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OSV3 (Random Practice = RP)


Een speler brengt van baseline onderhands bal in spel 


en speelt rally tegen andere baseliner. De netspelers 


proberen in te grijpen Maak een keuze n.a.v. de moeilijkheid van de aankomende bal.








Eindspel (=ES)


Wedstrijdje met echte service games. No -ad systeem.


Slot: aangeven hoe SPATS ook verwerkt zat in deze les.












































OSV3:- korte herhaling uitleg opstelling en doel dubbel


            - wissel na 5 rally’s van positie


            - en daarna van diagonaal  (totaal dus 20 punten)


            - de eerste bal is vrij


ES: -regels en opstelling dubbelspelspecifiek uitleggen


Mocht totaal spel te lastig zijn, dan een aanpassing doen in service/spel afstand of speldoel (met elkaar).












































OSV3: Lob is verboden. Bij een te actieve netspeler, mag de bal ook langs de lijn in de trambaan.


Spelletje: welk tweetal wint de meeste punten?


Makkelijker: indien het voor bepaalde studenten te hoog gegrepen is, kan worden teruggegaan naar een situatie met 4 man op de baseline waarbij “met elkaar zolang mogelijk” het spelprobleem kan worden.


Moeilijker: Actiever wordt het door afspraken te maken met je netspeler; bijv. bij diepere crossbal of bal meer door het midden switchen we (=netspeler gaat onderscheppen en de baselinespeler loopt voor de mogelijke bal langs de lijn naar de andere kant)





ES: -	service te zwak dan (2de) service onderhands!


geen voordeel / nadeel, maar op deuce winnend punt.


spelletje: welk tweetal wint de meeste games.











Inspelen: rustig niet te hard, ruim over het net.


  Spelletje: Tel langste rally etc


Uitleg: - start met 1 speler op baseline en 1 aan het net


            - taken van netspelers en baseliners uitleggen


SO: Spelletje: welk tweetal wint de meeste punten?


Welke problemen heb je ervaren bij de SO?


(bal gaat in het net, uit, niet cross genoeg etc.)





OV - controle vier eenheid (GRAS)


G: als er controle is mee laten spelen, anders eastern 


R: vroeg raken / voor je houden ivm speelrichting


A: - laag / hoog (“eindig voor met racket hoog”)


     - binnen/buiten (“start met het racket bij je lichaam”)


     - pols gefixeerd (dorsaalflexie) (“zet je pols op slot”)


S: voetenstand schuin naar voren: zijwaarts komen, 


   zodat schouder -as gaat draaien, minder ver ivm cross 





























OSV1 en 2: Op een moeilijke akb een makkelijke oplossing (= hoger cross terug), makkelijkere akb moeilijkere oplossing (=lager, harder).


Spelletje: Hoeveel ballen komen er in de target?

















Inspelen: - minitennis fh + bh diagonaal	


   - vanaf baseline of ¾ veld met elkaar 





Spelopdracht (=) SO: breng de bal o.h. in het spel en probeer de rally te winnen. Netspelers mogen ingrijpen.





Extra aandacht voor het aanspelen. Hoe speel ik een (eerste) bal goed aan?Wat is een makkelijke bal?





Oefenvorm  (=OV) A speelt bal voor bal aan. S slaat de bal terug in de target. Gevorderden mogen in rallyvorm. 






































Oefenspelvorm 1 (=OSV) (Blocked Practice = BP)


A speelt drie ballen aan. Bal 1 komt moeilijk (diep), moet hoger/ruimer terug. Bal 2 komt makkelijker aan en moet drukvoller (dieper / harder)  terug. Bal drie gaat dan op N die dan met een volley de “rally” afmaakt.





OSV2 (Varied Practice = VP) 


Nu worden er wisselend een aantal ballen aangespeeld.


Na een aantal moeilijkere ballen moet de makkelijkere bal drukvol worden gespeeld (lees dieper), waarna N een volley krijgt.
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Inspelen: Op signaal wissel van diagonaal. Fh-fh en bh-bh. Lukt bh-bh niet, dan een met de fh contra cross.


SO: - uitleg standaard opstelling dubbel en taken


        - viertallen maken en op niveau indelen


        - beginners ¾ lengte, gevorderden heel veld


        - beginners met een aangepaste bal.


        - tellen met tafeltennistelling


OV: - aangeven vanaf 3/4 met fh. (ook aan bh kant)


        - bal aangeven met stuitpunt rond de servicelijn.


        - targetgrootte is afhankelijk van niveau en 


          diagonaal (half veld, kwart achterveld, tegen de          


          baseline)


        -wissel op signaal van functie en daarna fh en bh Uitleg geven over 3 manieren om bal cross te spelen.


Welke is de belangrijkste, meest efficiënte (raakpunt)? 
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OSV 1 en 2:


- 1 Aangever, 1 Netspeler, 1 Baseliner, 1 Wachter


- draai door na 1 serie ballen (B-N-W-B)


- neem plaats aangever over na 5 series p.p.


- wissel van diagonaal als iedereen geweest is


- targetgrootte afh van niveau, ook target voor netspeler


- je mag over de bh kant ook omlopen op de 


  makkelijkere bal en dan met de fh de bal slaan!








