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� De enige coach 
die in je tennistas past  

Sophie Asberg

Sophie Asberg  Zeker een Beker

 ͔ Tennistips voor kids

Wil je een een tenniswedstrijd (nog) slimmer spelen? 
Zodat je meer wint en een betere tennisser wordt?  
In Zeker een Beker geeft Sophie, jouw persoonlijke 
coach, jou belangrijke tips over het spelen van een 
wedstrijd. Zij vertelt je hoe je je voorbereidt, hoe je 
slim kunt spelen, wat je doet om te herstellen na je 
partij en nog véél meer leuke en nuttige wetenswaar-
digheden. Achter in het boek kun je je eigen prestaties 
bijhouden in jouw persoonlijke tennisagenda. Handig 
voor tijdens het spelen van competitie en toernooien.           

Sophie Asberg schrijft jeugdboeken en is tennislerares.   

NIVEAU: Vanaf de oranje bal. � 
Eén jaar wedstrijd ervaring tot gevorderd. 

LEEFTIJD: 9-16 jaar.
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DEEL I� 
‘Players ready?’



1  
Wedstrijdvoorbereiding

Hey Tennisplayer! 

Ben je er klaar voor? Ik wel! We gaan beginnen. Dit eerste 
deel gaat over wat je doet vóórdat je de baan op gaat. Wat 
neem je bijvoorbeeld mee in je tennistas? Wat eet je? Doe 
je een warming-up?

Als jouw coach vind ik het belangrijk dat ik je daar iets 
over vertel. Want het helpt je bij het spelen van een goede 
wedstrijd. En het winnen van een beker. Ik geef je nu al een 
kleine opdracht: bedenk voordat je gaat lezen eens wat jij 
vóór je wedstrijd doet. 

Sophie

19

 ͔ Wedstrijdtas

Heb jij wel eens bedacht waar jouw wedstrijd eigenlijk 
begint? Op de tennisbaan? Nee hoor, je wedstrijd begint 
thuis! Niet letterlijk, natuurlijk. Maar thuis begin je met de 
voorbereiding van je partij. De voorbereiding is ook een 
stukje van de wedstrijd. En erg belangrijk. Soms is het zelfs 
bepalend voor winst of verlies. 

Mij is ooit iets stoms overkomen. Nou ja, overkomen? Ik 
had het kunnen voorkómen. Als ik me goed had voorbereid. 
Lang geleden speelde ik eens een wedstrijd in de hal. Ik 
deed mee aan de Nationale Jeugd Kampioenschappen. 
Best belangrijk dus. Na de eerste paar games kreeg ik het 
behoorlijk warm. Ik besloot mijn tennisrokje aan te doen. 
Maar wat merkte ik toen ik verder speelde? Dat mijn on-
derbroek afzakte! Niet fijn. Gelukkig niet tot op mijn enkels. 
Maar wel genoeg om er steeds mee bezig te zijn. Weet je 
wat ik eraan deed? Niets! Ik speelde gewoon door. En ik 
bleef die rotbroek maar omhoogtrekken. Intussen was ik 
totaal afgeleid. Ik sloeg geen bal en de wedstrijd was snel 
voorbij. Met dikke cijfers ging ik eraf. Nu denk je misschien: 
waarom heb je niet weer je trainingsbroek aangetrokken? 
Tja, het was gewoon niet bij me opgekomen. Of je vraagt 
je misschien af waarom ik geen andere onderbroek ging 
aantrekken. Ik geloof niet eens dat ik die bij me had. Ik 
was dus niet goed voorbereid. Het gevolg was dat ik mijn 
potje verloor. 

de paginanummers 17 en 18 ontbreken  , maar dit klopt dus 



DEEL II�� 
‘Time!’ 
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 ʨ Test je tegenstander 

Het is prettig wanneer je je tegenstander kent, dan weet je 
hoe hij speelt en kun je van tevoren goed bedenken hoe je 
moet spelen om te winnen. Maar vaak is een tegenstander 
nieuw voor je en weet je nog niet hoe hij tennist. Dat moet 
je dan tijdens de wedstrijd ontdekken. Het is slim als je daar 
snel mee begint. Weet je wat een goede gelegenheid is? Tij-
dens het inspelen. Dan kun je al wat informatie verzamelen. 
Ga als een detective te werk. Bekijk eens zijn slagen vanaf 
de baseline. Heeft hij een sterkere forehand of backhand? 
Hoe zijn zijn volleys? Laat hem volleren en beoordeel het 
resultaat. Is je tegenstander snel? Probeer eens een korte 
bal en let op zijn reactie. Rent hij ook goed naar de hoeken 
van de baan? 

Nu denk jij misschien: dat lukt echt niet in die paar minuten 
inspeeltijd. En wat als mijn tegenstander bijvoorbeeld niet 
aan het net wil komen? Dan kan ik niets testen. Klopt! Tes-
ten is niet zo eenvoudig als ik het je hier voorspiegel. Maar 
waar het om gaat is het idee. Al kom je maar iets aan de 
weet. Dan begin je hoe dan ook slimmer aan je wedstrijd. 

 ʨ Tossen 

Bij de toss begin je al met slim zijn! Je probeert zo voorde-
lig mogelijk te kiezen. Zo ga je de wedstrijd goed van start. 
Stel je wint de toss. Weet je dan welke keuzes je hebt? Je 
kunt kiezen tussen serveren, ontvangen, of de baanhelft. 
Je mag ook de eerste keuze aan je tegenstander overlaten. 


