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Grunnstig TSI
GRUNNSTIG I TENNIS
KENNSLUEFNI
INNGANGUR
/ .
Hr.és - G640 pjalfun er sambland af list og pekkingu. Edlislegir
Lelﬁré'ttmg hefileikar gera suma ad gédum pjdlfurum en einnig er
Hvatning hegt ad lera adferdir sem leida til shrifarfkrar kennsiu.
Pegar vel tekst til er haegt ad tengja saman hefileika og
pekkingu.

Sérhver pjélfari finnur smdm saman stfl sem honum hentar
vel en pad tekur tima. £fingin skapar meistarann. betta
efni er tekid saman til ad hjdlpa verdandi pjdlfurum ad
: verda g6dir og dhrifarikir pjdlfarar. Pad er mikilvaegt ad
' vita hvad nemandinn veit og getur 40ur en farid er ad
_ kenna eitthvad nytt. Ef nemandi getur ekki gripid bolta 4
i lofti eda eftir eitt skopp verdur mjog erfitt ad kenna
tennistekni sem felur 1 sér ad sld bolta 4 lofti eda eftir eitt
skopp med tennisspada.
Pjdlfarinn parf ad kunna adferdirtil finna dt hvad
nemandinn kann og geta skiplagt tenniskennsluna til ad
vidhalda framf6érum. bjalfarinn barf ad vera hvetjandi og
kunna ad leidrétta 4 jakvadan hdtt. Demi um petta er
jdkvaeda samlokan: Finna alltaf eitthvad sem hegt er ad
hrosa fyrir, sf0an ad leidrétta og ad lokum hvetja til
framhalds. En leidréttingin fellst ekki{ pvi ad skilgreina
hvad ranglega var gert heldur syna hvernig rétt er gert.
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bjdlfunarlyklar ° 1. Fyrstu athuganir pjdlfara
- 1.1 hvad getur nemandinn nina
1.2 hvada parfir hefur hann
1.3 hvada hzfileika hefur hann.
Pad er 4 4byrd pjdifara ad nemandinn féi tekiferi til ad
verda eins gédur tennisspilari og hefileikar hans leyfa

2. Skipulag pjalfarans

2.1 skipulag 4 tennisvellinum og dryggi nemenda

2.2 hafa trd § nemendum; bera til peirra ventingar

2.3 hafa skilning 4 p6rf fyrir endurtekningu

2.4 gera vinnusamning vid nemendur

2.5 geta metid eigin pjdlfun og adlagad ad p6rfum nemenda

Kinversk PAD SEM MADUR HEYRIR, GLE YMIR MADUR,
spakmali: PAD SEM MADUR SER, MAN MADUR,
PAD SEM MADUR GERIR, SKILUR MADUR.

Pjdifarinn parf ad geta dtskyrt alit munniega og synt &l1
helstu tennisslogin.
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Forhond 4n spada.

Boltaleikni.

Pessa leiki m4 fara { eftir skipulagdri rog par
sem peir smabyngjast. Agett er ad fara i 6
efingar { hvert skipti. Einnig m4 velja ur og
hlaupa yfir leiki ef peir teljast of audveldir.
Pessir leikir eru til ad studla a0 boltaleikni
sem er naudsynleg 4dur en leikid er med
spada.

Tveir og tveir saman.

1. zfing

Vi nillum bolta 4 milli okkar t.d. pvert yfir
leikfimissalinn { beinni 1fnu. Vid gerum pessa
fingu fyrst med haegri hendi og sidan med
vinstri. Vid stigum alltaf fram { gagnstedan
f6t midad viod hond. pegar vid sendum
boitann af stad og pegar vid tdkum 4 méti
(mynd1).

2. 2fing

Keilum radad eins og 4 mynd 2 p.e. i radir
med 50 cm gongum 4 milli. Keppa m4 um
hver sé fyrstur ad koma boltanum 6sinnum {
gegn dn bess ad fella keilu (mynd 2).

3. ®efing

Hilahopphring i 1 m had.

Hendum bolta med undirsveiflu { gegnum
hringinn. Fjarleegd ad hringnum 2 m fyrst,
sf@an 4 m og sfdast 6 m (mynd 3).
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Grunnstig TSI

4. fing

Tveir nemendur standa f meters fjarlegd frd
hvor 60rum og 14ta spadana standa 4 bnin

og reyna ad gripa spada hvors annars 4ddur
en peir falla 4 j6rou. Sidan lengja peir bilid 4
milli sin svo &fingin verdi erfidari.

5. ®fing e

Vid hendum bolta upp { loft med vinstri
hendi og gripum hann med hagri eins hatt
uppi og vid getum. betta er gert 4 vixl ur
hegri og vinstri.(mynd 4-5)

6. ®fing

Karfa eda fata f 2 m had.

Vi0 sténdum undir kdrfunni og hendum
boltanum upp { kdrfuna ad nedan. Gerum
betta med haegri og vinstri hendi.

6,1 &fing
Stondum 1 1/2 m fjartagd fra korfu og
reynum ad hitta ofan { kdrfuna (mynd 6).

7. 2fing

Vid riillum boltanum 4 undan okkur,
hlaupum 4 eftir og tokum hann upp med
vinstri hendi. Endurtekid med haegri.

8. &fing

Vid rillum boltanum 4 undan okkur, eltum
hann og férum fram fyrir og l4tum hann
renna milli f6ta okkar, eltum svo boltann
aftur og tékum hann upp.

Mynd 4
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9. &fing :

Tveir og tveir saman. Vid setjum merki 4
jordina t.d. X. Vid hendum bolta 4 milli okkar
og reynum ad 14ta hann lenda 4 merkinu.

Vid hreyfum okkur til pannig ad vi0 gripum
alitaf boltann fyrir framan okkur. Sidan
reynum vid ad gripa boltann { mismunandi
h2d eftir eitt skopp (mynd 7). ‘

1. begar boitinn er ad fara nidur aftur

2. begar boltinn er { hestu stédu

3. begar boltinn er ad koma upp.

10. 2fing ;

Vid hdldum bolta fyrir aftan bak og hendum
upp og yfir okkur og gripum hann pegar

hann kemur nidur fyrir framan okkur (mynd 8)

11. efing

Nt spilum vid handboltatennds. Boltinn m4
koma einu sinni { jordu og verdur ad lenda
innan vallarins. Leyfilegt er ad gripa 4 lofti
og henda strax yfir netid. Teljum upp { 21
eins og { bordtennis. Hverbyrja Ssinnum {
r6d. Einnig m4 spila upp {:0g hver gefur
3sinnum { einu. betta gctastvgir spilad
saman e€da 1id sitt 4 hvorusn vallarhelmingi.

Hér skaltu skrifa nidur pinar uppdhalds leiki.
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Grunnstig TSI

Kast- og hreyfiefingar

1. 2fing
Vid hlaupum { kringum vé6llinn og hendum
bolta upp med annarri hendi og gripum med
bddum (mynd 9)

"
2. =fing
Vid hlaupum { kringum véllinn og hendum
bolta upp med annarri hendi og gripum
hann aftur med hinni 4 vixl.

3. @efing

Vid hendum boltanum beint upp og sndum
okkur heilan hring, 14tum boltann skoppa
einu sinni og gripum hann svo.

4. zfing

Vid hendum boltanum upp og sndum hélf
hring. Vid gripum hann 40ur en hann lendir {
jordu.Vid gerum bad sama en snidum okkur
heilan hring 40ur en vid gripum (mynd 10)

5. =fing

A snyr baki { B. Fjarlegd 4 milli peirra er um
5 m. B hendir bolta { hdum boga til A og
kallar nafn A um leid. P4 snyr A sér vid og
gripur boltann eftir 1 skopp.

5,1 aafing
Sama og 5. @fing en nd er boltinn gripinn
d0ur en hann lendir f jordu.

6. =fing
Hendum bolta 4 milli okkar 4 medan vid
hlaupum.

10
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7. ®fing X X X
Skotspénn: Tv§ 1id stilla upp 4 méti hvort I
00ru fyrir aftan tvilidaleikslinu. Skotspénn. !
t.d. blakknéttur er settur 4 midjan vollinn. v
Pegar merki er gefid hefst vidstodulaus o
skothr{d { skotsp6ninn med tennisboltum og
reynt er ad koma honum yfir 4 sved hins
1idsins. Pad m4 ekki fara yfir linu’til a8
szkja tennisbolta, nema kennari hafi gefid
leyfi. Pennan leik m4 einnig framkvama
med 4 1idum, p4 tapar pad 1id sem flest stig
feer. Hvert 1id far eitt stig pegar
skotspénninn fer yfir linu peirra (mynd 11) Mynd 11
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Mynd 12 Geturdu petta?

8. efing

Hver getur temt f6tuna?

Einn nemandi reynir ad tama fulla fétu af
tennisboltum um leid og allir hinir
nemendurnir tina jafnskétt { hana aftur. Pad
m4 nota bddur hendur en barataka einn
boltaf einu.

9. ®fing

Orrusta o
Tv 1i0 sitt hvorum megin vid netid med
a.m.k. 30 bolta hvort. S{dan er hafin skothr{d
og allir henda einum bolta f einu yfir netid.
Eftir dkvedinn tima er leikurinn st6dvadur og
boltarnir taldir. Peir sem hafa ferri bolta hafa
unnid.

10. &fing

Pi6darbolti: Gt um allt.
Takmarkid er ad hitta motherja med - N =
plastbolta eda mjikum boita og ryma
svaedid. Leikvollurinn getur verid

11
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tennisvoliur eda blakvollur. beir sem skotnir
eru ferast t fyrir (mynd 13). Einnig m4 spila
{ skvedinn tfma og peir skotnu eru dfram inn
4. P4 vinnur pad 1id sem hittir hina oftast.

10,1 =fing

Pj6darbolti: med stigum

Fj6rir hépar skipta sér 4 4 reiti (myndl4)
Lidin reyna ad skj6ta & andst®edinga sina.
Hvert skot sem hittir telur 1 punkt, hinn skotni
verdur dfram { sinum reit. Leikurinn endar
begar eitt 1id hefur hitt andstzdinga t.d.
10sinnum, Skipt er um sv2di innbyrdis eftir
hverja umferd. Mismunandi reglur
mégulegar, t.d. ad skot gildi adeins eftir
samspil og/eda adeins sé eitt skref leyfilegt.

11. ®=fing

Spilin. Fjégur 1id sem hvert um sig velur lit
hjarta, spada tigul eda lauf. Mannspilin eru
notud og dreifd vid netid. Oll lidin fyrir aftan
endalinu. Einn dr hverju lidi hleypur af stad
og nar { eitt spil og kemur med pad ad
endalinu . Ef pad er peirra litur safna pau
bvi. Nesti madur hleypur af stad og skilar
rongu spili ef pess parf og ner { nytt.
Leikurinn endar begar eitt 1id hefur fengid 61l
mannspilin { sfnum lit.

12. 2fing

Littu 4 #fingamyndirnar. Fylltu inn { t6fluna
hvad pid getur hverja fingu mérgum sinnum
d 30 sekiindum.,

Mynd 1%

p )
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Mynd 14
Stigatafla
Dags.| Dags.| Dags.|

1.

2.

3.

4,

5.

6.

1.

8.

9.
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Spadazfingar s

bPaderd inni ° &'K
gatt ad nota minnispada eda

veggjatennisspada til ad byrja med. bad ¢ : N

audveldar leikinn a0 nota svampbolta eda

2fingabolta sem eru mykri en venjulegir ?

tennisboltar. Leikhugmynd: Festa
. . A
tennisbolta vid spada med teygjuspotta,
boltinn sleginn en kemur alltaf tilbaka (mynd )

1. &fing

Stadid { gangstddu, pungi 4 fremra feti.

Boltanum er haldid 4 spadanum um leid og Mynd 1
fjadrad er 1étt 1 hnjdnum (mynd 2)

2. &fing

Gengid um med boltann 4 spadanum og ".W-,:?
pegar gefid er merki er sest nidur og stadid \'@
upp aftur. Boltinn 4 ad vera 4 spalnum allan - ,\LQ)
timann. ‘és\;%
3. &fing

Tennisspilarar tina boltann upp med

spadanum og fetinum. Reyndu pad Ekkert
ma4l

4, 2fing P o

Boltinn er sleginn { loftid med spadanum { Mynd 2 ~—
sifellu og reynt ad standa { sému sporum,
sfdan ganga um og sidast hlaupa (mynd 3)

4.1 efing

Sama og fing 4 nema nd spadanum sniid
eftir hvert slag og horft 4 boltann allan
tfmann.

4.2 xfing
Sama ®fing en ni er boltinn sleginn med
spadabrin Fylgist vel med boltanum.

5. 2fing

N skulum vid reka boltann med spadanum
fyrst standa kyrr, sidan ganga og sfdast
hlaupa (mynd 4).

6. afing

Tennisspilari gripur boltann med spadanum.
Vid skulum ®fa pad. Boltanum er hent upp
og gripinn med spadanum. Boltinn m4 ekki
skoppa 4 spadanum. Petta kemur med

@fingunni.

13
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7. ®fing

Tveir spilarar sl4 boltann upp { loftid til
skiptis og reyna a0 ldta hann lenda 4 X-inu
(mynd 5).

8. &fing

Einn spadi og griptu. iy

Pad er 6triilega skemmtilegt ad spila pannig
ad annar spilarinn er med spada en hinn
ekki.. Préfid pad og skiptid sidan um
hlutverk.

9. 2fing :
Tveir spilarar 1 reit eda hring semer4 m{

bvermal og sld boltanum upp { loft til skiptis.

Snerta skal Gtlfnu reitsins 43ur en bolti er
sleginn aftur. Reiturinn m4 vera sterri til ad
auka hradann (mynd 6)

9.1 2fing :

Prir spilarar reyna ad 14ta boltann ganga 4
milli sin (mynd 7)

Spadaandlit

T o TETR®TTTENRS

T ® T ® T BT ® X

" ® ® P ®F ®®ED

Spadaendi
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Gripin fyrir forhdnd og bakhond

Bein handarbaksins samsifa
spafaandliti

halda pétt um spadann en ekki
kreista.

Forhond

Ad fera hendina til ad Bakhandargrip:

breyta gripi hndar 4 brdn, pumall
pvert 4 hlid og fer
adeins undir.
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NOKKUR HUGTOK i TENNIS

. horfa 4 boltann.

. gott jafnvagi.

. stjérn 4 sveiflu.

. §tjérn 4 spadaandliti.
. fétaburdur.

Fimm grunnatridi
i tennis:

L W —

Stigandi i
tenniskennslu:

. n4 bolta yfir netid.
. stefnustjérnun.

. dypt.

. hradi.

. snuningur.

h Bl B e

Hreyfing i Grunnslag er sveifla, sem er framkvamd eftir ad boltinn
tennisspadans: skoppar einu sinni.

. Loftbolti, blak (vollf) er eins og ad gripa eda eins og ad

2 stoppa bolta sem er sleginn 40ur en hann lendir 4
vellinum Uppgjof er eins og ad henda og er upphafshogg i
hverju stigi.

Boltasendingar (mdétun) 1. Bolta stilit upp fyrir nemanda.
til nemanda: 2. Nemandi stillir boitanum upp sjdlfur.
3. Pjéifari sendir dr hendi fyrir framan netid.
4. pj4lfari sendir med spada fra neti hinum meginn
5. bjdlfari sendir med spada frd gjaflinu,
6. bjalfari spilar rélega vid nemanda.
7. Pjdlfari spilar leik vid nemanda.

f boltasendingum (boltam&tun) { hépkennslu skiptast
nemendur 4 ad vera nemerdur og “pjalfarar™,

16
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Myndir af tennisslégunum med texta

Forhandargrunnslag

1. mynd 2. mynd 3. mynd
Byrjadur { vidbragdssttdu Snidu til hlidar pegar pd Pi byrd pig undir ad sld
ferd med spadann aftur. boltann rétt eftir hzesta

flug hans { mjadmarh=zd.

4, mynd 5. mynd 6. mynd
HafBu dlnlidinn stGdugan Likamspunginn ferist fram Fylgdu vel eftir { sveiflunni og
{ gegnum alla sveifiuna begar pii sveiflar spadanum - sidan skaitu strax fara

til a8 sl4 boltann til hlidar aftur i vidbragdsstddu

og fyrir framan pig.
Reyndu ad sji boltann snerta
strengina.

Frum=fingar fyrir forhandargrunnslag

1. =fing

Forhandarslagid framkvemt 4n bolta 20 sipnum. Athugid ad nota rétt forhandargrip og ad spadaandlitid skal vera
168rétt midad vid jordu pegar boltanum er mett.

2. =fing

Lita boltann detta Gr vinstri hendi dr axlarh#d og armlengd fram 4 villinn og einbeita sér ad gripi og gangi
sveiflunnar. Gera petta 20 sinnum fyrst fyrir aftan gjafiinu og sidan fyrir aftan endalinu og reyna ad sveifla svo ad
boltinn fari beint yfir netid og djupt inn 4 vallarhelming mdétherja.

17
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Bakhandargrunnsiag

1. mynd 2. mynd 3. mynd
Hreyfdu big par til pér Snidu oxlunem pegar pui bd byrd pig undir ad sla
virdist boltinn stefna tekur spadann aftur og skiptir boltann rétt eftir hesta

beint 4 pig um prip flug hans [ mjadmarh=d.

4, mynd 5. mynd

Haffu dlnlidinn stédugan Likamspunginn farist fram . 6. mynd

f gegnum alla sveifluna pegar pi sveiflar spadanum Fylgdu vel eftir {
til a0 sla bottann og pi hefur 4 sveiflunni og sidan skaltn
tilfinningunni ad pd sért ad fara strax { vidbragdst6du.

lyfta boltanum Pid matir boltanum
til blidar og rétt fyrir framan pig.
Reyndu ad sjd boltann snerta
strengina

f annarri og fyrstu mynd skiptir b um grip en ad 6dru leyti er forhandar og bakhandarsveiflan sd sama.
Mikilvaegt er ad snda likamanum vel og horfa yfir 6xlina 4 boltann sem er ad koma. Betra er ad ykja en ad
snia sér of 1iti0. Hafa handlegginn beinan { framsveiflunni til ad dlagid komi ekki 4 olnbogann. Krafturinn
{ sveiflunni skal koma fr4 Ifkamanum begar stigid er fram.

18
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Beggjahandabakhond

1. mynd

Byrjadu i vidbragdstidn
og stilltu pér upp pannig
ad boltinn stefni 4 big

4. mynd

Hafdu ilnlidinn
stodugan { gegnum
alla sveifluna.

2. mynd

bi snyrd 6xlunum begar
pu ferd aftur med spadann
Hoerfdu 4 boltann og reyndu
ad dkveda hvert

pu ®=tlar ad sl4 hann.

3. mynd

bid undirby¥rd pig undir ad
sla boltann rétt eftir hasta
flug hans { pirni
mjadmarhzxd

5. mynd

Likamspunginn ferist fram
pegar pu sveiflar spadanum og
pud hefur 4 tilfinningunni ad
pii sért ad lyfta boltanum.
Reyndu ad sjd boltann 4
spadastrengjunum,

6. mynd

Fylgdu vel eftir { sveiflunni
og sfdan skaltu fara strax
aftyr 1 vidbragdstsdu

19
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1. mynd

Snertu spadann med
boltahendi pad

hjdlpar samhzfingunni
Lattu spadatoppinn mida 4
gjafreitinn sem pid ®tlar
ad hina 1.

4. mynd

bi réttir dar fétleggjunum
og spadanum er “fleygt”

4 boltann. Fylgstu vel

med boltanum og reyndy

ad sjd pegar spadinn snertir
hann.

2. mynd

Sveifladu b4dum héndum
samtimis. Handieggurinn
sem stillir upp boltanum
hreyfist bara i axlarlid ekki
um ilnlid eda olgnboga.
Horfdu gaumg=filega

4 boltann.

5. mynd

Lattu spadadxlina fylgja
vel 4 eftir pa fer
fétleggurinn fram

og fxrir pig inn

4 villinn,

3. mynd

bid beygir hnén, boltinn fer
upp, spadinn aftur fyrir

og punginn flyst

yfir 4 fremri £6t.

20
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Uppgjof

Frumafingar fyrir uppgjof

1. =fing P

AQ stilla upp bolta i uppgjof

Dragid hring sem er ca 40 cm { pvermal fyrir framan vinstri fét. Standid { byrjunarstédu og hefjié uppgjot
og

stillid boltanum pannig ad falli hann 4 jordina lendir han inni bringnum. Sleppid ekkKi boltanum fyrr en
upphandieggurinn snertir n&stum h6fudid. Haldid & boltanum med pumli, visifingri og longuténg.
Endurtekid 10sinnum.

2. zfing

Haldid 4 spadanum med midgripi (mitt 4 milli forhandar- og bakhandargrips). Standid vid bhda girdingu
vallarins og teygid ir ykkur og snertid girdinguna med spadanum eins hitt uppi og pid getid. Aihugid:
petta

er st had sem boltinn 4 ad fara { vid uppgjof. Stillid ni boltanum upp og festid hann vid girdinguna 1 med
spadanum { efstu st6du. Standid sidan 2 m fr4 girdingu og med spadann cins hatt uppi og pid getid stillid
boltanum upp par sem spadaandlitid er og sl4id i1éut og fylgid vel 4 eftir med spadnum og sem sveiflast ad
lokum yfir til vinstn hlidar,

Endurtakid 3svar sinpum

3. =fing :

Standid mi nokkra m fr4 girdingu med spadann aftur fyrir bak og olnboginn visar upp. Stillid boltanum upp
og siaid 1étt og fylgid vel 4 eftir,

Endurtakid Ssinnum.

4. =fing

Standid ni i midjum gjafreit og gefid upp { gjafreitinn pvert 4 méti. Pegar vid hittum ferum vid okkur eitt
stort skref aftur 4 bak og endurtkum uppgjofina og ferum okkur pannig smidm saman nidur 4 endalinu.
En pad getur tekid nokkur skipti.
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KENNSLUUPPSETNINGAR:

{7

1.Pjélfari synir fyrst.

Einn nemandi sendir bolta til hans.

Sidan ®=fa nemendur saman tveir og tveir, annar

sendir, hinn ®fir ad sl4. Pjdlfari gengur 4 milli og
leidréttir.

2. bjélfari sendir bolta til nemenda, sem eru { einni eda
tveimur ré0um hinu megin vid netid.

Sjdmynd A.

4.

3. Einstaklingskennsla innan hépkennsiu.

Pjdlfari sendir bolta til eins nemanda, sem fer
einkatilstgn, 4 medan annar nemandi er “adstodarpjdlfari“
vid hlid pjdlifara og sendir bolta til

allra hinna nemandanna til skiptis.

bPegar nemandinn sem er { einkatilségn hefur fengid
kennslu, verdur hann nasti adstodarpjdlfari og

n&sti nemandi fer einkatilsdgn.

Pannig er skipt um st6dvar par til allir hafa verid
adstodarpjélfarar og einir med pjdlfaranum.

Std0varkennsla.

- Nemendum skipt { 4 hépa.

1. hépur - zfir vid vegg.

2. hépur - 2fa saman tveir og tveir

3. hépur - 2fir ad stilla upp boltanum fyrir sjalfum
sér og midar inn 4 dkvedin svadi.

4. héopur - 2fir med kennara.

Eftir dkvedinn tima skipta héparnir um st6dvar,
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SKIPULAG A AFINGUM.
Myndir B 1-3 til skyringar.

Mynd B.1

1. Pjélfari (T) sem sendir 3 bolta ,,

til hvers nemanda, sem sl&r og

ner sidan { p4 bolta og

fer & nesta voll og stillir upp bolta

fyrir sjalfum sér og midar 4§ dkvedid
mark og fer sidan aftur { r60ina 4 1. velli.

Mynd B.2

2. Pjdlfari sendir bolta yfir netid
til bak-handar nemenda.

Eftir dkvedin fjolda sendinga,
sler nemandinn boltannl5 sinnum
4 moti vegg og kemur sfdan aftur
f r6dina 4 m6ti pjaifaranum.

Mynd B.3

3. bjalfarinn sendir boita til skiptis til
forhandar og bakhandar nemanda.
Eftir dkvedin fjolda sendinga tinir
nemandi upp boltana og fer yfir &
nasta voll og ®fir uppgjof. Reynir

ad hitta'merktan hring.

A pridja og fj6rda velli &fa tveir

og tveir saman. Eftir dkvedinn tima
er skipt um stédvar.
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HEILDAR- OG PREPAADFERDIR.

Prepaadferdin.

bessar kennsluadferdir m4d nota saman med gé0um
drangri:

Allir hafa dhuga 4 ad fara strax dt 4 vdll og profa sjalfir.
[ heildaradferdinni er allt slagid synt { einu lagi 4n bolta og
nemendur likja eftir.

Nemendur eru ldtnir spila hverjir vid adra og pjédlfarinn
hvetur pa4 til ad sveifla eins og peir gerdu 4n bolta.

Eftir nokkra stund reyna tveir og tveir saman ad 14ta
boltann ganga 3svar sinnum 4 milli sfn yfir netid, s{dan 4
sinnum yfir netid o.s.frv.

bvi ferari sem pjalfarinn verdur pvi meira notar hann
heildaradferdina.

Med réttum skyringum og syningum, f2r hann nemendur
til ad lera rétta tekni.

Einnig er algengt ad notud s¢ prepaadferd vid pjalfun,
begar bidid er ad kenna med heildaradferd. Prepaadferdin
er pd notud til ad leggja dherslu 4 eda leidrétta dkvedinn
patt { slaginu.

En pegar pjdlfari er ad byrja ad kenna getur pad valdid
66ryggi ad hafa ekki nokkur dkvedin atridi til ad fara eftir.
Pess vegna getur verid hentugt ad skipta tennissiégunum
upp { 3-4 adalpatti, og nota prepaadferdina.

i prepaadferdinni er slaginu skipti f dkvedna ptti sem eru
@fdir sérstaklega fyrst og sidan batt vid par

til slagi® myndar eina heild.

Pessi adferd audveldar ad lera tennis og dregur ir
mistdkum.

Pegar pjdlfarinn er ordinn reyndari, dkvedur hann sjalfur
hvada Dprep hann parf ad leggja dherslu 4 { pad og pad
skiptid eftir p6rfum nemenda .

En reynt er ad hafa pessi prep eins f4 og mégulegt er.
Mikilvagt er ad kenna bara eitt { einu.

‘Petta felur { sér ad pjdlfarinn synir og s{dan herma

nemendur eftir..
Pjélfarinn kallar sf0an nemendur saman { hvert skipti pegar
nytt prep er synt og dhersla 16gd 4 pad { slaginu.
Nemendur ®fa nyja prepid sérstaklega pegar beir eru ad
sl4 4 milli.

Sidan pegar nemendur skilja og geta iitfert 4kvedna hiuta
slagsins er farid aftur { heildaradferdina.
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Dami um prepaadferd: Blak.

Blak er einfaldasta slagid f tennis og rddlegt er ad
kenna pad strax svo ad sveiflan fra forhond eda
bakho6nd trufli ekki slagid. bPegar bolta er hent i vegg
kemur hann til baka en veggurinn gerdi ekkert en ur
vard stoppblak. Petta er nastum pad sama sem

spaf0ahtndin 4 ad gera b.e. halda spadanum st6dugum.

mynd[-3blak

L. brep

bj4lfari sendir boita til nemanda sem stgdvar boltann
med flétum 16fanum eda gripur boltann fyrir framan
sig.

2. prep
Nemandinn heldur um hdls spadans og stoppar
boltann fyrir framan sig.

3.prep
Nemandinn heldur um spadahaldid og stédvar
boitann fyrir framan sig
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Skipulag og undirbiningur.

1. Hversu stért svedi er til umrdda og hvernig er best ad
nota pad.
2. Fj6ldi nemanda, mesta lagi 8 nemendur 4 hvern
r  pjélfara.
3. Finna Gt getu nemenda, { fyrsta tima.
4. Kennsluhlutir fyrir utan bolta og spada: fotur, keilur krit,
sippubdnd, hilahringir mork og boltavél.
5. Minnitennisnet.

Kennslustundin.
Kennslustundin er byggd upp af 5 adal pattum:
I. Inngangur.

Patttakendum safnad saman og farid yfir { stérum
drattum pad sem gera skal { timanum.

I1. Upphitun.
Pvi n@st skal alltaf byrja med skemmtilegum og
fjolbreyttum upphitunarefingum.

Mikilvaegir pattir III. Kennsla dagsins.
Syning, kennsla og ®fing eru megin patiir hvers

tima.

IV. Leikur og/eda keppni.
Leikir og smdkeppni skapa skemmtilegt og
spennandi andrimsloft.

Y. Samantekt i lok timans.

Rifja upp adalatridin sem farid var yfir { timanum,
spurningum svarad og komid med tilldgur um
- efingar fyrir nasta tima,

Minnispunktar vid kennslu:

1. Pad er mjog mikilvaegt ad syna 611 atridi hegt og
réiega

2. Tala 1ftid en nota stuttar, ndkvemar leidbeiningar.

3. Tala vid bann nemanda sem er lengst f burtu, pvi ad
bé ®ttu allir ad heyra vel.

4. Tennis er leikur par sem vid notum allan likamann,
stigum 4 moéti boltanum (nema uppgjof) og lyftum
honum yfir netid.
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Grunnstig TSI

5.Ef boltinn skoppar l4gt, parft ad beygja hnén, en ekki
breyta horni spada og handar.
6.Geta skal ad spila med 6llum handleggnum alveg
frd 6xl og hafa stifan ulnlid (hénd og spadi mynda
120" gradur { forhandargripi en ca 90 “ grddu horn f
bakhandargripi).
¢, 7.Tennisleikarar eru alltaf 4 hreyfingu til ad komast {

sem besta stodu til ad hitta boltann, en 4 pvi
augnabliki standa leikmenn kyrrir, b.e.a.s. stiga
fram, stoppa f skrefinu en handleggurinn sveiflast
fram (kedjuverkandi hreyfing}.

8. Munur 4 bakhond og forhdnd er adallega gripid
og ad sveiflan er sitt hvorum megin vid likamann
(sjd mynd C

9. Leidrétta eitt { einu og @fa vel 40ur en nyr pattur
er leidréttur.

10. Pjélfarinn parf lika ad ha%a i huga med hvada petti er
mest adkallandi ad leidrétta og er mazit med pessari rod:
a) grip

b) spadasveifla
¢) fétaburdur.

Pl

11. Orfhentir 4 réttum st6dum svo ad beir geti fylgst med
og ad spadar skelli ekki saman pegar verid er ad ®fa.
12. Timaskipting kennslustundar:

. - Inngangur - -2 minitur,

) - Upphitun - 5-10 mindtur,
- Kennsla dagsins - 20-40 miniitur,

¢ - Leikur/keppni - 10-15 minatur,

i - Samantekt - 1-2 mfnita.

-13. Pegar verid er ad syna forh6nd skulu nemendur
standa til hagri en til vinstri pegar synd er bakhénd.
i 14. Skjéta inn smd keppni til ad halda athygli nemanda.
15. Hrésa - leidrétta - hvetja: g60a kennsluadferd,

16. L4ita nemendur finna dhuga pinn 4 ad kenna peim
tennis: skemmtun - 2fing - tilgangur.
17. Ef farid er {f fingu sem reynist nemendum of erfid,
skal strax fara til baka og @fa betur prepid 4 undan.
18. Ldta nemendur finna ad pjdifarinn byst alltaf vid pv{
ad nemendum takist ad framkvaema verkefnid, pad
tekur bara misjafniega langan tima.
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KEPPNISVANDAMAL:

T

IETH N

{Samantekt dr békinni Mental Toughness Training for
sports eftir Dr. Jim Loehr).

Keppni er ekkert annad en sifelld r6d vandamala.
Vidbrégd bin vid peim dkvarda hversu g6dur keppandi pud
ert.

Ef bd heldur ad hagt sé ad fara inn 4 vollinn og lata allt
ganga ad 6skum, dttu erfida tima fram undan,

Ordin “keppni” og “vandam4l” pyda nastum pad sama. Til
ad vel gangi { keppni, barftu ad vera faer { lausn
vandaméla.

Pid verdur ad lera ad stjérna gedsmunum pinum pegar
vandamail stedja ad.

Hér eru nokkur atridi sem pd @ttir ad hugleida f sambandi
vid keppnisvandamal svo ad pd beitir réttri svérun og
haldir binu besta keppnisskapi:

- Vandamil gefa tekifeeri til ad s¢na snilld

- engin vandamadl - engin snilld.

- Raunverulega dkvarda ég hvers konar dhrif
keppnisvandamailin hafa 4 mig.

- Til pess ad verda g6dur keppnismadur, parf ég ad
vera far { drlausn keppnisvandaméla.

- Egtapa aldrei: Eg einfaldlega f2 ekki nzgan tima til
ad leysa vandamalid.

- Rétt hugarfarslegt vidbragd vid vandamali er 75 %
hluti af lausn pess.

- Allir eru hugdjarfir, medan engin vandamal stedja ad.
Vandamadlin eru raunverulega préfraun 4 gedstillingu.

- begar ég hef reynt til hins ¢trasta ad leysa
vandamadl, veit ég ad ég get meira.

- Til ad hafa gaman af keppni, verd ég ad hafa
dnzgju af ad leysa vandamal.

- Hugarfarslega er ég bestur, pegar vandamadlin eru
erfidust. )

- Eg er ad verda snjall ad breyta vandamdlum f tzkiferi.

--- GEFPU MER VANDAMAL---
EG PARFA AD AFA MIG | AP LEYSA PAU.

28

@ T T R®EEET T AT T T BB

m wm & W M

T -~ > > & W S ®H ® B ® O F M MW



Grunnstig TSI

12 ABENDINGAR TIL AP OPLAST HUGHREYSTI | KEPPNI:

1. STIORNA AUGUNUM.

2. SIDbVENJUR./FASTIR LIDIR

3. VINNINGS TAKTUR.

4. ONDUN.

5. JAKVED AKEFD,

6. HUGARRO OG SLOKUN.

7. MEDPHONDLUN MISTAKA.

8. PIN IMYND: ORUGGUR KEPPANDI

9. NEIKVEDAR ATHUGASEMDIR.

10. JAKVAD AFSTAPA.

11. EG VIL BERJAST.

12. SPADINN UPP:

(Tekid saman eftir myndbandsp6iunni: Mental
toughness, Dr. Jim Loehr)

Littu 4 annad hvort spadann pinn eda jordina
milli stiga til ad halda einbeitingu.

Komdu pér upp dkvednum venjum fyrir og milli
stiga til pess ad nd jafnveaegi f: sldkun, einbeitingu
og dkefd 40ur en pu byrjar ad spila sérhvert stig.

Taktu jafnan tfma milli stiga sérstaklega ef pd
ert reid(ur) og spennt(ur) og preytt(ur) til pess
ad n4 valdi 4 hjartslatti og einbeitingu.

Vendu pig 4 djdpa ondun milli stiga til ad slaka
4 og hegja hjartslatt. Andadu frd pér pegar pd
hittir boltann til ad f4 betra vald 4 slékun og
tilfinningu.

Jafnvel p6tt pu sért preytt{ur) og full(ur)
efasemda, fmyndadu pér ad bu sért
kappsfull(ur) og i bardttuhug.

begar ba er spennt(ur) eda taugadstyrk(ur),
reyndu ad lada fram binn innri mann, sem alltaf
er rélegur og { fullkomnu andlegu jafnvegi.

Lardu ad s®tta pig vid mistdk og hreinlega ganga
frd peim. Syndu sjdlfsstjorn.

Alveg sama 4 hverju gengur, alltaf ertu
drugg(ur) og berst eins lengi og sttt er.

Fordast ad ldta neikved ord falla, pvi ad pad
leidir til verri 4rangurs og hvetur andstadinginn.

Hugsadu jakvatt um keppnisvandamadl pin og
takstu 4 vid 4 pau.

Syndu ekki hredslumerki pegar erfidlega
gengur. Hagadu pér alltaf eins og sd sem
valdid hefur.

Eg er 4 toppnum. Littu spadahausinn visa

upp 4 milli stiga, pvf ad tdknraent pydir pad:
EG ER A TOPPNUM.
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TiU FYRSTU TENNISTIMARNIR

Hér eru tillsgur ad 10 tennistimum sem geta komid sér vel fyrir pjalfara sem eru
ad stiga fyrstu sporin i pjalfun. En audvitad getur verid ad bid komist ekKi yfir ad
gera allt sem fylgir einni kennslustund eda ad ykkur vanti fleiri 2fingar til ad
ljika annarri. Pad er edlilegt ad komast i slikar adstzdur en haldid samt dfram
ad skipuleggja kennslustundirnar il pess ad vinna ailtaf markvisst ad einhverri
aztlun. !

Petta kennsluefni er midad vid born 4 aldrinum 8 dra
til 13 ara.

Ef bornin eru 6-8 4ra m4 hafa fleiri leiki med bolta eingdngu og alls konar spada=zfingar
4dur en farid er ad kenna tennisslog.

Ef foreldrar eru ad bida eftir bornum sinum er tilvalid ad bidja pau ad adstoda vid

boltasendingar.
{ kennslustundum fyrir unglinga og fullordna er hagt ad fara betur i teeknileg atridi.

I. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur. Kynning 4 leiknum og hvad linurnar heita 4 vellinum og hvad spadahlutarnir
nefnast. Skyra undir og yfir sendingu. Utskyra umgengisvenjur svo sem hl¢da flautu eda kalli
strax og gera ndkvaemlega pad sem pjaifarinn segir annars geta ordid 6porf slys

2. Upphitun.

X

X
T x-
x)‘-

Mynd 1

a) Nafnaleikur: Nemendur mynda hélfhring fyrir
framan pjélfarann.
Pjalfarinn nillar bolta til sérhvers nemanda sem
segir nafn sitt um leid og hann rdllar til baka til pjdlfarans.
Sidan rillar pjdlfari bolta til sérhvers nemanda aftur,
spyr hina hvad hver nemandi heitir.
Pad meatti lfka senda bolta til nemendanna
sem gripa og senda aftur. (mynd 1)

b)  Linuleikur.
bjélfari nefnir 1fnu med nafni og nemendur hlaupa og
stiga 4 p4 linu.
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¢) Teygjuzfingar.
[ upphitun er gott ad losa um v5dvahépana med léttum teygjum en til ad beeta lidleika
og styrk er naudsynlegt ad teygja vel f lok &finga. Arangursrik adferd er pegar spenna
- slékun -teyging fara saman.

1. Fyrst er vodvinn eda védvahdpurinn spenntur. Spennungi haldid i 10-30 sek.

II. Sidan er slakad 4 i 2-3 sek., jafavel klappad vel 4 sv=did 1l ad nd betti slékua

IIL. b4 er teygt & vé8vanum, hegt og rélega,st68unni haldid jafnlengi og spennunni eda jafnvel lengur..
!

Af hverju upphitun?

1. Hita upp likamann.
2. Spilum betur.

3. Forfumst meidsli.
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3. Kennsla dagsins.

d) Fallandi spadi: stuttur leikur sem m4 gera hvenzr
sem er. Nemendur standa { hring og lta
spadatoppinn snerta g6lf og halda spadanum
beinum med hendinni 4 spadaendanum. Pegar
pjdlfarinn gefur merki taka nemendur vidbragd og
reyna gripa spada nasta nemanda 40ur en hann
fellur 4 jordina. Allir ﬂe’rda ad hreyfa sig { sdmu 4tt.

2,1. Upphitun med spada.

a) sld bolta upp { loft { kyrrst6du (mynd 2)

¢) gera djdpar hnébeygjur og sl boltann um leid.

Qe

Mynd 4

Kynning 4 blaki, sem er audveldasta slagid { tennis. Tveir og tveir skulu gera eftirfarandi
2fingu saman.A stendur 60 cm frd neti med spadann upp-réttan fyrir

framan sig. B stendur 2 m frd neti hinum megin og sendir bolta til A.

A stigur { 4ttina til boltans og ** metir “ boltanum med spadanum, pannig ad boltinn fari
aftur til B sem gripur hann. begar peir hafa gert betta 10 sinnum, skipta A

og B um hlutverk. (mynd 4)
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b) N er ®fingin endurtekin nema nuna stendur sd sem sler med spada 1.5 m fr4 neti.
Eftir 10 “ g60 “ slog (sem hinn getur gripid) er skipt um hlutverk.

c) Eins og b) nema nd standa A og B rétt fyrir framan gjaflinu.
Eftir 10 “ g6d * slog er skipt um hlutverk.

d) A og B bddir med spada 1.5 m frd neti og reyna ad l4ta boltann ganga nokkrum
sinnum 4 milli. (mynd 59

Teaekniatridi byrjendablaks:

i Spadahaus og augu { sdmu had.

1i.  Pader engin baksveifla og spadinn alltaf fyrir
framan Ifkamann

iil. Petta er snogg litil hreyfing, sveiflan ekki lengri en
eyra -haka -eyra

iv.  Ulnlidur stifur, svo ad allur spadinn hreyfist jafnt fram.

V. Kraftinn f slagid fast med pvf ad stiga 4 mé6ti boltanum.

£\
T \% Mynd 5
A

-~ -
- -

4, Leikur, a) Skotmark -
bjalfari sendir bolta til tveggja lida til skiptis, sem blaka og reyna a0 hitta { mark t.d.
ibréttatdskur stadsettar til sitt hvorar hlidar vid pjilfarann..
Keppt er um hvort 1lidid hittir oftar 4 5 minitum eda hvort 1idid er flj6tara ad hitta 20 sinnum
f sitt mark ,
b) 3 Iff. Tvd 1id sitt hvorum megin vid netid og allir hafa 3 1if p.e. mega gera 3 mistSk 40ur
en bpeir detta ur keppni. (mynd 7). Pennan leik md lika gera dn spada. Peir sem hafa gert 3
mistok mega halda 4fram en eru "draugar" og geta ekki unnid leikinn.

5. Samantekt.
bjdlfari og nemendur setjast nidur saman i hring og fara yfir hvad gert var { tfmanum.
bjdlfari hrésar pvi sem vel var gert og kemur med uppdstungur um hvad gott veeri ad gera
par til pau hittast nest og segir pbeim hvad tekid verdur fyrir i n2sta tima.
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II. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur.

2. Upphitun.

Grunnslagid, forhond, og hvernig vid ®tlum ad =fa pad.

a) fsbrj6tur; Nemendur standa { hring og allir med spada og vid latum
einn bolta ganga 4 milli allra spadanna. Md ekki nota  hendur nema
begar boltipn dettur 4 j6rdina. Einnig ma gera petta sitjandi, bad er
audveldara.

b) Nemendur standa milli hlidariinanna med gott bil 4 milli sin b.e. geta
sveiflad spadanum { kringum sig 4n pess ad rekast 1 n®sta mann.

Hver nemandi fzr einn bolta og sler 14gt beint upp 1 loftid og letur boitann
skoppa einu sinni 40ur en hann sler aftur upp (mynd8)

Pegar pad gengur pokkalega fer hver nemandi heilan hring i kringum
vollinn, sldandi boltann upp i loftid og kemur 4 sinn stad aftur og slaer
boltanum iétt til pjalfarans.

a)

Upprifjun 4 blaki frd sidasta tima: Nemendur fara i tvaer radir og
pjélfari sendir 2 bolta til hvers nemenda sem peir blaka. 3 atridi til
upprifjunar; 1) spadinn alltaf fyrir framan sig,2) f4 kraft med pvi ad
stiga 4 méti, 3) snogg lftil hreyfing

Syna forhandarslagid { heild.

S¢na gripid (mynd 9).

Afa vidbragdsstdduna sem alltaf er farid
f 4 milli slaga (mynd 10).

¢) , Tveir spilarar sid boltanum upp {
" loftid og reyna ad mida inn {
hdlahopphring sem liggur 4 milli
beirra og ®fa a0 fara alltaf{
viObragdsttdu 4 milli.
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Grunnstig TSI

d) Pjdlfarinn stendur and-sp®nis nemanda,
sem bfdur med spadann { baksveiflu og

er tilbdinn ad sld.(mynd11) bjdlfarinn letur
boltann detta bannig ad nemandi parf bara

ad sveifla spadanum fram til ad hitta boltann.
Sidan bendir hann 4 boltann med
spadatoppnum til ad l2ra fylgja ve}’eftir.

¢) bjélfarinn stendur fyrir framan netid og
sendir bolta pannig  ad nemandinn parf
adeins ad sveifla til ad sld boltann

yfir pjélfarann(mynd12}.

f)  Vidbragdsttdu batt vid og nemandi
stillir sjdlfur upp (mynd 13-44).

14 mynd synir: fyrsta bolta sem er mikilvegur
bvi bannig getur nemandinn sjdlfur &ft sig.

g) N1 sendir pjalfarinn bolta til
nemandans pannig ad hann )
parf ad taka eitt skref til ad sl4 boltann.
Ef nemendur eru fleiri en 6 4 pjdlfara
safna nemendur saman 2 boltum og
byrja sjélfir 4 nasta velli og reyna ad
hitta mark t.d. handklzdi eda
pappakassa 40ur en peir koma { r6dina
aftur (mynd15).
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Grunnstig TSI

h)bjdlfarinn stendur hinum
megin vid netid og sler
boltann til forhandar
nemanda (mynd 16).
i)Nemandinn si&r fyrst
boltann til pjdifarans,

sem sler aftur til
forhandar nemanda.

j)Nemendur ®fa slagid
saman tveir og tveir 4
sama hatt frd c) til h).

bjdlfari gengur 4 milli og hrésar og hjdlpar ef porf er 4.

Takniatridi forhandarslagsins:

i. Spadahaus fyrir ofan lnlid pegar spadinn er tekin aftur.

ii. Snda hlid ad neti.

ili. Stfga { 4ttina til boltans.

iv.  Rétta alveg ur handleggnum { sveiflunni og fylgja vel eftir..

4. Leikur.

a) A og B eru sitt hvoru megin vid netid. A slzr med forhandar-slagi, B reynir ad gripa boltann og

sendir aftur til A. (mynd 17)

Pegar B hefur gripid 10 sinnum skipta peir umhlutverk.

Keppni um hvada par er fyrst ad gripa 20 sinnum.
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Grunnstig TSI

b)Tenniskyla.
Allir eru med spada nema sd sem er { potti.
Tvo 1id, innilid og dtilid med einn 1 potti.

Pjélfari stillir upp bolta fyrir nemanda { {Y /}( ﬁl\ /

innilidinu sem slar forhénd og

reynir sidan ad hlaupa { kringt}m o/

vollinn 48ur en boltinn verdur / / /
sleginn i pottinn (nota t.d. hdlahring fyrir pott). /5

Pad m4 stoppa { hornum vallarins. #0&%&53&

Innilidid fer stig pegar nemandi hefur
hlaupid heilan hring um véllinn. Mynd 18

Ef einhver er 4 hlaupum milili vallarhorna,

begar boltinn er sieginn { pottinn, verdur hann

Osynilegur fer { hvitan bol og fer ad med

en vinnur engin stig.

ur leik, og pegar enginn er eftir inni til

ad sl4, kemst (tilidid inn.

Utilidid kemst lika

inn ef einhver 4r peirra 1idi blakar

boltann til pess sem er { potti og

hann grfp?r dn pess ad bolti skoppi (mynd18).

3

<) Samlokuhlaép. Tvd li0 ef nemendur eru fleiri en 8. Allir standa fyrir aftan
endalinu. S4 fyrsti { 1idinu hieypur med einn bolta 4 spadanum. snertir netid og
hleypur tilbaka. Nasti leggur sinn spada 4 boita hins og peir hlaupa saman med
boltann milli spadanna, snerta netid o.s.frv. Keppt er um hvada 1id verdur fyrst ad
hlaupa allir saman med boltana. Ef boltar detta, skal byrja aftur par sem peir duttu.

5. Samantekt.

Zfingar til ad styrkja hond, dlnlid og framhandlegg.
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Grunnstig TSI

III. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur.

2. Upphitun. 2a)

3. Kennsla dagsins.

c)

b)

a)

b)

Wz 7

Fétaburdur {0ur. / l \

Mynd 19

Alls konar hlaup 4 60rum feti, jafnfetis, til hlidar,
aftur 4 bak, valhopp, skiptispor.

Por standa 4 méti hvort 53ru standa 4 hlidarlinum
sld upp sitt hvorum boltanum og hlaupa sidan og
reyna a0 gripa bolta hins med sinum spada.

Gert nokkrum sinnum.

Upprifjun 4 tima 2. Fara { gegnum
3 adalatridin { forhdnd.

Syna forhénd pegar taka parf nokkur -
skref til boltans, svo nemendur taki

eftir fétahreyfingum og slagi sem einni Mynd 20
heild. )

ZEfa fotahreyfingar(myndir20-21-22).

Tveir 0g tveir saman sitt hvoru megin vid netid.

Peir meztast med spadana yfir netinu, stiga

2 skref aftur 4 bak og sl& 1étt 4 milli yfir netid
og lata boltann lenda { jordu ddur en beir slé
begar pad tekst ad hitta boltann sex sinnum
yfir netid taka skref aftur 4 bak og sld aftur

4 milli a. m.k. sex sinnum { r63 48ur en

aftur er farid lengra fra neti.

Mynd 21

Pannig fara peir smdm saman nidur 4 endalfnu.
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Grunnstig TSI

d)  Pjélfari skodar takni med pvi ad
senda bolta til tveggjalida sem standa
vid endalfnu og hver nemandi sler tvisvar
sinnum, tinir upp 2 bolta { boltakérfuna
40ur en hann fer aftur { r6dina.

Taxkniatridi fyrir f(’)tabur63 ,

i. Pegar bedid er eftir ad andstedingurinn sldi, er
naudsyniegt ad vera i viGbragdssttdu, adeins 4
hreyfingu, fjadrandi, svo ad audvelt sé ad hreyfa
sig f hvada 4tt sem er.

ii.  Taka stutt skref, pvi ad stor skref geta leitt til meiri
mistaka en stutt.

iili. Fo6taburdur hefst med “ augunum “, bvi fyrr sem
leikmadur sér boltann koma af spada
andstzedings, pvi meiri tima hefur hann til ad
stadsetja sig 4 réttum stad.

4. Leikur.

a) Pad m4 gera leik ur 2fingu dagsins og
gefa stig { hvert skipti sem nemandi sler
inn 4 véllinn.

Hver er fyrstur upp f 10 stig.

b)  Allir nemendur i gjafreit, pjéifarinn reynir
ad rilla boltum & fetur peirra. sd sem hann
hittir, verdur ad hjdlpa pjdlfaranum ad rilla 4
fetur hinna.
c) Hlaupa héifan heiminn.
2 hépar sitt hvoru megina vid netid.
Hver leitkmadur sier boltann yfir netid
og hleypur sidan yfir 4 hinn endann og sl&r nzast par.
bennan leik m4 leika bara { gjafreitunum
eda 6llum vellinum. Einnig m4 leika pennan leik d4n-spada.

5. Samantekt.
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Grunnstig TSI

IV. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur, Grunnslagid bakhtnd og hvernig vid ®tlum ad xfa pad.

2. Upphitun. a) Hlaupaeinn hring umhverfis vollinn med bolta 4 spada.
fi '
b)  Hver nemandi hefur 3 bolta 4 einlifalinu og stendur 4 hinni einlidalinunni
beint 4 méti. Vid merki frd pjdlfara skal nd i einn bolta f einu og setja 4
spadann sinn, en ekki md nota hond til hjélpar, bara fetur og spada, og
fara med 4 einlidalinu par sem hver nemandi st6d upphaflega.

3. Kennsla dagsins. a)  Stutt upprifjun 4III. kennslustund.

.b) Synanokkur bakhandarsldg og farid { gegnum ferilinn sem  syndur er { II kennslustund
en fyrir bakhdnd. Einnig skal syna beggjahandarbakh6nd (mynd25) og
nemendum til ad dkveda hvort peir vilji lzra.

Mynd 25

c¢) brepaadferd vid bakhandarslagio:
Halda 4 spada med pumalinn 4 strengjum spadans og standa 4 moti vegg f ca 1
meters fjarl2gd og sl bolta létt { vegginn nokkrum sinnum med nzstum beinum
handlegg. Pegar petta gengur m4 feera htndina nedar 4 spadahdlsinn og sld boltann
f vegginn.
AQ lokum m4 fera hondina 4 réttan gripstad.

d) 3 nemendur skipta med sér hlutverkum: sendandi- spilari- safnari. Sendandi sendir
10 bolta 1 ro0 til spilara sem safnari safnar sidan saman. S{0an er skipt um
hlutverk.
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Grunnstig TSI

e) Nemendur ®fa tveir og tveir saman. annar sendir og hinn sler.
brepin:
1)  spilari bfdur med spadann { slagstodu og fylgir eftir-
2)  spilari bidur { baksveiflu og sveiflar { slagstddu og fylgir eftir -
3)  spilari bfdur { vidbragdstddu og framkvaemir allt slagid.
S4 sem sendir er med bakid { vegginn.
Eftir 6 g60 slog f pverri stddu er skipt um hiutverk.

e¢) Nd ®fa nemendur tveir og tveir saman sitt hvoru megin vid netid, annar sl2r forhénd,

en hinn &fir bakhind.
Ef nemendur r4da ekki vid pessa &fingu, er farid til baka og ®fingin 4 undan endurtekin.
Takniatridi bakhandarslagsins.

%
i. Vidbragdsstadan si sama og fyrir forhdnd.

i Skipta um grip Petta getur oft verid erfitt fyrir byrjendur og parfnast sérstakrar @fingar.
ifi.  Sveifla spada aftur og nidur me0 beina slaka handleggi um leid og gripid breytist.
iv.  Snida hlid 4 m6ti neti og stiga 1 4tt til boltans fram eda aftur til ad komast i rétta stédu.
v.  Rétta alveg ir spaGahandieggnum { framsveiflunni b.e. fylgja vel eftir.

f)  Einkakennsla innan hépkennslu er notud til ad vera
viss um ad allir nemendur hafi skilid
grundvallaratridin { bakhandarslaginu.

Sjd ndnar um kennsluuppsetningar
hér ad framan.

Mynd 26 /

vi. Efbyrjun og endir sveiflunnar eru réttar, eru miklar likur 4 ad 61l sveiflan verdi rétt
b.e.a.s. spadinn kemur ad nedan og sveiflast upp til boltans.

4. Leikur. a) A slar bakhond, B sendir.
Hvada par gripur flesta bolta 4 2 mindtum.
bjélfari gefur merki um hvenaer skal skipta um hlutverk.

b)  Tennis med morkum (hokk{),
3-4 { hvoru lidi.
Pad ma4 reka boltann nilla og sl4 f loftinu en
s4 sem far boltann verdur ad standa
kyrr pegar hann sendir hann dfram.
Spadar mega snertast vid jordu en

ekki koma vid andst®dinginn. (mynd 27)
¢}  Hornabolti: ﬁ? fl‘i ?P
Inniiid med spada en tilidid gripur. 5& ’ %

1 stig fyrir hvern bolta sem lendir innan
vallar og er ekki gripitin, Mynd 27
Hvert lid f2r ad vera 3-5 mindtur inni.

Lidi0 med flest stig vinnur.

5. Samantekt.
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Grunnstig TSI

V. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur. Afa grunnslagid bakhtnd og bakhandarblak.

2. Upphitun. 2a)

b)
c)

d)

3. Kennsla. a)

et

Hver nemandi med bolta 4 spada og hleypur pangad sem bjdlfari segir,
t.d. endalina, gjaflina, st6ipa, it { horn.

Fljétir fetur: Hreyfa feturnar eins hratt og kraftar leyfa f 15 sekdndur.
Hoppa 4 vinstri f2ti { kringum heagri f6t og 6fugt.

Standa 4 88rum feti og sveifla hinum fram, aftur og til hlidar.

Rifja upp bakhandarslagid og ®fa sveifluna 4n bolta.

Mynd 28

b)

c)

Ta=kniatridi bakblaks.

Zfa bakhandarblak fr4 vidbragdsstddu dn bolta.(mynd28)

Nemendur fara { tver radir vid gjaflinu.
bjdlfari sendir bolta pannig ad hver nemandi sler 2svar sinnum bakhdnd
og hleypur sfdan ad neti og sler eitt bakhandarblak.

Nemandi fer aftur { r60ina eftir ad hafa tfnt 3 bolta { boltak&rfuna hjé
pjalfaranum

Ef pau fara ekki { viobragdsstodu &4 milli slaga, purfa pau ad stékkva tiu
sinnum yfir spadann sinn og/eda sveifla spadanum eins og vinnukonur 4
bflridu tfu sinnum.

i Bakhandargrip eda midgrip.
Spada haldid pannig ad spadaendi visi nidur.
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Grunnstig TSI

1.

4. Leikur.

Litil baksveifla og mikilvagt ad mzta bolta fyrir framan sig til ad geta stjérnad
stefnu og f4 kraft i slagid.

Tennishornabolti med stigum fyrir ndikvemni

a)

Spiladar 3 lotur(mynd29). | i

b) Fleiri og fleiri inn 4.

Tvo 1id sitt hvoru megin vid netid.
Pjalfari sendir bolta til‘idni 1ids og stendur 4 velli Gtilids.

Nemendur { innilidi verda ad sld inn 4 véllinn hjd dilidi

annars er eitt stig dregid fra lidinu.

Innilid feer stig: 1 stig fyrir bolta sem lenda innan

gjaflinu, 2 stig fyrir bolta sem lenda aftan gjafl{nu og 3 fyrir bolta sem
lendamilli einlida: og tvilida-leikslfnu.

]
Hver nemandi { innilidi f2r ad sl4 prisvar og = ; "~

ie H
hleypur sidan { kringum véllinn hj4 6tilidi og Bl , . 28
fer stig pegar hann kemur heim aftur. ’ i

Utilid kemst inn pegar peir hafa gripid frd 6llum ) S O
f innilidi eda peir eru komnir { -2 stigum. z_ |- & B

Pegar ba0i 1idin €ru biiin ad vera inni eru stig lidanna : _
borin saman og 1idid med fletri stig vinnur lotuna. il : i

Mynd 29 | |

Tv® 1id: Einn dr hvoru lidi spila hrinu (hrina: spil 4 einu stigi) og sd sem vinnur far
annan spilara tr sfnu 1idi med sér. f hinu lidinu kemur annar inn 4  stadinn fyrir pann sem
tapadi hrinunni, Par sem mist6k verda, fara allir (it af og nyr keppandi kemur inn 4.

H=gt er a0 vinna hrinu pegar allir { hinu lidinu eru inn 4 vellinum og enginn til ad

taka vid pegar allir { sinu 1idi eru inni 4 vellinum og vinna sitt stig.

5. Samantekt.
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VI. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur. Uppgjafarslagid kynnt.
M;jdg ungir spilarar geta byrjad ad gefa upp med undirsveifiu sem er logleg
uppgjof. Athdfnin ad henda boltanum upp fyrir uppgjof kollum vid ad “stilla
upp boltanum.

/
2. Upphitun. a)  Zfa vidbragd (Sfmon segir).
Nemendur standa { einni r3d 4 midjum vellinum.
bjdlfarinn snyr 4 m6ti beim og pegar hann kallar :
smass: eiga pau ad hoppa upp { loftid eins hétt og pau geta.
blak: b4 eiga pau ad taka djipa hnébeygju
forhond: pd eiga pau ad taka 2 skref til hegri
bakhond: pd eiga pau ad taka 2 skref til vinstri
Fyrst gerir bjdlfarinn eins og hann segir en si0an reynir hann ad rugla
pau og hreyfir sig ekki samkvaemt kalli en pau verda ad gera pad

b)  Afing 4 fotaburdi.
Nemendur standa 4 midjum velli og pjdlfarinn fremstur. Allir eru med
spada og verda hreyfa sig eins og pjdlfarinn.
Pjélfarinn er fremstur { r§dinni vid netid og allir nemendur hreyfa sig
eins og hann, Sidan stendur pjdlfari kyrr og segir hvada slag skuli gera
og hver morg skref purfi ad taka t.d. 2 skref forhond, 3 skref bakhdnd.
Nemendur flytar sér 4 midjan vollinn 4 milli skipana.

3. Kennslia, Upprifjun 4 for- og bakhandarsiggunum.
Syna uppgjof.

Prepauppgjéf:

1. prep. An spada.
Afa ad kasta bolta { vegg gripa eftir eitt skopp.
Tveir og tveir saman sitt hvoru megin vid netid,
skiptast 4 ad henda: S{0an leggur annar spadann
sinn 4 v6llinn fyrir framan sig €n hinn stendur {
byrjunarsttdu og hefur spadann sinn 4 milli féta &
vellinum og reynir ad hitta spada hins.

2. prep.  An spada.
Stilla upp boltanum og mynda stért V med
handleggjunum og boltinn 4 ad lenda aftur f s6mu hénd.

Til pess a0 leggja dherslu 4 ad stilla vel upp boltanum er athugad hvad hver
getur gripid marga bolta af 10 uppstillingum 4n pess ad hreyfa sig dr stad.
Gott ad hafa spada 4 milli f6ta til ad missa s{dur jafnvegid.

Aftari fétur lyftist upp 4 t4 par sem punginn ferist 4 fremri f6t.
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Grunnstig TSI

3. prep.  An spada.
Stilia boltanum upp 1 dtrétta (spada)-hdndina.
Sjé ®=fingu 5 i boltaleiknikaflanum.

4. prep.
a) Med spada.
Afa nidur saman. upp saman og
gripa boltann aftur; endurtaka
tvisvar sinnpum.
(mynd30)

Mynd 30 Byrjunarstada Nidur saman- Upp saman

b) stilla spada i m=tingarstddu og stilla boltanum
upp til spadans {(mynd 31).

c) med spadann fyrir aftan
bak, stilla bolta upp i slag
stddu og mata bolta med
spada og stoppa par
(mynd 32).

5. prep.  Eins og 4,c en fylgja eftir pannig ad pumall spadahandar lendi utan 4 vinstra
laeri (fyrir rétthenta)..

6. prep.  Stilla boltanum upp, mata og fylgja eftir rélega.
Byrja med spadann fyrir aftan bak og olnbogann visandi upp.
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Grunnstig TSI

7. prep.

Byrjunarstada, hlid { netid, pannig ad spadinn visi f 4tt ad gjafreitnum sem
hitta skal { (mynd 30).

8. prep.
9. prep.
10. prep.

11. prep.

4, Leikur.

i

Allt slagid =ft fra byrjunarstddu, fyrst én bolta sfdan med bolta (mynd33).

Stadid vid gjaflfnu og gefid upp, fyrst dn boita, sidan med bolta.

Stadid milli gjaflfnu og endalfnu og gefid upp, fyrst 4n bolta, sidan med bolta.

Stadid fyrir aftan endalfnu og gefid upp fyrst dn boita, sféan med bolta.

a) Tvd 1id gefa upp frd endalinu og f4 stig { hvert skipti sem hitt er {
gjafreit. Keppni um hvort 1idid er fyrst upp { 11 stig.

b)  Gripa til ad komast inn 4 aftur.
Pjdlfarinn sendir, allir ver0a ad sl4 inn 4 vollinn yfir gjaflfnu. Verdi
einhverjum 4 mist6k, fer hann yfir 4 vallarhelming pjdlfarans og reynir

ad gripa sendingar hinna. Takist pad m4 sd spilari fara yfir aftur til ad
sld sendingar frd pjdlfara. 1 stig fyrir
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Grunnstig TSI

5. Samantekt.

Medan a leik stendur tapardu viokva.
Drekktu vatn vid skipti til ad bata

bad upp.

c)

d)

e

as

)

ad sld inn 4 en -1 fyrir mistok og ekkert stig ef gripid er hja leikmanni. Keppa
um hver hefur flest stig eftir 3-5 mindtur.

11 stiga einlida eda tvilidaleikur.

Spiladur { gjafreitum eda minnitennisvelli.

Hver keppandi gefur upp tvisvar, fyrst hagra megin vid midju, sidan vinstra
megin, vallarskip;i! eftir 8 stig samtals. S4 vinnur sem er 4 undan ad f4 11 stig.

Hver nemandi far 10 bolta og radar peim med jéfnu millibili 4 beina lfnu fra
neti ad endalinu og &fir sidan uppgjafarslagid frd 1. bolta vi0 netid. Ef boltinn
fer yfir { réttan gjafreit ma taka nazsta bolta og gefa upp. En mistakist skal
hlaupid og ndd { boltann og byrjad 4 sama stad aftur. Gera m4 keppni ur
&fingunni
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VII. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur.

2. Upphitun.

Uppgjof, framhald.

Upphitun { kringum véllinn (mynd 34).

Mynd 34 &,@ %f - ‘7 E {_j@

3. Kennsla.

a) 20 armsveiflur, ‘

b)  hoppajafnfatis yfir hlidarlinu og til baka og sfdan skref fram 4 vid og pa
aftur jafnfaetis yfir hlidarlinuna

c) vid netid 10 mjadmalyftur,

d) hlaupaf{ litla hringi med fotum. Snda alltaf fram { sOmu 4tt nidur 4
endalinu

e)  hnébeygjur med $drum fxti en snerta g61f med hinu hnénu og hdnd
hoppa svona 5sinnum og skipta svo um f6t,

f)  hlaupa milli einlidalina 3svar sinnum,

g) teygjar ur sér og gera 10 djipar hnébeygjur (en ekki yfir 90 * horn),

h)  hoppa 4 6drum feti ad gjaflinu og 4 hinum ad neti

i) sitja vid netid med beinar fetur og lyfta mjédmum upp 10 sinnum 4
0drum handlegg, med hinn teygdan uppog aftur

i) beggjahlidahlaup ad endalinu: annar féturinn lendir 4 einlidalinu en hinn
4 samliggjandi tvilidaliny,

k) flj6tir fetur f 15 sekdndur,

1)  standa 4 midri endalfnu vid stubb og ®fa hegan og hradan fétaburd vid
tennisslégin og valhoppa alltaf ad midju aftur.

Zfa hrynjandann { fyrstu og annarri uppgjof.
{ pessari &fingu, er uppgjafarsveiflan alltaf framkvemd einu sinni 4n bolta.
Nemandi gefur upp rélega { vegg og gripur boltann pegar hann kemur til baka.

50

T"rorrerorerorrPrroeeororoeoerroeeeeaeeTeeee Qe

® &>

mom o’

" m

m m M

m



Grunnstig TSI

Hver nemandi byrjar ad gefa upp ndlegt neti.

Pegar sd uppgjof fer { réttan reit, er tekid eitt skref aftur 4 bak og gefid upp.
Pannig 4 ad vinna sig aftur fyrir endalinu.

T=kniatridi uppgjafar.

i.
ii.
iii.

iv.

vi.

4, Leikur. a)

I byrjunarst58u er stadid med hlid ad neti, axlarbreidd 4 milli f6ta med bungan
4 hagra faeti.

Halda med midgripi um spadann og handleggirnir afslappadir og spadinn
visar { 4tt a0 gjafreitnum.

Spadinn sveiflast nidur og aftur. Beygja olnboga og spadahausinn

fer aftur fyrir bak,

Sidan feerist punginn yfir 4 fremri 6t og spadinn sveiflast upp i loftid og
sfdan fram 4 vid.

Pegar boltanum er matt, md draga beina ifnu frd spadatoppnum nidur {
hzgri hzll.

A0 lokum er sveiflad fram og spadinn endar til vinstri vid likamann og
bumall hegri handar utan 4 vinstra leri. En eftirfylgjan er d4litid
einstaklingsbundinn,

Hver er fyrstur ad hitta 10 uppgjafir i rétta reiti?

Hver nemandi fer 2 tekiferi { einu og fer sidan aftur { r6dina.

b) Lidatennis.

Lidin dreifa sér 4 sinn hvorn vallarhelming.

Einn gefur upp og mega allir spila
eftir pad. Gefid upp til skiptis.

Spilad eins lengi og timi leyfir.

5. Samantekt.
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Grunnstig TSI

VIII. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur. Uppgjof og nokkrar reglur f sambandi vid hana.
Grunnsldg og forblak.
'
2. Upphitun. Tveir og tveir saman med einn bolta reka til skiptis { kringum v0llinn,

sfdan halda bolta 4 lofti annan hring.

3. Kennsla. Grunnsidgin 2£f3: teknizfingar, annar sendir, hinn sler.

S4 sem sendir, leidréttir sveiflu hins.

Stutt upprifjun 4 uppgjof og fara yfir eftirfarandi atridi:

a) I uppgjof er stadid fyrir aftan endalfnu og ekki m4 stiga inn 4 v6llinn fyrr en bdid er
ad sid boltann.

b)  Fyrri og seinni uppgjof.
Ef fyrri mistektst, hefur leikmadur annad tekifari.

¢) Netbolti.
Ef boltinn fer { réttan gjafreit en snertir netid, skal gefa aftur upp.

d) Ra®da adrar uppgjafir t.d. undir hendi og pydingu uppgjafar f leiknum.

e) Hvernig talid er 1 tennis. Sj4 Tennishandbdk sem gefin er 1t 4 hverju 4ri med
nyjustu reglum..

Forblaksafing:

1)  Synanokkur forblakslog.

2)  Tveir og tveir saman, annar fir blakid en hinn grunnslog.

Ef sendingarnar eru ekki négu gédar, skulu nemendur skiptast 4 ad vera 4n
spada.

3)  Dbjédlfari sendir bolta til nemenda, fyrsta bolta skal blaka en nasta skal sla
grunnslag, 3. bolta skal blaka en 4. bolta skat aftur sld grunnslag. Nemendur
verda ad vera flj6tir a0 hreyfa sig fram og tilbaka. Byrja med 4 bolta hrinu en
auka sfdan um 2 { hverri umferd. Ef nemendur eru margir m4 bzta vid
prekzfingum sem nemendur gera 4 milli s.s.armbeygjur eda djipar hnébeygjur
med bolta 4 spada.

Tekniatridi blaks:

i. vidbragdsstada,

ii.  spadaandlit alltaf fyrir ofan spadagrip

iii. nedri briin spadans adeins leidandi

iv.  spadaandlit visar enn 4 boltann begar slagi0 er biiid
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Grunnstig TSI

4. Leikur.
a) Keppnium hvad er hegt ad gripa
marga bolta { r6d frd peim sem er ad blaka.
b}  Blaktennis.
Tvo lid eru dreifd um vollinn sitt
hvorum megin vid netid.
Gefid er upp med yndirhandarslagi
08 boltinn 4 ad haldast 4 lofti eins og
{ blaki. Skipt er um stodur eftir hvert stig.
Spilad er upp { 15 stig.

¢) 3 1if med einum spada p.e. einn spadi 4 li¢. Spilarar
verda ad vera sndggir ad rétta spadann (il naesta
lidsmanns eftir ad hafa slegid sjalfir. Sjd leikinn { 1. kennslustund.
Annad hvort leikid eingdngu f gjafreitum eda 6llum vellinum.

Hver nemandi m4 gera 3 mistfk 48ur en hann dettur dr leik.

beir sem detta dr, geta hafid adra keppni 4 nasta velli.

5. Samantekt.

53



Grunnstig TSI

IX. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur.

Bakblak og taka 4 méti uppgjof (myndir 36 0g37)

Mynd 36

2. Upphitun.

3. Kennsla.

Eltingaieikur:

Allir nemendur med bolta 4 endalinu nema einn (veidimadurinn) vid merki fré
kennara eiga nemendur ad reka boltann 4sinnum og komast ad neti 4n pess

ad veidimadurinn ndi peim.

S4 sem n4dist fyrst, verdur n®sti veidimadur.

Pjalfari synir méttéku uppgjafar og skyrir adalatridin:

a)
b)
c)
d)
€)

260 vidbragsstada

slagid likari blaki en venjulegri sveiflu pegar uppgjafir eru hradar
stutt baksveiflu en smia 6xlum og mjédmum.

til ad byrja med mida inn 4 midjan voll,

standa venjulega vid endalfnu, en framar vid hegar uppgjafir.

f) aldrei ad Ifta af boltanum

Tveir ad gefa upp og tveir ad taka 4 moti.

beir sem gefa upp, byrja vid gjaflfnu, si@an milli gjaflinu og endalfnu og ad
lokum aftan vid endalinu.

Hver nemandi gefur upp tfu sinnum alls og skiptir sidan um hlutverk vid
mottakarann.
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Grunnstig TSI

Pjalfari synir bakblak. .

Tveir og tveir #fa saman og kennarinn gengur 4 milli, adstodar og hrésar.

.\
N

\_\

\

\
|
\

Mynd 38 =
bjdlfari sendir bolta til nemanda A sem sendir bakblak til nemanda B sem sendir forhandar blak til

A nemanda og hann sendir sidan bakblak pvert til pjalfara.

4. Leikur. a) Blakmeistarinn:
Pjélfari matar tvaer radir og allir f4 stig fyrir rétt blak.
Hver er fyrstur upp { 6 stig.

b)  Halfur heimur. Sj4 leik { kennslustund III
Hvert stig hefst med uppgjof frd gjafiinu eda aftar (fer eftir getu).
3 mistok leyfileg.

¢) 11 stiga leikur. Sji VI. kennslustund, 4.c.

5. Samantekt.
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Grunnstig TSI

X. KENNSLUSTUND.

1. Inngangur. Skellur. IS}

Mynd 39

2. Upphitun. a) Hiaupa 5 skref 4fram og 2 aftur 4 bak { kringum allan v6llinn.
b) Allir med spada i r§d 4 midlfnu med 2 metra 4 milli sin.
Pjdlfari sem er fremstur, hleypur ad hlidarlfnu og gerir eitthvad af
4 tennisslégunum,
emendur gera eins og fara til baka med valhoppi. Petta er gert
eins hratt og mogulegt er { 1 mfmitu, sidan hvilt { hdlfa mimitu og
endurtekid tvisvar.

3. Kennsla. Gera nokkrar for- og bakhandarafingar, byrja ndlaegt neti og fera sig smdm
saman lengra fré neti. Syna hreyfingar { skellinum (smassinu) hegt.
i

Utskjra mismun 4 skell og uppgjof,

a)  vidbragdsstadan, -

b) stiga aftur 4 bak fhmgra fot,

c) snda hlid { netid,

d) bendadboltann °

e) fara strax { U-st6Du med hendur
og spada, Gera zfinguna nokkrum
sinnum 4n bolta. S{8an tveir og tveir
saman, annar sendir boltann hatt upp
i loftid (svifbolta) og hinn skellir en
ré6lega svo sendandi geti gripid boltann.
Ahersla 16g8 4 a6 mta bolta eins h4tt
uppi og mogulegt er.
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Grunnstig TSI

4. Leikaur, a)

b)

c)

d)

5. Samantekt.

Nemendur skella og f4 stig eftir pvi hvar boltinn lendir.

Istig: yfir net,

2 stig: yfir gjaflinu,

3 stig: 1,5 m innan vid endalinu
S stig: miili einiida og tvilidalinu.
Mexstarmn

Ef margir veflxr eru til stadar.

Einlidaleikur 4 hverjum velli.

1 tennisstig spilad sd sem vinnur fer 4 nesta voll.

S4 sem tapar 4 fyrsta velli fer i r6d vid nedsta volil til
ad komast inn 4 aftur.

Koéngurinn 4 hélnum.

A blakar 4 mé6ti B sem slzr grunnslog.

Eftir 1 stig sl&er C 4 moti A o.s.frv.

S4 sem vinnur fyrstur 3 stig af A, tekur hans st6du.

Dagbladid minnkar.
Tveir og tveir saman. Hver hefur eina dagbladsopnu fyrir framan sig.
Reynt er ad sld boltann svo ad hann lendi 4 bladi métspilarans. Takist
pad skal brj6ta bad saman til helminga. Sidan er petta endurtekid begar
hitt er 4 bladid og keppt um hver endar med minnsta bladid eftir 5 -10
mindtur (mynd 41)

£

Fer W ll

[ | e | [o] .|

o -]

Mynd 41

FRAMHALD EFTIR FYRSTU TiU TIMANA:

Hvert slag er tekid aftur ytarlega fyrir og 16gd dhersla 4 ad sl4 aftur og aftur med sému

sveiflunni.

Pegar bessi 4 slig eru ordin nokkud érugg ma bata vid fleiri slégum s.s. dropskotum,
snuningsboltum, svifboltam, bakhandarskell og adfér ad neti sem tekin verda fyrir i

nasta stigi hja TSI..

Allar @fingar eiga ad likjast pvi sem vanta ma i leik.
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Grunnstig TSI

TENNISORDASAFN:
Enska Islenska
ace (service) as

!
ad-court vinstri vallarhluti,
advantage forskot,
approach Adfor ad neti.
backcourt bakvollur,
backhand bakhdnd,
break-point brjétur,
change Skipting 4 vallarhelming.
choke stirna upp
choke up stytta spadann
chop hoéggva/skera
cross-court shot pverskot
clay court malarvéllur.
court vOllur.
deep shot djip skot
deuce jafna,

Skyringar:

Uppgjof sem méttakandi
ner ekki ad snerta.

Uppgjof send aftan vid pann
.vallarhluta, pegar leikar standa,
forskot 1ti eda inni,

Stigid, sem vinnst eftir jofnu.
Vinni peir sem eru ad gefa upp
stigid, er sagt: forskot inni,

en vinni méttakendur: forskot ti.

Svadid milli gjaflinu og endalinu.

S16g sem réithentur leikmadur sler
vinstra megin vid sig eda
drvhentur leikmadur slzr hegra
megin vid sig.

Lokastig { hrinu, par sem
méttakandi fer tekiferi til ad
vinna uppgjafarhrinu
andstedingsins.

Verdu stifur af streitu

Halda um spadann fyrir ofan
edlilegt grip.

boltinn snertur med nxstum
160réttri spadasveiflu

Bolti sleginn 4 ska yfir véllinn.

slég sem lenda nalagt endalinu ({
uppgjof ndlegt gjaflinu).

pegar stigin 1 lotu eru 40 - 40
b.e. hvor adili hefur unnid 3 stig.
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Grunnstig TSI

deuce court

double bounce

double fault

doubles

down-the-line-shot

drop shot

drive

fault

fifteen

flat shot

footfault

forecourt

forty

game

ground strokes

hagri vallarhluti, j6fnuvdlliur,

gamalli boliti,

tvifeill

tvilidaleikur

linuskot

stoppbolti,

grunnslag.

brotgjof

15,

1aréte slag

stoOubrot /misstig

framvollur

40,

lIota

grunnslog

Uppgjdf send aftan vid
pann valiarhluta, begar leikar
standa jafnt p.e. jafna.

Bolti sem kom tvisvar { jérdu
48ur en nadist ad senda hann til
baka.

Pegar fyrri og seinni uppgjafir
mistakast b4dar og par med
tapar uppgefandi stiginu.

Leikur milli 4 leikmanna, tveir {
hvoru 1idi.

Bolti sem fylgir hlidarlinu og
lendir n4lagt henni.

Bolti sem fer rétt yfir netid og
lendir flj6tt og framalega 4
vellinum (ndlegt neti hinu
megin).

Uppgjafarbolti sem lendir ekki 4
réttum stad.

Fyrsta stig unnid { hrinu.

Bolti sem fer eftir nokkud beinni
linu og med litlum sniéning.

Pegar stigid er 4 endalinu eda
stigid inn 4 véllinn { uppgjéfinni.

Sva0id milli netsins og gjaflinu.

begar leikmadur hefur unnid 3
stig.

begar leikmadur hefur unnid 4
stig, og/eda unnid tvo stig { ro6d
eftir j6fnu,

Slég sem eru slegin eftir ad
boltinn lendir { jéréu, forhénd
eda bakhdnd.
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Grunnstig TSI

haifvolley

let
lineman

lob

lob volley
love
match

match ball

net game
no ad vantage

overhead

passing shot

poach

point

post
raquet
rally

ranking
receiver

referce

halft blak,

stodvun (endurtekid).
linud6mari.

svif,

svifblak.
nidll.
leikur.

sigurbolti.

netleikur
fyrsta forskot

skellur, smass

fleygur.

hnupla

stig

stélpi.
spadi.
hrina

haefnislisti.
moéttakandi.

yfird6mari.

Bolti sleginn rétt vid jordu eftir ad
hann hefur lent.

Bolti sem er slegin hétt { loft upp,
venjulega yfir h6fud andstedingsins.

Lokastig 1 leik par sem annar
leikmadur hefur tekiferi til ad vinna
leikinn.

pegar leikid cr ndl®gt neti.
Fyrsta spilada stig eftir jofnu sker dr
um hver vinnur lotuna.

Skot slegid framhj4 andst2dingi sem
nar ekki ad senda bolta til baka.

Bolti sleginn { tvilidaleik, venjulega
nilegt neti, sem undir edlilegum
kringumstadum hefdi verid skot
medspilarans.

Minnsta eining { leik, sem leikmadur
vinnur ef andstedingur nar ekki ad
senda boltann tilbaka 4 réttan hitt.
Hrina { {otu.

Eitt eda fleiri skot sem endar med
mistdkum eins spilara.

Einnig notad yfir £fingamata,
pegar leikmenn sid 4 milli.
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Grunnstig TSI

rcturn

score
seeding
serve
server

set

sethall

slice
smash
stroke
tie-break

topspin
umpire

volley

walk-over

svar, Slagid sem er sent til baka fra
uppgjof andstedings.

stadan { leik.

rddun. ,

uppgjof.

uppgefandi.

sett stigaeining pegar einn spilari eda
1id hefur unnid 6 lotur med a.m.k. tveggja
lotu mun.

settbolti. stig par sem spilari hefur tekiferi til
settid

sneid undirsndningsboltir

skellur.

slag - skot - sending.

oddalota

yfirsniningur yfirsniningsbolti

démari leiksins.
blak.

gefinn leikur.

ISLENSKUR TENNISORPALISTI:;

ds

blak
einlidaleikur
eins

fyrsta forskot

uppgjafarsiag bﬁr sem méttakandi ner ekki ad koma vid boltann.
slag par sem boltinn er sleginn 4dur en boltinn lendir { j6rdu.
leikur 4 milli tveggja leikmanna.

t.d. 30-30, 3- eins, 15 - eins.

er eftirfarandi talningarmaéti:

Sé sem er fyrri til ad vinna 4 stig, vinnur hrinuna, p6 ad leikar standi
3 stig hvor, dkvardast unnin hrina af nasta stigi.
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Grunnstig TSI

forskot

gjafarbrot
grunnslag

hélfblak

hnupla/ stela

jafna

sett

méttakandi

netleikur
ndll - ndll
oddalota
skellur
skot
sneidin
satiningur

stans

stig

sveifla
svif
svifblak

tennismot

undirsndningur

uti

spilad stig eftir jofnu b.e. 40 - 40).
forskot inni, ef s4 sem gefur upp, vinnur stigid eftir j6fnu.
forskot Gti, ef s4 sem tekur 4 moéti, vinnur stigid eftir jofnu.
D6mari kallar nafn pess sem vinnur forskotsstigid
pegar méttakandi vinnur uppgjafarlotu andstedings.
. !
slag sem er slegid eftir ad boltinn hefur lent { jordu.
slag sem er slegiﬁ rétt vid jordu eftir ad boltinn hefur snert jordu.
ad hnupla skdti, ad taka skot sem edlilegra hefdi verid ad medspilari taeki.

pegar stigin i;'lotu eru 40-40, p.e. hvor adili hefur unnid 3 stig.

stigaeining pegar annar leikmadur/eda annad 1i0id hefur unrid 6 lotur og med
tver yfir edahefur unnid oddalotu eftir ad stadan { lotum var 6 - 6.

s4 sem tekur @ moti uppgjof.
slog leikin ndlegt neti

ekkert stig,

4wl

&

stigakerfi sem dkvedur hver vinnur settid pegar stadan er 6-6 1 lotum
skot tekid yfil:' hofdi manns med uppgjafarsveiflu.

eitt slag sem gendir inn 4 voll andstedings.

hluti vallar milh einlida- og tvflidalina. (innri og ytri hlidarlina)

r

hreyfing boltins um mondul sinn.

stddvun - En&urtekning - er stig leikid aftur vegna truflana. Einnig ef
uppgjafarbolti hefur snert bryddinguna og lendir { réttum gjafreit.

minnsta einiig sem hagt er ad vinna, og hlotnast peim spilara sem s{dast kom
boltanum inn 4 voll andstedings 4n mistaka.

slag - framkv:!emdin vid ad sld boltann

;
slag sem er sgegiﬁ héatt upp f loftid yfir hofud netspilaran, (lobb).
blak slegid yfir htfud andstzdinga.

skipulogd keppni.
sniningur 4 boita vegna h4-ldag-sveifiu

bolti sem lenﬂ_ur utan vallar eda gjafreits { uppgjof
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Grunnstig TSI

yfirsndningur

15 -
30 -
40 -

sntiningur 4 bolta vegna “ 1dg - hd * sveiflu.

talning 4 einu unnu stigi.
talning 4 tveimur unnum stigum.
talning 4 premur unnum stigum.

!
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Grunnstig TSI

Myndreglur

Adur en leikurinn hefst

1. mynd Jafnvel byrjandi , parf ad pekkja helstu tennisreglur og tennissidi.

3. mynd Gangid ekki inn 4 eda fyrir aftan vl par sem verid er ad spila fyrr en stiginu er lokid.
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Grunnstig TSI

4, mynd Farid ekki inn 4 v61linn fyrr en ykkar tfmi hefst.

6. mynd Notid réttan skofatnad til varnar sliti og slysum.
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7. mynd

8. mynd

9. mynd

Grunnstig TSI

a7
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MIQJUHED NETS = 0.915 m {i= . spads & soxda)
i
La&rid hvad linurnar 4 vellinum heita.

Varpid hlutkesti til pess a0 dkveda hver 4 ad byrja ad gefa upp.

S4 sem vinnur hlutkestid, hefur um prennt ad velja:
1. a8 gefa upp eda ad taka 4 moéti

2. a0 velja vallarhelming

3. a0 leyfa andstzdingnum ad velja.

4

Sé sem hefur leikinn stendur fyrir aftan endalinu og gefur upp.

Andste0ingurinn tekur 4 méti.
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Grunnstig TSI

10. mynd DPegar pid erud tilbdin ad spila leik. verdid pid ad kunna ad telja. Fyrir fyrsta stigid
sem unnid er fist;15 og leikmadur med ekkert stig hefur mill stig

i

30 - nall
\

%
a

11. mynd Vinni sami leikmabur n®sta stig, standa leikar 30 - 0.

40 - ndll

)

12. mynd Ef s4 sami vinnur 3. stigi® standa leikar 40 - 0 og vinni sami leikmadur eitt stig enn
hefur hann unnid efna lotu (1- O { lotum).

| ] éz‘ﬁ
LOTA! ¢
ﬁ\é@

13. mynd Ef andstedingurinn vinnur einnig stig , gaetu stigin farid 4 eftirfarandi hitt: 15 - O,
15 - 15 (15 - eins), 15 - 30, 30 -30 (30 -eins), 30 - 40, og ef sd sem hefur 40 stig
vinnur nesta stig er unnin lota.
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Grunnstig TSI

Jafna

1!

14, mynd JAFNA: Vinni hvor leikmadur 3 stig, pannig a0 bddir hafa 40, er pad kallad jafna.
Vinni uppgefandi stig eftir jofnu er pad kallad : forskot inni e0a gjafari kallar mitt
forskot. En ef mé6ttakandi vinnur stigid eftir j6fnu er pad kallad: forskot uti eda pitt
forskot. Ef sami leikmadur vinnu nasta stig er lotan unnin. En vinai hinn
leikmadurinn nasta stig, verOur jafna aftur b.e. eftir j6fnu verdur annar hvor
leikmannanna ad vinna tvo stigi  ©60 til ad vinna lotuna. S6mu reglur gilda um
tvilida- og tvenndarleik.

15. mynd Kallid stdduna { settinu t.d. 4 - 3, 40ur en pid gefid upp fyrsta stig { n@stu lotu.
Kallid einnig st6duna f stigum rétt 40ur en gefid er upp fyrir hvert stig { lotunni. Stig
uppgjafandans eru alltaf s6gd fyrst og er honum ber ad kalla upp stigin.

16. mynd Saleikmadur sem er fyrri til ad vinna 6 lotur og hefur a.m.k. tveer lotur yfir, vinnur
settid. S4 sem er fyrri til ad vinna tvo sett. vinnur leikinn. Komi upp stadan, 6-6 {
lotum er leikin oddalota. S4 sem vinnur hana . vinnur settid
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Grunnstig TSI

Reglur um uppgjof

?&Nb M‘Wb

J..

\\f\\
N

17. mynd Gefid ekki upp fyrr en méttakandi/méttakendur eru augljéslega tilbinir.

Q

18. mynd Standid fyrir aftan endalfnu milli stubbs og hagri hlidarlinu og gefid upp fyrir
fyrsta stig i lotu. Pad m4 ekki stiga inn 4 v6ilinn fyrr en biid er ad sl4 boltann.

19. mynd Uppgjafarboltinn verdur ad fara yfir netid og lenda i hagri gjafreit méttakanda. Fari
uppgjafarboltinn ekki { réttan reit, er uppgjofin réng. En hafid ekki dhyggijur, bid
f4i0 annad tekiferi, p.e. seinni uppgjof.
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Grunnstig TSI

20. mynd Ef boltinn lendir 4 netbryddingunni, 43ur en hann lendir { réttum gjafreit, er kallad:
“ I'let [1]
Pad bydir ad pid megid endurtaka p4 uppgjof. En lendi boltinn 4 netbryddingunni
og sidan utan gjafreits er uppgjofin rong. Ef boltinn lendir 4 tennissiilu, er uppgjofin
rong.

- Y/

21. mynd Standid fyrir aftan endalinu, milli stubbs og hlidarlinu vinstra megin, fyrir n@sta
stig. Boltinn verdur a0 lenda { vinstri gjafreit mottakanda.

22. mynd Pegar pid hafid gefid upp heila lotu, skiptid pid um vallarhelming. Nu fer
andstzdingurinn uppgjafarlotu og pid erud méttakendur. Skiptid aftur um
vallarhelming pegar 3 lotur eru biinar s{dan eftir 5 lotur o.s.frv. eftir lok
oddatélulotu.
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Grunnstig TSI

Leikid stig

R

7
-
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23. mynd Pi0 megid standa hvar sem er ykkar megin vid netid innan eda utan vallar, nema {

uppgjof.
AT
I".J‘-“-
2 /IN /——
% |
PN B
LA | |
T SR
rl.// [ Sr—

24. mynd Mottakandi m4 ekki sl4 gjafarboltann fyrr en hann hefur lent einu sinni { réttum
gjafreit. Annars mad sla boltann i lofti eda eftir a0 hann hefur lent einu sinni { jérdu.

25.mynd Pid vinni stig ef pid s14id boltann yfir netid inn 4 vallarhelming andstzdinga og peim

tekst ekki ad senda boltann tit baka.
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Grunnstig TSI

27. mynd Bolti er enn { leik e{ hann lendir 4 eda snertir 1fnu.

28. mynd bid tapi0 stigi ef bi® s14i0 boltann { netid eda it af velli (nema andstedingar blaki
peim bolta). i

29, mynd Did tapid stigi
a) ef boltinn snertir ykkur eda ftt ykkar
b) ef spadar ykkar snerta net eda stlur,
c) ef pi0 s14i0 boltann 40ur en hann er kominn yfir 4 ykkar vallarhelming
d) ef pid sldid boltann tvivegis af dsettu r4di.
Heitarlegur leikmadur segir frd eigin mistGkum.
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Grunnstig TSI

Linur

30. mynd Ef boltinn snertir linu er hann inni. Pid kallir bolta iti ef bid sj4id greinilega bil 4
milli boltans og vidkomandi lfnu.

LA TN

AP

) Uti Sz
’—\\-J""""’ l__:"“-m '/F e

3i. mynd DPid kallid bolta titi strax

32. mynd Haldid 4fram ad leika ef pid sj4id ekki greinilega hvort boitinn lenti utan vallar.
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Grunnstig TSI

34. mynd Fari bolti fram hji ykkur og pid sj4id ekki hvar hann lenti, vinna andstedingar stigio.

35. mynd Pid tapid stiginu jafnvel p6 ad pid standid utan vallar ef pid gripi0 boltann 4 lofti og
hafid talid vist ad hann mundi lenda utan vallar.
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Grunnstig TSI

Tvilioaleikur

1y

P e AR

36. mynd | tvflidaleik leikid pid, pi og medspilari pinn 4 m6ti tveimur 63rum leikménnum
sem eru hinum megin vid netid og nd afmarka tvilidalfnur v6llinn til hlidanna. Annar
hvor ykkar samherja gefur fyrst upp i leiknum og annad hvor andst®dinga verdur
moéttakandi { fyrsta stigi h®egra megin frd og padan i frid. Pessari skipan m4 ekki
breyta fyrr en heilu setti er lokid.

37. mynd Lendi gjafarbolti { medspilara telst pad rong uppgjof. Lendi gjafarbolti { medspilara
moéttakanda, vinnur s4 stigi® sem gefur upp.

38. mynd Mdttakandi vardur ad taka 4 méti uppgjof en eftir pad m4d hvor sem er sl boltann.
samherjar purfa ekki a0 sl4 til skiptis.
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Grunnstig TSI

Vallarsioir

TR I

40. mynd Upphitun fyrir kappleik er um pad bil 5 miniitur. £fid grunnslégin & méti
andstzdingnum og takid nokkrar uppgjafir.

41.mynd Degar tzkiferi er skaltu adstoda samherja pinn vid ad dkveda linubolta. Ef bd tetur
bolta inni sem samherjinn 4kvedur uti skaltu leidrétta pad.

42. mynd Leikid tennis med jadkvadu hugarfari og gleymid pv{ aldrei ad pid erud a0 leika
tennis ykkur til gamans
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Grunnstig TSI

Fleiri vallarsioir

43. mynd Leikurinn skal vera samfeldur. Tefjid ekki eda truflid leikinn milli stiga. Sampykkid
allar dkvardanir andstzdingsins um hvort boltinn er 1iti eda inni hans megin 4n
rifrildis eda leidinda.

2

44. mynd EKKI skal trufla andstedinga af dsettu rddi med 6naudsynlegum hreyfingum eda
bladri.

45.mynd Ef uppgjofin er uti, skulid pid ekki taka & m6ti henni ef pess er nokkur kostur.
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Grunnstig TSI

Stoppid boltann svo ad hann renni ad neti eda 14ti0 hann fara fram hjd ykkur.

46. mynd Fari bolti af ykkar:velli yfir 4 pann n#sta , er pess bedid a0 stiginu 4 peim velli ljiki
40ur en bedid er um boltann. Komi bolti yfir 4 ykkar voll, skal senda hann til baka
pegarstigi er lokid:4 b4dum volium.

40-ngll  30-15 30-nal  30-ngy;

% @D{

/I\

47. mynd Sé 6samkomulag wm st68una { leiknum. er s{Oasta stigid sem b4dir adilar eru
sammadila um 14ti0 gilda eda varpad hlutkesti um hvor adilinn hefur rétt fyrir sér.

48. mynd Pegar leiknum er 1okid er tekist { hendur yfir netid og pakkad fyrir leikinn. Ef pid
og andsteOingar ykKkar erud samhent um 28 fylgja tennisreglunum og virda hvorir adra
eigid bid eftir ad hafa hina mestu 4nzgju af leiknum hvort sem bid vinnid eda tapid.

80

T ®*® T ®EOHEPTOTOTTEPEFTETTTEETTEETTRPX®

m ™ oamomomr mo

fh



Grunnstig TSI

Reglur um hegﬁunérvandamél ileik

1. prep Spilari fer aminningu.
2. prep Pad er demt stig af spilara
3. prep Pad er demdur leikar af spilara,

i

Oddareglur ,
Oddalota skal notud pegar leik#r standa 6 lotur 4 moéti sex.
Mdtsreglur segja til um hvort og hven®r oddalota skuli nota.
Oddalota { einlidaleik. .
a) [ oddalotu fer leikmadur 1 stig fyrir hvert unnio stig. Leikmadur sem er fyrri til a0 vinna 7
stig og 2 stig yfir vinnur oddaletuna og par med settid.
Standi Ieikar 6-6 f stigum { oddalotu er haldid 4fram par til annar leikmanna hefur tvo stig yfir.
b) Leikmadurinn sem var méttakandi { sidustu lotu, gefur upp fyrst stig { oddalotu og gefur upp
hzgra megin vid stubbinn. Andstedingurinn gefur siGan upp fyrir 2. og 3. stig og byrjar ad gefa
upp vinstra meginn. Pannig skiptast peir 4 um ad gefa upp, tvé stig { ro0 par til oddalotan er unnin
Og par med settid. )
c) Ef stada { uppgjof er rong skal pad leidrétt um leid og pad uppgotvast en 611 spilud stig standa.
d) Skipt er um vallarhelming eftir hver 6 spilud stig og eftir ad oddalotu er 1o0kid.
¢) Oddalota jafngildir venjulegri lotu hvad vardar boltaskipti og sd sem ték ad méti fyrsta stigi {
oddalotunni gefur upp { nastu irenjulegri lotu { nyju setti. Ef nyir boltar eiga ad koma { byrjun
oddalotu, skal fresta pvf til anmarrar lotu f n®sta setti.

i
1.  Minnitennisprof .
2.  Minnitennispréf .
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Grunnstig TSI

1. préf i minnitennis fyrir 5 dra og yngri.

Keilum eda boltaboxum radad upp i 2 radir (3 m langar) med 50 cm 4 milli. Bolta rillad 4

milli 4n pess ad snerta keilurnar,. Endurtekid 6 sinnum.

Fotu still upp vid vegg ca. 50 tm herra en barnid er. Reynt ad hitta 7-8 boltum af 10 {

fotuna.

Kasta upp f loft (ca 50 cm frd 16fa) og gripa med 16funum (ekki { fangid)

M4 1étta efinguna fyrir mjég ung bdrn med bv{ ad ldta boltann skoppa einu sinni 40ur en
pau gripa hann.

Kasta bolta {f mark (ca 1 m x 1 m), standa { 2 m fjarlegd frd skotmarki.

Standa 3 m fr4 neti, henda 10 boltum yfir netid.

Riilla bolta 4 undan sér elta hann og hlaupa fram fyrir hann. L4ta boltann rdlla milli f6ta
sér, elta hann svo aftur og taka hann upp 48ur en hann stoppar.

2. préf { minnitennis

1.

l4ta bolta hvila 4 spadandliti, halda honum kyrrum { 10 sekindur,

eins og { 1, nema nd er gengid um véllinn { 20 sekindur.

eins og { 1. nema boltinn er 14tinn velta um spadaandlitid.

Boltinn 14tinn ganga 4 milli spaﬁg pjédlfara og nem.

Boltinn liggur 4 vellinum, Riilla boltanum med spafanum 4 milli 10 hluta.
eins og { 5 en nii er bolta rillad med spada til félaga sem stendur 4 m fra.
L4ta bolta detta af spada og gripa eftir eitt skopp. Gripid med hiond og spada.

Fyrsti bolti: stilla upp bolta fyrir sjdlfum sér. L4ita boltann skoppa einu sinni 4 sld hann svo
med spadanum.
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Grunnstig TSI

Tennispréf TSI

Tennisprof: 1 stig

1. efing

Reka bolta 25sinnum { r6d 4n spada’

2. =fing

Reka 25sinnum { r60 med spada.

3. axfing

S14 bolta upp { loftid 25sinnum med spada.

4, 2fing

bjdlfari og nemandi eru f 1.5 m fjarlegd hvor frd 60rum og lyfta bolta til skiptis yfir tennisdos
sem er stadsett 4 milli peirra. boltinn skal ganga a.m.k. 8sinnum i 13 yfir désina.

5. ®fing .

S14 5 forhandarslig { 60 { vegg

6. &fing

S14 2 bakhandarslog { r6d { vegg.

7. ®fing

Nemandi sler bolta yfir netid til pjdlfara og skal hitta a.m.k. 3svar sinnum i ro60

8. =fing

Stilla upp bolta fyrir sjilfum sér og hefja hrinu fyrir aftan gjaflinu me0 forhandarslagi.
3 boltar af 5 skulu lenda innan einlidaleiksvallar.

Tennisprof: 2 stig

1. ®fing .

Reka boltann 50 sinnum { rd med spada

2.2fing

S14 bolta 25sinnum { 160 upp { loft med spada

3. =fing

S14 bolta 30 sinnum { r60 upp { loft med sitt hvorum

fleti spabans:

4. »fing '

Standa fyrir aftan gaflfnu og stilla upp fyrir sjdlfum sér og hefja 5 hrinur { r60 med forhandarslagi
in mistaka.

5. =fing

Standa { 6 m fjarlegd frd vegg og sld bolta Ssinnum { r68 med forhandar- eda bakhandarslagi.
Boltinn verdur ad fara yfir linu 4 veggnum sem er { 90 cm h&d og m4 bara skoppa einu sinni 40ur
en hann er sleginn aftur.

6. =fing

Standa fyrir aftan gjafifnu og sl4 tilbaka inn 4 einlidavoéllinn a.m.K. 6 boltum af 10 sem sendir eru
af pjélfara.

7. aefing

Med vini eda pjdlfara sl4 bolta a.m.k. 5 sinnum yfir netid { hrinu og hitta inn { gjafreit.
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Grunnstig TSI

Tennisprof 3 stig

1. &fing
Reka boltann 100 sinnum med spada, 50 sinnum upp { loft og 50 sinnum med sitt hvorri hlid
spadans.
2. =fing
Stadsett 4 gjaflfnu, sl4 10 bolta { rod, til skiptis med forhandar og bakhandarsveiflu sendir af

pjdlfara eBa vini.

3. =fing

Stadsett 4 endalinu og hefja hrinu 15sinnum f 168 med forhandarsveiflu d4n mistaka.
4. 2fing

Gefa upp 10 boita { hvorn gjafreit og 5 boltar verda ad lenda { hvorum gjafreit.

S. &fing

S14 10 bolta { r60 { vegg med forhandar-eda bakhandarsveiflu.

6. 2fing

Blaka inn 4 einlidavé6llinn a.m.k. 5 af 10 boltum sem sendir eru af pjélfara.

7. @fing

Stadsett utan gjafreits, sld a.m.k. 6sinnum i hrinu og par a.m.k. 2 bolta med bakhandarslagi.
8. fing

Kunna almennar Ieikreglur.

Tennisprof: 4 stig

1. =fing

S14 til skiptis 4 spadastrengi og spadbrin 10 sinnum { rd

2, @fing

S14 til skiptis bolta upp i loftid og sf0an milli f6ta 6sinnum { r§0.

3. &fing

Spil 4 hélfum velli. Pjélfari sendir fr4 T ( par sem midlina og gjaflina mettast) og spilar vid
nemandi sem stendur vid gjaflinu skal sl4 50sinnum { r6d inn 4 einli®avo6llinn.

4, =fing

Spil 4 hdifum velli. Pjédlfari sendir frd T og nemandi sem stendur vid gjaflinu skal s14 30sinnum {
r6d inn 4 einlidavillinn fyrir aftan gjaflinu.

5. =fing

Pjélfari sendir bolta og nemandi sler 30 sinnum { r6d forblok.

6. =fing

Pjdlfari sendir bolta og nemandi sler 20 sinnum { r§3 bakblk.

7. 2fing :

Pj4lfari sendir svifbolta (lobb). Nemandi 4 T smassar eftir skopp. Nemandi verQur ad takast ad
sld 15 af 20 boltum inn 4 einlidavillinn.

8. =fing

Uppgjof: Nemandi gefur upp10 sinnum fr4 hvorri hlid og skal hitta { gjafreitina 15 bolta af 20
boltum.
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Grunnstig TSI

Tennisprof: 5 stig

1. =fing
Henda bolta upp { loftid og gripa med spada 4n bess ad hann rilli 4 spadanum. Framkvama petta
35var { r60 4n mistaka.
2, =fing
S14 20 bolta f r30 4 vegg til skiptis meda bakhandar- og forhandarslagi.
i eftirfarandi fingum f2r nemandi 20 bolta og verdur ad hitta a.m.k.12 bolta (8 bolta i
uppgjafarsefingunni) innan réttra marka. Einn bolti 4 réttan stad, gefur 1 stig.
3. &fing
Stjorn 4 stefnu.
bj4lfari stendur 4 endalfnu, sendir bolta til nemanda sem er 4 hinni endalinunni og
hitta med forhandarsveiflu: 1. bolta { vinstri gjafreit (séd fr4 nemanda), 2 . bolta milli gjaflinu og
endalfnu vinstra megin, 3. bolta { haegri gjafreit, 4 bolta milli gjaflinu og endalinu h®gra megin.
4, ®fing
Pri8ja &fing er framkvemd med bakhandarsveiflu.
5. &fing
Sta0setning uppgjafar.
Gjafreitunum skipt f tvennt med bandi. Nemandi gefur upp 10sinnum { hvor
gjafreit og hittir 5 bolita { hvorn helming.
6. =fing
Blak, Pjdlfari sendir bolta frd endalfnu. Nemandi stendur 3 m frd neti og blakar 10 bolta med
forblaki
og 10 bolta med bakblaki. Allir gildir boltar verda Ienda innan marka einlidavallar.
7. efing
Svifbolti. Lobb. Pjélfari (minnsta h2d 164 cm) stendur { miGjum gjafreit og sendir 10 bolta
nilegt
endalfnu nemanda sem slzr boltann med forhandarsveiflu yfir dtréttan spada pjdlfarans og verdur
ad lenda innan vi0 endalinu 4 einlidavelli.
8. =fing
Sjunda ®fing endurtekin med bakhandarsveiflu,
9. efing
Skellur. bjdlfari sendir lobb sem nemandi smassar inn 4 einlidavéllinn.

Tennisprof: 6 stig

Nemandi fzr 20 boita til hverrar @fingar og verdur ad hitta a.m.k. 12 bolta innan réttra
marka.Einn bolti 4 réttan stad gefur 1 stig. Vid tvifeil dregst eitt stig fra.

1. =fing

Lengdarpr6f. Band er lagt 3 m. fyrir inna endalfnu. Pjélfari seudlr bolta sem lenda { milli gjaflinu
og endalfnu. Nemandi sl@r 10 bolta med forhandarsveiflu og hittir 4 milli bands og endalinu.
Endurteki® med bakhandarsveiflu.

2, &fing

Skellur og blak.

Nemandi stendur milli nets og gjafifnu. Pjdlfari sendir svifbolta og grunnslég til skiptis svo
nemandi smassar og blakar til skiptis. Pjdlfari getur haft adstoGarmann sem sendir annad hvort
svifbolta eda grunnslég til nemanda. Hegur spilahradi.

3. =fing

Stoppbolti. Band lagt 3 m frd neti og samhlida pvi. Pjilfari sendir bolta frd endal{nu sem lenda
rétt aftan vid gjaflfnu 0g nemandi spilar fordropbolta sem skoppar 3svar 40ur en hann fer 1t fyrir
gjaflinu. Endurtekid med bakdroppi.
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Grunnstig TSI

4, sefing :

Uppgjdf, skiptispor og blak.

Nemandi gefur upp 10 bolta sitt hvoru megin vid stubbinn, hleypur fram { skiptisporst&du rétt vid
gjaflfnu og blakar padan bolta sem pjélfari sendir til hans, ekki of erfida bolta.

5. ®fing

H4lft blak. Nemandi stendur milli nets og gjaflinu og m4 ekki fara aftur 4 bak. Pjélfari sendir 10
bolta rétt fyrir framan fetur nemanda se, slzr hdlft blak med forhandarsveiflu. Boltinn lendi innan
einlidavallar.Endurtekid med bakhahlarsveiflu.

6. ®fing

Uppgjof, skiptispor og skellur. Eins og ®fing fjogur nema i stad blaks kemur smass. Pjélfari getur
sent svifbolta sérstaklega b.e.*ekki endilega frd uppgjof nemanda.

(Her kemur mynd af vidurkenningarskjali TSi)

EZ ¥ A

T

Vidurke nning

fefur tekid piitt i nimskeidi {

Tenmisskdla T
og lokid . stigs profi Tennissambands _
Istands.
Reykjovik,
. fradifuncfdar Bydlfari
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Grunnstig TSI

Skra um heimildir og studningsrit
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