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1.0 FORORD

Det at blive traener bringer utroligt mange gleeder med sig. Det giver en fordybelse i en sportsgren, som du kender og
holder af. Treenergerningen giver mange positive oplevelser, men mest af alt giver det et dejligt samveer med unge og
eeldre.

For mange kreever det et overskud at blive treener. Det forudsetter ofte, at man ma foretage nogle valg, fordi man er
ngdt til at prioritere, og det at blive en dygtig treener tager tid. Vi haber, at bordtennis bliver den sportsgren, som du

vil bruge din tid pa.

I dette materiale har vi lagt fokus pa begyndertrening. Vi har valgt at benavne spilleren som “han” —uden at der ligger
noget kanspolitisk i det. Du skal i gvrigt bemeerke, at alle slag og gvelser er for hgjrehandede.

Vi héber, at du med dette materiale til Kursus 1 har faet et nyttigt opslagsvaerk, som du lebende kan anvende til at fa
nye ideer til din treening af klubbens spillere.

I Dansk BordTennis Union har vi mange uddannelsestilbud, safremt du vil dygtiggere dig i fremtiden. Vi haber med
Kursus 1, at du far mod pa treenergerningen — og den giver dig nogle fornuftige redskaber og ideer til at udvikle dig

som traener og mest af alt, at du bliver glad for at vaere treener.

Uddannelsesudvalget vil takke alle, der har bidraget for de konstruktive input i forbindelse med udarbejdelsen af dette
materiale.

God fornajelse!
Kobenhavn, januar 2009

DBTU's Uddannelsesudvalg

Dansk BordTennis Union, ar 2009.
Forfattere: Claus Wandall Hansen, Sgren Andersen, Morten Kranker og Poul Sgrensen
Eftertryk eller kopiering af dette materiale er ikke tilladt.
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3.0 TRANERROLLEN

Treenerens bibel

“Fornuftig treening er en proces, der stimulerer flest muligt
af de vigtigste egenskaber hos udgveren. Malet er at pavirke
hele personligheden og bidrage til at vedligeholde eller
forbedre den idreetslige preestationsevne pa en made, der
giver evig glede”.

Citat fra bogen: "Idreettens Treeningsleere”.

Al treenervirksomhed uanset idraetsgren og niveau bygger
pé en stor interesse for og kendskab til andre mennesker.

Bordtennistreenere vil ofte komme til at hdndtere en gruppe
af vidt forskellige personer med meget forskellige forud-
seetninger og behov, bade spillemaessigt, men ogsd men-
neskeligt.

Et udfordrende, men ogsa spaendende arbejde, som stiller
krav til evnen om at engagere sig i andre mennesker.

Bade den teette og fortrolige kontakt med den enkelte eli-
tesatsende spiller og begynderens glaede over fremskridt
giver spaendende og positive oplevelser.

For at blive en dygtig treener skal du kunne tilegne dig
en del viden om teknik, taktik, fysisk og mental traening.
Dette vil du leere, efterhanden som du leser forskellig lit-
teratur, taler med andre, far praktisk erfaring og gennemgar
forskellige treenerkurser.

Det er ikke nok at have en stor viden. Du skal ogsa have
de rette personlige egenskaber og veere i stand til at skabe
et positivt miljg omkring dig. Spillerne skal kunne lide at
komme til treening. Det er vigtigt at leere spillerne at kende
og kende deres formal med at spille bordtennis.

e Spiller spilleren udelukkende for sjov, eller har han et
onske om at blive dansk mester eller lign.?

e Hvordan er spillernes motivation?

Ovenstdende vil have betydning for din treeningsplan-
leegning.

Ingen mennesker er ens. Alle mennesker er forskellige.
Derfor skal du vaere opmaerksom pad, at hvis du skal be-
handle to mennesker ens, skal du behandle dem forskelligt.
Eksempelvis kan en spiller have meget temperament og
en anden nasten intet. Nogle mennesker viser hele deres
folelsesregister, medens andre har en stgrre facade.

I det folgende vil vi give dig nogle rdd, som du kan bruge
i den daglige treening:

* Ver altid omkleaedt
Ved at vaere omklaedt til treening signalerer vi, at vi skal
dyrke idreet: Vi har feelles uniform pé, nemlig sports-
tajet. Bordtennis er en sport, hvor vi laerer at spille
rigtigt, spiller organiserede turneringer, i modsatning
til fritidshjemmet eller -klubben, hvor bordtennis er
en fritidsaktivitet.
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Som treener er du som oftest klubbens ansigt udadtil,
fordi du er den forste spilleren, og maske hans forseldre
kommer i kontakt med. Det er vigtigt at forteelle, at her
bliver der dyrket sport, og at treeneren er dygtig, udviser
respekt og er engageret.

Vis entusiasme og var positiv

En leereseetning siger, “at spilleren bliver som traeneren”.
Hvis du som treener selv er glad, engageret, kommer til
tiden etc. vil du opleve, at spillerne bliver det samme.
Netop gleeden ved spillet skal veere det centrale. Du skal
lyse af lyst og energi til at formidle, at bordtennis ikke
bare er verdens hurtigste spil. Det er ogsa det sjoveste!

Ros meget

Som treenere har vi en tendens til at fokusere pa det
negative i stedet for positive. Hvis spilleren udferer
noget positivt, er det vigtigt, at spilleren far det at vide,
og at du viser det, at du er opmarksom pa det og ikke
mindst veerdsaetter det. Serg for at spillerne far nogle
succesoplevelser, som de kan bygge videre pa. Det er
vigtigt, at du som traener leerer spillerne at fokusere pa
deres steerke og mindre pa de svage sider.

Konstruktiv kritik

Meget ofte er det ngdvendigt at give spilleren positiv
eller negativ kritik. I disse situationer anvendes Ros-
Ris-Ros modellen, hvor du farst roser spilleren, derefter
papeger de ting, der kan forbedres. Kritikken afsluttes
altid positivt med en forklaring eller beskrivelse af,
hvad spilleren skal gare, eller hvad en eventuel rettelse
har af betydning for spilleren. Det er her, det konstruk-
tive kommer ind. Slut altid af med en ide til at komme
videre. Sa vil spilleren huske, hvad han skal gere.

Vis overblik

Nar du mgder op til treening, skal du serge for at veere
velforberedt. Sgrg for at teenke treeningen i gennem
inden og lav et program, som du kan stgtte dig til under
selve traeningen.

Hvis du er godt forberedt, kan dine ting, udviser respekt
for spillerne, virker engageret, og der er gensidig tillid,
vil spillerne betragte dig som en autoritet. Treeneren er
en man lytter til, - en der bdde kan laere spilleren noget
bordtennismeessigt og som menneske. Det at kunne
videreformidle holdninger og leere spillerne at tage
stilling, er en meget vigtig del af det at veere trener.

Et godt fif er at kommentere en hendelse, som ikke
sker i umiddelbar naerhed af dig, men pa et af de andre
borde i den anden ende af treeningslokalet; Det giver
spillerne en fornemmelse af dit overblik - og at du er
til stede og er nerverende.

Tal med spillerne

Det er vigtigt, at du interesserer dig for spillerne. Tal
med dem om deres spil, hvordan det gér i skolen eller
derhjemme. Vis dem, at du er interesseret, og at du er
glad for, at de kommer til treening. Det styrker spillernes
selvveerd og interesse.



* Ler spillernes navne at kende

En detalje, som du ikke skal undervurdere er, at du
skal leere spillernes navne at kende. Ved dette viser du
interesse. Spilleren far en identitet, - “treeneren leegger
meerke til mig”, ligesom eventuel ros bliver meget mere
personlig, hvis du eksempelvis siger: "Godt spillet,
Peter” i stedet for "Godt spillet”.

Ver dig selv

Lad veere med at spille en rolle. Ver dig selv. Du bliver
meget hurtig utroveerdig, hvis spillerne opdager, at du
spiller en rolle, som du slet ikke kan leve op til.

Fokuser mere pa spillendvikling end pa resul-
tater

Mange, bade spillerne selv, foraldre og traenere, vur-
derer spillernes preestation ud fra det resultatmeessige.
Fokuser i stedet pa spillerens praestation i forhold til de
ting, der bliver arbejdet med til treening og spillerens
tekniske niveau. Hvis der arbejdes med indleering af
f.eks. abningsloop, skal man fokusere pa, hvordan dette
bliver brugt i kampsituationen.

Spilleren bliver som traeneren

Som traener optraeeder du som idol- eller idealbillede
for spillerne. Langt hen ad vejen vil de tilegne sig dine
vaner og din adfeerd. Teenk ogsa pa det, nar du selv
spiller.

Det er vigtigt, at du er i stand til at stille krav til dine
spillere. Det er en god ide at fore protokol over, hvem
der kommer til treening. Spillerne skal melde afbud,
hvis de ikke kommer.

Hvis du stiller krav til spillerne, skal du vere klar over,
at du ogsa er ngdt til at leve op til dem selv. Det er en
selvfglgelighed, at du kommer til tiden, er forberedt
og engageret. Hvis du ikke selv er det, kan du ikke
forlange, at spillerne skal vaere det samme.

Du er langt hen ad vejen med til at bestemme spillernes
opfarsel. Barn vil til alle tider prave dine graenser, og
hvis du ikke markerer dem fra starten, vil din treening
hurtigt baere praeg af spillere, der hele tiden vil prave,
om treeneren nu bliver sur, hvis jeg gor sddan og sddan.
Seet greenser for, hvad du vil acceptere.

Vis dine spillere, at du er engageret og interesserer
dig for dem.

En situation fra en traening i din klub:

Klokken er lige ved at veere 17.00. Du skal til at starte
din treening. Du forsgger at samle de sidste trade, far
kigget dit program i gennem en sidste gang. Der er 8
spillere til treening, men Henrik er ikke kommet. Han
plejer ellers altid at vaere der 10 minutter for traeningen
starter. Henrik er en af de mest talentfulde yngre drenge
spillere i klubben. Han er en af de bedste pa holdet og
har ikke problemer med at klare sig rent styrkemaessigt
i forhold de andre.

Du feler dig presset og nedsaget til at starte traeningen,
for de andre spillere begynder at blive utdlmodige og
virker stgjende, men du vil egentlig gerne vide, hvad
der er sket?

Hvad ger du?

10 minutter senere kommer Henrik ud fra omklaed-
ningsrummet ifert sit spillertej. Han er parat til at ga
i gang og er i samme gode humgr som han plejer at
veere i. Du synes, at han opferer sig som normalt og
foler ikke, at der ikke er noget galt. Du sparger ham om
baggrunden til hans sene ankomst. Han svarer, at han
kom for sent til bussen, fordi hans far ikke var kommet
hjem som lovet.

15 minutter senere opdager du, at Henrik sidder alene
i et hjorne og graeder. Han ser ud til at vaere meget ked
af det.

Hvad ger du?
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4.0 GOD FORMIDLING FREMMER INDLARIN-
GEN

God undervisning er en forudsetning for optimal treening.
Det er vigtigt, at du taler i et sprog, som er enkelt, og som
spillerne forstar. Forklar i billeder, som spillerne kender
fra hverdagen. Forhandssmashet har eksempelvis nogen-
lunde samme bevasgelse som en lussing og baghédndsloopet
udfares neesten pad samme made, som nar man kaster en
frisbee.

En lereseetning siger: "Du siger ikke det, du siger. - Du
siger det, der bliver hgrt”. Med andre ord skal du ikke
veare sikker pa, at spillerne har forstaet de ting du siger.
Spillerne forstar et, men du mener noget andet. I kan
saledes tale forbi hinanden.

Vigtige budskaber skal derfor nesten altid gentages eller
forklares igen. Du skal heller ikke veere sikker pd, at spil-
lerne kan huske, alt det de leerer, eller det du siger. Brug
derfor spargeteknik, og fa derved spillerne til at fortelle
dig, hvad de har laert.

Et amerikansk presseforskningsinstitut har fundet frem til
folgende gennem en undersggelse:

1) Ting, som man ser, husker man 10 % af 72 timer se-
nere

Ting, som man horer, husker man 20 % af 72 timer
senere

Ting, som man bade ser og herer, husker man 60 % af
72 timer senere

Ting, som man har haft mellem fingrene, husker man
90 % 72 timer senere

2)
3)
4)

Det er meget centralt, at spillerne far mulighed og ikke
mindst tid til at afpreve tingene i praksis. Giv spillerne
tid til at fa succes. Ofte vil det tage noget tid, ndr nye ting
skal indleeres. Nar du viser nye ting, er det vigtigt, at fore-
visningerne er preecise og ikke mindst rigtige.

Der skal veere sammenheaeng mellem forevisningen og det,
du siger i forbindelse med denne. Spillerne vil affotografere
de ting, du gar, og kopiere dem til deres eget spil. Som
oftest vil de ikke gore det, de lytter sig til, men kopiere
det, de har set. Derfor er dine forevisningers kvalitet af
meget stor betydning.

Hvis du er usikker pa, om din forevisning har den rette kva-
litet, kan det veere hensigtsmaessigt at bruge en spiller som

model i stedet eller at udfere beveegelsen uden bold.

Husk i gvrigt, at der er forskel pa hgjre- og venstrehédndede
spillere.
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5.0 ALSIDIG TRAENING

Det er vigtigt, at bordtennistreningen er alsidig. Det er ikke
nok at have en god teknik eller veere i stand til at leegge en
god taktik. Det er ogsa ngdvendigt med en god fysik og en
mental styrke, der gor ham i stand til at tackle nederlag
eller andre speendte gjeblikke i kampe eller treening.

Normalt sammenligner vi indholdet af treening med et hus,
som bestar af 4 lejligheder. Lejlighederne kan have forskel-
lig starrelse, men alle er vigtige og skal treenes, athengig
af spillernes forudseetninger og alder. I begyndertraeningen
er det normalt, at der fokuseres mest pa teknikken. Se il-
lustrationen péa naeste side.

ELGLY

e Evnen til at teenke rigtigt
i spilsituationen o

e Styrker og svagheder ved
forskellige spillestile

Fysik

¢ |ltoptagelse
Smidighed
Muskelstyrke
Koordination
Balance

Mental Teknik

e Plus, minus psyke

¢ Positiv taenkning

e Gleeden ved at spille
bordtennis

e Selvveerd og - tillid

Optimal slagteknik
Benarbejde

Batfatning

Udvikling af spillerens
egen spillestil

e Samveer

Pa Klubtraner- og senere pa Instrukterudannelsen vil du
fa en masse viden og redskaber til, hvordan dette gores.
Pa Klubtreeneruddannelsen vil vi dog primaert koncentrere
os om det tekniske.

Det at blive en dygtig trener tager tid. I starten laver du
mange fejl, som du vil leere en masse af og drage erfaringer
fra. Det er vigtigt, at du ikke er bange for at preve noget nyt.
Et kinesisk ordsprog siger; ”At du ikke far udsigten over da-
len, hvis du ikke kravler op pé bjerget”. Det samme geelder
din treenergerning. Hvis du ger en indsats, vil du lere en
masse nyt. Interesserer du dig for treenergerningen, er der
stor sandsynlighed for, at du bliver en dygtig treener.



6.0 BATFATNING

For at opnd de bedste muligheder for en korrekt teknisk
udvikling er det vigtigt, at spillerne fra starten indleerer en
korrekt batfatning. Den optimale batfatning er: NEUTRAL
BATFATNING som ses herunder.

For at holde neutralt skal spilleren:

1. Holde battet med den hand han ikke spiller med, i top-
pen af battet med tommel- og pegefinger. Spilleren tager
derefter den hand han spiller med - og siger “goddag”
til battet. Pegefingeren skal flugte med nederste kant
af beleegningen.

2. Holde battet strakt frem foran kroppen og lukke venstre
oje. Denne skal nu kun kunne se kanten pa battet og
ikke beleegningerne.

For at sikre, at spilleren holder rigtigt pa battet kan du
tegne en streg ved den sédkaldte livsnerve mellem tom-
mel- og pegefinger. Battets kant skal pd den made flugte
med den tegnede streg, hvis den ikke gar det - sa holder
han forkert.

For at kompensere for det “hul” der opstar under pegefin-
geren nar spilleren leegger den opad batbladet, er det en
almindelig fejl, at mange spillere leegger battet teet indtil
“pegefinger-roden” - pa den made opstér baghandsfat-
ningen, som er uheldig for spillerens tekniske udvikling
- undga at presse battet ind i hdnden og hold afslappet,
séledes at handleddet er lgst.

En anden veasentlig fordel ved at holde neutral fatning er,
at spillet foregér i en lige linie. Det vil sige, at du undgar
at tage bolden bag kroppen i forhandsspillet - og langt
fremme i baghanden.

Eksempler pé forkert batfatning:
Baghandsfatning

Forhandsfatning

Det vil vere en god ide at lave forgvelser til “korrekt bat-
ning”. Disse gvelser kan desuden ogsa medvirke til at give
spilleren sikkerhed - og fa treenet gje-hand-koordination.
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1. Lad bolden skiftevis ramme gulvet og battet. Spil bade
med bag- og forhand.

2. Lad bolden hoppe pa battet i baghdnden - forst 20-25
cm - lad derefter bolden hoppe med varierende hgjde.
Spilleren kan derefter skifte over til forhdnden med
samme fremgangsmadde.

3. Spilleren kan derefter prgve at lade bolden hoppe pa
battet skiftevis pa forhands- og baghandsbelsegnin-
gen.

4. Spil op af veegen
Nar spilleren laver de ovennevnte gvelser er det vigtigt, at

han er bevidst om, at det er underarmen der arbejder - s&
det ikke kun er hdndleddet der bruges.

Styrker og svagheder

Styrker

Svagheder

Neutral batfatning | Giver ikke modstanderen mulighed for
et "gratis” kendskab til svagheder og
styrker.

Giver optimal mulighed for indlzering af
savel forhands- som baghandsslag.

Baghéandsfatning Steaerkt baghandsspil med godt bag-
handsloop, gode blokeringer. Man kan
ogsé loope forhand diagonalt, men
sveert at loope uden sideskru.

Forhandsspillet, specielt taet pa bordet.

Svaghed ved bolde i retning mod kroppen og det er svaert
at loope lige op med forhand.

Forhandsangreb inde over bordet.

Forhandsfatning Variation i forhandssiden, herunder
blandt andet loop inde over bordet.

Baghandsloop og baghandsblokering pa kraftig over-
skru.

Kreever meget benarbejde, fordi spilleren gerne vil sla
med forhdnden og dermed skal bevaege sig i den rigtige
position.

Batfatning

Der findes tre fatninger:

Den neutrale batfatning giver de bedste forudsaetninger
for optimal teknik i bade bag- og forhand. Derfor skal det
tilstreebes, at denne indleeres. Det er hensigtsmeessigt, at
begyndere kun har en fatning at koncentrere sig om.
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7.0 UDGANGSSTILLING

I bordtennis er benarbejdet af stor betydning, idet det hele
tiden geelder om at vere i optimal position til at treeffe
bolden. For at kunne dette, er udgangsstillingen vigtig.

Nogle hovedpunkter om udgangsstillingen:

¢ Benstilling: Benene er let bgjede og i bredstdende po-
sition, saledes at fadderne er placeret i bredstédende,
hvor afstanden mellem fadderne er lidt sterre end
spillerens skulderbredde. I forhanden skal venstre
ben altid veere forrest - i baghanden kan fadderne
veare parallelle, men i de fleste tilfeelde skal venstre
ben ogsa veere en smule foran hgjre.

e Det er vigtigt, at veegten er pa den forreste del af fad-
derne - sa spilleren ikke star pa heelene og spiller. Han
skal hele tiden veere klar til hurtige beveegelser til siden
og i dybden - og derfor er det vigtigt, at spilleren med
et populeert “bordtennisudtryk” er “oppe pa taerne”
hele tiden.

e Husk, at battet skal holdes opad og fremad hele tiden.
En god regel er at battet i udgangspositionen skal veere
over bordkanten, for at spilleren hurtigt kan reagere
pa slag fra modstanderen.

Afstanden til bordet atheenger af spillet. Skal spil-
leren returnere en serv, skal han kunne rgre bordet

med battet uden at straekke sig. Er bolden i spil skal
afstanden veere sd han hele tiden kan tage bolden foran
kroppen.

e Spilleren er let foroverbgjet.

Udgangsstillingen er den position som spilleren skal ind-
tage nar han skal modtage en serv. Grundreglen er at
skal man deekke ca. 70 % af bordet med forhanden. Det
er samtidig det samme udgangspunkt som spilleren hele
tiden skal ga ud fra for hvert slag. Udgangsstillingen - som
man havde ved servereturen - vil hele tiden flytte sig
atheengig af, hvordan bolden udvikler sig. Far man fx en
bold i forhandshjarnet, som man returnerer diagonalt, vil
udgangsstillingen selvfglgelig flytte sig leengere ud mod
forhandshjernet for at kunne deekke den vinkel.

En anden generel ting ved udgangsstillingen, er afstanden
til bordet. Nar der skal servereturneres skal spilleren
std sa teet pa bordet, at han kan rgre det med battet. Nér
spillet er i gang er grundreglen, at det er bedre at sta for
langt fra bordet end for teet pa. Grunden hertil er, at spil-
leren far mere tid og derved far lettere ved at arbejde med
teknik og beveegelse

Udgangsstillingen:

Dansk Bordtennis Union 11



8.0 SLAGTEKNIK

I forbindelse med slagindleering er der nogle ting som er
vigtige at huske pa for spilleren:

e Han skal have let bgjede ben - brystkassen vendt mod
bolden og balancen/tyngdepunktet foran kroppen

e Han skal have fokus pé bolden

e Han skal have afslappet underarm og handled

e Han skal forsgge at treeffe bolden pa hgjeste punkt,
specielt ved offensive slag

e Han skal huske, at alle slag gar fremad

e Han skal huske, at venstre ben som udgangspunkt er
foran hgjre ben i de fleste slag. Kun ved spil hvor man
rammer bolden inde over bordet skal hgjre ben vare
forrest

Et slag er delt ind i 3 faser: Abning - Kontakt — Afslut-
ning

Abning er fra udgangsstillingen og til det sidste gjeblik
inden bolden treeffes. Kontakt er det tidspunkt, hvor bol-
den treeffes. I forbindelse med kontakten skal spilleren
ligeledes veere opmeerksom pa batvinklen (aben, neutral
eller lukket). Afslutningen er den bevasgelse, der fortseetter
efter, at bolden er blevet ramt, og til at beveegelsen er helt
feerdig. Husk, at afslutningen pa et slag er begyndelsen
til et nyt slag.

Det er vigtigt, at man ikke forsgger at laere spilleren for
meget pa én gang. En enkelt ting — ud over fokus pa bol-
den som spilleren altid skal have — giver mange gange det
hurtigste og bedste resultat. Det er dog her den dygtige
treener treeder i karakter, for alle tingene er en del af en
samlet enhed, og det kreever viden og kompetence at ga
ind og vurdere, hvad der er vigtigst at holde fokus pa og
prioritere.. Far man spilleren til at have fokus pé det rigtige,
falder mange af de andre ting tit pa plads af sig selv.

Man kan ogsd velge at lade spilleren selv gare sig sine
erfaringer. Man kan stille spgrgsmal ud fra de ovenstaende
punkter og lade spilleren prove forskellige ting. Fx sta
med hgjre ben forrest og speende i underarm og handled.
Derefter skal han gore det modsatte og forhabentlig synes
han det sidste er det letteste. P4 den méade husker spille-
ren maske bedre det han har leert. Denne coaching teknik
kan selvfglgelig udvikles og kombineres med den mere
generelle instruktionstreening.

Lukket batvinkel
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Aben batvinkel

I forbindelse med indleering af “det perfekte boldtreef” har
svenskeren, Stellan Bengtson (tidligere verdensmester)
udviklet den sdkaldte “trekant”. Denne teori gar ud pa, at
spilleren i forhold til hoften skal treeffe bolden i en “tre-
kant” foran kroppen. Dette skal ses i lyset af, at spilleren
pé denne made far maksimal kontrol i slaget og bolden
treeffes i rette hgjde.

Det er som sagt vigtigt at f& et godt boldtraef, det har stor

betydning for de forskellige slags "effektivitet”,
vil.

om man



Underarmen spiller en stor rolle, musklerne skal vaere
afslappet. Der skal kunne vere en tennisbold eller en
knytneeves afstand mellem overarm og overkroppen. Det
vil bevirke, at der kan spilles afslappet med savel for- som
baghéand. Safremt overarmen er for teet pa kroppen, vil det
lase beveegelsen.

Det er allerede tidligt i spillernes udvikling en god ide at
gore spillerne bekendt med denne “teori”, idet de ved at
studere hinanden vil opné langt starre spilforstaelse.

Generelt er det en god idé at anvende metaforer (billed-
sprog) over for begrn. Eksempelvis vise et smash som “en
lussing” og baghandsloop med “en frisbee-beveegelse”. Dis-
se lidt dramatiske metaforer seetter sig nemmere i bernenes
bevidsthed. Som traener skal man blot veere opmeerksom
pa, at de laver “den rigtige beveegelse” og ikke indlaerer en
forkert bevegelse, der siden hen er sver at rette.

En grundregel i bordtennis er at slagene, dvs. beveaegelserne
skal veere hurtige, men samtidig veere flydende og afslap-
pede. Den fplgende slaggennemgang tager udgangspunkt
i dette. Spilleren der viser slagene er Kasper Sternberg,
spiller pa seniorlandsholdet og er et af de nye danske hab.
Han fik en bronzemedalje i double sammen med Mikkel
Hindersson ved ungdoms EM i Sarajevo i 2006. Kasper er
brugt som eksempel, fordi han har en god teknik, og derfor
giver et godt billede af, hvordan slagene skal udfgres. Det
er dog vigtigt at gare sig klart, at der ikke er to spillere, der
har ngjagtig samme teknik, og derfor vil teknikken blive
udfert pa forskellig vis hjemme i klubberne.

8.1 KONTRA

Kontra er et slag uden skru eller med en lille smule over-
skru — aldrig underskru. Det anvendes som et af ”grund-
slagene” i bordtennis. Det vil sige, at det er fundamentet
til mange af de gvrige slag. Det er meget almindeligt, at
kontra er det forste slag som nybegyndere leerer. Kontra
kan udferes med béde for- og baghénd.

Forhandskontra
Forhéndskontra er ikke et decideret “kampslag”, men det
er fundamentet i mange offensive og overskruede slag, ek-

sempelvis forhdndsloop og forhandssmash. Det er ligeledes
meget brugt som “opvarmningsslag”. Forhandskontra er
derfor ofte det forste slag som en nybegynder leerer.

Abning:

Som man kan se pa billederne, roterer Kasper en anelse i
hoften samtidig med at battet fores tilbage. Ved at rotere i
hoften folger overkroppen automatisk med tilbage. Battet
er hele tiden foran kroppen.

Kontakt:

Arm og hofte fores nu samtidig fremad og rammer bolden
foran kroppen og omkring hgjeste punkt. Igen falger over-
kroppen automatisk med. Underarmen styrer hvor meget
kraft bolden rammes med. Handledet skal bare fglge med
og vaere en del af underarmen uden at veere stift.

Afslutning:

Nar bolden er ramt er det vigtigt at man farer slaget “igen-
nem bolde” for at fa den bedste kontakt og ikke laver et
hurtigt stop for at beveegelsen bliver flydende. Samtidig
er det ogsa vigtigt at beveegelsen efter slaget ikke bliver for
lang, da man skal vaere hurtigt klar til neeste slag.

Venstre ben er hele tiden foran hgjre.

Baghandskontra/pres

Baghandskontra — og slagene der udspringer heraf - bliver
brugt meget nar spillet foregar teet pa bordet, som det gor
meget i damebordtennis. Baghdndskontra er fundamentet
for baghands blokering, -pres og —rul, som bliver gennem-
gaet efterfalgende.

Alle baghédndsslag foregar som udgangspunkt lige foran
kroppen, hvor den er lettest at kontrollere.

Abning:

Albuen er fremme foran kroppen og battet fores tilbage
med lukket batvinkel. Batvinklen er op til den enkelte
spiller at fole sig frem til.

Kontakt:

Battet fores fremad ved brug af underarmen for derefter
at ga over bolden med handleddet. Bolden treeffes for el-
ler senest i hajeste punkt foran kroppen. Det er vigtigt at
bruge héndleddet til at styre boldens retning, nar bolden
rammes. Batvinklen er lukket.

Afslutning:
Armen peger frem og op, tilbage til udgangspositionen.

Battet skal ligge hajt og veere i samme hgjde som albuen.
Benstillingen skal vaere som ved forhandskontra med ven-
stre ben lidt foran hgjre.

Baghdndspres har samme teknik som baghdndskontra. Dog
skal slaget startes med battet over albuen og bevegelsen
skal ga frem og nedad. Baghédndspres er i princippet en
hérd baghandskontra, hvor man rammer bolden hardt
uden skru. For at fa succes med slaget skal bolden rammes
senest pé hgjeste punkt.
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Baghandspresset er et slag, som ikke bliver brugt i samme
udstreekning som tidligere. Da bolden blev gjort starre, blev
det samtidig sveerere at sla presset forbi modstanderen,
fordi bolden hurtigere mistede sin fart. Baghandsrul — det
korte baghandsloop teet pa bordet — gik ind og erstattede
presset idet den overskru der kommer i bolden ved at rulle,
giver modstanderen mindre tid at arbejde med. Presset kan
dog stadig bruges til variation og pa de rigtige tidspunkter.
En god regel er dog ikke at presse to gange i traek.

8.2 BLOKERINGER/BAGHANDSRUL

Blokeringer er som tidligere nseevnt en udvikling af kontra
og et slag som kan bruges bade som forsvar og angreb. Der
kan blokeres med bade bag- og forhand. Nar man blokerer
skal man ga med ind over bolden nér den rammes. P& den
made bliver man mere immun over for skruen i bolden og
spillet/slagene bliver samtidig mere flydende.

Afstanden til bordet er ca. den samme som ved kontra

Forhands- og baghandsblokering
Abning:
Battet fores tilbage sammen med bolden.

Kontakt:

Inden bolden rammes laver man en bevagelse fremad —a
la kontra. Bolden mgdes omkring hajeste punkt eller lige
for, hvor man med lukket bat gar ind over bolden.

Afslutning:

Som ved kontra er det vigtigt, at man slér/ruller igennem
bolden inden slaget stoppes, og man sgger tilbage til ud-
gangsstillingen.

En af fordelene ved den nye form for blokering er, at den
ligger teet op af baghéndsrul. Ved baghéndsrul laver man
i princippet samme beveegelse som ved blokeringen. Man
er bare mere aktiv og laver selv farten. Baghandsrul bruges
som et offensivt vaben.

Treeningstips:

e Balancen er vigtig - rigtig benstilling der som altid er
venstre foran hgjre - og tyngdepunktet fremad.

e Husk, at afstanden til bolden altid er den samme. Sgrg
for at battet ikke “falder ned” under bordhgjde.

e Overdriv ikke farten i slaget - afslappet handled er
vigtigt. Det er vigtigt, at spilleren far kontrol i slaget.

83L00P

Loop hgrer til de absolut mest brugte slag. Slaget er af stor
betydning for offensive savel som defensive spillere. Slaget
kan udferes med bade bag- og forhdnd. Loopet kan bruges
mod alle former for skru - og er sdledes et fundament i
spilopbygningen. Det er derfor vigtigt at leere spillerne loop
relativt hurtigt efter at kontraslagene er indleert.
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Afstanden til bordet er ved loop sterre end ved blok/rul
og kontra idet bevaegelsen er starre og derved kraever mere
tid. Her er det bedre, at spilleren har for meget afstand til
bordet frem for, at han star for teet pa.

Forhandsloop

Abning:

Kasper roterer igen i hofterne, hvilket far overkroppen til
at rotere med. Battet er hele tiden foran kroppen. Armen
er ikke helt strakt, men klar s& underarmen kan accele-
rere. Albuen er i en fornuftig afstand og ikke for teet pa
kroppen. Taenk pé at der skal vaere plads til en knytnaeve
i armhulen.

Kontakt:
Kasper starter bevaegelsen. Bolden treeffes i hgjeste punkt
foran kroppen.

Afslutning:

Igen er det vigtigt at spilleren slér igennem bolden, men
at efterbevasgelsen ikke bliver for stor. Vigtigt at spilleren
har balancen/tyngdepunktet foran kroppen nar loppet er
afsluttet.

Der er forskel pé at loope pa overskruede bolde fra fx
blokering og underskruede fra fx prik. Ved loop pé over-
skruede bolde, er det vigtigt at spilleren - i dbningen af
slaget - ligger hgjt med battet og herefter roterer frem og
ind over bolden. Pa underskruede skal man starte leengere
nede med battet og traeekke mere opad for at fa bolden over
nettet. Rotationen skal dog stadig forega fremad.

Treeningstips

e Brug en cykel som du vender rundt. Fa hjulet til at kere
rundt ved at snitte det, ved hjeelp af "loop-bevaegelsen”.
Hgjden skal passe — ellers er det sveert for spilleren at
fa udbytte af gvelsen.

* (ve bevaegelserne i kinatraening, hvor spilleren skal
loope skiftevis pd under- og overskru. Hjeelp spilleren
til at blive bevidst om hvad forskellen er, og hvad der
gor, at han rammer bordet

e Arbejde med hele kroppen i slaget - kraften hentes fra
benene. Det er dog stadig vigtigt, at spilleren ikke har
mere end et fokuspunkt ud over at ramme bolden.

e Pas p4, at skulderen ikke kommer til at “hange”.

Baghandsloop — med afstand til bordet

Abning:

Selve dbningen ligner meget den samme som ved de andre
baghéandsslag. Igen ligger Kasper fremme med albuen, og
battet er igen i hgjde med albuen, néar han traekker tilbage.
Hagjre knee bgjer en anelse samtidig med at hgjre skulder
gér lidt med frem.

Kontakt:

Bolden treeffes i hgjeste punkt foran kroppen i toppen af
battet. Hojre skulder roterer let bagud, mens venstre roterer
let med frem. Vigtigt at treeffe bolden langt fremme, da det
er lettere at styre retningen pa slaget og fa kraft i det.



Afslutning:
Battet fores fremad og slutter forst, nar det er fort igen-
nem bolden.

Da Kasper nu er lidt leengere fra bordet, har han mere tid
og kan derfor tillade sig at fa lidt mere rotation i bevee-
gelsen.

Treeningstips:

e Det er vigtigt, at spilleren stadig har venstre ben foran
hgjre. Mange spillere finder det mest naturligt at sta
med hgjre forrest.

e Fart og skru kommer ved den kraftoverforsel, der sker
fra benene. Det er derfor vigtigt, at benene anvendes i
slaget. Husk, at underarmen arbejder.

e Det er dog vigtigt at spilleren har styr pa armen og
kontakten med bolden inden fokus flyttes til fx ben.

B4PRIK

Prikslagene er slag, der kan udferes med savel bag- som
forhénd. Der seettes underskru i bolden. Slaget kan bruges
som returslag pa en serv. For begynderspillere, vil man
komme ud for, at baghandsprik er mere brugt end forhédnds-
prik. Man forsgger oftest at loope, nar bolden kommer
langt i forhdnden. Prikslaget er godt udgangspunkt, nar
de underskruede servereturer skal leres.

Baghands- og forhandsprik

Det er vigtigt at veere opmaerksom pa, at underarmen be-
nyttes — og at handleddet ikke er for 1gst i kontaktgjeblik-
ket.

Abning:

Udgangsstillingen er med hgjre ben forrest og hajre skulder
skal samtidig folge med. Albuen skal vere i hgjde med
bordpladen. Battet skal vaere over albuen og fares tilbage
i rytme med bolden

Kontakt:

Battet fores frem i en beveegelse, der gar oppe fra og ned,
og bolden treffes senest pa hgjeste punkt foran kroppen.
Man skal forsgge at ramme bolden lidt pd siden. Det er
underarmen, der skal gagre arbejdet.

Afslutning:

Battet fores videre ned mod bordet. Armen mé pa intet
tidspunkt veere strakt da der vil miste kontrollen med
bolden.

Treeningstips

Forskellige lege og spil med bold giver spilleren boldfgling
og kendskab til skru. Derfor kan sdédanne gvelser kraftigt
anbefales. Ofte giver de et storre udbytte end reelt spil.
Det kan veere vigtigt ved treening af nybegyndere at tage
noget af svaerhedsgraden ud af spillet. For nogle spillere
kan det veere alt for sveert “bare” at holde bolden i gang
pa bordet. Det er derfor vigtigt, at man som traener finder
den rigtige sveerhedsgrad for at den enkelte spiller synes
treeningen er sjov.

Et eksempel til at leere underskru, kunne veere at fa bolden
til at hoppe sd mange gange pa modstanderens bordhalvdel
som muligt ved at ssette underskru i bolden. Denne gvelse
kan vaere for svear for nye spillere. En anden gvelse kunne
derfor veere at std pa en linie pa gulvet. Sla bolden hen af
gulvet og fa den til at komme tilbage. Denne gvelse kan
selvfglgelig ogsa udvikles til forstdelse af sideskru mm.

e I prikslaget, er det vigtigt at fokusere pa hdndleddets
bevegelse eller mangel pa samme. Handleddet skal
vaere en forlengelse af underarmen og kun til sidst
bruges til at fa ekstra skru i bolden. Ved for meget
handled mistes for meget af kontrollen over bolden.

e Farvelaeg halvdelen af bolden, sa ses boldens skru
tydeligt.

e Treneren spiller bolden i retning mod spillerens bat,
hvorefter spilleren udferer slaget (den sakaldte “ramme-
bat-model”).

e Hvis bolden stiger, skal bevaegelsen ga mere oppe fra
og ned. Gar bolden i nettet skal beveegelsen ga mere
lige ud.

85SERV

Serven skal traenes tidligt i forlgbet. Det er et meget vigtigt
slag, da spilleren kan “styre” duellernes udvikling via
serven. Nggleord i forbindelse med indlaering af serv:

- Fart

- Skru
- Placering
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Nar man taler om server kan der serves enten forhands-
eller baghdndsserv. Det er vigtigt at have fokus pa skru i
starten, saledes at spilleren fir en god fornemmelse og
foling for skru og dens anvendelsesmuligheder.

Generelt er det vigtigt at holde lgst pé battet sa handledet
kan bruges optimalt til at lave skru.

Den bedste made at treene server, er ved at have mange
bolde og kun koncentrere sig om serven. Dvs. man ikke
spiller videre pa serven, men tager en ny bold.

Inden den egentlige servetreening starter, kan det veere
en fordel at fa erfaringer med forskellige skrueformer.
Det kan ske ved bordet eller pa et frit areal. Et tips er, at
man kan farveleegge halvdelen af en bold, sa skruen bliver
mere tydelig.

Servegvelser

Det er vigtigt, at “veenne” spillerne til at traene serv.. Seet-
ter man serv pa en gvelse, skal man dog veere bevidst om
at sveerhedsgraden i gvelsen heeves betydeligt, og bolden
derfor ikke vil komme over nettet i samme grad som gvelser
uden serv. Man skal som traener derfor have en preecis plan
med at saette serv pa en gvelse og ikke overdrive brugen
af gvelser med serv i starten.

En tommelfingerregel er her 1 ud af 3-4 gvelser med serv.
Denne regel gaelder faktisk helt op til ung- og seniorlands-
holdet. Der kan selvfglgelig vaere perioder, hvor det er
ngdvendigt at spille flere gvelser med serv for at optimere
kampformen. Men grundleggende er det bedre at bruge

tid pa decideret servetraening, hvor spilleren udelukkende
kan have fokus pa at forbedre serven.

1. Man kan laegge et stykke A4-papir pad modsatte bord-
halvdel og forsgge at ramme.

2. Nar der treenes korte server - kan man legge at stykke
garn og lave “en serve- kort-zone” pa modsatte bord-
halvdel, - som bolden skal ramme.

8.7 SERVERETUR

I bordtennis er servereturerne af stor betydning, da disse er
med til at forme den videre duel. For at udfare gode serve-
returer, er det fundamentalt at kende til skru og skruvari-
anter. Det kreever megen treening at blive god til at udfere
servereturer, men det er en meget vigtig del af spillet.

P& dette niveau vil vi ikke komme neermere ind pé serve-
retur end at spilleren skal leese skruen i bolden og ellers
forsgge at tage bolden i opspringet eller senest pa hgjeste
punkt.

Hvis der er meget skru i serven er det generelt en fordel at
vente til hgjeste punkt. Er skruen let at leese kan bolden
tages i opspringet.
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9.0 OPBYGNING AF TRANINGSPAS

Det er meget vigtigt, at du planlaegger din treening pa for-
hand, og at du ger dig klart, hvad du vil med din treening
pa den pageldende traeningsdag. Det giver dig mulighed
for at teenke treeningen igennem. Det er de feerreste tree-
nere - selv pd det absolutte topniveau - der folger deres
treeningsprogram til punkt og prikke. Der er ofte brug for
at kunne improvisere. I den forbindelse er det en god ide
at teenke pa forskellige alternativer under planlegningen.
Det kan veere, at der er mgdt feerre spillere op end forventet,
hvad gor jeg sd, hvis jeg nu havde planlagt en leg med 10
deltagere, og der kun er 77

Som nevnt tidligere, er det vigtigt at have et mél med
den enkelte gvelse. Det er ligeledes vigtigt at have et mal
for selve treeningen. Her teenkes bade pa det enkelte tree-
ningspas, et mal for en kortere periode — det kunne vere
2-3 maneder, hvis der ligger vigtige turneringer — og en
leengere periode pa 2-3 ar.

Kodeordet for malet/planen mé veere ”struktureret trae-
ning”. Man bgr som treener have en idé om, hvor man gerne
vil have gruppen og den enkelte spiller hen pé kort, le&engere
og langt sigt. Er treeneren ny i faget, kan det selvfglgelig
ikke forventes, at denne har dette overblik. Men det kan
forventes, at treeneren hele tiden sgger viden og inspiration
til at danne sig og efterfalgende tilpasse dette overblik.

Der er et ordsprog der lyder: “for at behandle alle ens, skal
man behandle dem forskelligt”.

Al treening kan deles ind i 3 faser:

FORBEREDELSE

Hvad er malgruppen (begyndere/gvede spillere/elite spil-
lere)?

Hvilke erfaringer fik jeg sidste gang?

Hvad er dagens indhold i treeningen?

Skal jeg eendre pa nogle af treeningsgvelserne sé alle ikke
treener samme gvelser?

Bliver alle udfordret nok?

Hvad vil jeg med dagens treening (hvad skal spillerne
leere?)?

Hvor mange spillere kommer til dagens traening?

Er der nogen beskeder som jeg skal give?

Er der nogle der har haft fadselsdag eller klaret sig godt
til kamp/steevne?

Skal der gives information om kommende steevner?

SELVE TRZENINGEN

Hvor mange er mgdt frem?

Forstér spillerne hvad jeg mener?

Husker jeg at stille spgrgsmal til spillerne?

Er spillerne motiverede?

Er der behov for at afvige fra det planlagte program?
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EVALUERING

Hvad gik godt i dagens treening?

Hvad gik mindre godt i dagens treening?

Havde spillerne nogen spergsmal, som jeg ikke besvarede?
Fik de enkelte leert det som jeg havde planlagt?

Hvor langt ndede den enkelte spiller i forhold til det jeg
havde planlagt?

Hvad skal der veere med i programmet naeste gang?

I forbindelse med al treening er det en god idé at bygge nogle
“faste” ting ind i treeningen. Eksempelvis er det godt altid at
have en "feelles opstart”, hvor man kan fagre protokol over,
hvem der er madt frem, hgre om der er sket nogle ting i
skolen/derhjemme, om nogen har fadselsdag, om nogle af
spillerne har vaeret til steevne/ude at spille kamp.

Yngre spillere vil alt andet lige ikke have samme fysiske
behov for decideret opvarmning som eksempelvis en se-
niorspiller. Men opvarmning er mange ting udover det
fysiologiske aspekt. Opvarmningen giver ogsa en faelles-
skabsfalelse, at man pa treeningsholdet er feelles om noget.
Det sociale aspekt skal man ikke undervurdere. Det, at
man har leert sine spillere at varme op fra en tidlig alder,
vil ogsa betyde, at de ikke far et kulturchok nar de senere
som drenge/pige-spillere skal varme op.

Opvarmningen og de lege, der laves i forbindelse med tree-
ningen, skal ogsa medvirke til, at spillerne bliver udfordret
pé det motoriske omrade. Det vil sige, at de udvikler deres
beveegelser og far traenet deres koordinationsevne. Det er
meget vigtigt, idet bordtennis er en sport, der stiller store
krav til motorikken.

I forbindelse med opvarmningen, kan det veere en god idé at
inddrage nogle sakaldte forgvelser, hvor man traener nogle
delelemeter. Det kunne for eksempel veere en specifik be-
vaegelse, der eksempelvis leegger op til forhdndsloop, eller
en gvelse der skal tilgodese spillerens batfatning. I samme
forbindelse har DBTU udviklet nogle teknikmeerker, der
kan anvendes til dette formal.

Det er vigtigt at leegge “det tekniske fokus” i starten af
treeningspasset, idet spillernes koncentration er stgrst her.
De vil altid veere mest modtagelige for indleering, nar man
er i starten af et treeningspas.

For alle typer spillere vil det vere af stor betydning, at
der er en pause midt i treeningsforlgbet. Det giver spil-
lerne og traeneren mulighed for at tale sammen om andet
end bordtennis og lade op til naeste halvdel af treeningen.
Det har ligeledes stor betydning for indleeringsevnen, at
kroppen og hovedet slapper lidt af.

Efter pausen kan man som regel kere lidt mere teknisk
treening.

Det er vigtigt, at spillerne far lidt ”fri”. Det vil sige, at de
kan spille lidt pa egne premisser - og "hygge sig” samt
eksperimentere med det de har leert. Traeneren vil i sdédan
en situation mere overga til en "konsulentfunktion”, hvor
spillerne kan henvende sig, hvis de har behov for hjeelp.
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Det er meget vigtigt, at treeningen sluttes godt af - og at
spillerne gér fra treeningen med en god oplevelse. Det vil
veere en god ide at slutte af feelles med en leg eller andet
der er sjovt og som bringer spillerne i godt humgr.

Eksempel pa et treeningsprogram
Begyndere: Varighed: 1'% time

5-10 min Velkommen, feelles samling
10-15 - Opvarmning

10 - Indspil/@velse 1

10 - Ovelse 2

10 - Pause

10 - Kampleg/avelse

15 - Frit spil/kampleg

10 - Feelles leg

5 - Feelles afslutning

Ovede spillere (juniorer): Varighed ca. 2-2'2 timer
5 min. Feelles samling

10-15 - Opvarmning

10 - Servetrening

10 - Indspil

2x7,5 - Vekslingsgvelse

2x7,5 - Momentgvelse

5 - Pause

2x7,5 - Momentgvelse

2x7,5 - Tempo/distance/forsvarsgvelse
5 - Pause

2x7,5 - Benarbejde

Fysisk aktivitet og streekgvelser

Der kan eventuelt sluttes af med en feelles aktivitet (leg)



Sammensatning af gvelser

I sit valg af gvelser, er det vigtigt, at treeneren teenker pa
at tilpasse gvelserne til spillernes niveau. Det er generelt
bedre at have de samme simple gvelser, hvor bolden kom-
mer mange gange over nettet, men hvor hver enkelt spiller
har forskelligt teknisk fokus. Igen er det vigtigt at huske
pareglen om kun ét fokusomrade foruden at holde gjnene
pé bolden hele tiden.

Nedenfor folger en beskrivelse af de forskellige gvelsesva-
rianter, som findes. Du skal i den forbindelse bemaerke, at
flere gvelsesvarianter kan overlappe hinanden.

Generelt er det vigtigt, at spilleren er i god form, saledes at
der treenes med kvalitet. Det er bedre at korte en gvelse af,
frem for at lade den fortseette for lang tid. Risikoen er, at
spilleren automatiserer nogle forkerte bevegelser, der pa
leengere sigt vil heemme den tekniske udvikling. Sa tilpas
derfor gvelsesleengden med spillerens form.

@velser kan veere regel- eller uregelmasssige. Nar en gvelse
er regelmaessig vil det sige, at man spiller gvelsen efter
faste mgnstre. @velsen kan gores uregelmaessig ved, at man
giver nogle variationsmuligheder pa nogle af de bolde der
ellers skulle have veeret regelmaessige. Spilleren er saledes
ikke klar over, hvor bolden kommer og vil pa den made fa
oget sveerhedsgraden pa gvelsen.

Kontrolevelser:

Der kan traenes i sdvel regel- som uregelmaessige mgnstre.
@velserne er meget velegnede til at opna sikkerhed i sla-
gene - og denne gvelsestype bar meget tidligt medtages i
forbindelse med perfektioneringen af de enkelte slag. Husk
at se pa benarbejdet, der er forudseetningen for, at slaget
kan blive rigtigt udfert.

Beveegelsesovelser:

Her treener spilleren iseer benarbejde i sideled. Overgangen
fra bag- til forhénd er et veesentligt element. Det er vigtigt,
at spilleren hele tiden kommer til at std i den optimale
position til at kunne udfere slaget. Det er ogsa vigtigt, at
spilleren er fysisk parat til at treene denne form for gvelse,
idet manglende fysisk form vil betyde, at benarbejdet for-
ringes - og dermed kan spilleren i verste fald automatisere
noget forkert, rent beveegelsesmeessigt. Vigtigt at have fokus
pa benene, idet de er forudseetningen for, at slagene udferes
sé korrekt som muligt.

For at treene beveegelsesgvelser kraever det at spilleren har
et fornuftigt niveau, hvor denne ikke har problemer med
at spille bolden precist tilbage.

Vekslingsovelser:

@velserne gar ud pa at traene vekslingen mellem baghénd
og forhénd. Kan treenes savel regel- som uregelmaessigt.
Ovelsen er ligeledes velegnet til at treene beveegelse i side-
led. Nggleord i forbindelse med vekslingsgvelser:

Overgang fra baghédnd til forhand og omvendt
Aktivt benarbejde

Distanceovelser:

Her traener du beveegelse veek fra bordet. Eksempler kunne
vaere loop mod loop. Et andet eksempel kunne vere bal-
lonforsvar veek fra bordet.

Forsvarsovelser:
I denne type gvelse har den ene spiller initiativet, den
anden spiller forsgger at vende til angreb.

Her traenes specielt blokering og overgang til loop. Ved
at spille med store vinkler i blokeringerne, giver man sig
selv mere tid til at komme i angreb.

Momentovelser:

Her traenes kamprelaterede situationer. Det kan eksempel-
vis veere abning pa returer. Det kan veere 1. angreb - angreb
efter serv eller retur.

I denne gvelsestype kan man velge at kgre meget regel-
meessigt (efter faste mgnstre) hvis man treener noget meget
specifikt som f.eks. abning med baghéndsloop diagonalt
efter en lang retur eller med mere varierede mgnstre, hvor
handlingen afheenger af situationen. Det kunne veere lang
retur mod enten forhand eller baghédnd, hvorefter der skal
loopes lige ned efterfolgende.

Generelt om ovelser:

Man skal som treener ikke veere bange for at kere mange af
de samme enkle kontrol- og beveaegelsesgvelser. Bordtennis
er et fantastisk svert spil som kraever uhyggelig mange
gentagelser for at komme ind pa rygraden. Unge spillere
skal op og treene over 6 gange om ugen for uregelmeessige
gvelser skal blive en prioritet. Spillerne leerer hurtigere jo
flere gange bolden gér over nettet. Variationen i spillet skal
nok komme af sig selv, den behaver ikke fremprovokeres
af uregelmaessige gvelser, som mange gange er for sveere
til den enkelte spiller.
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10.0 KINATRENING

En god individuel treeningsform er ”"Kinatreening”, hvor
treeneren “serverer” bolde til spilleren. Som navnet angiver
stammer treeningsformen fra Asien, hvor den bruges rigtig
meget. I dag er den ogsa meget udbredt i Europa, - bade til
begyndere og mere erfarne spillere.

Fordele:

¢ Boldenes svaerhedsgrad, skru, placering og fart bestem-
mes af treeneren.

e Treneren star meget tet pa spilleren og har derfor en
god mulighed for at give spilleren enten positiv eller
negativ feed-back.

e Deter forholdsvist let at indgve bestemte spillemenstre
og nye slag, fordi der er mange gentagelser i lgbet af
kort tid og treeneren har mulighed for at leegge boldene
optimalt.

e Flere spillere kan veere aktiveret pd en gang, bade i
spillet, men ogsa til at samle bolde.

e Treningsformen er velegnet til treening af benarbej-
de.

e Spillerne kan traene og leegge bolde til hinanden.

e Iforbindelse med slagindleeringen er det vigtigt, at der
leegges fokus pa boldtreeffet og armens bevaegelse i den
sakaldte "Ramme-battet-model”. Her bliver boldene lagt
preecist ved, at der sigtes efter battet, sa spilleren stér
i den rigtige position i forhold til bolden og dermed
kun skal koncentrere sig om at udfere slaget rigtigt.

Materialer

e Bat med rimelige beleegninger, dvs. med skru, kontrol
og kontrol.

e Kurv eller lignende til at samle boldene i.

Teknik i forbindelse med Kinatraning

Det er vigtigt, at treeneren lader bolden hoppe pa egen bord-
halvdel inden bolden spilles over nettet. Du kan enten lade
bolden ramme teet pa bordkanten eller nettet. Det vigtigste
er bare, at boldens bane bliver meget li almindeligt spil.

Ved dette sikrer man, at bolden kommer mere naturligt for
spilleren. Specielt til begyndere kan det vaere en god at
leegge boldene sa praecist, at han kun skal koncentrere sig
om at lave en rigtig beveegelse med arm/overkrop.

Benene skal ikke glemmes, men det vigtigste for nybe-
gyndere og lettere gvede spillere er at ramme bolden med
kvalitet. Derfor skal der ikke fokuseres for meget pa benene.
Hold dog gje med at venstre ben hele tiden er forrest, og
spilleren star klar og har balance pa begge ben nar slaget
startes. Har spilleren sveert ved det, skal tempoet saettes
ned.

Det kraever gvelse at veere dygtig til “Kinatreening”. Serg
derfor for at have afprgvet gvelserne inden du starter selve
treeningen. Hvis du er usikker eller mangler kontrol, far
spilleren ikke det optimale ud af det.
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Eksempler pa gvelser til Kinatreening

e Legbolden langt med underskru til spillerens forhand.
Der abnes med et forhandsloop lige ned af bordet. Du
kan enten velge at lade veere med at sla til bolden eller
blokere den tilbage til spilleren, som sléar til bolden pa ny.

e Leeg bolden med overskru 1 eller 2 gange til for- eller
baghénden. Dette er en uregelmeessig @velse, hvor spilleren
ikke kender boldens placering pé forhdnd og derfor ikke
kan forudse spillemenstret.

11.0 LEG OG BORDTENNIS

I forbindelse med bordtennistraeeningen er det vigtigt at
variere indholdet. Det kan derfor veere en god idé at bruge
forskellige former for lege. Lege kan have forskelligt formal
og indhold, og det er vigtigt at vaere bevidst om dette, for
end du setter en leg pa treeningsprogrammet. Forskellige
former for lege:

e Kamplege: Kan anvendes under treeningen i forskellige
bordtennisrelaterede kampsituationer

* Felleslege: Kan anvendes som opvarmning, leg midt
under traeningen eller som afslutning pa treeningen.

Kamplege

“Himmel og helvede”

Pé den ene side af bordet star den spiller, der er i HIMLEN.
P& den anden side star de resterende, der er i HELVEDE
pa en reekke. De er klar til at komme hurtigt ind til bordet,
nér det bliver deres tur.

Treeneren star ude i siden - og laver opleeg til dem, der
udfordrer. Traeneren kan variere boldenes sveerhedsgrad.

Spillerne i HELVEDE kommer pa skift ind og udfordrer,
den der er i HIMLEN. Safremt spilleren vinder to bolde i
treek kommer han i HIMLEN.

Nar en af udfordrerne fejler - gér han bagest i kgen i HEL-
VEDE. Treeneren spiller derefter hurtigt en ny bold til neeste
udfordrer, der hurtigt skal ind til bordet og vere klar.

Kamplegen “himmel og helvede” er en leg, der kan an-
vendes for spillere pé forskellige niveauer. Legens styrke
er, at treeneren hele tiden kan variere sveerhedsgraden,
sdledes at de gode spillere far sveaerere bolde og de mindre
gode far lettere bolde. Det skulle betyde, at alle far en god
oplevelse og udfordring ved legen, uanset hvilket niveau
man befinder sig pé.

Legen kreever dog, at spillerne har et overblik, sa de kan
overskue spillet og deres kammerater. Legen er derfor ikke
velegnet til spillere under 7-8 ar.

Materialer:

Bordtennisbord

En kasse med bolde ca. 75-150 stk.

Et lille bord til boldene, hvorfra treeneren kan sende dem
af sted, et dommerbord er velegnet.

Antal spillere:
Min. 4 spillere og max. 10 spillere.

Alder og niveau:

Fra 7-8 ar, kreever desuden, at spillerne kan fa bolden over
nettet, legen vil derfor veere svaer for helt nybegyndere.
Kan nemt anvendes til bedre spillere, hvor der bade kan
spilles frit og med forskellige restriktioner.
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Udviklingsmuligheder:

Treeneren kan hele tiden spille kort pa ferste bold, sédledes,
at udfordreren skal ind og spille kort retur eller prikke. En
anden mulighed kunne veere at leegge bolden langt til bag-
handsloop. Alternativerne er mange — find selv pa flere.

"Traek et kort”
Legen gar ud pa, at spillerne anvender et saet kort. Hvert
kort repraesenterer en verdi, ruder es giver 1 point, ru-
der to giver 2 point og sé fremdeles. En anden mulighed
kunne veere, at spillerne skulle komme til traeneren, der
har kortspillet.

Forst traekker spillerne hvert et kort, der angiver det poin-
tantal de skal starte med. Der spilles til 11. Nar spillet er
slut finder de en ny modstander. Legen skulle give mu-
lighed for “overraskelser”, idet den mindre gode spiller
vil have mulighed for at besejre den bedre (det omvendte
er selvfglgelig ogséd en mulighed, sédfremt man ikke laver
restriktioner). En mulighed for at tilgodese de mindre gode
spillere kunne veere at have forskellige bunker. De bedre og
mere gvede spillere treekker fra den bunke med lave kort
(pointtal) og de mindre gode spillere treekker fra bunken
med hgje kort (pointtal).

Materialer:
1-3 kortspil (efter deltagerantal)

Antal spillere:
Sa det passer med det antal borde man har til radighed.

Alder og niveau:
Fra 7 ar

Udviklingsmuligheder:

Kan spilles som “ny mand”, hvis man er et ulige antal.
Den der taber ved et bord bliver hele tiden “ny mand”.
Den vindende spiller bliver ved bordet. Nar der kommer
en ledig plads ved et af bordene bliver taberen ved dette
bord “ny mand” og den tidligere “nye mand” kommer ind
og spiller. Kan ogsa spilles som double.

“Henter selv bold”

I denne leg skal den samme spiller serve hele tiden. Den
anden spiller skal blot sgrge for at holde bolden i spil
(helst sa leenge som muligt!). Man teeller kun point for den
der server. Serveren skal hele tiden hente bolden, uanset
hvor den lander. Der spilles pa tid. Efter tidens udlgb er
det sa den anden spiller der skal serve og teelle point. Til
sidst sammenlignes de opndede point, den der har faet
flest har vundet!

Antal spillere:
2 spillere pr. bord.

Alder og niveau:

Fra 8-9 ar. Det er en forudsatning, at spillerne kan holde
styr pa deres point.
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Udviklingsmuligheder:

Kan spilles som double. Kan ogsa spilles som single med
diverse forhindringer pa siden af bordet, der gor det svee-
rere at fa fat i bolden for serveren.

"Ny mand”

Der spilles seet til 11. Vinderen bliver ved bordet og tabe-
ren forlader ditto. En “ny mand”/spiller kommer til og far
chancen for at udfordre vinderen. Legen kraever, at der er
et ulige antal spillere.

Legen er ligeledes velegnet, hvis man har mange spillere
og for fa borde.

Den er ligeledes god til at skeerpe spillernes koncentra-
tion, idet det hele geelder om at blive ved bordet. Taberne
cirkulerer hele tiden rundt mellem de respektive borde og
er klar til at treede ind som "nye mand”.

Felles lege

Boldkamp

Boldkrig er en leg, hvor man deler spillerne op i to hold.
Der spilles pa to banehalvdele, adskilt af eksempelvis
bander.

Det geelder om, at fa boldene over pa den anden bane-
halvdel.

Materialer:
Bolde (50-100 stk.)
Bander eller lign.

Antal spillere:
Atheenger af banens stgrrelse, men normalt kan man spille
med op til 6-8 spillere pa hvert hold.

Alder og niveau:
Kan spilles af spillere fra 7 ar.

Udviklingsmuligheder:
Der kan spilles med madras som “net”, sa spillerne ikke
kan se hinanden.

Dypbold

Dypbold gér ud pa at man laver to hold. Der spilles pa
et afgreenset omrade, eksempelvis en gymnastiksal. Der
skal veere et bordtennisbord i hver ende af salen. Man
scorer ved at leegge bolden pé bordet - men kun hvis man
forinden har dyppet (bolden presses mod gulvet uden
at spillerne dribler) bolden. Man afleverer ved at kaste
bolden til hinanden. Man kan kun aflevere bolden videre
hvis man forinden har dyppet bolden i jorden. Det geelder
om hele tiden at lgbe for hinanden og veere i position til
at modtage bolden.

Materialer:
2 borde og 1 bordtennisbold

Antal spillere:
Afheenger af banens starrelse og spillernes alder. Men to
hold med 4-7 spillere pa hvert hold vil veere det ideelle.



Alder og niveau:
Kan spilles fra 9-10 ar, der vil veere en fordel for legens
afvikling hvis spillerne er rimelige til at gribe og kaste.

Udviklingsmuligheder:

Man kan spille med forskellig boldstarrelse, der kan an-
vendes bade skumbold og bordtennisbold. Ved mange
deltagere kan der spilles med flere bolde.

Puste bolde

Man har to hold med 2-3 deltagere pa hvert hold. Det geel-
der om at puste bolden ud over baglinien pa modsatte side
afbordet. Der pustes kun bolde pa den ene bordhalvdel. Det
geelder sa om at arbejde sammen om at fa bolden vaek fra
egen zone og over pa modsatte halvdel. Veer opmeerksom
pa, at spillerne kan blive svimle under denne leg.

Materialer:
Bordtennisbolde og et bordtennisbord (athengigt af hvor
mange borde der tages i anvendelse).

Antal spillere:
2-3 pé hvert hold.

Alder og niveau:
Fra 6 ar

Udviklingsmuligheder: Der kan ”bleeses” med flere
bolde. Man kan eventuelt flytte nettet i midten og udvide
holdet til at teelle flere spillere - men det vil ogsa samtidig
kreeve mindst 2-3 bolde for at sikre at legen har intensi-
tet.

Jeegerbold

I jeegerbold er der 1 til 2 jeegere uden bat. De skal jage de
ovrige deltagere. Det gleeder om at ramme de gvrige spillere
ved at kaste bolden ind pé kroppen. Hvis man bliver ramt
pa kroppen bliver man jeeger og skal saledes jage de gvrige
spillere sammen med de gvrige jeegere. Man ma skyde
bolden vaek med sit bat, hvis den kommer i nserheden.

Materialer:
Bat og bold

Antal spillere:
7-

Alder og niveau:
Fra 8 ar, der kreeves at deltagerne kan kaste rimeligt

Udviklingsmuligheder:
Der kan spilles med sterre bold (skumbolde). Der kan spil-
les med flere bolde, det giver legen mere intensitet. Der
kan laves "helle-felter”.

Statrold

I denne leg, skal man have en eller to fangere fra start
(aftheengigt af deltagerantal).

Det geelder sa efterfolgende om, at fa fanget de gvrige del-
tagere. Nar man bliver rgrt, skal man reekke armene op i
vejret og std i bredstdende stilling (stdende spraellemand).

Man kan blive befriet, ved at en af de andre deltagere
kravler gennem benene pa én. Man har “helle” mens man
er i gang med at befri en anden deltager.

Materialer:
Ingen

Antal spillere:
Min. 7 deltagere

Alder og niveau:
Fra 6 ar

Udviklingsmuligheder:

Fangerne kan for at undga kun at veere fangere, teelle sam-
men, ndr de har fanget 5 af de andre skal den 5. De fanger
overtage rollen.

Banke i ryggen

Alle deltagere skal stille sig i en rundkreds med handfat-
ning. Uden for kredsen skal der veere en person, som lister
rundt. P4 et selvvalgt tidspunkt "banker” han én i ryggen.
Han skal s derefter forsgge at komme forst ind i det "hul”,
hvor den person, som han har banket, stod. Denne person
er lgbet modsatte vej rundt for ogsa at komme forst tilbage
i hullet. Den der kommer sidst, skal derefter liste rundt
uden for rundkredsen.
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12.0 MATERIALER

Valg af bat til begyndere

Nar du skal hjelpe dine spillere med at veelge det “rigtige
bat” er der en lang reekke ting, som du skal have med i dine
overvejelser, inden du sammen med spilleren treeffer det
endelige valg af bat:

e Hvordan er spillerens tekniske formaen?

e Hvor lang tid har spilleren géet til bordtennis?

e Hvor mange penge gnsker spilleren/forseldrene at bruge
pa et nyt bat?

Det forste spargsmal omhandler spillerens tekniske formaen.
I den forbindelse skal man som traener tage spillerens tekni-
ske formaen op til overvejelse. Det vil sige, om spilleren:

e Har lert de mest elementere slag
e Rammer bolden tidligt eller sent
e Spillerens batfatning

Séfremt spilleren har sveert ved at styre battet er det fordi, det
er for hurtigt. Det kan heemme spillerens tekniske udvikling.
Det vil i praksis betyde, at spilleren vil fa sveert ved at leere
de forskellige slag korrekt, idet battets hurtighed betyder,
at spilleren ikke behgver sla til bolden - og derfor “kommer
til” og “skubbe” til den i stedet. Det kan i veerste fald betyde,
at spillerens tekniske udvikling gér i sta.

Et bat, som dem man kender fra legetgjsbutikkerne, der er
helt uden skru, kan vaere sveere at spille med, nar man skal
indlere slag og skru. Den glatte overflade betyder, at bolden
slet ikke far fat i belseegningen, og det er dermed neesten
umuligt at seette skru i bolden.

Nar man skal anskaffe et bat, ma man derfor tage fat i det
tredje spergsmal, omkring hvor meget man vil bruge pa at
anskaffe et bat. I den forbindelse kan man tage folgende
under overvejelse:

¢ 1.Kgbe et bat som spilleren kan spille med hele den for-
ste seeson - for derefter at udskifte det, nar han er blevet
bedre. Et typisk begynderbat, koster mellem 100 og 250
kr. Det er dog vigtigt at man gar spilleren opmaerksom p4,
at battet bar kabes hos en rigtig bordtennisforhandler.

e 2. Kgbe et godt tree (allround - med lige greb) og kebe
beleegninger med en tykkelse pa maksimum 1,5 mm til
bade forhand og baghand.

Fordelen ved det farste alternativ er, at spilleren ikke bruger
ungdvendigt mange penge, for end han er helt sikker pa, at
sporten er noget for ham. Ulempen er, at han sa senere skal
udskifte battet - og dermed ofre flere penge.

Safremt spilleren benytter sig af det andet alternativ - og
kaber et godt trae, der typisk vil koste mellem 175-250 kr. -
sé er fordelen, at han lgbende kan udskifte beleegningerne
efterhdnden som udviklingen skrider frem - og stadig be-
holde traeet.
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I forbindelse med anskaffelsen af treeet, skal man huske
pa, at treeet ikke ma veere for hurtigt. Det vil derfor veere
hensigtsmeessigt at starte med et allroundtree med lige
greb. Det lige greb giver de bedste forudseetninger for en
korrekt batfatning.

Belegningerne ma ikke, som for beskrevet, vaere tykkere
end 1,5 mm. Hvis de er tykkere, betyder det mere fart og
mere fart er ensbetydende med nedsat kontrol som igen
betyder, at slagene ikke indleeres rigtigt pa begynderniveau.
Gode belaegninger koster ca. 150-200 kr. pr. side.

Det kan ogsa vaere en ide at anskaffe et af de sdkaldte “mi-
nibat”. Det er specielt velegnet til spillere med en meget
lille hand. Minibattet er nemt at holde pa — sa det gar, at
teknikken ikke bliver forringet pa grund af, at spilleren
ikke kan holde rundt om skaftet.

Det kan vere en god ideé at veenne dine spillere og deres
foreaeldre til at tale med dig inden de anskaffer materiel,
sa det sikres, at de kgber det rigtige materiel.



13.0 DBTU'S MATERIALER OG TILBUD

Dansk BordTennis Union(DBTU) har en del materialer og
tilbud, som du kan bruge i din trening eller som sidelg-
bende arrangementer.

Teknikmeerker:

Merkerne giver en rigtig god introduktion til sporten. Er
malrettet til specielt bgrn og unge, som skal leere teknik pa
en sjov og motiverende made. @velserne til bronzemeerket
er rimelig enkle og kan udferes efter de forste 2-3 maneder
i klubben.

De hidtidige erfaringer har vist, at meerkerne er medvir-
kende til at fastholde spillerne i klubben. De koster kr.
10,- pr. stk. og kan bestilles ved henvendelse til DBTUs
sekretariat.

Bordtennis, en sport for born:

Et lille heefte pa 16 sider, hvor du kan hente inspiration
og viden om teknik, treening og barns udvikling. Heeftet er
gratis og kan bestilles hos DBTUs sekretariat.

Bordtennislege, Fra leg til det feerdige spil:

Et heefte pa 31 sider der er fremstillet som undervisnings-
materiale til alle bordtennistreenere og igangsaettere af
bordtennisaktiviteter i skoler og institutioner. Heeftet
koster 50,- og kan bestilles ved henvendelse til DBTUs
sekretariat.

Neeste uddannelsestilbud

Kursus 2 for klubtraenere:

Er velegnet for alle, der gnsker en mere generel viden om
bordtennis. Kurset er obligatorisk og skal gennemfares
inden du kan gé videre pa Kursus 3. Malgruppen er: Nye
treenere og kommende treenere, treenere med behov for
inspiration, ledere, seniorspillere og foraeldre.

Indhold: Teknik, treening, pseedagogik, barns udvikling,
regler, turneringer og et aktuelt emne.
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