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PICKLEBALL

Pickleball er et godt miks af tennis, badminton og
lidt bordtennis og er meget udbredt i USA. Spillet
er sjovt, giver god motion, og alle kan vaere med.
Banen er en badmintonbane, hvor nettet er sat
ned i hgjde. Kom godt i gang-ovelserne i dette
heefte laerer dig at spille pickleball ved at ove
forskellige dele af spillet - sa du til sidst kan tage
kampen op med det lave net og den gule bold.

DAl anbefaler at spille double, fordi det er sjovt og
feellesskabsopbyggende. Derfor bygger ovelserne
pa, at der er fire personer pa hver bane.

BANEN, SPILLET OG GRUNDREGLERNE

WHAT ARE PICKLEBALL COURT DIMENSIONS?
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By vrecn

Kilde: www.vmkonsport.com

BANEN OG NETTET
Pickleball spilles pa en badmintonbane med et
badmintonnet, som man saetter ned til lidt over gulvhgjde.

Den officielle nethojde er 86 cm.

THE KITCHEN (K@KKENET)
The Kitchen eller Kokkenet er det rektanguleere felt, der er
oppe ved nettet.
Du ma ikke "flugte” inde i kokkenet (eller betraede det
efter en flugtning).
Du ma godt sla til en bold inde i kekkenfeltet, hvis
bolden forst har ramt gulvet en gang.
Du ma godt veere inde i (betraede) kokkenfeltet under
selve spillet, men husk de to ferste grundregler for
ophold i kekkenet, hvis bolden kommer til dig.

SERVEREN

Bolden rammes med en underhands-serv, og bolden
skal ramme i modstanderens servefelt. Rammer bolden
linjerne, dommes den "inde", dog ikke "the Kitchen"-linjen,
hvor bolden demmes "ude”.

Serveregler:
Slag "under navlehgjde”.
Man slar "under bolden’, sa bolden flyver opad (eller
ligeud).
Man har kun én serv.
Samme person server, indtil man har tabt en bold.
Man "skifter side" hver gang, man har vundet en bold
- lige som en "vinduesvisker".
Rammer bolden ikke servefeltet, er bolden tabt - og
din makker far serven. Nar begge spillere har tabt en
bold hver, gar bolden over til modstanderen.
OBS: En sakaldt "netserv" spiller man videre pa,
hvis bolden altsa rammer servefeltet som normalt.
Rammer den alle andre steder, er bolden tabt.

NB: Hvis man som nybegynder finder det svaert at serve fra
baglinien, sa kan man ga nogle skridt frem og pabegynde
serven derfra. Det er sjovere at fa bolden i spil, end at den

ryger i nettet hele tiden.

DOUBLE BOUNCE

Double bounce-reglen betyder, at bolden SKAL ramme
gulvet to gange - en gang pa hver side af nettet - for
bolden er "fri" til at lave en flugtning (ramme bolden i

luften for den rammer gulvet).



OPVARMNING, TEKNIK OG

GRUNDSLAG

OVELSE - FORNEMMELSE AF BAT OG BOLD

109 1sammen.

A: Spil bolden mellem jer - og lad bolden ramme gulvet
en gang. Teel hvor mange gange, | kan holde den i gang.
B: Bevaeg jer og leb rundt i hallen, mens | spiller med
hinanden.

GVELSE AF SERVEN OG RETURNERING

2 0g 2 sammen.

A: Viover serven ved, at serveren skyder diagonalt (1 mod
1) og rammer servefeltet ved modstanderen, der returnerer
bolden tilbage til serveren. Serveren kommer med ny

serv og sadan fortssettes der. Der byttes efter seks server.
Begge diagonale par spiller samtidigt.

B: Vi over bade serv og double bounce reglen (nu med 2
mod 2 og kun én bold) ved at serve, modtager slar retur,
serveren lader bolde ramme gulvet pa sin side (for anden
gang = double bounce reglen) og slar bolden over igen -
og spillet er nu "frit". Servemodtageren kommer "frem mod
nettet”, men for "the kitchen" og prover at tage bolden i en
flugtning.

OVELSE - DET KORTE SPIL | KBKKENET

109 1sammen.

A: Sta ved "The Kitchen'-linjen, og spil sma bolde til
hinanden med et bledt slag, der rammer kokkenfeltet pa
den anden side. Slaget hedder i USA "et dink".

B: Det samme - men prov at sta laengere fra hinanden - en
mellemdistance.

C: Det samme - men nu spiller man den blede bold
diagonalt (kryds) til den spiller, der star der. Bolden skal
fortsat ramme ned i kakkenfeltet.

D: Det samme - men nu spille alle fire spillere sammen -
med kun én bold. Bolden skal ramme i kokkenfeltet (evt.
derefter - kan man saette to bolde i gang pa samme tid -

svaerere).

@VELSE - GRUNDSLAG - FORHAND OG BAGHAND

109 1sammen - spiller pa halv bane - alle star bag
baglinien.

Deltagerne over sig i grundslagene - forhand (hemmest)
samt baghand (noget svaerere). NB: Hvis der er flere end to
par (fire personer) til en bane, sa lav en "2 og 2" raekke bag
ved de spillende par, og sa bytter man efter 2-3 bolde.

@VELSE - AT FLUGTE BOLDEN

109 1sammen.

A: Sta to skridt fra linjen til "The Kitchen" og prev at ove
flugtning (at ramme bolden i luften). Men - nar bolden
kommer til dig, sa "teemmer du den’ forst, for derefter at
skyde den retur til din makker. Han/hun ger det samme,
"teemmer den" og skyder den derefter videre over nettet.
Det geelder om at spille sammen, sa teel hvor mange
gange, | kan holde den i gang (i luften).

B: Sta to skridt fra linjen til "The Kitchen” og prov sa at lave
flugtninger, hvor | skyder direkte til bolden, som man gor
"normalt’, og som nogen maske kender fra tennis. Det
geelder om at spille sammen, sa tael hvor mange gange, |
kan holde den i gang.

C: Det samme - men nu spiller | alle fire - to mod to - og
flugter til hinanden. Det gaelder om at spille sammen, sa
teel hvor mange gange, | kan holde den i gang. NB: Hvis
den skulle ramme gulvet, sa spil bare videre pa bolden -

men teel forfra fra nuligen.




SPIL, KAMP OG TAKTIK

POINTSYSTEM - SADAN TALLER MAN

A: Man far kun point, hvis man har serveren - og hver
doublehold har to server (person 1 serv og person 2 serv).
Nar begge personer pa holdet har tabt deres serv, skifter
serven over. Et saet er til 11 point. Man skal vinde med to
overskydende point - for eksempel 10-12.

B: Hvis man har mange nybegyndere, kan man veelge en
nemmere made at teelle point pa. Med RALLY score - ogsa
kaldet “running score” - teeller hver bold point. Her spiller
man til 15 eller 21 i et saet.

TURNERINGSFORMER

A: Den nemme form: Man spiller 2 og 2 sammmen - og
efter kampen finder man en ny makker, man ikke har spillet
med for. Man kan spille et saet til 11, eller man kan spille

pa tid evt. otte min. At spille pa tid har den fordel, at alle
stopper pa samme tidspunkt. Hvis en kamp ender uafgjort,
far de lov til at spille en ekstra afgerende bold.

B: Den konkurrencepraegede - ogsa kaldt Superliga:

Man har for eksempel tre baner, som bliver kaldt
henholdsvis Superliga, 1.division og 2. division. Spil et saet
til 11 (eller pa tid). Alle dem, der har tabt, skal "rykke en
raekke ned" - dog ikke dem pa den sidste bane (i dette
tilfeelde 2. division), mens alle dem der har vundet, "rykker
en reekke op” (dog ikke det vindende hold pa Superliga
banen, de bliver og venter pa oprykkerholdet fra 1.
division).

C: Det samme - som i A - men her finder man bade
sammen med en ny makker hver gang - samt prover at
finde nogle nye modstandere.

Husk: Det er altid godt at gennemga grundreglerne, for
kampene gar i gang, nar man spiller med nye mennesker i

en turnering.

VIL DU VIDE MERE?
Kontakt din lokale idreetskonsulent - find kontakt
information pa www.dai-sport.dk/kontakt

Fordi pickleball er stort i USA, kan du ogsa finde en
masse inspiration ved at google eller sage videoer

frem pa youtube.com. Du kan blandt andre ogsa

besoge www.pickleballcopenhagen.dk/regler eller
besoge vores kolleger i Dansk Tennis Forbund.

Dette materiale er udarbejdet af idraetskonsulent i DAI
Thomas Ahrentz i samarbejde med DAI Senioridraet
region Midtjyllands Lars Meldgaard og Helge Olesen.
Tak til Idreet om dagen i Brabrand for introduktion samt

inspiration.




