KURSUS 3 - KLUBTRANER




1. INDLEDNING.

Dette kompendium har vi valgt at inddele i 4 hovedtemaer, som danner fundamentet for al treening. Treening bestar med
andre ord ikke bare af teknik, men ligesd meget af fysisk og taktisk treening. Dertil kommer hele det mentale omrade.

Du kan velge at betragte nedenstaende figur som et hus. Hvis du fjerner den ene kasse eller lejlighed, vil huset styrte
sammen.

Vi har valgt at omtale spilleren som “spilleren” eller “han”, uden at der ligger kenspolitiske ting i det.
Enkelte steder henvender teksten sig direkte til dig som instrukter og der vil vi bruge betegnelsen “du”.

Det mentale Taktik

Fysik Teknik
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2. TRENERROLLEN

2.1 Spilleren i centrum

At vere instrukter i idreet og bordtennis stiller krav om
mange forskellige egenskaber:

En instrukter skal ikke bare have en stor teknisk viden,
men skal desuden vare god til at motivere, undervise og
have med mennesker at gogre. Bordtennis er en individuel
sportsgren og dermed adskiller den sig fra eksempelvis
fodbold og hédndbold.

I bordtennis er spilleren meget ofte alene og det ger, at der
er langt stgrre fokus pa enkelt- praestationen.

Forst vil vi starte med et citat, som er hentet fra bogen:
ldraettens Treeningslaere:

“Fornuftig treening er en proces, der stimulerer flest muligt
af de vigtigste egenskaber hos udgveren.

Mélet er at pavirke hele personligheden og bidrage til at
vedligeholde eller forbedre den idreetslige preestationsevne
pa en made, der giver evig gleede”.

Ovenstaende laeressetning rammer noget meget essentielt
for os som instrukterer, idet vi bade skal forsgge at forbedre
spilleren pa det tekniske plan, og samtidig skal spilleren
trives. Netop gleeden er meget central, da det er spillerens
egen motivation og vilje, der langt hen ad vejen skal drive
vaerket og fa spilleren til at treene, deltage i klubbens ar-
rangementer, spille turneringer og steevner mm.

Man skelner gerne mellem to typer motivation, nemlig
den indre og den ydre. Den indre er den vilje eller lyst,
som den enkelte selv har, for at udfere en aktivitet. Den
kommer med andre ord indefra.

Den ydre kommer til udtryk ved, at spilleren ser en mulig-
hed for at opna en belgnning, f.eks. i form af penge, pree-
mier, anerkendelse eller beremmelse. En stor pengepraemie
i en turnering kan saledes vere en motivationsfaktor for
nogle spillere.

Anerkendelse fra instruktgren, vennerne, familien kan des-
uden vere drivkraften. Spilleren far status ved at honorere
de krav og forventninger, som stilles, eller som spilleren
tror, bliver stillet fra omgivelserne.

Eksempelvis:

“Min far bliver sa glad hver gang jeg vinder”. Omvendt
bliver han virkelig gal, nar jeg taber de kampe, som jeg
burde have vundet’.

Hvis spilleren ikke har den rigtige motivation vil konse-
kvensen ofte vere, at spilleren eksempelvis holder op eller
nedsaetter treeningsmeengden. Som traener er det vigtigt, at
du hele tiden er i dialog med spilleren og opfanger signa-
lerne, inden han mister interessen. Her er det sa centralt,
at du eksempelvis nedsaetter treeningsmeengden, sadan at
motivationen igen vil stige.
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2.2 Malsatning

Hvorfor egentlig arbejde med begrebet mélseetning? Er
det ikke kun besveerligt og ekstra arbejde? Netop i forbin-
delse med motivation er det vigtigt med malsetning, fordi
treeneren og spilleren dermed far nogle retningslinjer for,
hvordan spilleren skal udvikles, og under hvilke omstaen-
digheder det skal ske. - Hvilke ting skal vi arbejde med,
og hvordan skal det gores?

Der er en talemdde, som siger:
”Hvis man ikke ved hvor man skal hen, s ved man heller
ikke, hvilken vej man skal kere”.

Man kan velge at betragte malet som byen man skal til
i sommerferien. Hvis man ikke ved hvilken by man skal
til, sd er det sveert at veelge, hvilken vej man skal kare.
Det samme med malsatning. Hvis I ikke kender malseet-
ningen eller malet, sa ved I heller ikke, hvad der skal ydes,
eller der skal gares for at nd malet.

Det er en ngdvendighed, at spillerne taler sammen med
treeneren, og aftaler hvad malet er. Derfor er det vigtigt,
at I fra starten far defineret, hvilke mal I har og hvilke
retningslinjer, der skal arbejdes efter.

Det nytter for eksempel ikke noget at du har et hgjt ambiti-
onsniveau, rent resultatmaessigt og spillerne kun kommer
i klubben for at hygge sig og veere sammen med vennerne
og veninderne.



Derfor starter al malsaetningsarbejde med, at du tager en
snak med spilleren om, hvorfor han egentlig spiller bord-
tennis, og hvad han vil have ud af at dyrke sin idraet.

Herefter prgver I sd ud fra spillerens motivation, forud-
seetninger mm at opstille et mal som er realistisk og som
kan nas.

Hvilke mal har spillerne sa? Er de sammenfaldende med
treenerens? Og hvad med resten af treeningsholdet eller
klubben? Har du en maélseetning i det hele taget? I sa fald
bgr du finde ud af, hvordan den stemmer overens med
spillerens egen. Hvis forskellen er for stor, md du afggre
om det er noget du kan sta inde for. Hvis ikke, er det
sporgsmélet om du skal kaste dig ud i opgaven.

Et mal kunne veere, at man pa leengere sigt kan fa et dren-
gedivisionshold i klubben. Hvad skal der til for at det er
realistisk?

Her er det vigtigt, at papege, at malet helliger midlet. Et
givent mal kan forudssette, al spilleren yder en eller anden
form for ekstra arbejdsindsats i form af treening etc. Er
han interesseret i det eller skal I seette et andet mal, som
er mere acceptabelt?

I det efterfalgende vil vi lave et eksempel pa en malseetning,
og hvilke overvejelser der ligger bag. Vi tager udgangspunkt
i en konkret bordtennissituation, som kan vaere aktuel i
flere klubber. Vores malseetning lyder som falger:

Vi skal i drengedivisionen indenfor 3 ar.

Det siges generelt, at malseetninger skal folge SMART-
modellen:

S- pecifikt

M-albart

A-cceptabelt

R-ealistisk

T-idsbestemt

For det farste skal malet veere meget specifikt. Det nytter
ikke, at malet er meget flyvsk eller udefinerbart, f.eks.: “Vi
skal vaere bedre”. Ideen er god, men hvad skal vi eksem-
pelvis vaere bedre til?

Derfor skal man veere meget preecis, nar malet opstilles.
Hvad arbejdes der efter? Det er noget man skal kunne sté
frem og sige, sa alle kan forsté det.

Malet skal desuden kunne males i en eller anden form.
Ellers kan det veere sveert at forholde sig til. Ved at sige,
at vi skal i drengedivisionen far vi et succeskriterium for,
om vi indenfor perioden lykkes med malet eller ej. Skal
vi have andre succeskriterier?

Hvad nu hvis vi er uheldige og ikke kommer i divisionen?
Hvad kan vi sd bruge erfaringerne til? Har vi eksempelvis
faet flere medlemmer i perioden? Er spillernes niveau
steget, efter at treeningsmeengden er forgget?

Malet skal desuden veere realistisk. Har vi spillerpotentia-
let og -grundlaget til at gore det? Er spillerne interesseret
i at gge treeningsmengden med 50 % i en periode pa 3
ar? Er klubben interesseret i, at bruge de ekstra penge til
stevnedeltagelse, ekstra treening og rejser etc. Har den
pengene til det? Hvis ikke malet er realistisk, er der ingen
grund til at arbejde efter det.

Sidst men ikke mindst skal malet veere tidsbestemt.
Det er godt at have en bestemt tidshorisont, sa man hele

tiden kan evaluere i forhold til mélet. I denne forbindelse
er det en god ide at opstille nogle delmal, som er med til

at vise bade spillere og treener, at de er pa rette vej eller
det modsatte.

2.3 Forventninger og arbejdsopgaver

Treeneren bliver mgdt med store forventninger. Det geelder
for begyndertraneren, traeneren for et juniordivisionshold,
eller landstreeneren. Disse forventninger ma du vere klar
over, far du accepterer tilbudet om et traenerjob - ellers
kan du let komme ud for overraskelser. Dertil kommer
treenerens egne forventninger; - hvad vil jeg nd med min
traeenergerning?

I folks gjne er treeneren eksperten, som folger spilleren

i konkurrencesituationen. Han skal se det, ingen andre
leegger maerke til, og helst kunne trylle i det rette gjeblik.
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Pressen kan have forventninger, udegverne, lederne i klub-
ben og eventuelt foraeldrene har det selvfelgelig ogsa.

Arbejdsopgaverne er mange, og ofte vil selve treeningen

vaere en lille brik i et stort puslespil:

Psykolog Underholder
Igangsaetter Ekspert i treening
Paedagog Rejsearranger
Opdrager Turleder

Leder Legeonkel
Koordinator PR-Mand
Planleegger Seelger
Administrator Indkeber
Dommer Sjeelesorger

Nye medlemmer skal introduceres i klubben, foraeldre skal
have besked om kersel, bilag for de seneste arrangementer
skal afregnes med kassereren og der skal holdes mgde med
andre instruktgrer om den kommende sason m.v.

Selv om arbejdsopgaverne er mange, er det ofte disse,
der gor treenerjobbet spaeendende og udfordrende, fordi
mange vigtige beslutninger skal tages indenfor relativ kort
tid. Samtidig arbejder du med mennesker; som alle har
forskellige meninger og selvsteendige holdninger til det
at dyrke idreet mv.

Nogle kommer for at blive bedre bordtennisspillere, andre
for at hygge sig eller veere sammen med deres veninder/
venner m.v. Derfor ligger der en stor udfordring i, at fa
spillerne til at fole sig motiveret og merke, at de far noget
ud af, at komme i klubben eller til treening.

Du er ngdt til at tage udgangspunkt i den enkelte spil-
ler. Alle skal behandles forskelligt og det har den kendte
danske filosof, Sgren Kierkegaard skrevet falgende laere-
setninger om:

“Hvis det skal lykkes mig at fare et andet menneske mod et
bestemt mal, ma jeg farst finde derhen, hvor han befinder
sig og begynde lige der. Den som ikke kan det, snyder sig
selv, nar han tror, at han kan hjelpe andre. For at hjalpe
nogen ma jeg visselig forsta mere end han gor, men forst
og fremmest forsta hvad han forstar. Hvis jeg ikke kan
det, sa hjelper det ikke, at jeg kan og ved mere. Vil jeg
alligevel vise, hvor meget jeg kan, sa skyldes det, at jeg er
hovmodig og forfaengelig; og at jeg egentligt gerne vil blive
beundret af andre i stedet for at hjaelpe ham.

Al gte hjeelpsomhed begynder med ydmyghed over for
den, jeg vil hjelpe, og dermed ma jeg forsta, at dette med
at hjelpe ikke er at ville herske, men at ville tjene.

Kan jeg ikke dette, sa kan jeg heller ikke hjzlpe nogen!”

Sgren Kierkegaard rammer her noget meget essentielt. Det
geelder om at finde det niveau, hvor spilleren befinder sig.
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Enhver instruktgr skal tage udgangspunkt i spillerens gn-
sker, forudsetninger og behov. Du skal vere i stand til at
tilrettelaegge treeningen og hele behandlingen af spillerne,
saledes at den tilgodeser den enkelte spiller; bade med
hensyn til spilleniveau og de ovennavnte ting. Tag derfor
udgangspunkt i den enkelte spiller. Ingen er ens. Palle er
ikke som Kaj og Mette er ikke som Line.

2.4 Treeneren som underviser

En stor del af traenerens arbejde udferes i treeningslokalet
og derfor er det hensigtsmaessigt, at du har en viden om
at formidle og undervise. Det er fint med en stor viden
omkring det treeningsmeessige, men det hjelper ikke sa
meget, hvis instrukteren ikke er i stand til at bringe den
videre.

Fundamentet for al leering er motivation. Det geelder hele
tiden om at motivere mélgruppen og fastholde en lyst til
at deltage og laere noget nyt.

Det er i treeningslokalet du skal leere spillerne den teknik,
som de skal bruge i kampsituationen. Dette skal du forsgge
at gore pa en sa optimal mdde som overhovedet muligt.
Hvis du ikke har prgvet at undervise for, er der nogle
teknikker, som er meget gode at kende inden du kaster
dig ud i undervisningssituationen. Det at undervise er
et hdndverk som sa meget andet. Pd Basisuddannelsen
har vi talt en del om forskellige laerertyper. Dette vil vi
ikke komme naermere ind pa her, men i stedet give nogle
konkrete veerktgijer til, hvordan du kan komme i gang og
hvordan du kan videreudvikle din undervisning:

Al undervisning kan inddeles i tre faser, som indgar i en
cyklus:

Forberedelse

Undervisning

Evaluering

I forberedelsen planlegger du sagens natur undervisnin-
gen. Sgrg for altid at have et fastlagt program inden hver
treening. Specielt hvis du ikke er rutineret. Programmet
giver dig en sikkerhed. Du kan koncentrere dig om un-
dervisningen i stedet for at teenke pa, hvad I skal lave
som det neeste.

Ellers stgder vi igen pa begrebet mal og formal. Hvad er
egentlig méalet med den kommende undervisningsgang
eller traening? Skal vi bare have det sjovt, skal spillerne
leere at loope, eller skal vi satse pa noget fysisk eller mental
treening? Passer det i gvrigt ind i den gvrige sesonplan
leegning?

Hvilken malgruppe er det jeg skal undervise? Er det begyn-
dere, gvede, piger, seniorer eller ungdom? Som tidligere
neevnt geelder det om at tage udgangspunkt i spillerne og
derfor skal undervisningen planlegges efter det.



Bgarn kan ikke koncentrere sig sa leenge som voksne. Dette
er bare et forbehold, som man skal veere opmearksom pa
og som skal inddrages i planlseegningen. Hvilket indhold
skal undervisningen have? Dette er selvfalgelig bestemt af
ovennavnte formal, mal, spillernes niveau, alder, gnsker
og behov. Her er det igen vigtigt, at instruktgren kender
disse og har en dialog med spillerne.

Selve undervisningen tager udgangspunkt i den planleg-
ning, som du har lavet pa forhdnd. Men lad vaere med
at blive slave af et program. Et program ma aldrig blive
mere fast end det kan e&ndres undervejs! Det sker meget
ofte, at den planleegning, som du lavede hjemmefra ved
skrivebordet ikke holder. Det betyder, at du bliver ngdt at
lave noget andet eller maske finder pa noget bedre og dette
skal du ikke veere nerves for at afprave.

Serg for at holde sanserne abne, s du hele tiden holder
gje med spillernes motivation og hvilke gvelser, lege etc.,
der kerer godt. Hvad motiverer spillerne og hvad gor ikke?
Hvad skal der til for at &endre en nedadgaende motivation
til en opadgéaende?

Dette far du efterhdnden en vis rutine i at forudse. Hvis

du treener bgrn er du som regel aldrig i tvivl, fordi deres
kropssprog og handlinger forteller, om det er noget de
kan lide eller ej.

I evalueringen er det sa tid til at samle indtrykkene fra
treeningen og tage dem med i overvejelserne til planlaeg-
ningen af den neeste treening. Hvad gik godt og hvad gik
mindre godt? Hvad skal jeg lave anderledes og hvad kan
jeg fortseette med?

Ved at anvende denne lille cyklus kommer du igennem
mange centrale overvejelser. I starten kreever den lidt tid,
indtil du er inde i tankegangen. Efterhdnden som du bliver
mere rutineret, vil du leere spillerne bedre at kende, og
derfor vil det veere mindre tidskreevende.

2.5 Trenerens “Bibel”

Treenerens bibel indeholder nogle konkrete redskaber, som

du kan vaelge at anvende. Som du kan se, handler flere af

budene om kommunikationen med spillerne. Netop kom-

munikationen med spillerne er meget central og derfor

er det vigtigt, at den fores pa den rigtige made. Husk at

kommunikation bade er mundtlig, skriftlig og de signaler

som du udsender med kroppen m.v.

e Ver altid omkleedt.

* Vis entusiasme.

e Veer positiv, og vis det!

e Ros meget.

o Konstruktiv kritik, -Ros-Ris-Ros-modellen.

e G4 aldrig veek fra en spiller, som du lige har rettet, for
han du har fulgt op pa den rettede ting.

e Ha’ og vis overblik.

e Tal med og ikke kun til spilleren, -stil spargsmal!

e Tal om andet end bordtennis, -Vis din interesse for
spilleren.

e Leer spillernes navne at kende.

e Veer dig selv.

e Gor aldrig forskel pa spillerne.

e Dine spillere bliver som dig.

e Fokuser ogsa pa spillerudvikling og ikke kun pa resul-
tatet.
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2.6 DEN SPILLENDE TRANER

2.6.1 Udfordringer

I mange klubber er det almindeligt, at instrukteren spil-
ler pa samme hold, som spillene han treener. Det kan ofte
skabe situationer, som ikke er til fordel for udviklingen hos
hverken spillerne i gruppen eller hos instruktgren selv.

Dobbeltroller i en gruppe kan altid skabe problemer:

Det er vigtigt at teenke pa folgende, nar man béde er spiller
og instrukter:

1) At seette sig ind i spillerens situation og ikke kun tage
udgangspunkt i egne forudsaetninger. Dette geelder bade
teknisk, taktisk, fysisk og mentalt.

2) Det er vigtigt, at markere hvem det er der bestemmer
og leder gruppen, positivt ment.

3) Man skal veere sin spiller- og traenerfilosofi bevidst,
samt kunne adskille dem i forskellige situationer.

4) At veere bevidst om sine tekniske mangler i de situa-
tioner, hvor man selv foreviser. Forsgg at folge med
sportens udvikling og forsta at den teknik, som var
aktuel for 10 ar siden ikke altid er det leengere.

5) Selvom man behersker nogle ting som spiller, er man
ngdt til at acceptere at spillerne ikke nedvendigvis gar
det.

6) At man ikke deltager i treeningen som spiller.

Som spiller kan det vaere svart at treede ind i en instruk-
tarrolle, nar man selv har veret aktiv i en del &r. Dette
indebaerer, at man ofte forsgger at preege spillerne i den
samme retning, som en selv. Her skal instrukteren veere
opmarksom og se de forskellige forudsatninger og kva-
liteter, som hver spiller har, i stedet for at forme alle som
man selv har vaeret.

Instrukteren er ngdt til at g& ind og markere at:

”Nu er jeg instrukter; og det er mig der bestemmer”. Dette
er ment i en positiv betydning, sé arbejdet i gruppen kan
organiseres og hver spiller kender sin position. En vigtig
del i dette arbejde er at treeneren ikke deltager i treenin-
gen som spiller. Traeeneren skal kunne veere et modspil til
spillerne og desuden se deres spil fra siden, for lettere
at kunne gé ind og korrigere fejl i teknik, darlig opfersel
mv. Til tider kan instrukteren naturligvis spille med som
sparring eller arbejde individuelt med hver spiller ved
“Kinatreeningen”.

For at fa et godt koncept at arbejde ud fra som treener, er
det hensigtsmaessigt at overveje sin rolle og filosofi som in-
struktar, samt at kunne adskille spiller- og instruktgrrollen.
At adskille disse begreber er vigtigt for at kunne beholde
troveerdigheden og den autoritet, som kreeves i de forskel-
lige situationer.
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Hvis man som instrukter selv viser de pageeldende slag,
er det vigtigt, at man er meget bevidst om de mangler el-
ler begreensninger man selv har. At vise en gvelse er altid
effektivt i arbejdet med forstaelse af teknik, specielt med
bern og unge, men at forevise en forkert teknik er en dér-
lig ide, idet spillerne som regel gor det de lige har set og
ikke det man siger. Lad derfor hellere en spiller med en
bedre teknik fremvise gvelsen. Det er dog hensigtsmaes-
sigt at man skifter imellem de spillere som skal fremvise
for gruppen.

2.6.2 Fordele
Positive ting for en spiller der arbejder som instrukter:
1) Man udvikler sin viden om bordtennis.

2) Man far erfaring som instruktegr, som man siden kan
anvende og udnytte i sit eget spil.

3) Man kommer til at se ting fra flere sider.
4) Man far en forstdelse af andre folks made at vaere pa.

5) Man far mulighed for at arbejde med mennesker med alt
hvad det indebeerer af gleeder, sorger og udvikling.

At arbejde som instrukter kan ligeledes fa positive effekter
pa ens eget spil. At std i en situation, som f.eks. kreever at
man skal planleegge nogle gvelser, kan give nye synsvinkler
pa, hvad bordtennis egentlig er: En komplex idraet som
kreever mange forskellige kvaliteter af de spillere, som
gnsker at blive bedre.

2.7 At arbejde som coach:

En meget stor og vigtig del af treenerens arbejde bestar i at
folge spillerne til holdkampe og turneringer. Her seettes
spilleren som regel under mentalt pres og det betyder igen,
at du far en ngje indsigt i spillerens staerke/svage sider.

Dertil far du et indtryk af, hvad der skal arbejdes med til
treening. Treeningen skal altid veere funktionel, dvs. der
skal veere sammenhaeng mellem det der treenes og det
spilleren bruger i kamp. Det nytter f.eks. ikke noget, at der
prikkes meget til treening, hvis spilleren ikke anvender det
i kamp. Det nytter heller ikke, hvis du har en spiller som
er "verdensmester” i treeningslokalet, men som slet ikke
kan fa det til at fungere i kampsituationen.




Derfor skal du hele tiden veere pé forkant med spillerens
udvikling. Serg derfor for at folge dine spillere sa meget
som muligt til kamp.

Bordtennis er en sportsgren, hvor der primaert arbejdes
med meget sméd muskler og hvor der kreeves en meget lav
psykisk speending. Figur 1 viser tre speendingsforlgb for
tre spillere. For alle tre geelder det, at speendingen stiger
markant i timerne op til konkurrencen for siden at finde
et niveau under denne. Efter konkurrencen falder speen-
dingen sa til hvileniveau eller til det normale igen.

Alle tre spillere har forskellige speendingsniveauer i selve
kampsituationen.

Spiller 1 har en for hgj psykisk spending, spiller 2 den
optimale, medens spiller 3 har en for lav.

Den optimale psykiske speending i bordtennis er som
neevnt meget lav.

Faktisk er det kun skydning, bueskydning og bowling, som
kreever lavere. Bemaerk at det er typiske kraftidreetter sasom
vaegtleftning og roning, som kraever stgrst spaending.

Figuren viser hvilke idreetter, der kraever hgj eller lav psy-
kisk speending. Skydning kraever lavest, mens brydning
kraever hgjest.

Skydning Ishockey
Bueskydning Langdistancelgb
Bowling Langrend
Bordtennis Cykling

Tennis Roning
Badminton Veegtloftning
Fodbold Brydning
Handbold

De fleste kender fornemmelsen af, at bat armen pludselig
bliver stiv. Det er det, der med et populert udtryk bliver
kaldt for gummiarm. En gummiarm er ofte konsekvensen
af en for hgj spending.

Et tegn pa for lav psykisk speending kan vere at spilleren er
fuldstendig uinteresseret i at spille kampen eller generelt
har sveert ved at koncentrere sig.

For at blive en god coach er det ngdvendigt med et meget
noje kendskab til spilleren. Er han nerves eller skal han
have en peptalk? Igen handler det om at alle spillere er
forskellige.

Spandingskurve over tid

For konkurrence

Spa@nding

| konkurrence

Efter konkurrence

el For hoj spaending
Bl Optimal spaending
mmmll For lav spaending

N

Tid
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3. IDRETSPSYKOLOGI

At treene hurtighed, styrke, teknik, kondition eller smidig-
hed er en naturlig del af bordtennisinstruktagrens hverdag.
Hver spiller tilbringer time efter time ved bordkanten og
forsgger hele tiden at komme i en sa god fysisk form som
muligt. Alt med det mal at veere forberedt til seesonens
opgaver.

Men er det i virkeligheden kun disse elementer som er
vigtige? Vi kan antage at den mentale del kun udger 10 %
af den totale indsats for spilleren. Hvor mange tenker pa
eller treener disse 10 %7

Selvom ingen med sikkerhed kan sige, hvor meget det
mentale betyder i bordtennis, s& bemerkede du maske
alligevel Stellan Bengtssons udtalelse om, at 60-70 % af
en spillers praestationer kan relateres til det mentale. Stel-
lan neevner desuden, at alle er sa veltreenede og teknisk/
taktisk forberedte, at marginalerne mellem spillerne er sa
sma, at det er spillernes svagheder, som ofte er afggrende
i konkurrencesituationen. Naturligvis er det meget indi-
viduelt. For nogle betyder det mere end for andre. Men
kan du som instruktar vurdere, hvor meget tid eller hvor
mange ressourcer du selv anvender til at forbedre dine
spilleres psykologiske egenskaber?

Det mentale kan treenes som du treener kondition eller
teknik etc.

Mental treening kan defineres som bevidst og malrettet
treening med det formal at styrke spillerens psykiske ka-
pacitet. Vores inderste tanker og billeder pavirker os i
hverdagen. Gennem mental treening kan man forsgge at
anvende tankerne til sin fordel og lere sig at styre dem
pa en mere fordelagtig made.

3.1 De fem grundstene:

Der tales forst og fremmest om fem forskellige grundstene
i idraetspsykologi. Hver del pavirker hinanden, og hvis
man kan udvikle en af delene, sa sker der ogsé fremskridt
i de ovrige dele.

3.1.1 Selvtillid og malsetning

Disse to begreber haenger meget teet sammen. En god selv-
tillid er egentlig spillerens realistiske forventninger til at
kunne opna et resultat. En realistisk malseaetning gar at spil-
leren kender malet med treeningen og desuden motiverer
det spilleren til at preestere noget ekstra.

3.1.2 Visualisering:

Det er en egenskab, som vi alle har fra fadselen, men som
vi ofte undervurderer eller glemmer efterhanden som vi
bliver eeldre og seldre. Visualisering er ikke bare evnen til
at “se” billeder i vores indre, men det er lige s& meget et
spergsmél om at anvende flere, eller alle vores sanser for
at skabe en indre “virkelighed”, som vi selv kan kontrol-
lere og manipulere.
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3.1.3 Psykisk energi:

Star for den intensitet og kraft som “sjeelen” kan arbejde
med. P4 samme made som spilleren har en bestemt fysisk
kraft, s har han ogsa en psykisk. Forskellen ligger i den
psykiske speending som til tider er for lav og somme tider
for hgj. Vi har alle et personligt niveau, hvor vi kan yde
den bedste praestation.

Hvis spilleren kan finde det optimale niveau, er det muligt
at opna den bedste praestation.

3.14 Stresshandtering:

Det er miljget omkring os og den made vi oplever det pa,
som afggr om vi opfatter en situation som stressende eller
ej. Vores omgivelser giver os hele tiden forskellige indtryk
og hvis de opleves negativt af spilleren, sa opstar der en
situation, hvor han feler sig stresset.

Det er ikke selve miljget som skaber stress, men det er vores
oplevelser af det. Ved normal afslapning eller en kombi-
nation af mental afslapning og mental treeningsmetode
bestaende af f.eks. positive tanker eller visualisering (se
senere), kan man bearbejde eventuelle stresstendenser.

3.15 Koncentrationsevne:

Opmerksomhed er den proces, som retter vores interesse
mod bestemte ting. Nér en spiller deltager i en turnering
eller holdkamp er det vigtigt, at han er opmerksom pa de
rigtige stimuli han er omgivet af. I hverdagen taler vi om
koncentrationsevne, at kunne fokusere pé en eller flere
relevante stimuli pé et givent tidspunkt.



3.2 En optimal selvtillid:

I forbindelse med instrukteruddannelsen skal vi anvende
lidt opmeerksomhed pé to af de ovennevnte “mursten”,
nemlig selvtillid og visualisering. Disse to begreber er
maske de to mest grundleggende elementer og behersker
spille- ren dem, sa stiger mulighederne for at fa en mere
stabil og malrettet kurs mod det han vil opné med sin sport
og sin personlige udvikling.

En spiller kan efter et nederlag formulere sig i stil med: “Jeg
turde ikke spille mig helt ud. Som regel er det en meget lav
eller ustabil selvtillid, som ligger bag - en folelse af ikke at
kunne preestere det, som han virkelig kan og vil.

Men hvad star begrebet selvtillid egentlig for? Og hvad
kan man basere den pa?

En meget almindelig fejl er, at spilleren baserer den pa
vundne og tabte kampe. For at ga tilbage til ovennavnte
spiller igen. I nseste kamp, som han vinder, kan kommenta-
rerne vaere helt anderledes: ”Nu tar jeg satse og slar virkelig
igennem med min forhand, en sken fornemmelse”.

Selvtillid blev i starten defineret som spillerens realistiske
forventninger til at kunne opna et resultat i en given situa-
tion: Dette underbygges af hans tidligere erfaringer af, hvad
han tidligere har opnaet og forventet. Selvtillid har intet at
gore med, hvad spilleren haber pa at kunne opna.
Gennem denne argumentation kan man definere tre for-
skellige typer af selvtillid:

Den optimale: Denne indeberer at spilleren foler sig sa
god, at han opnaér et spil som ligger teet pa hans maximale
ydeevne. Han er tilfreds med sin preestation, selvom han
taber kampen. Han forsgger heller ikke at nd mal, som er
urealistiske for ham.

Den usikre: Dette indebeerer, at spilleren er usikker pa
sin egen kapacitet, hvilket medferer at han fokuserer pa
resultatet i stedet for preestationen. Spillere med darlig
selvtillid har ofte en usikker udstraling og usikkert spil i
kampen. Dette medfarer nye negative forventninger inden
neeste kamp. Dermed er den negative spiral startet og den
er sveer at stoppe.

Den falske: Den er kendetegnet ved at spilleren som ofte
er kaephgj. Dette kan betyde, at spilleren ikke har et reelt
billede af sin egen kapacitet og maske tror, at han er bedre
end han er. Modsatningen er nar spilleren ud af til virker
sikker, men i virkeligheden er usikker og urolig.

I virkeligheden kan man sige at selvtilliden er et spejl af
spillerens folelsesmaessige leje og hans selvveerd. Trae-
nerens opgave ligger i at forsteerke disse egenskaber hos
spilleren, hvilket han bedst kan gere ved hele tiden at
vaere opmerksom pa spillerens tekniske, taktiske, fysiske
og mentale fremskridt, - og ikke kun fokusere pa resulta-
terne.

En naturlig del af dette er desuden at interessere sig for
spillerens funktioner udenfor bordtennisbordet, eftersom
det civile liv ogsa er en stor del af spillerens virkelighed.

Ved at arbejde aktivt med malseetningen, kan du stabilisere
selvtilliden meget. En gget selvtillid gger personens agtelse
for sig selv og selvveerdet stiger i takt med de opnéede mal
og nye malseetninger.

3.3 Malsatning:
Den mest effektive méade at forbedre en darlig selvtillid er
at arbejde systematisk med malsetning.

Nogle grundlaeggende regler i malssetningsarbejdet.

e Seet praestationsmal - ikke udelukkende resultatmal
e Seet udfordrende mal - ikke for lette eller svaere

e Seet realistiske mal - ikke urealistiske

e Seet specifikke mal - ikke kun generelle

e Kombiner kort - og langsigtede mal

e Kombiner individuelle mal for holdet

e Sgrg for at spilleren er motiveret for at na malet

Dertil skal spilleren sd vidt muligt selv have 100 % kontrol
over resultatet eller malet. At avancere fra 10. til 5. plads
pa en rangliste er ikke et méal som spilleren har ret meget
kontrol over.

Teenk pa at spilleren skal have gode resultater i mange
turneringer, hvor han ikke kender modstanderne. Han skal
have held i de rigtige kampe, han skal vere skades- og
sygdomsfri, desuden skal de personer som laver rangli-
sterne, veerdsaette spillerens resultater lige sd meget, som
han selv ger.

Det samme gor sig geeldende med en malsetning om at
vinde en bestemt turnering. Spilleren kan jo rent faktisk
have en darlig dag, eller en modstander kan have en god
og sa videre.
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Hvordan skal en malseetning sé stilles op?

Nogle grundlaeggende forslag kan veere: Hvad sker der,
hvis man fokuserer pé tekniske og fysiske fremskridt i en
periode? Malsetninger kan laves pa de fysiske omrader,
eksempelvis med antallet af lgbepas eller det antal gange
som der skal styrketrenes i en vis periode. Spilleren kan
ogsd have en malsaetning om, hvor mange gange han skal
treene i en maned eller et 4r. Med videokameraet som hjeelp
kan I desuden saette tekniske mal.

At serve kort ndr man vil, kan veere sveert. At have en mal-
seetning om at skal kunne serve kort mindst 90 % af alle
server er et mal, som kan veare godt for nogle spillere.

Som I sikkert har bemaerket handler det hele tiden om et
samarbejde mellem instrukter og spiller.

Hvis I ikke har arbejdet med maélsaetning, sé kreever det
en ekstra indsats af instruktgren, men med et godt opleeg,
kan malseetningsarbejdet veere givende og udviklende for
savel instrukter og spiller.

3.4 Visualisering:

I hgjdespring ser man ofte idraetsudeveren i en koncen-
trationsfase inden springet. Hans hoved beveaeger sig op
og ned som om han ser sig selv lgbe hen mod madrassen,
hoppe op og klare hgjden. Hvad er det egentligt han laver?
Han visualiserer.

Visualisering er noget man har talt om i nogle ar i idreetten,
men hvad gér det egentlig ud pa?
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Gennembruddet for denne treeningsmetode kom efter de
Olympiske Lege i Los Angeles i 1984, hvor en stor del af
de amerikanske atletikfolk stod frem og sagde, at de tree-
nede mentalt. Meget af den mentale traening kan forega i
idreettens egen virkelighed, nemlig i de billeder og folelser,
som vi selv kan fremkalde i os selv.

Visualisering er en folelse som tangerer en almindelig
oplevelse. Det vil sige: Hvis spilleren spiller forhands-
kontra, s& oplever han hendelsen ved at se, hare og fole
omgivelserne. Spilleren befinder sig i, en speciel emotionel
tilstand og har en fornemmelse af kroppens placering. I
visualiseringen forsgger man at genskabe de rammer, den
sindstilstand og det miljo som spilleren befinder sig i, nér
han treener eller spiller kamp.

Visualiseringen anvendes mere og mere af idreetsfolk, men
for at fa et godt resultat, skal det laves regelmeessigt og
systematiseret. Visualisering anvendes blandt andet ved
indleering af sveere motoriske bevegelser, som bordtennis
til en stor del bestar af. Nervasitet (stresshdndtering) og
forberedelse inden en konkurrence eller holdkamp er om-
rader; hvor det er formélstjenligt at arbejde med. Med andre
ord er visualiseringen et meget anvendt arbejdsredskab i
dag.

3.4.1 Traening af visualisering:

For at lykkes med visualisering kraever det at spilleren
kender sine folelser og krop. Kan man bruge sine tidligere
gode erfaringer og genskabe dem i sin visualisering med
kontrol og form, er man naet et godt stykke pé vejen.

“Hvordan er mit bevaegelsesmgnster i en kamp? Hvor-
dan feles det i arm og krop, nér jeg laver et perfekt for-
héndsloop. Hvilke fglelser har jeg nar jeg spiller bedst?
Jo mere opmerksom spilleren er under selve spillet, jo
bedre chancer har han for at genskabe eller visualisere
det efterfalgende.

Mental treening er en metode til at fa en bedre viden om
sig selv og sin opfarsel. Med en god viden om sig selv kan
man begynde treeningen af visualiseringen. At fa billeder
frem inde i sig selv er bare et af mélene.

Man kan starte med en meget enkelt gvelse. De fleste
har som regel et meget steerkt billede/erindring af deres
barndom. Eksempelvis kan han forestille sig lugten af fars
grillede koteletter fra altanen, here lillesgsters leg med ven-
inderne i verelset ved siden af. Hvilke folelser fremkalder
det? Er han afslappet eller maske lidt speendt?

Sidste trin i treeningen er at leere at kontrollere heendel-
serne fuldstendigt for at fa det gnskede resultat af hver
visualisering.

Nar han har naet til dette stadie er det tid til at anvende
bordtennisspillet og bordtennisrelaterede gvelser. Malet er
at han skal kunne visualisere sig selv i en kampsituation,
hvor alt fungerer perfekt og siden overforer dette til en
virkelig situation. Et eksempel kunne veare at spilleren
visualiserer inden en kamp for al finde frem til den spe-



cielle stemning og det psykiske energiniveau som passer
til ham.

Atanvende visualisering i malsaetning er heller ikke usaed-
vanligt. Spilleren kan vaelge at forestille sig, at han spiller
optimalt i den turnering, som han har sat sig op til hele
sesonen, eller sla den spiller, som han har det sverest
imod, i den hal turneringen bliver spillet.

Disse ting skal man vere opmearksomme pa i forbindelse
med visualisering:

1) Den bedste effekt fias ved at spilleren er helt afslappet
inden selve visualiseringen starter. Derfor kan det veere
godt at starte med et afslapningsprogram. Eksempelvis
kan du anende det fra treeningsdagbogen. Det tager ikke
ret lang tid for en treenet spiller, eksempelvis 3-5 minut-
ters afslapning og 3-5 minutters visualisering.

2) Der skal ikke vere nogen forstyrrelsesmomenter un-
dervejs.

3) Spilleren skal selv veere motiveret for at gennemfare
mental treening. Den skal veere regelmaessig, ligesom
den tekniske og fysiske traening.

4) Giv ikke spilleren nogen forventninger, som ikke kan
opfyldes. Visualiseringens effekt er dokumenteret vi-
denskabeligt, men er kun effektivere, nér spilleren tror
pé metoden.

I dette afsnit er der mange nye begreber. Alt nyt kraever
noget arbejde indtil de faste rutiner er indarbejdet. Men
som tidligere neevnt har man dokumenteret at visualisering
har en positiv indvirkning pa preestationsevnen.

4. FYSISK TRENING

Det at arbejde med sin krop eller treene fysisk er ofte en
sammensat stgrrelse - netop fordi den bestar af mange
delelementer.

Generelt kan det fastslas, at den fysiske form er en forud-
seetning for optimal udvikling som idreetsudever og dermed
ogsa som bordtennisspiller.

Man vil ofte opleve, at der treenes flere af nedennavnte
momenter samtidigt og ikke alene isoleret:

e Konditionstreening

e Muskeltraening

e Smidighedstreening

e Koordinationstraening

Det er vigtigt, at den fysiske treening tager udgangspunkt
i spillernes forudsaetninger og motivation. Med andre ord
nytter det ikke at sende en spiller ud pa en 10 km’s lgbetur-,
hvis han er i darlig form, ikke har lavet fysisk treening for
og ikke er indstillet pa det.

Hvad er sé relevant i forbindelse med bordtennis?
Dette vil vi forsgge at give et svar pd i dette afsnit.

4.1 Konditionstraening:

I alle idreetsgrene, herunder bordtennis, er det ngdven-
digt med en vis grundkondition. Kondition defineres ofte
som kroppens evne til at arbejde med en given belastning
indenfor et tidsrum.

Kondition kan defineres ud fra begrebet maksimal ilt-
optagelse og betegnes med enheden milliliter 02/min.
Dette hentyder til, hvor mange milliliter ilt kroppen og
dermed dens muskler er i stand til at optage. Ilten op-
tages i kroppens muskler og man kan valge at betragte
ilten som kroppens benzin. Jo mere ilt der kan optages
pr. minut,- jo leengere og mere intensivt eller hardere kan
man arbejde.

Hvis der ikke kommer nok ilt til musklerne dannes der
lactat eller melkesyre, som giver traeethedsfornemmelser.

Jo bedre ens kondition er, - desto bedre er spilleren til at
fastholde koncentrationen over leengere perioder. Dette
har betydning for spillerens treeningsudbytte, idet han
er i stand til at treene leengere og mere intensivt. Dertil er
det hensigtsmaessigt, at han i forbindelse med deltagelse
i steevner eller holdkampe er i stand til at koncentrere sig
i leengere perioder af gangen.

4.1.1 Hvordan?

Konditionen forbedres ved almen fysisk aktivitet. Jo hér-
dere den pageeldende aktivitet er, des mere forbedres kondi-
tionen. Hvis man med andre ord skal forbedre konditionen
neaevnevaerdigt, skal den fysiske belastning veere hgj. Helst
skal pulsen komme over 130-140 slag pr. minut.
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Dette skal foregéd over en vis periode inden et resultat kan
registreres.

Det hjeelper altsa ikke nevneverdigt al lebe de 200-300
meter til bussen hver dag.

De to mest benyttede metoder i forbindelse med konditi-

onstraening er:

1) Distancetreening. Her kan man f.eks., lgbe eller cykle
en fastsat distance af en vis leengde pa en vis fysisk
belastning eller fastlagt tid.

Spilleren vil hurtigt opdage, at han i lgbet af ganske
kort tid bliver i stand til at lgbe eller cykle leengere og
hurtigere. I starten vil han kunne merke en hurtig og
stor fremgang. I takt med at formen forbedres vil den
procentuelle fremgang formindskes, og spilleren skal
arbejde hérdere for at opna den samme procentmeessige
udvikling.

2) Intervaltreening. Her arbejder man periodevis med en
meget hgj intensitet neer det maksimale, efterfulgt af en
periode, hvor man restituerer og seenker pulsen. Dette
forlgb gentager sig et vist antal gange.

Undersggelser har vist at denne treeningsform er langt
mere effektiv end treening, hvor der udelukkende tree-
nes distance, fordi folk far en formfremgang langt hur-
tigere end med distance-treening. Man skal dog veere
opmaerksom pa4, at intervaltraening kan fales og er langt
hardere end distancetreening.

Til sidst skal det igen papeges, at konditionstreeningen skal
tage udgangspunkt i spillerens generelle fysiske forudseet-
ninger. Nogle spillere kan bade rent fysisk og psykisk téle
store belastninger, mens andre ikke kan. Derfor ma du som
treener have et indgaende kendskab til sine spillere, inden
den fysiske treening for alvor griber om sig.

4.2 Koordinationstraning:

Som instrukter er det vigtigt, at spillerne far sa mange
beveegelseserfaringer som muligt, idet de dermed far en
langt starre kropsbevidsthed og dermed ogsa en forbedret
motorik. En forbedret motorik eller koordination kan alt
andet lige bevirke, at spilleren har langt lettere ved at
tilleere sig nye bevaegelser eller sammensastte flere bevee-
gelsesmgnstre. Dertil vil det reducere den tid, som den
enkelte spiller behgver at bruge pa at leere nye feerdigheder/
teknik. Den tekniske udvikling vil med andre ord kunne
foregé i hurtigere tempo.

4.2.1 Hvordan?

Derfor kan man med fordel motivere sine spillere til at
dyrke flere idreetsgrene eller treeningsaktiviteterne indpas-
ses, sadan at spillerne far et bredt idreetsligt fundament.
Opvarmningen er en oplagt mulighed for at udvikle spil-
lernes koordination. Dette kan ske ved at lege stikhold,
jeegerbold eller ved gymnastiske gvelser, hvor mange sam-
mensatte beveegelser traenes.

4.3 Muskeltraning

Som mennesker er vi udstyret med cirka 350 muskler i
hver kropshalvdel. Musklerne anvender vi hver gang vi
skal lave en eller anden form for beveegelse.

En muskel kan traenes sa den bliver steerkere. Dette kan
gores ved at udsatte musklen for en given belastning i
form af veegte ved beveegelser eller ved at benytte sig af
tyngdekraften som modvaegt i forbindelse med eksempelvis
mavebgjninger eller armheaevninger.

Netop tyngdekraften kan udmeerket anvendes som belast-
ning i mange situationer. Man behgver ikke ngdvendigvis
vere i besiddelse af et veegttraeningslokale med avancerede
maskiner for al kunne lave en optimal muskeltraening. Et
gulv, en matte og nogle gvelser er mange gange nok til at
lave en effektiv treening. Lad derfor veere at bruge facilite-
terne som undskyldning for manglende trening.
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Hensigten med muskeltreening i starten med fokus pé at
forebygge skader. Specielt knee og skulder er udsatte grup-
per for skader og det er derfor vigtigt at opbygge musklerne
sé de kan klare belastningen.

Senere er det i relation til bordtennis, at spillerne med
en forgget styrke i musklerne har mulighed for at komme
hurtigere til bolden og arbejde mere i yderstillinger end han
ellers ville have veeret i stand til uden den ekstra styrke.

Derfor er styrken i bdde ben-, arm-, skulder, ryg- og ikke
mindst bugmuskulaturen vigtig.

Bordtennis er et hurtigt spil, hvor det geelder om at presse
modstanderen til at bega fejl. Meget ofte er man som spil-
ler desveerre ikke herre over, hvor modstanderen placerer
holden og derfor mé spilleren tit tage bolden i uventede
positioner eller vinkler. Dette betyder, at han ofte er ngdt
til at tage bolden i en yderstilling og dette kraever stor
muskelstyrke.

4.3.1 Hvordan?

Det er en rigtig god vane ofte at lave muskeltreening pa
gulvet som en afsluttende del af treeningen. Treeningen kan
ofte forega ved armstraekninger, mave- og rygbgjninger, for
at styrke skulder, mave og ryg.

Balancegvelser hvor spilleren arbejder med balance pa
et ben og gar langsomt ned og op igen er gode til at skabe
stabilitet og styrke muskulaturen i ben sa skader lettere
undgas.

Nar spillerne er ved at vere feerdige med at vokse kan
tungere og hérdere traening leegges ind.

Treeningen varer typisk ca. 15 min.

5. TEKNIK MED FOKUS PA ROTATION 0G
ALBUE

Pa K2 var meget af fokus rette mod ”det perfekte bold-
treef” og Stellan Bengtsons sdkaldte ”trekant”. Her pa K3
vil fokus blive lagt pé rotationen og albuens placering
i forhandsloopet. “Det perfekte boldtraef” tages som en
selvfglge i forklaringerne. Det skal dog papeges, at det er
meget vigtigt, at spillerne har rimeligt styr pa kontraslaget
inden loop forsgges indlert. Specielt hos pigerne er det
ekstra vigtigt, at der er styr pa balancen og teknikken i
kontraslagene.

5.1 Rotation

Hoften er afgorende for rotationen i et loop. Mange tror
fejlagtigt, at det er skuldrene, der laver rotationen. Hvis
man kigger pé specielt kineserne, sd looper de forhdnd
med hele koppen. Deres teknik gor at selvom de har stor
acceleration og kraft i slagene, er de stadig afslappede
beveegelsen. Hoften er afgarende for, hvor meget kraft der
kommer i slaget. Albuen er bestemmende for, hvor let spil-
leren har ved vekslingen mellem forhdnd og baghénd - og
om bolden treeffes foran kroppen i den omtalte trekant.

Hvis spilleren har styr pa kontraspillet, dvs. er i balance
med tyngdepunktet foran kroppen, albuen fremme sé bol-
den rammes foran kroppen og der er en let rotation sa hele
kroppen arbejder, vil det gore loppet lettere at indave.

Afstanden mellem benene er individuel. Hovedreglen er,
at fadderne skal veere placeret lidt bredere end skuldrene.
Afstanden til bordet er athengig af om spilleren kan na at
rotere og stadig ramme bolden foran kroppen.
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Trekanten fra siden

5.1.1 Gennemgangs af tilbagesvinget
1. Spilleren star i udgangsposition.

2. Selve rotationen starter med at venstre kne bgjes.
Derved sker en rotation i hoften.

3. Overkroppen folger med. Det er her vigtigt, at venstre
skulder gar frem og ned for at holde balancen og tyng-
depunktet fremme foran kroppen og vaegten pd den
forreste del af foden.

4. Armen folger rotationen tilbage

5. Albuen skal hele tiden vere foran kroppen

6. Vegten vil hovedsageligt leegges pa hajre ben.

Mange spillere gor den fejl er at fore hajre skulder tilbage.
Det gar det sveert at have kontrol, loope ind over bolden og
flytte sig til neeste slag da veegten er pa heelene.

Husk at der stadig skal kunne vere en knytnseve i armhu-
len, sé albuen ikke ligger for teet pa kroppen.

Kroppen er nu spaendt som en fjeder og klar til at "eksplo-

dere” ind igennem bolden.
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Nar beveegelsen gar mod bolden, er det vigtigt:
1. At den gar fremad,

2. At albuen stadig er foran kroppen

3. Atder sker en vagtoverforsel fra hgjre til venstre ben,
der er forrest

4. At hgjre skulder skydes frem og venstre tilbage
5. Underarmen accelererer nar bolden rammes

Bolden skal selvfglgelig rammes foran kroppen i trekanten
(Stellan Bengtson).

De mest almindelige fejl for spillerne er:

e Vegten bliver pa hgjre ben

e Venstre knae bruges ikke rigtigt, sa rotationen bliver
forkert

e Armen kommer efter kroppen, fordi spilleren vil sla
hérdt. Dette giver ofte kanttreef.

e Kroppen bliver stiv nar farten i armen @ges.

e Farten i slagene er for hgj, hvilket betyder, at der sker
for mange fejl og teknikken bliver darligere

5.2 Hvordan skal forhandsloopet traenes?

Som treener skal man huske pa, at forhandsloopet er et
ekstremt kompliceret slag at leere, og det gor det ikke let-
tere, at der kommer en bold med over 100 km/t der skal
rammes preecist. Specielt for en ung spiller der kan have
en motorik der langt fra er udviklet. Derfor er det vigtigt
at tage det stille og roligt og tage indlaeringen bid for bid.

Start med at kgre simple gvelser, som spillerne kender.
Forhand frit fra 2/3 af bordet, diagonalt, er en glimrende
gvelse, hvor spillerne kan arbejde med enkelte dele af
teknikken. Hvis spilleren gerne vil lere at spille bordten-
nis, men mener han keder sig og ikke bliver udfordret ved
denne gvelse, er det fordi, han ikke har forstdet, hvad han
skal arbejde med eller er blevet verdensmester.

Det forste en spiller skal arbejde med, nar denne gar fra
kontra til loop, er stadig at ramme bolden foran kroppen
selvom farten i battet @ges. Hav i starten fokus pa spil-
lerens underarm, der skal generere mere fart og skabe
skruen. Spilleren skal stadig forsege at veere afslappet sa
en naturlig rotation bevares.

Nar spillerne nar et hgjere niveau, kan man begynde at
leegge veegt pa kneeet og derved rotationen. Derved gges
svaerhedsgraden betydeligt, og det er vigtigt at gare spil-
lerne opmerksomme pa farten i spillet gerne ma saettes
ned.

Sa snart spillerne har rimelig styr pa rotationen er det
vigtigt at fa fokus over pé venstre ben. Lykkes det at fa be-
vaegelsen fremad over pa venstre ben, ggr det beveegelsen
til neeste slag betydelig lettere.

En god gvelse til at treene veegtoverforslen til venstre ben,
er loop mod "fisk”, hvor den der fisker star langt fra bordet



og lafter bolden tilbage, uden bolden bliver s& hgj at der
kan smashes. Den angribende part har god tid til at komme
frem i hvert eneste slag. Husk at for at komme frem, skal
man have god afstand til bordet.

For unge spillere kan det ogsa vere godt at treene bevee-
gelsen foran et spejl sa den saetter sig fast pa rygraden.
Ligeledes er video en god ide, idet det giver spilleren det
rigtige billede af hvordan denne udferer slagene. Indlee-
ringen herved sker lettere og mere effektivt.

5.3 Albuen skal vare stabil

Det er vigtigt at albuen er stabil i spillet, da det letter timin-
gen i slagene og skiftet fra forhand til baghand. Michael
Maze er et godt eksempel pa hvordan de unge spillere helst
ikke skal ggre. Han ligger langt tilbage med albuen i sit
forhandsspil. Det har gjort, at han bliver ngdt til at treekke
tilbage meget tidligt for at spille forhdndsloopet.

Han bliver saledes sarbar i baghandsspillet, nar han kom-
mer under pres og ikke far tid nok. Han har sa derimod sa
store kvaliteter i andre dele af spillet, at han alligevel er
en verdensklassespiller.

Maze med albue langt tilbage”

Timo Boll er derimod et eksempel pé en spiller der lig-
ger meget stabilt med albuen, hvilket gar hans spil meget
mere flydende og han er let ved at veksle mellem at spille
forhand og baghand.

Hvis man som treener leerer spillerne at ligge stabilt fremme
med albuen, tvinger det den enkelte spiller til at flytte
benene og derved at skabe plads med benene i stedet
for at skabe plads ved at traeekke armen og derved albuen
tilbage.

Det er specielt i forsvarsspillet, det er vigtigt at ligge fremme
med albuen. Hvis man far loop mod forhand er det meget
lettere at sta imod eller loope igen - hvis albuen ligger
foran kroppen.

Som altid skal man som traener veere opmeerksom péa batfat-
ningen. Grundreglen er at spilleren skal holde neutralt.

5.4 Rotation i forhandsloopet pa underskru

Der skal traeekkes mere opad hvis man far underskru pa sig.
En vigtig ting her, er at spilleren skal arbejde mere dybt i
benene. Mange gange kan det veere en fordel at lade bolden
falde lidt ned inden den rammes, og der er det vigtigt at
bruge benene til at komme ned til bolden sé& den treeffes
mellem navlen og brystet.

Nar spillerne bliver bedre og mere sikre til at arbejde med
loop pé underskru, kan fokus leegges pa rotation fremad
og derved at loope hérdere. Loop pa underskru vil aldrig
blive det samme som pé overskru, men det giver derimod
nogle loopvarianter, der ikke er mulige i det almindelige

Loop pa underskru
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overskruede spil, og som kan udnyttes nar spillerne bliver
dygtige nok.

Underskruede bolde giver mulighed for at skabe stor va-
riation pa dbning og opfelgning. Derfor at det tit bedre at
loope langsomt, lavt over nettet og med masser af skru, for
sd at folge op med et hardt loop som opfglgning.

Ud over fordelen ved den store forskellighed i abning og
opfelgning, giver den langsomme abning ogsa bedre tid til
at komme i positionen til opfglgningen.

Hvis man derimod abner hardt og modstanderen har leest
hvor den kommer, kan det veere sveert at nd at folge op, da
bolden kommer hurtigere tilbage.

5.4.1 Traening af loop pa underskru

Den bedste made at treene loop og rotation pa underskru,
er kinatreening, hvor treeneren star ca. midt mellem net og
baglinie og sender halvlange underskruede bolde af sted
til spilleren. Tempoet behgver ikke vere specielt hgjt. Det
er vigtigt, at boldene kommer sd naturligt som muligt, sa
treeneren skal ramme bolden ca. i nethgjde eller lavere, og
bolden skal gé lavt hen over nettet.

I takt med at en rutine oparbejdes, kan man variere eller
udbygge gvelsen, s man satter opfalgning pa ved at tree-
neren spiller en underskruet - og derefter en overskruet
bold.

Det er meget vigtigt, at man som treener har overblikket,
sa spilleren kan arbejde med en enkelt ting ad gangen.
Forhandsloopet er yderst kompliceret, og der ligger en
stor udfordring for os treenere i at gore det mere enkelt
over for spillerne.
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6. SERVER

Serven er det eneste slag i bordtennis, hvor man 100 %
selv afgar, hvad man vil ggre. Vi vil her komme ind pa de
mest almindelig brugte server og hvad der er vigtigt for at
serven far god kvalitet.

For at fa gode server skal handledet veere afslappet, sé
man har mulighed for at f& mere skru i serven. For at fa
sa afslappet et handled som muligt, er det en god idé at
eendre grebet, som Michael Maze viser i videoen.

Bolden skal rammes taet pa kroppen for at have bedst
kontrol.

Bolden skal rammes ca. 20-30 cm over bordet, for at serven
bliver sa lav som muligt.

6.1 Hvad kendetegner en god serv

En god serv kendetegnes ved at modstanderen ikke ved
hvor den kommer og hvilken skru, der er i bolden. Det
betyder, at man skal forsgge at variere sine server, og stort
set aldrig lave den samme serv to gange i traek.

Det er ogsa bedst hvis modstanderen ikke far for meget
tid til at vurdere serven. Ud over at variere placeringen
af serven, er det ogsa vigtigt at den er hurtig og kommer
lavt over nettet.

6.1.1 Hurtige server

Hvis serven skal veere kort men samtidig hurtig, skal bolden
ramme ca. 1/3 inde pa serverens egen bordhalvdel (tettest
pa baglinien). Derved kan bolden gives ekstra fart uden den
bliver lang. Det kraever dog meget treening inden denne
teknik indleeres og serven kan holdes kort.

Ved de lange server skal bolden ramme sa teet pa serve-
rens egen baglinie som muligt. Igen er det for at kunne
give bolden maksimal fart inden den forhabentlig rammer
modstanderen baglinie.

6.2 De mest almindelige server

De mest almindelige server er med sideskru eller ren under-
skru. Den sideskruede serv varieres med enten underskru
eller overskru. Serven med ren underskru varieres ved at
serve uden skru.

Ved den underskruede serv, rammes bolden hvor battet
er vandret. For at fa s& meget skru i bolden som muligt,
skal bolden ramme battet sé teet pa kanten — der er teettest
nettet — som muligt.

Skal serven vaere uden skru skal bolden ramme sa teet pa
kanten der vender veek fra nettet.

Ved den sideskruede serv, skal battet vende ca. 45 grader
nedad i forhold til far. Hvis serven skal vaere med overskru,
skal spidsen af battet vende mere mod gulvet og nar bolden
rammes skal battet traeekkes en anelse opad.



Skal serven vaere med underskru, skal spidsen af battet
vende mere op mod vandret, og battet skal fortseette be-
vaegelsen nar bolden rammes.

6.3 Hvordan far man gode server

Som ved alt andet inden for bordtennis kreever det tree-
ning, treening og atter treening. Man skal forsgge at lave
sd mange gentagelser med kvalitet som muligt. Til det er
servetreening ideelt. Her kan man lege og preve mange
forskellige ting af. Det er bare vigtigt at huske reglerne,
der blev nsevnt i afsnit 6 og 6.1.

Skal man have gode server, er det dog vigtigt, at det ikke
bare bliver eksperiment pa eksperiment. Finder man en
god serv, er det vigtigt at treene den sa mange gang, at man
ogsa kan lave den nar stillingen er 10-10 i 5. seet.

7. 0PBYGNING AF ET TRAENINGSPROGRAM 0G
BVELSER

7.1 Bordtennisterminologi

I det folgende vil vi beskrive de forskellige gvelsesvarian-
ter, som der findes. Bemeerk at flere overlapper hinanden.
@velseseksemplerne kan alle eendres og laves i andre vari-
anter. Det er dog meget vigtigt at man ikke laver gvelserne
for sveere. Det er bedre at gvelserne er enkle men samtidig
kamprelevante.

Stort set alle gvelser er baseret pa at den ene looper og den
anden blokere til gvelsen bliver fri. Det er dog vigtigt, at
begyndere far sd mange gentagelser som muligt, hvor de er
ibalance og med boldtraef foran kroppen. Det kraever at de
leerer at flytte benene. De ber derfor starte med kontra og
forst ga over til loop nar de har kontrollen til det.

7.1.1 Bevaegelses/benarbejdsgvelser
@velser, hvor spilleren treener bevaegelse, isaer i sideled
samt overgang med forhand fra baghdndshjgrnet.

Overgangen med forhdnden fra baghandshjernet er noget
af det vigtigste i dagens bordtennis. Husk derfor p4, at det
er vigtigt at spilleren kommer i den rigtige position: Det vil
sige, at begge ben er ude pa siden af bordet, og at spilleren
rammer bolden foran kroppen. En god tommelfingerregel
er at fronten skal pege mod bordets modsatte hjgrne.

For hgjrehandsspillere geelder i alle beveegelser i sideled og
i overgangen, at han beveeger sig med venstre ben laeengere
fremme end hgjre ben (modsat for venstrehdndede) at han
arbejder nede i kneene, og at veegten er fremme pa den
forreste del af foden og ikke pa healene.

7.1.1.1 Eksempler pa bevagelses/benarbejdsgvel-
ser

@velse hvor bolden kommer frit pa 2 eller 2/3 af bordet,
hvor der arbejdes med forhdndsloop eller forhandskontra
for begyndere. @velsen spilles mod et eller to punkter.

2-punkts forhand. @velse hvor bolden systematisk spil-
les mod to punkter fx forhdndshjgrne og midten og der
arbejdes med at nd bolden med forhanden begge steder.
@velsen spilles mod ét punkt

3-punkts for forhand. Forhand fra forhand, forhand fra
midten, forhand fra baghénd, forfra. @velsen spilles mod
ét punkt

Falkenberg. 1 eller 2 baghdnd fra baghand, spring rundt
og spil forhand fra baghdndshjgrnet, der bliver blokeret
mod forhénd, loop med forhénd, forfra. @velsen spilles
mod ét punkt.

@velsen traener beveegelse rundt om hjgrnet sé spilleren

leerer at spille forhénd fra baghandshjegrnet og den lange
forflytning ud i forhénd efterfolgende.
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7.1.2 Vekslingsgvelser

@velser, som bade kan veere regelmaessige og uregelmaes-
sige, og som direkte er rettet mod skiftet mellem baghan-
den - forhdnden - baghanden osv. Ligeledes bruges disse
gvelser til at treene benarbejde i sideled. I disse gvelser er
det vigtigt, at arbejde med bat og arm foran kroppen, og at
battet hele tiden er over bordhgjde.

7.1.2.1 Eksempler pa vekslingsovelser

Gatien. @velse hvor bolden kommer en gang i hver side,
hvor der spilles skiftevis forhand og baghand. @velsen
bliver fri nar den der kerer gvelsen springer rundt og spil-
ler forhénd fra baghand.

Forhand fra forhand, forhand fra midt, forhand fra for-
hand, baghénd fra baghand, forfra. @velsen spilles mod
ét punkt

Forste i midt, neeste mod én af hjgrnerne, forfra. @velsen
spilles mod ét punkt

Frit over hele bordet mod den andens baghand.

7.1.3 Tempo— og distancegvelser

@velser hvor spilleren treener meget baghandsspil med
pludselig veksling mod forhandshjernet. Husk at benene
skal flyttes forst og derefter udfares slaget. Ellers skal der
teenkes pa de samme ting, som var geeldende for bevaegel-
ses- og vekslingsgvelserne.

At treene distance betyder blandt andet loop mod loop
samt forhdndsloop mod "fisk”. Det er vigtigt, at spilleren
igen sgger tilbage til udgangspositionen og at venstre ben
er leengere fremme end det hgjre.

-?'E‘H‘I?F"

Treeningshal i Kina.
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7.1.4 Forsvarsgvelser

@velser, hvor modstanderen har initiativet, men hvor spil-
leren forsgger at vende forsvar til angreb ved at spille en
aktiv blokering.

I selve forsvaret/blokeringen er det vigtigt, at arbejde med
bgjet arm og battet foran kroppen. Der skal hele tiden vur-
deres hvor meget skru og fart der er i bolden, og blokeringen
skal afpasses herefter. Ligeledes skal spilleren forsgge at
arbejde med battet over bordet, sa han er klar til neeste
bold fra modstanderen.

Husk at blokeringerne bliver spillet med store vinkler,
sddan at modstanderen kommer til at beveege sig meget.
P& denne made fér spilleren tid og mulighed for at vende
forsvar til angreb.

7.1.4.1 Eksempler pa forsvarsgvelser

Kort serv, fri lang retur, loop frit, den forsvarende spiller
skal nu forsgge at vende spillet med en god blokering el-
ler loop igen.

Kort serv, lang retur mod et aftalt punkt, loop mod forhand,
blok eller loop igen, frit spil.

Kort serv, lang retur mod et aftalt omrade, loop mod 2/3 af
bordet i baghandssiden, blok eller loop igen, frit spil.

Ideen med gvelserne er at tvinge den forsvarende spiller
til at vurdere bolden og teenke sig om og derved oparbejde
en rutine i hvad han skal ggre i kamp, nar modstanderen
far angrebet.




7.1.5 Momentgvelser
@velser, hvor spilleren treener de vigtigste momenter i en
kamp, altsé serv- retur - og forste angreb.

Igen er det meget vigtigt, at spilleren beveger sig i dybdeled
og kommer tilbage til udgangspositionen efter hvert eneste
slag. Husk at arbejde nede i knaeene med vaegten fremme
pa den forreste del af fadderne, uanset om du skal beveege
dig i dybde- eller sideled.

I serven er det vigtigt, at kunne placere denne over hele
bordet med forskellig skru og fart. Prov samtidig at treene
server med forskellige hajder i opkastet.

Forsgg i returspillet at leegge returen kort eller langt. Bolden
skal gerne traeffes senest pa hgjeste punkt i dens bane for at
give flest muligheder og fa mest tid til at vurdere serven.

7.1.5.1 Eksempler pa momentgvelser

Kort serv, lang retur mod et aftalt omrdde, loop mod bag-
hand, blokering tilbage mod et aftalt omrade, opfelgning og
frit spil. Treener specielt teknikken omkring abningsloopet,
opfalgningsloopet og beveegelsen mellem de to slag.
Kort serv, kort- eller lang retur mod aftalte punkter, frit
spil.

Halvlang serv, fri abning, frit spil.

7.2 Forslag til et treeningspas

Nedenfor kan ses hvordan et treeningspas kan bygges op.
Der kan selvfglgelig eendres i planen, men den overordnede
struktur og opbygning er en god idé at falge.

10 - 15 min. Opvarmning ved fx andet boldspil
10 min. Indspil
2x7,5—10min. Momentgvelser

2x7,5-10 min. Tempo/distance/Forsvarsgvelse

5 min. Pause

5 —10 min Loop til Loop eller prik
2x7,5—10 min. Benarbejde

20 — 25 min Kamprelateret spil

15 min Fysisk aktivitet efterfulgt af

streekgvelser

7.3 Kinatraning:

Treening med mange bolde, eller Kinatreening, som det
ogsa kaldes, har udviklet sig til en meget individuel tree-
ningsmetode, hvor treeneren eller en spiller overtager rol-
len som “robot”. Fordelen ved denne treeningsmetode er
at treeneren hele tiden kan veere meget teet pa den aktive
spiller og derved opné en teet kontakt og kontrollere den
tekniske udfarelse af de tekniske gvelser.

Denne treeningsmetode har forskellig veerdi alt efter i hvil-
ken sammenhang den bruges, og formalet med Kinatree-
ning kan deles op i folgende kategorier:

1. Indevelse af nye slag.

2. Oparbejde sikkerhed.

3. Rette teknik.

4. Indeve/styrke benarbejde.
5. Automatisering af slag.

6. Traene hurtighed.

7. Fysisk treening.

Den absolutte fordel ved kinatreeningen er at man kan tage
enkelte dele ud af det sammensatte spil og treene disse
intensivt ved mange gentagelser.

Ovelserne behgver ikke at veere saerligt komplicerede for
at den maksimale effekt opnés. Treening af abning og op-
folgning er et omrdde som man faktisk aldrig bliver for god
til at treene. Det er en fantastisk sveer del af spillet og ogsa
derfor at duellerne bliver meget kortere i kamp end ved
treening, hvor mange dueller starter med en kontraserv.
Begge dele er dog enormt vigtige at treene.

8. GRUPPEOPGAVE

Opgaven er nu at gd ud i grupper pa 2-3 treenere og plan-
leegge et treeningspas pé 2 timer ud fra det, der er blevet
gennemgdéet.

Her skal I forsgge at bygge det op ud fra filosofien og prin-
cipperne i dansk bordtennis. I skal have pa plads hvad
treeningen skal omhandle, hvordan den skal bygges op
med gvelser mm og hvordan i vil formidle det pa den
bedst mulige made.

Kodeordene er: enkelt, laererigt og sjovt
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