar du ska starta podngen maste du sta bakom baslinjen. Du far
inte nudda baslinjen eller ndgon annan del av banan innan du traffar
bollen. Daremot far du hoppa in i banan och vara i luften nar du
traffar bollen, Nar du returnerar serven far du sta var du vill i banan
men du maste ta den efter en studs.

NI »: Lat dina kompisar titta nar du slér fem servar.
Dlna kompisar hjalper dig med att ropa fotfel om du nuddar linjen
innan du traffat bollen. Nar du har servat fem ganger byter du med
nagon av dina kompisar.
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1. Tennisbanan
Underlaget pa en tennisbana kan ha olika
farger och egenskaper. Det réda gruset gor
sa att bollen gar langsamt och det grona
graset sa att bollen gar snabbt. | Sverige ar
de vanligaste inomhusunderlagen hardcourt
som ar ett medelsnabbt underlag och filt
som &r ett snabbt underlag. Utomhus ar
grus och asfalt de tva vanligaste under-
lagen. Grus &r langsamt och asfalt betrak-
tas som ett snabbt underlag.

2. Linjer

Pa tennisbanan finns det sex olika
linjer pa vardera sidan av natet. Linjen
langst bak heter baslinjen och ar

den linje som bestammer hur langt
spelarna far sla bollarna. Pa sidorna
finns singellinjen och dubbellinjen.
Dessa bestammer hur snett spelarna
far sla bollarna. Mitt i banan finns servelinjen och servemittlinjen.
Dessa linjer avgdr om serven ar inne eller ute. Den lilla linjen mitt
pa baslinjen heter servemittmérket och avgor pé vilken sida du ska
sta nar du ska serva.

3. Inne eller ute?
Alla linjer pa tennisbanan raknas som en del av banan. Det inne-
béar att bollar som traffar linjen ska réknas som inne.

I TRANINGSTIPS: Du ropar namnet pa en linje. Dina kompisar |
I springer sa fort som mojligt till denna linje. Den som forst satter sin |
| fot pa rétt linje far en linjepoang. Den som har samlat flest linjepoang |
| paen minut vinner och far byta med dig. |
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1. Tennisens siffror

Tennis har ett annorlunda réknesatt an manga andra idrotter. Istéllet
for att rakna 1, 2 och 3 anvander sig tennisen av talen 15, 30, 40
och fordel. Det galler fér dig att vinna minst fyra bollar. Du har d&
vunnit ett game.

2. Vad ar game?

Om du som servare vinner forsta podangen blir stallningen 15-0.
Vinner du aven andra podngen blir det 30-0. Vinner sedan din
motstandare nastkommande poang blir stéllningen 30—15. Om
du sedan vinner féljande poang leder du med 40—15 och behover
bara vinna en poang till for att vinna gamet.

Om stallningen blir 40-40 sa maste du vinna med tva bollars
marginal for att vinna gamet. Nar det star 40-40 och du vinner
nasta boll blir det "férdel” dig. Vinner du nésta boll ocksa vinner du
gamet. Vinner din motstandare bollen &r det 40—40 igen och du
maste pa nytt vinna tva bollar i rad for att vinna gamet.

For varje game som du vinner far du en vit kula p& domarstolen.

| TRANINGSTIPS: Titta pa dina kompisar nér de spelar match mot |
| varandra och forsok rakna tyst for dig sjélv. |
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For att vinna ett set maste du vinna minst sex game. Ett set kan
tex. sluta 6-0, 6-3 eller 6-4. Det kan déaremot inte sluta 6-5.
P4 samma satt som ett game maste ett set avgéras med en
marginal pa tv4, du maste alltsa ha minst tva games évertag pa
motstandaren fér att vinna ett set. Om det blir 5-5 spelar man
forst till 7.Om det blir 6—6 i game maste setet oftast avgéras i ett
tiebreak (se nasta stycke). For varje set du vinner far du en rod
kula pa domarstolen. De flesta matcherna spelas i bast av tre set.

4.Vad é&r tiebreak?

Om staliningen &r 6-6 i game avgdrs oftast setet i ett tiebreak.
Det géller da for dig att forst vinna sju podng. Om du star pa tur att
serva startar du forsta podngen. Efter en poéng gar serven éver till
din motstandare som servar de kommande tva poangen. Darefter
servar du tva poang osv. Aven i tiebreaket maste du vinna med tva
poangs marginal. Det kan alltsa inte sluta 7—6. Om du returnerade
forsta poangen i tiebraket borjar du serva i nastkommande set.

I TRANINGSTIPS: Titta pa en tennismatch, antingen i kiubben eller |
| paTV.Lyssna pa domaren och férsék férsta hur rakningen gar till. |
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1. Vad &r singel?

Singel &r den vanligaste formen av tennis och spelas mellan tva
spelare. Linjerna som anvands vid singelspel ar baslinjen och
singellinjen (den inre av sidlinjerna). Tva singelstolpar ska sattas
upp for att héja nathdjden. Singelstolparna placeras ungefar tva
decimeter fran dubbellinjen in mot tennisbanans mitt.

2. Vem borjar serva?

Innan spelet borjar maste du och din motstandare lotta om vem
som ska bdrja serva. Detta kan goras pa manga olika satt men
det vanligaste sattet ar att spelarna singlar slant eller snurrar pa
racketen.

» Singla slant — du och din motstandare valjer var sin sida pa ett
mynt som du sedan slanger upp i luften. Den som valt den sida
som myntet visar har vunnit,

* Snurra racketen — du och din motstandare valjer var sin sida
pa racketen, titta pa racketknoppen (ex W eller M om det &r ett
Wilson racket). Sedan snurrar du racketen mot golvet. Den som
valt den sida som racketen visar har vunnit.

Om du vinner far du valja om du vill borja serva eller vilken sida
som du vill starta matchen ifran. Om du véljer att borja serva gar
valet av sida dver till din motstandare. Valjer du sida i férsta hand
gar valet om att borja serva over till din motstandare.

TRANINGSTIPS: Testa pa traningen vad som passar dig bast, att

|
| bérja serva eller att bérja returnera. Detta gor att du &r mer férberedd
| nar du ska spela din forsta match,

10 Matchskolan, ©2013 SEB Next Generation




[image: image6.png]3. Servaren/mottagaren

Du som servare bestdmmer nar poangen ska startas. Du maste
dock forsékra dig om att mottagaren &r beredd. Normal tid mellan
bollarna ar ca 20 sekunder. Din motstandare ska forsoka folja ditt
tempo. Du far varken som servare eller mottagare forséka stéra
din motstandare. Som servare har du alltid tva chanser att starta
poangen. Missar du din forsta serve far du alltsa sla en andra
serve. Du servar ett game innan det 4r din motstandares tur.

4. Nar byter du sida?

Belysning, vind och sol mm kan variera pa olika sidorna av ten-
nisbanan, darfor byter spelarna sida mellan gamen. Sidbytena sker
efter 1:a, 3:e, och 5:e gamet osv. Alltsa byter du sida varje ojamnt
antal game. | sidbytet sétter du dig ned i 90 sekunder. Du har da
mdojlighet att aterhamta dig och koncentrera dig infor fortsatt-
ningen av matchen, samtidigt som du kan fylla pa kroppen med
vatska och kanske en banan. Vid forsta sidbytet i varje set, alltsa
vid stéllning 1-0 far du inte sitta ned utan byter endast sida. Vid
varje sets slut far du daremot vila lite langre, 2 minuter. Om setet
slutade med ett jamnt antal game ex 6—4 (10) sa gar du tillbaka
pa samma sida. Om setet slutade med ett ojamnt antal game ex
6-3 (9) byter du sida som vanligt. | nasta set bérjar du om fran
bérjan och byter vid 1:a respektive 3: e gamet osv.

TRANINGSTIPS: Titta pa ett tennisproffs pa TV. Se hur han eller

| |
| hon anvénder tiden i sidbyten och mellan bollarna till att koncentrera |
| sig. Forsok hitta egna rutiner som passar dig. |
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1. Vad &r dubbel?

Skillnaden mellan singel och dubbel &r att dubbel &r ett lagspel.
Varje lag bestar av tva spelare. Om laget bestar av en man och en
kvinna kallas det f6r mixeddubbel. | dubbel anvénder spelarna sig
av baslinjen och dubbellinjen (den yttre av sidlinjerna) for att gora
banan lite storre. Inga singelstolpar anvéands.

2. Var ska du sta?

Jamfort med singel sa har spelarna en annan placering pa banan.
Det &r upp till varje lag att bestamma hur de ska sta Den vanligaste
uppstéllningen ar dock foljande:

Servande lag: Du som servare ska i dubbel sta langre ut mot
singellinjen &n i singel. Detta for att du ska fa en béattre vinkel och
inte traffa din partner som star vid natet. Din partner ska sta mitt
emellan servemittlinjen och singellinjen och cirka en och en halv
meter fran natet pa andra planhalvan. Han eller hon ska kunna
tacka en retur som gér ut mot dubbellinjen.

Precis som i singel spelas poangen fran varannan serveruta.

Din partner byter alltsa serveruta mellan podngen. Du som servare
servar ett helt game innan motstandarna servar. Som spelare
servar man alltsa vart fjarde game.

| TRANINGSTIPS: Prova att spela dubbel pa en minitennisbana
| med smaé racketar och mjuka bollar. Detta gér det lattare for er att f&
| igang ett bra spel, samtidigt som du lar kénna din partner.
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[image: image8.png]Returnerande lag: Som returtagare har du samma position som i
singel. Din partner stéar ca en halv meter innanfor servelinjen och
en halv meter innanfér servemittlinjen pa andra planhalvan. Detta
for att ni ska tacka upp sa stor del av banan som mdjligt. Efter
varje poang flyttar du dig fram till natet medan din partner backar
och férbereder sig for att ta emot nasta poang. Du och din partner
returnerar alltsa varannan poang.

Under spelet: | dubbel galler det att "aga” natet. Med det menas
att det &r vid natet som de flesta poangen avgédrs. Bade servande
och returnerande lag ska forsoka strava efter att komma fram till
natet sa fort som majligt. Det galler for dig och din partner att ha
uppsikt om hur era motstandare ror sig. Det ar ocksa viktigt att du
och din partner pratar med varandra mellan poangen for att veta
vad ni ska gora i nastkommande poéng.

TRANINGSTIPS: Genom att spela dubbel utvecklar du framforallt

| |
| dina returer samt ditt spel framme vid nat. Detta har du sedan nytta |
| av nar du sedan spelar singel. |
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1. Véaskan

Innan du ska trana eller spela match méaste du packa din vaska.
Du maste sjalv ta ansvar for vad du har med dig och det ar darfor
viktigt att du gér detta sjalv och inte later din mamma eller pappa
packa vaskan. Vad véaskan ska innehalla ar upp till dig sjalv att
bestdmma. P4 bilden ser du férslag pa saker som kan vara bra att
ha i din tennisvaska.

2. Uppvarmning
Innan varje traning och match ar det viktigt att varma upp. Din kropp
behodver en vackarklocka innan den ska prestera. Uppvarmningen
gor ocksa att du minskar risken for att bli skadad. Nar du varmer
upp ar det viktigt att du gor rérelser sa att
hela kroppen blir varm. Du kan springa,
hoppa hopprep, tanja lite eller géra nagon .
lek. Uppvéarmingen ska ta ungefar
15 minuter att genomféra.

I TRANINGSTIPS: Genom att varma upp
| ordentligt minskar din nervositet, vilket gor
| att du kommer att spela béttre.
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Efter uppvarmningen bérjar matchen. Du och din motspelare halsar
pa varandra och lottar om vem som ska bérja serva. Nar sedan spelet
ar igang sa ansvarar du som spelare for att de regler som finns f6ljs.
Med det menas att du sjélv ansvarar for allt som hénder pa banan.
Det ar darfor viktigt att du redan fran bérjan tranar pa att inte bli
stord av saker som hander utanfor banan. Ett bra uppférande gér
att du kan koncentrera dig och fokusera mera pa ditt eget spel.

4. Spel utan domare

Manga matcher spelas utan domare. Sadana matcher démer ni
sjalva. Det &r da viktigt att du démer hogt och tydligt sa att din
motspelare hor dig. Du som servare ansvarar for att séga stall-
ningen innan du startar nésta poang. Du démer bollar pa din sida
och din motspelare démer pa sin sida av tennisbanan. Bollar som
ar tveksamma ska domas inne. Om det uppstar nagot problem pa
banan som ni inte sjélva kan |6sa s& ska ni kalla pa matchledaren
eller tavlingsledaren.

5. Efter matchen
Nar matchen ar klar ska ni tacka varandra for matchen. Finns det
domare ska ni dven tacka honom/henne.

TRANINGSTIPS: Behandla alltid dina motstandare som du sjalv

| |
| vill bli behandlad. Det gér att du kommer bli trevligare bemétt ute pa |
| tavlingar. |
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[image: image11.png]Nar du ska spela tavling finns det tavlingsfunktionarer som ser

till att allt gar ratt till. Till tavlingsfunktionarer hor tavlingsledare,
matchledare och domare. Det ar mycket roligare och mer spén-
nande att tdvla om det finns en domare som domer nar bollarna
ar ute eller inne och som hjélper spelarna att halla reda pa vad det
star. Om alla deltagare i en tavling démer en match sa finns det
domare i alla matcher.

1. Vad gér domaren?

Som domare ansvarar du for att spelarna féljer spelets regler.
Innan matchen bérjar lottar du om vem som ska borja serva. Nar
matchen &r igang ska du som domare bedéma om bollen var inne
eller ute. For att du ska déma ut en boll maste du vara helt séker.
Om en boll &r ute sager du med hog stamma "ute" sa att bada
spelarna hor. Om det &r serven som ar ute sager du "fel". Efter
poangen éar fardigspelad sager du stallningen i matchen. For att
komma ihag vad det star finns det protokoll som du antecknar
poangstallningen .

2. Hur ska domaren upptrada?

Det ar viktigt att du som domare talar hégt och tydligt. Dels for att
du ska inge respekt men aven for att ge trygghet till spelarna. Som
domare méste du vara rattvis och hela tiden ha 6gonen pé bollen.
Du ska inte gissa var bollen landade och inte heller paverkas av att
nagon av spelarna tycker att bollen var "ute” eller "inne’. Domaren
domer!

I TRANINGSTIPS: Fundera ihop med dina kompisar pa hur en |
| tennistavling fungerar. Vad tror ni en tavlingsledare gér? Vill ni ha |
| domare nér ni tavlar? Hur kan du hjalpa till nar din klubb ordnar |
| tavlingar? |
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