Guld:

1)

Du skal vise at du behersker alle 3 servevarianter
(FH-serven, fejlskru og BH-serven).

FH-serven skal placeres kort i FH og lang i BH.
Serven kan udfgres med hvilken skru man @nsker.
Kort i FH skal ramme 2 gange pa bordet. Lang i BH
skal placeres pa de yderste 30 cm af bordet.
Fejlskru, skal laves med underskru, fri placering.
BH-serven skal serves kort i FH (kunne ramme 2
gange pa bordet) eller lang mod BH (Bolden skal
sidde pa de yderste 30 cm af bordet). Du skal lave
denne serv med underskru og uden skru.

Om alle servevarianter geelder, at de skal veere
nogen der kan bruges i kamp og at man har 3 forsgg
til hver enkelt serv.

2)

Du server en fri kort underskruet BH-serv, som
returners mod FH. Du FH-looper mod midten og far
et FH-blok, du FH-looper mod enten FH- eller BH-
hjarnet. 8 af 10 forsgg skal lykkes. Safremt der
kikses i skaer/blok teeller de ikke med (3 forsag).

3)

Der spilles i BH-diagonalen, du spiller skiftevis BH-
loop, BH-pres og BH-kontra. Skal gennemfgres 5
gange. Det er vigtigt, at treeneren ikke seetter et hgjt
tempo i boldene, men seaetter dem praecist. Safremt
traeneren kikser, teeller det ikke med (3 forsag).

4)

Du skal FH-loope pa en lang underskruet serv, dine
FH-loop skal sidde pa de yderste 30 cm af bordet.
10 af 15 loop skal ramme. Servefejl eller for korte
server teeller ikke med (3 forsgg). (Preecisering;
Serven skal veere lang og ikke kort).

3)

Der spilles fra BH-hjarne til BH-hjgrne. Farst spilles
der 3 BH-kontra, dernaest 1 FH-loop, sa 2 BH-
kontra og 1 FH-loop, 1 BH-kontra og 1 FH-loop.
Herefter forfra med 3 BH-kontra etc. Den anden
spiller, spiller BH-kontra og BH-blok. Safremt der
kikses af traeneren, teeller det ikke med, og der
startes forfra. Kikser spilleren skal der derimod
startes forfra. Skal gennemfgres 5 gange.

Bliver en bold spillet mod midt/FH-siden, spilles der
videre (3 forsag).

6)

Din traener server varieret til dig. Du skal returnere
mindst 16 af 20 server uden for trekantens areal.
Fra midten af bordet, ved nettet treekkes en linie il
hvert hjgrne, saledes at en trekant dannes.
Servefejl teeller ikke med (3 forsag).
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Bronze:

1)
Bolden skal hoppe 100 gange pa dit bat i traek,
safremt du kikser, skal du starte forfra med at telle

(3 forsag).

2)

Du skal sla bolden 9 gange op ad en vaeg uden at
ramme gulvet, safremt du kikser skal du starte forfra
(3 forsag).

3)

Du skal serve fra BH-hjgrnet med "FH-serven”. FH-
serven er den mest brugte serv i dag. Den udfares
ved at std med siden til bordet, du kaster bolden op,
og bruger FH til at treeffe bolden. Mindst 6 ud af 10
server skal ramme bordet pa de yderste 30 cm af
bordet (3 forsgg)

4)
6 server, lovlige skal ramme modstanderes
bordhalvdel 2 gange, 6 ud af 10 gange (3 fors@g).

5)

Bolden skal slas over 120 gange pa 2 minutter.
Slaget du og din traener slar, teeller med. Safremt
der kikses, fortsaettes der med at teelle, fra det antal
man havde opnaet. Du bestemmer selv om du vil
bruge FH eller BH (3 forsgg).

6)

Din treener og du stiller jer 3 meter fra hinanden. |
skal nu sla bolden 10 gange til hinanden (5 gange
hver) uden at bolden rammer gulvet. Safremt der
kikses, skal | starte forfra. Du ma gerne bruge bade
BH og FH (3 forsag).

lllustration af FH-serv fra BH-hjarnet

Solv:

1)

2 bolde skal ligge pa battet i et minut uden at falde pa
gulvet. Boldene ma ikke rgre/hvile ved dine fingre.
Safremt en bold ryger pa gulvet, skal der startes
forfra (3 forsag).

2)

Du skal FH-loope fra BH-hjgrnet mod BH-blok. Du
skal sezette 8 loop i traek, safremt der kikses, skal der
startes forfra. Safremt et loop ikke seettes i BH, teeller
det med og der spilles videre.

3)

Du modtager en kort underskruet BH-serv, den skal
du returnere sa den rammer 2 gange pa
modstanderens halvdel. 6 af 10 forsgg skal lykkes.
Returen skal bade veere "lav” og ikke hgj. | kamp vil
den nemlig blive straffet med et modangreb fra din
modstander. Bemaerk! Det er vigtigt, at du star i
normal udgangsstilling (som i kamp), og at du ikke er
inde over bordet, nar du skal returnere (3 forsag)

4)

Du server FH-serven (se billede) kort og underskruet
fra BH-hjarnet, returen skeeres (prikkes) med
underskru ud i din FH, du FH-looper mod midten. 6
af 10 loop skal sidde. Safremt et skaer mislykkes,
teeller det ikke med. Servefejl taeller med! (3 forsag).

5)

Din treener tegner en streg pa gulvet i en afstand pa
5 meter fra dig med et stykke kridt. Skyd en bold som
rammer gulvet bagved stregen og skuer 3 meter
tilbage imod dig (3 forsag)

6)

Du skal skiftevis spille FH-loop og BH-kontra fra dit
BH-hjerne mod BH-blok, du skal saette 10 FH-loop
og 10 BH-kontra i traek. Safremt der kikses i BH-blok,
teeller det ikke med! (3 fors@g).






