Anders Bergholdt Forlgb i Pickleball — Idreet C Efterar 2022

Pickleballforlgb pa 6 moduler @ 90 min

Indhold:

Side 1 : Intro med faglige mal og kobling til teori

Side 2-8 : Modul 1-6 i forlgbet. Modul 6 indeholder kort forlgbsprave
Side 9 : Bilag 1 — Instruktionsvideoer

Side 10 : Bilag 2 — Spillesystemet "Winner-loser-bracket”
Side 11 : Bilag 3 — Slagserier + undervisningstips

Side 12 : Bilag 4 — Tekniske fokuspunkter

Side 13 : Bilag 5 — Rubric

Side 14 : Bilag 6 — Drejebog

Faglige mal for forlgbet: Introduktion til Pickleball med dets saerlige regler og
karakteristika i forhold til andre ketsjerspil. Samtidig at opna tekniske og
taktiske delmal.

Tekniske delmal: | rimelig grad og med korrekt greb og batfgring at kunne
beherske diverse slag som serv, returnering, drop, flugtning, dink og lob
Seerlig fokus pa veegtoverfarsel, gennemsving og benstilling.

Taktiske delmal: | rimelig grad at kunne placere sig hensigtsmaessigt pa
banen og i forhold til bolden. At opna rimelig sikkerhed i at sage mod nettet,
sa snart chancen byder sig. | rimelig grad at beherske simple slagserier.

Teori-praktik-kobling:

Forlgbet kan i lighed med andre idraetsgrene kobles til flere forskellige
omrader inden for idreetsteorien. Oplagt ville det veere at koble med
anatomien eller den nyere idraetshistorie med forskellige 'balger’ indenfor
idreetsgrene, men man kan naturligvis ogsa koble til andre omrader i det
idreetsteoretiske felt som fx aerob traening eller komplekse tilleerte
beveegelser.

| denne forlabsbeskrivelse har jeg ved hhv. modul 3 og 4 kort angivet
teorikoblinger til anatomi og nyere idraetshistorie. Men tanken er, at man for
det fgrste naturligvis kun veelger ét af de to (eller et tredje) og for det andet
lader dette vaere present i hele forlgbet, hvilket i praksis vil sige, at der er lidt
teori i de fleste af eller alle forlgbets moduler.
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Modul 1:
Dagens fokus: Introduktion til spillet — greb — boldkontrol — spil pa % bane — dinking

Lektie: se introduktionsvideo om Pickleball samt lzese om reglerne i spillet og
greb, benstilling og veegtoverfarsel i Pickleball-dokumentet.

Praesentation af forlabet og af de dertil knyttede faglige mal
- Indledende snak om spillets karakteristiska pa baggrund af leeselektien
- Opvarmning

- Afprgvning af bat og bolde individuelt. Introduktion til greb — pistolgreb
eller kontinentalgreb. Eleverne jonglerer med bolden med forhand,
baghand, skiftende, hgijt, lavt, pa kanten (sveert), lader bolden hoppe en
gang pa gulvet mellem hver bergring, de kan ogsa jonglere i bevaegelse
som fx gang og smalgb

- Afpregvning 2 og 2 pa Y2 bane. Sla til hinanden (uden forudgaende
teknisk instruktion) — vigtigt at eleverne opnar en fornemmelse af at fa
spillet til at lykkes uden at heemme med tekniske fokuspunkter. Sgrg for
hyppige udskiftninger, hvis der er flere elever end der er baner til

- Instruktion af dink. Eleverne star ved Non-Volley-Zone-Line, som svarer
til servelinjen, dvs. linjen ind til the kitchen (fremover forkortet NVZL).
De er sammen 2 og 2 pa %2 bane. Kom under bolden ved at komme
ned i knae — kan sammenlignes med netdrop i badminton, hvor bolden
skal lige over netkanten. Fokus pa det skal veere et kort sving med
battet med aben batvinkel. Bade forhand og baghand. Baghand kan
veaere aben eller lukket benstilling.

- Skift nu til diagonalt dink med ny partner.

- Efter et stykke tid kan der spilles om point med servelinjen som
baglinje, enten ligeud eller diagonalt.

- Frit spil med single pa 'z bane. Fgrst introduceres pointteellingen kort.
Mind om at serven skal vaere underhand (som de har laest i reglerne),
men gem den egentlige serve-instruktion til naeste modul. Dernzest
spilles kampe til 5 og man far en ny modstander. Fx kan man veere tre
spillere om %z bane og lave en miniturnering.
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Modul 2:

Dagens fokus: Serv - Grundslag/returnering — taktik

Lektie: Laese om pointsystem og —teelling. Se en video om serveteknik og en
om grundslag/returnering (forhand og baghand)’.

Repetition fra sidst: faglige mal, greb, saerregler, dink-teknik
Opvarmning — gerne inkl. bold og bat

Servetraening — start med at serve ’ligeud’ pa ¥z bane, og skift dernaest
til at serve diagonalt. Fokus pa vaegtoverfgrsel og svingbevaegelse samt
at treeffe bolden under taljehgjde. De dygtigste kan prgve at veksle
mellem lang/blad serv og hardere/kort serv. Det helt optimale er en
hard, flad og lang serv.

Evt. en ’serve-kamp’ diagonalt, hvor man spiller til 7. Der ma kun
serves, ikke returneres. Man far 1 point, hvis serven lander i servefeltet
minus 'graften’ (kort og lang servelinje pa badmintonbanen); man far 2
point, hvis den lander i ‘grgften’; man far O point, hvis den er udenfor
servefeltet. Dette stimulerer at prove at serve langt, men naturligvis
med en vis risiko.

Instruktion af grundslag/returnering. lgen sammen 2 og 2 og spil pa 'z
bane, dvs ’ligeud’. Traen farst forhand og efter et stykke tid ogsa
baghand. Saet bolden i gang med en let serv, og lad bolden 'd@’ efter
returneringen. Fokus pa at flytte kroppen til korrekt udgangsstilling, fa
vaegtoverfgrsel i slaget og far slaget igennem. Som udgangspunkt aben
benstilling ved forhand og lukket ved baghand. De dygtigste kan
eksperimentere med aben benstilling ved baghand samt at seette
underskru/slice i returneringen.

Frit spil — double. Repetér farst pointteellingen. Derneaest fokus pa taktik:
vis opstillingen ved start af ny duel (kun én spiller kan sta ved the NVZL
fra start). Forklar at man skal sage mod nettet sa snart man kan — for
den modtagende spiller vil det sige, sa snart han/hun har sendt returen
afsted (makkeren star allerede fremme). Det servende par skal forsgge
at arbejde sig frem i Igbet af duellen. Spil korte kampe til 5 — herefter far
alle en ny partner. Man kan veere 6 elever om en bane eller lave
flydende udskiftninger. Vigtigt at man ikke bliver sammen i de samme
par hele tiden men leerer at spille med forskellige partnere.

1 Se bilag 1 med forslag til instruktionsvideoer til de forskellige slag
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Modul 3:

Dagens fokus: Flugtninger — drop — taktik

Lektie: Laese om spillets historie samt evt. om nyere sportsgrene pa
idreetsscenen. Se en video om third shot drop og en om flugtninger/volleys

Gennemga spillets historie (maske den udvidede version ift lektien) og
knyt evt. an til nyere idraetsgrene eller diverse idraetsbglger i nyere tid.

Repetition fra sidst: fokuspunkter ved serv og returneringer/grundslag
Opvarmning — gerne inkl. bold og bat

Flugttreening med hinanden — fokus pa at 'skubbe’ bolden, ikke sla
bolden. Kom i position sa flugtningen sa vidt muligt udfgres ved siden af
kroppen snarere end inde pa kroppen. @v 2 og 2 med hinanden pa %
bane og placeret lige bagved NVZL. Start med at spille med hinanden,
dvs. typisk en flugtning i opadgaende kurve, som man kender det fra
strandtennis. @v farst kun forhand, dernzest kun baghand, sa den ene
forhand og den anden baghand (sa bolden spilles lige ud) og til sidst
omvendt.?

Flugttraening mod hinanden — spil nu om point pa 72 bane. Det er tilladt
at dinke undervejs. Nu kan man flugte mere aggressivt, hvor bolden har
en ligeud- eller nedadgaende bane.

Introduktion af drop — spillets vigtigste men ogsa sveereste slag third
shot drop gves. Det geelder om at fa bolden lavt over nettet og fa den til
at lande inden servelinjen / NVZL. Treen en slagserie farst ligeud pa
bane og dernzest diagonalt: serv — retur — drop. Lad bolden falde efter
drop. Fokus pa at komme i stilling til droppet — ned i benene — og hav
fornemmelsen af at 'baere’ bolden over eller 'fglge med’ bolden over.
Tydelig veegtoverfarsel. Det er et meget kontrolleret slag. Man kan
naturligvis ogsa her ggre det kompetitivt ved at spille om point (ved
hvert korrekt drop) efter et stykke tid. De dygtigste elever kan have
fokus pa at sgge mod nettet, nar droppet er spillet.

Frit spil — double. Fokus pa det servende pars taktik: sgg mod nettet,
hvis | spiller et godt third shot drop. Man kan arbejde sig frem mod
nettet i flere etaper dvs. gennem flere slag. Stadig fokus pa ny makker
efter hver spillet kamp. En model at organisere pa ved fx 30 elever men

2 Det er ikke umagen veerd at gve flugtninger diagonalt pa banen 2 og 2, da det sjeeldent optraeder i spillet. Man vil
som regel sgge at flugte den kortest mulige vej mod modstander, sa deres reaktionstid begranses

4



Anders Bergholdt Forlgb i Pickleball — Idreet C Efterar 2022

kun 5 baner/20 pladser kan veere, at 10 spillere starter udenfor i en
venteraekke (fx nummereret med toppe). Pa de 5 baner starter man
med at spille kampe til 5 (uden to overskydende point). Nar kampen er
feerdig gar det tabende par ud og stiller sig bagerst i kgen, mens de to
farste i ventek@en gar ind pa banen. Det nye par overtager det tabende
holds point, sa hvis kampen fx endte 5-3 far, starter det nye hold altsa
med at veere foran 3-0 (og starter med serven). Det skaber et godt
udskiftnings-flow, nar fgrst de indledende kampe er overstaet. TIP: man
kan evt. veelge i dette spil at spille med running score (og dermed ikke
med den rigtige PB-teelling) for at fa kampene afviklet hurtigere.
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Modul 4:

Dagens fokus: Lob — Slagserier — Winner-loser bracket (bilag 2)

Lektie: Laes om anatomi. Se en video om lob.

Gennemga anatomi og knyt an til slag i pickleball, fx serven eller
grundslaget. Evt. simpel beveegelsesanalyse

Repetition fra sidst: fokuspunkter ved flugtninger og drop
Opvarmning — gerne inkl. bold og bat

Lobtreening — sammen 2 og 2 pa 'z bane. Lobbet skal bruges for at
variere sit spil. Udfares bedst fra NVZL for at bryde en dinking-duel,
men kan dog ogsa bruges fra baglinje. Start med at dinke, den ene
spiller lobber efter at have dinket to gange. Kom under bolden ligesom
ved dink, men saet mere sving i battet og hgjde pa bolden. Ideelt spilles
bolden hgjt og lander i graften.

Slagserier — igen sammen 2 og 2 pa 'z bane. Nu er det tid til at saette
de forskellige slag sammen i mindre serier. Start med de korteste
slagserier og lad eleverne bygge pa alt efter niveau. Se bilag 3 for
eksempler pa forskellige slagserier. De dygtigste spillere kan eventuelt
bygge flugtning ind i de foreslaede slagserier.

Frit spil — double. Repetér strategien/taktikken med at sege mod nettet.
Man kan i disse kampe oplagt forsgge sig med lob. En anden model at
organisere pa ved for mange elever i forhold til baner kan vaere winner-
loser-bracket — se bilag 2.
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Modul 5:

Dagens fokus: No Man’s Land — taktik — Winner-loser bracket

Lektie: Se en video om No Man’s Land

Repetition fra sidst: fokuspunkter ved lob
Opvarmning — gerne inkl. bold og bat

No Man’s Land gvelse — omradet pa mellemhand midt mellem NVZL og
baglinjen kaldes No Man’s Land. Det er et taktisk rigtig darligt sted at
std men bar alligevel treenes, da der ofte opstar situationer i kampe,
hvor man bliver fanget her. Den ene spiller star ved NVZL og starter
duellen, den anden star i No Man’s Land og skal forsvare sig ved at
spille drop. Nar begge spillere har pravet og evt. spillet en kamp til 5,
kan progressionen veere at spilleren der starter i No Man’s Land nu ma
keempe sig frem.

En progession til gvelsen ovenfor er gvelsen "unfair game”, hvor spiller
A starter med at kaste bolden op til sig selv og sla kontroleret nedad,
mens spiller B fra udgangsposition pa baglinjen nu skal keempe sig
tilbage i duellen — ved at lave et drop og komme frem (evt. lidt ad
gangen). Hvis spiller B vinder duellen, er det ham/hende, der starter
med at sla nedad naeste gang — ellers fortsaetter spiller A. Vigtigt at
igangsaetningen ikke bliver et hardt smash, men dog en bold der
presser modstanderen lidt.

Doublespil, hvor fokus er det taktiske med at variere farten i spillet.
Dette gares i praksis nemmest ved at forsage at fa de forskellige slag i
spil i duellen, dvs. bade langsomme defensive slag som dinking og drop
samt mere aggressive slag som flugtninger og smash. Man kan evt.
stille det krav, at man ikke ma flugte (for at vinde bolden), far der har
veaeret en dinking-duel, eller at man ganske enkelt ikke kan vinde
bolden, fgr der har veeret en dinking duel. Generelt har begyndere
sveerest ved at bruge det korte defensive dinking-spil, sa denne gvelse
skulle gerne stimulere den del af spillet.

Winner-Loser-Bracket — ligesom sidste gang (se bilag 2)
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Modul 6:
Dagens fokus: Forlgbsprgve — drejebogsskrivning - holdkonkurrence

Lektie: Kig pa drejebogseksempler fra andre forlgb og de formelle rammer
omkring drejebgger

- Dette sidste modul falder i to dele: i 1.halvdel laves der pa skift
forlabsprave og skrives drejebog; i 2.halvdel er tiden kommet til "The
Big Pickleball Competition” ©

- 1. halvdel: Eleverne deles i 4-mands grupper, hvor de pa skift er til en
kort forlgbsprave hos leereren ca. 5 minutter. Her kan de 2 og 2 vise
slagserien: "serv-retur-drop” nogle gange og derefter spille nogle frie
dueller i double. Det giver mulighed for at vurdere dem bade teknisk og
taktisk. Man kan ogsa lade dem forevise isolerede slag, men det
afhaenger af, hvor meget tid man har til radighed til den enkelte gruppe.
Se tekniske fokuspunkter for de enkelte slag i bilag 4 samt
evalueringsveerktgjet Rubric i bilag 5.

Mens en gruppe er til forlgbsprave, skriver de andre drejebog. Husk at
de ikke kan na at komme rundt om alle slagene i deres drejebog, men
ma lave en prioritering (se eksempel pa drejebog i bilag 6)

- 2. halvdel: "The Final Tournament”. Eleverne gar sammen med en
makker pa ca. samme niveau. Denne ene bliver spiller A (eller USA),
den bliver spiller B (eller Europa). Nu samles hold A og hold B hver for
sig og laver makkerpar og seedninger, sa det steerkeste par bliver
1.double og sa fremdeles. Er der fx 24 elever pa holdet giver det 6
doublepar pa hvert hold. Afhaengig af tid og banekapacitet, kan man
lade A1 spille et seet til 11 mod B1 men senere ogsa mod B2, ligesom
B1 ogsa spiller mod A2. med 24 elever giver det i alt 12 kampe og hver
elev far 2 kampe. Er der ikke tid til det kan man ngjes med én kamp til
hvert doublepar eller spille kampe til 7 (eller 5) i stedet for.
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Bilag 1: Diverse links til slag, spilpvelser mm.

— ga gerne selv pa opdagelse pa de mange internetsider

Greb:

https://in2pickle.com/pages/how-to-grip-your-pickleball-paddle

Dink:

http://www.pickleballchannel.com/PB411-Dinking-101

https://www.youtube.com/watch?time continue=958&v=izxW8ZNODGM&feature=emb logo

Serv:

https://www.youtube.com/watch?v=YOASInnqjq0

Returnering af serv:

https://www.youtube.com/watch?v=17bAmwXX2PQ

https://www.youtube.com/watch?time continue=78&v=BmI20BN47 w&feature=emb logo

3rd shot drop:

http://www.pickleballchannel.com/Master-Third-Shot-Drop-Pickleball411

https://www.youtube.com/watch?time continue=210&v=Y3QNj6qjZCY&feature=e
mb logo

Flugtning:

https://www.youtube.com/watch?v=UTL8YSKFlcg

Lob:

Pickleball Lob-How to Hit an Offensive Lob - YouTube

Smash:

https://primetimepickleball.com/pro-overhead-smash-slow-motion/

No Man’s Land:

https://www.youtube.com/watch?time continue=42&v=DHsgVb84tGo

Opvarmningsgvelser:

https://www.youtube.com/watch?v=3QsPidJbmWO0
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Bilag 2: Winner-Loser-Bracket

Nedenstaende eksempel er taenkt ud fra en klasse med 30 elever, men kun 5 baner
til radighed. Dermed er der 10 elever i overskud’.

Lav et skema pa tavlen, hvor der er delt op i winners og losers. Det betyder ikke
noget, om eleverne star under winners eller losers i fgrste omgang. Nedenfor er 30
fiktive navne sat ind. Skemaet laeses fra venstre mod hgjre to kolonner ad gangen
(de to yderste kolonner er altsa blot en fortsaettelse, nar man er faerdig med de to
til venstre). De fgrste 5 kampe saettes i gang med de 20 spillere, der star i de feerste
fem felter (fra Alberte til og med Julius), mens de resterende 10 spillere venter pa
deres tur (fra Nicklas til Jonas). Nar en kamp er feerdigspillet (spil kun til 5, sa de
ikke bliver for lange), skriver de to vindere sig pa i fgrste ledige winner-felt, mens
de to tabere skriver sig pa i fgrste ledige taberfelt. P4 den made far man to andre
at spille med naeste gang, det bliver ens tur. Man ma ikke danne par med samme
partner igen, men man skal have en ny makker. For nemheds skyld kan man
(ligesom i eksemplet) strege de felter over, som allerede er i gang pa banerne, sa
man nemmere kan se, hvem de naeste fire, der skal pa banen, er. Sa snart de fgrste
kampe er afviklet, giver det et godt flow i udskiftningen pa banerne og man
kommer til at spille med flere forskellige makkere. | eksemplet her er fgrste
faerdige kamp pa bane 2, hvor Freja og Oliver har vundet over Cecilie og Morten.
Derfor har de skrevet sig pa naeste ledige winner- og loserfelter (her markeret med
r@dt). Dernaest er bane 5 feerdig, hvor Mathilde og Caroline har vundet over Thor
og Julius, osv.

Winners Losers Winners Losers
e ja
Simon Cecilie
Axel Morte
ander ver
i ilie
Rasmus Julie
Emil Laura
iel rcus
iide Nicklas
Caroline Sarah
Thor Noah
ias Silas
Bastian Ludvig
Valdemar Jonas
Sofus Cecilie
Malte Morten
Freja Thor
Oliver Julius
Mathilde Osv. Osv.
Caroline
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Bilag 3: Forslag til slagserier + lidt undervisningstips

Slagserie 1: Serv + returnering

Slagserie 2: Serv + returnering + dropshot (med fremlgb fra den returnerende
spiller)

Slagserie 3: Dink-dink-dink-lob-drop-dink-dink-dink-lob-drop

Slagserie 4: Serv-retur(frem)-drop (frem)- dink-dink-dink-lob-drop-dink-dink-
dink-lob-drop

Diverse tips til undervisningen:

Netopseetning: Vis eleverne i starten, hvordan man saetter nettet korrekt
op, sa de kan gare det fremover. Start med at fiksere i den ene side, og
spaend sa til i den modsatte side. Man kan med fordel saette gaffatape
pa stolperne farste gang man maler op, sa man er fri for at male hver

gang.

Pointteelling: Brug lidt tid pa, at fire elever spiller en kamp fx til 5, hvor
alle andre kigger pa, og hver gang, der har veeret spillet en duel, er alle
enige om, hvordan der teelles, ex. 4-2-1. Eleverne skal have laest om
pointsystemet hjemmefra.

Spillesystem: Winner-Loser-Bracket kan kgre meget elevstyret og med
et godt flow, men der skal lige bruges lidt tid pa at introducere det
feelles fagrste gang, det skal bruges. Skiftende partnere. (Der skal i
gvrigt vaere min 2 overskydende spillere, men det er der ogsa naesten
altid).

Ekstra elever: Undervejs i modulet kan de elever, der ikke har plads pa
banen, spille over plinte el.lign. bagved banerne. Pa den made kan en
del ekstra elever holdes i gang. Man kan ogsa lave tre-mands-grupper,
som er sammen pa %2 bane, hvor man sa skiftes, og hvor den der ikke
er pa banen har til opgave at give feedback til de andre to.
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Bilag 4: Tekniske fokuspunkter for de forskellige slag

Battets svingbane hedder (ligesom i tennis): Op (tilbagesving) — ned
(treefpunkt) — op (gennemsving)

Dette bruges ved serv og returnering, der spilles med neutral batvinkel
(ved slice dog aben)

Se

- siden til, veegtoverfgrsel, ram bolden foran kroppen, gennemsving

Returnering — forhand

- aben benstilling, vaegtoverfgrsel, ram bolden foran kroppen, gennemsving

Returnering — baghand

- lukket benstilling, ned i knae, ram bolden foran kroppen, gennemsving

Drop

- fokuspunkter som ved returnering, men ’f@gr’ bolden over dvs. ikke gennemsving

Flugtning

- let aben batvinkel, ram bold foran krop, 'skub’ og ikke sla

Dink

- Aben batvinkel, ned i knae, ram bolden foran kroppen, ’skub’ bolden over

Lob

- Samme som ved dink (aben batvinkel, ned i knae) men med mere power
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Bilag 5: Rubric — evalueringsvaerktgj i Pickleball

Efterar 2022

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Niveau 4

Slag fra bagbanen
(serv, returnering,
drop)

Sjeeldent eller aldrig
i stand til at kunne
udfgre de enkelte
slag teknisk korrekt i
isolerede gvelser
uden pres

Af og til i stand til at
kunne udfgre de
enkelte slag teknisk
korrekt i isolerede
gvelser uden pres,
men sjeldent eller
aldrig i stand til at
gore det i
kamplignende
gvelser

Tit i stand til at
kunne udfgre de
enkelte slag teknisk
korrekt bade i
isolerede gvelser
uden pres og i
kamplignende
gvelser

Oftest eller altid i
stand til at kunne
udfgre de enkelte
slag teknisk korrekt
bade i isolerede
gvelser uden pres og
i kamplignende
gvelser

Slag fra forbanen
(dink, flugtning,
lob)

Sjeeldent eller aldrig
i stand til at kunne
udfgre de enkelte
slag teknisk korrekt i
isolerede gvelser

Af og til i stand til at
kunne udfgre de
enkelte slag teknisk
korrekt i isolerede
gvelser uden pres,

Tit i stand til at
kunne udfgre de
enkelte slag teknisk
korrekt bade i
isolerede gvelser

Oftest eller altid i
stand til at kunne
udfgre de enkelte
slag teknisk korrekt
bade i isolerede

manglende evne til
at lese spillet ift.
egen og boldens
placering pa banen

nogenlunde evne til
at leese spillet ift.
egen og boldens
placering pa banen

forholdsvis god evne
til at lzese spillet ift.
egen og boldens
placering pa banen

uden pres men sjeldent eller uden pres og i gvelser uden pres og
aldrig i stand til at kamplignende i kamplignende
gore det i gvelser gvelser
kamplignende
gvelser
Regler og taktisk Darligt kendskab til Et vist kendskab til Tit styr pa reglerne Oftetst eller altid
forstaelse reglerne og reglerne og og ofte en styr pd reglerne og

en meget god evne
til at lzese spillet ift.
egen og boldens

placering pa banen

Det faerdige spil

Sjeeldent eller aldrig
god i
kampsituationer ift.
anvendelse af teknik
og taktik

Af og til god i
kampsituationer ift.
anvendelse af teknik
og taktik

Tit god i
kampsituationer ift.
anvendelse af teknik
og taktik

Oftest eller altid god
i kampsituationer ift.
anvendelse af teknik
og taktik
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Bilag 6: eksempel pa drejebog til Pickleball

Forleb: Pickleball

Navne: Daniel, Ida, Niels og Karoline

Klasse: 3.a, idraet C

Feerdighedsomrade: Klassiske og nye idraetsgrene
Tidsramme: 18 min inkl. tid til afsluttende kamp

| Sekvens | Bvelser | Fokuspunkter Varighed
Sekvens 1: e Dink (st ved kitchen-line og - Aben batvinkel 5 min
Isolerede slag: ram i modstanders kitchen). - Nediknz
dink, serv og Forhand og baghénd. Ferst - ’Skub’ bolden over
retur kastes bolden fra modstander,
derefter dinkes
- Siden til
e Serv (std bag baglinje og serv - Vagtoverforsel
diagonalt ind i modstanders felt) | - Gennemsving
- Korrekt benstilling
e Returnering (sta bag baglinjeog | - Vagtoverforsel
flyt kroppen, s& man kommer i - Gennemsving

position). Forhand og baghénd

Sekvens 2 e Drop (spiller A stér bag baglinje | - Korrekt benstilling 4 min
Ovelse med og laver drop-shots ind i spiller | - Vagtoverforsel

sammensatte B’s kitchen; spiller B stér ved - ’For’ bolden over

slag kitchen-line og spiller langt mod

spiller A’s baglinje)

Sekvens 3 e Serie 1: serv-retur-drop (med - Gennemsving og vagt- 4 min
Slagserier fremleb) overforsel ved serv og
e Serie 2: dink-dink-dink-lob-drop retur samt for bolden over
ved dink og drop
Sekvens 4: e Doublespil med pointtelling - Vagtoverforsel 5 min
Feerdigt spil - Seg mod net

- Veksle mellem ’soft
game’ og ’fast game’

14
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Pickleball — et velegnet ketsjerspil til gymnasiet

Spillets historie:

Pickleball blev opfundet i USA i 1965 af Kongresmedlemmet Joel Pritchard og
et par naboer ved Bainbridge Island, Washington. Da de ville spille en kamp
pa Pritchards private badmintonbane i baghaven, men ikke kunne finde bad-
mintonbolden, spillede de i stedet for med en whiffleball (en plastic baseball
med huller — minder om en floorball) og seenkede nettet. Hurtigt skiftede de
badmintonketcherne ud med traebat hen ad vejen fik de defineret reglerne til
det, som i dag kendes som Pickleball. Bl.a. kom de to seerlige regler om double-
bounce og the non-volley-zone til for at forleenge duellerne.

Oprindelsen til det lidt seerlige navn "Pickleball” findes i to udgaver — den mest
palidelige er historien om, at det var Joel Pritchards kone, der foreslog ordet,
fordi spillets forskellige elementer med tennis, badminton og bordtennis fik
hende til at tzenke pa en "Pickleboat” (en slags 'sammensat’ robad med for-
skellige roere ombord)*.

Banen i Pickleball:

Der spilles pa en badmintonbane, hvor man altid bruger doublesidelinjerne og
den bagerste baglinje. Derudover bruges de to servefelter ligesom i badminton.
Servelinjen markerer "the non-volley zone” ogsa kaldet "the kitchen” eller "kgk-
kenet”. Nettet skal vaere 91,5 cm i siderne og 86 cm pa midten. Man kan na-
turligvis investere i rigtige pickleballnet, men det er bestemt ogsa en fin Igsning
at bruge badmintonnet, som man blot saenker ned til denne hgjde. Double er
mest udbredt og ogsa bedst egnet til gymnasiebrug, men man kan ogsa spille
single (her er baneomradet det samme som i double, sa det er en noget starre
bane at deekke)

1 En anden populeer og ganske udbredt historie forteeller, at spillet er opkaldt efter familiens hund ”Pickle”, der hen-
tede bolden, nar den rgg ud af banen. Joel Pritchards kone har dog dementeret denne historie, da de fgrst fik hunden
et par ar efter spillets opfindelse. Fortalerne for denne version mener, at spillet fgrst blev navngivet efter et par ar.
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Kakken
Kakken

Reglerne i Pickleball:

Spillet ligner tennis, lyder som bordtennis og spilles pa en badmintonbane, sa
det kan med rette siges at vaere et hybridspil! Mest af alt minder spillet dog om
minitennis/skumtennis, dvs. tennis pa en lille bane, men udover at udstyret er
anderledes, er der ogsa tre "saerregler”, som adskiller det fra minitennis:

1) Serven. Man server underhandsserv og har kun ét forsag (dvs ikke 1. og
2.serv). Bolden kan enten slas i gulvet farst (dropserv) eller slas ud af
handen ligesom i badminton. Battet skal vaere under taljehgjde, nar man
rammer bolden og handleddet skal pege nedad.

2) Double-Bounce: Ikke blot serven men ogsa returneringen skal ramme
gulvet, far man ma tage bolden. Dette betyder i praksis, at det er det
modtagende hold, der fgrst kan beveege sig frem mod nettet. Denne re-
gel er indfgrt for at forhindre serv-and-volley spillet, som man kender fra
tennis, hvor bolden kan blive afgjort hurtigt.

3) The Non-volley-zone (ogsa kaldet "the kitchen”) er omradet fra servelin-
jen og frem mod nettet. | denne zone ma man ikke opholde sig og flugte
bolden over, dvs. tage den fgr den har ramt jorden. Det ma man gerne
pa resten af banen, sa snart spillet er frit, dvs. efter the double bounce.
Man ma dog gerne traede ind i the kitchen og tage bolden, nar den har
ramt gulvet derinde. Ogsa denne regel er lavet for at forleenge spillets
varighed.

Link til mere udferlig regelbeskrivelse: USA Pickleball Official Rulebook and Rules Summary
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Teknik:

Forskellige slag:

e Serv — skal vaere underhand. Udfares som regel i forhand

e Grundslag/returnering — bade forhand og baghand

e Drop — baghand og forhand. Fra baglinje og ind i modstanders kitchen

e Dink — baghand og forhand. Nar man spiller bolden fra eget kitchen og
ind i modstandernes kitchen, hedder det et "dink”. Man ma gerne treede
ind i the kitchen og spille bolden, nar den har ramt gulvet. Oftest unad-
vendigt at treede ind

e Flugtning/volley — forhand og baghand

e Lob — spilles over modstanderen mod dennes baglinje

e Smash — god idé at sigte mod modstanders fgdder.

Greb: Det mest udbredte greb er kontinentalgrebet, som kendes fra badmin-
ton og tennis, hvor V'et mellem tommel- og pegefinger flugter med den
smalle side af grebet. Man kan dog ogsa bruge ”pistolgrebet” som i bordten-
nis, hvor pegefingeren hviler langs kanten af battet, hvis man er mere komfor-
tabel med at holde lzengere oppe pa grebet. Pistolgrebet er ikke sa udbredt i
eliten, men fungerer fint for mange begyndere, da det giver en smule mere
kontrol.

Benstilling: Ved grundslag og dink er det mest almindelige ligesom i tennis, at
man har aben benstilling, nar man slar forhand og lukket benstilling i bag-
hand, dvs. hajre ben krydser ind over venstre for en hgjrehandsspiller. Aben
benstilling i baghand er dog heller ikke ualmindeligt — saerligt hvis bolden spil-
les teet pa kroppen. Ved flugtninger er der normalt aben benstilling, da man
ikke kan na at krydse ind foran.

Veaegtoverfgrsel: Ved bade serv, grundslag og smash laver man veaegtoverfar-
sel fra bagerste til forreste ben — ganske som man kender det fra badminton
og tennis. Det er vigtigt at fare slaget igennem, sa bevaegelsen ikke stoppes
lige efter, at bolden er ramt (se i gvrigt tekniske fokuspunkter i bilag 3).

Skru: Pga. battets og boldens overflade er det sveert at seette lige sa meget
skru i boldene, som man kender det fra bordtennis. Dog serves der af og til
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med sideskru, ligesom underskru/slice bruges en del gange (bade forhand og
baghand) ved returneringer og dinks. Overskru bruges ikke sa meget som i
bordtennis og tennis, men af og til slar man overskru ved passér-slag, og de
bedste spillere bruger det ogsa nogle gange ved dropshots.

Taktik:

Dominér nettet: | spillet handler det om at komme frem til nettet, dvs. lige bag
the non-volley zone, da man kan kontrollere spillet bedst i denne position,
hvor man er i angreb. Derfor handler de fgrste slag i en duel ogsa om at opti-
mere betingelserne for at kunne bevaege sig frem til nettet.

Opstilling: Savel den servende spiller som den modtagende (der serves dia-
gonalt) star bag baglinjen. Ligesa geor makkeren til den servende spiller, da
returneringen kan spilles langt, og den skal ramme gulvet, far man ma tage
den. Den eneste af de fire spillere, der kan starte med at sta fremme ved the
kitchen, er makkeren til den modtagende spiller.

Serv: Serven er ikke sa afgarende/udslagsgivende som fx i tennis og bord-
tennis, da spillet farst "saettes fri” efter returneringen. Det handler mest om at
fa sat bolden i gang med serven. Det er en dog en fordel at serve dybt, sa
man kan presse sin modstander lzengst muligt tilbage pa banen og dermed
gore hans/hendes vej til nettet la&engere. Man kan ogsa veelge at serve fladt
og hardt, men servefejl er no-go, da man kun har ét forsgg, sa undga at satse
for meget pa serven. Hvis serven rammer nettet og lander i servefeltet, er den
god (ligesom i badminton og volley). Indtil for et par ar siden, blev der demt
omserv, men det ggr man ikke laengere.

Servereturnering: Her handler det om at skabe sig tid til at ga til nettet. Derfor
er en dyb returnering teet pa det servende pars baglinje en god idé, ideelt set
spillet med underskru, sa man har bedre tid til at komme frem til the kitchen.

Third drop-shot: Det tredje slag i duellen er reelt det vigtigste i Pickleball.
Medmindre modstanderen har blottet sig abenlyst ved nettet, skal man for-
sgge at spille ind i deres kitchen med et drop. Pa den made ’kgber’ man sig
tid til selv at na frem mod nettet. Ofte arbejder man sig langsomt frem mod
nettet, da man maske kun kan vinde en meter eller to ved fgrste drop. Laver
man gode drops, vil man relativt hurtigt kunne na frem til eget kitchen.
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Dink: Det korte defensive slag lige over nettet fra kitchen til kitchen kaldes et
dink. Man spiller ofte meget diagonalt, da bolden sa har en lzengere bane og
dermed stgrre mulighed for at ramme inde i modstanderens kitchen. Her ven-
ter man pa, at modstanderen laver et lidt for hgjt dink, s& man kan komme ind
at flugte og dermed angribe. Alternativt kan man lobbe, hvis modstanderne
star pa 'flade fgdder’.

Generelt: Den gode Pickleballspiller vil evne at skifte tempo i duellen, sa man
ikke blot slar hardt pa det hele, men veksler mellem det korte/blade defensive
spil ved nettet og det hardere/aggressive spil med flugtninger, passérslag
oSsV.

Pointsystem og -teelling:

Der spilles seet til 11, enten bare et enkelt saet eller bedst af tre saet. | under-
visningssammenhaeng er det ofte smart at spille kortere saet — fx til 5 eller 7.
Normalt skal man vinde med to overskydende, men man kan pille den regel
ud i undervisningssammenhaeng, sa kampene ikke bliver for lange.

Der spilles med de "gamle” badmintonregler, dvs. at man skal have serven for
at kunne fa point. Det er altsa ikke tale om running score som i de andre net-
spil. Da modtagerne har det bedste udgangspunkt i og med, at de kan
komme farst til nettet, er det ikke n@dvendigvis sa nemt at score point, og en
kamp kan godt treekke ud.

Begge spillere i double har et serveforsgg indtil bolden tabes. Vinder man
bolden fortsaetter samme spiller altsa med at serve. Det er altid spilleren, der
star i hgjre servefelt, der starter med parrets farste serv. Det vil i praksis sige,
at hvis spiller A stod i hgjre side ved start, skal han/hun sta der, hver gang
parret har et lige antal point og i venstre side, nar de har ulige antal point.
Spiller B er naturligvis sa modsat. Skifter serven og man har 5 point, er det
altsa spiller B, der starter med at serve, da vedkommende star i hgjre side.
Ved starten af et seet har parret dog kun et servefors@gg og ikke to. Vinder
man lodtraekningen skal man derfor bestemme sig for, om man selv eller det
andet par skal starte med at serve (det er ikke ngdvendigvis nogen fordel at
starte).

Far hver serv siger man scoren hgjt med det servende holds point naevnt
farst, dernaest modstandernes og til sidst siger man enten 1 eller 2 afhaengig
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af, om det er det servende holds 1. eller 2. serveforsgg. Hvis rgdt hold netop
har vundet serven tilbage og farer med 6 point mod 4, siger de altsa "6-4-1".

Hiemmesider, Youtube-kanaler mm. — mest til lsereren:

Det er smart at se en introduktionsvideo til spillet inden 1. modul. Nedenfor er
et par bud pa korte introduktioner:

https://www.youtube.com/watch?v=Se7wllGeo 0 - God og grundig introduktion,
men vaer opmaerksom pa, at videoen er lavet fgr de to mindre regeleendringer om, at bade
dropserv og netserv er tilladte

https://www.youtube.com/watch?v=fTvPYdKZqOO0 — Ogsa en fin kort intro til spillet

Nar det handler om gvelser, teknik, taktik osv. findes der et hav af forskellige
sites pa nettet om Pickleball — naesten allesammen kommer fra USA. Neden-
for naevnes blot nogle enkelte hjemmesider, hvor man kan ga pa opdagelse
0g se en masse videoer:

https://www.in2pickle.com/

https://primetimepickleball.com/

http://www.pickleballchannel.com/

https://usapickleball.org

Er man interesseret i en uddybende beretning om spillets oprindelse (og me-
get mere) er det vaerd at bes@ge nedenstaende hjemmeside:

https://www.pickleballportal.com/

Udstyr:
Pickleballbat kan fas i mange forskellige kvailiteter og priskategorier — ngjag-

tig som bat og ketsjere til andre sportsgrene. Et godt bat koster mellem 600
og 1000 kr. Men heldigvis kan man sagtens ngjes med mindre til undervis-
ningsbrug. Desveerre findes der ikke sa mange forhandlere i Danmark, men
noget af det udstyr man kan fa hos Ji sport fungerer ganske glimrende til sko-
lebrug. De har for tiden et godt tilbud pa 30 bat og 40 bolde til 5.400 kr ekskI.
moms: Pickleball maxi de luxe klassepakke - Ji sport - din idreetsleverandgr
Dette har jeg kabt til mit eget gymnasium. Jeg vil dog anbefale, at man holder
sig fra de bat, der er endnu billigere end dette, da kvaliteten sa bliver for lav.
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Man kan ogsa kabe pickleballudstyr hos Tress i Danmark samt naturligvis i
udlandet, bl.a. England, Tyskland og USA. Jeg kan anbefale falgende for-
handler i England, hvor ejeren (Jane) er meget hurtig pa tasterne og med god
service: https://pickle-ball.co.uk/

Klubber i Dk:

Der findes endnu ikke et nationalt anerkendt forbund under hverken DIF eller
DGl, men derimod et nationalt forum, der arbejder pa at opna forbunds-sta-
tus:

https://www.pickleballdenmark.com/

Hvad angar klubber i Danmark er der ikke sa mange — endnu! De fire mest
veletablerede Pickleball-klubber findes i henholdsvis Kgbenhavn, Odense,
Randers og Hadsten:

http://www.pickleballcopenhagen.dk/

https://www.odensepickleball.com/

https://www.kristruptennisklub.dk/

https://www.facebook.com/hadstenpickleball/

Men flere og flere klubber popper op rundt omkring i landet, se listen over
dem pa Pickleball Denmarks hjemmeside:

WHERE TO PLAY? | Pickleball Denmark

Yderligere spilles der Pickleball i en del seldreidraet-fora under DGI. Oversigt
over dette kan ses pa Pickleball Denmarks hjiemmeside.



