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Spillernavn:

Dato og trænerunderskrift:

20 gange på ketcheren

10 gange over net med træner

6 gange over net med medspiller

Har styr på forhåndsgreb

Kan vise forhåndssving

Har styr på forberedelsesstillingen (split step)

Kan vise baghåndsgreb

Kan vise baghåndssving

Har styr på forberedelsesstillingen (split step)

Kan vise en serv uden bold

Kan serve fra gloriestillingen 
(start med ketcher over hovedet)

Kan serve en sikker serv ind i servefeltet 
fra rød baglinie

Udholdenhed: 1 minut quickstep på stedet

Styrke: 8-10 arm-, mave- og rygbøjninger

Koordination: 
Hinke 3 gange frem, 1 gang tilbage (2 gange)
Kan sjippe 30 hop på 1 min

Balance: 
20 sekunder på hvert ben med lukkede øjne

Kan tælle i tennis og spille point

Bruger forberedelsesstillingen (split step) under kamp

Kan deltage i røde Play & Stay stævner

Rødt svedbånd udleveret
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50 gange på ketcheren

20 gange over nettet med træner

10 gange med medspiller fra orange baglinie

Kan vise forhånd med selvkast

Har god balance og træfpunkt foran kroppen

Har god retningskontrol på bolden 
5-10 cross court og longline. Træner dropper

Skifter til baghåndsgreb

Har god balance og træfpunkt foran kroppen

Har god retningskontrol på bolden 
5-10 cross court og longline. Træner dropper 

Kan vise serve greb og træne med dette greb
Hammergreb (Continental)

Har god rytme og balance 

Kan serve 5 af 10 server ind i servefeltet 
fra orange baglinie

Udholdenhed: 1½ minut quickstep på stedet

Styrke: 10-12 arm-, mave- og rygbøjninger

Koordination: 
Hinke 3 gange frem 2 gange tilbage (2 gange)
Kan sjippe 50 hop på 1 min

Balance: 
30 sekunder på hvert ben med lukkede øjne

Forstår vigtigheden af sikkerhed

Ved hvad “Fair Play” er
Har kendskab til hvordan man dømmer 

Kan deltage i orange Play & Stay stævner

Orange svedbånd udleveret
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30 gange over nettet med kontrol på retning 
med træner

20 gange over nettet fra grøn baglinie 
med medspiller

Kan flugte - flugte 20 gange med træner

Basisteknik. Naturlig bevægelse i slagene

Kan kontrollere boldretningen og længde på banen

Forstår hvad topspind er

Basisteknik. Naturlig bevægelse i slagene

Kan kontrollere boldretningen og længde på slagene

Forstår hvad topspind er

Basisteknik. Naturlig bevægelse i slagene

Kan serve med topspind og sideskru (kick og slice)

Kan serve 8 af 10 server ind i servefeltet 
fra grøn baglinie

Udholdenhed: 2 minutter quickstep på stedet

Styrke: 12-15 arm-, mave- og rygbøjninger 

Koordination: 
Hinke 4 gange frem, 2 gange tilbage (2 gange)
Kan sjippe 70 hop på 1 min

Balance: 
40 sekunder på hvert ben med lukkede øjne

Kan reglerne og ved hvad “fair play” er
Er en god kammerat

Interesse og disciplin

Kan deltage i grønne Play & Stay stævner

Grønt svedbånd udleveret
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Teknik- og fysiktest ORANGE Teknik- og fysiktest GRØN

Dato og trænerunderskrift: Dato og trænerunderskrift:

Hensigten med skemaerne ovenfor er, at den enkelte spiller skal have krydset alle felterne af, før vedkommende avancerer til næste niveau/farve. Når alle felterne er krydset af, markerer trænerens underskrift samt udlevering af tilhørende svedbånd, at spilleren er klar til næste niveau/farve.

Sæt kryds Sæt kryds Sæt kryds
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