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Forord

Nervarende hafte: Bordtennislege - Fra leg til feer-
digt spil, er resultatet af et samarbejde mellem
Dansk BordTennis Union og Dansk Handicap
Idraets-Forbund.

Hzftet er fremstillet som undervisningsmateri-
ale til DBTUs legekurser - og som inspirations-
materiale til alle bordtennistrenere og igangszt-
tere af bordtennisaktiviteter 1 skoler og institu-
tioner.

Materialet er delt op i en rekke afsnit:

Forst prasenteres 6 forskellige opvarmningsle-
ge. Derefter folger et eksempel pi et kort for-
lob for begyndere med en progression ’fra le-
gen til det faerdige spil’ samt et kort forlob med
fokus pa serven. Sidst - men ikke mindst - be-
skrives 8 forskellige ’kamplege’ med fokus pa
konkurrenceaspektet.

De beskrevne lege kan anvendes til alle teenkeli-
ge malgrupper. Man ber dog altid som trener
have sin specifikke malgruppe i tankerne og
tilrette legene og ovelserne til det niveau spiller-
ne befinder sig pa. Der er saledes ved de fleste
af de beskrevne lege givet idéer til hvordan le-
gen kan modificeres, sa den kommer til at pas-
se bedre til den ene eller anden malgruppe.

Serlig opmarksom pa legens beskaffenhed og
malgruppens evner og mobilitet skal man som
trener vare, nar man arbejder med handicap-

pede idretsudovere. Undervejs 1 haeftet gives
der forslag til hvorledes man kan overfore prin-
cipperne i ’en kendt leg’ fra raskidratten til en
funktionel og sjov leg for handicappede bord-
tennisspillere.

/Endringsforslagene til lege med handicapud-
overe tjener som eksempler pa hvordan man
kan tilpasse hzftets ovrige lege. Kun begrenset
af fornuften og fantasien...

Vi haber med hazftet at kunne give mange
bordtennistreenere ny inspiration til den daglige
traening.

Vi haber endvidere at hzftets eksempler kan
afmystificere tilgangen til handicappede bord-
tennisspillere i klubberne. Leg beroringsang-
sten pa hylden og hovedet i blod! Med lidt god
vilje og en swrlig omtanke kan ogsa din klub
blive beriget af handicappede idretsudovere.

Claus Wandall,
Seren Andersen og
Carsten Mortensen, november 2007.



Fra leg til faerdigt spil

Alle synes, det er at sjovt at lege!

Legen er en vigtig del af et menneskes liv og vi
leger alle, bade unge og gamle, i et storre eller
mindre omfang. Pa fodboldbanen, foran com-
puteren eller med rollespil i skoven mv.

I legen kan vi vere en anden karakter, end den
vi er til daglig og specielt for idrzttens ved-
kommende kan vi bruge legen som en slags
’kravle-gard’, hvor nye bevaxgelsesmonstre og
motoriske ferdigheder udvikles. Legen kan
derfor for mange spilleres vedkommende vare
lige sa vigtig som béade den tekniske og fysiske
treening, eller maske endda erstatte denne, af-
haengig af hvilken malgruppe der er tale om.

Eksempelvis oplever mange spillere i 13-15-ars
alderen store spillemassige problemer, fordi de
rent fysisk vokser 10 — 15 cm om éret i hojden.
Deres motorik/netvesystem kan ikke folge
med. Spillerne spiller ’som statuer’, fordi de
ikke kan bevage deres ben. Netop 1 disse situa-
tioner vil det vaere formalstjenstligt med anden
form for trening, der kan vare medvirkende til
at styrke deres kropsbevidsthed. Her kan legen
veere et godt supplement til traningen.

Hvorfor er det sa hensigtsmassigt, at du leger
med dine spillere?

Der er ingen tvivl om at en sjov leg kan skabe
motivation, holdand og ikke mindst fallesskab
pé dit hold. Bordtennis er en individuel sports-
gren, hvor man som trener - safremt man on-
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sker det - kan afholde en traning, hvor spillerne
kommer, trener 2 timer ved samme bord og
tager hjem igen, uden at have haft nogen relati-
on til de ovrige spillere, bortset fra trenings-
partneren. Ved at igangsatte lege, specielt hvor
motivationen ligger i at samarbejde spillerne
imellem, styrkes spillernes relationer. Der kan
vere spillere, der ikke er sa dygtige til det bord-
tennismassige, men som er fantastisk dygtige til
at lege og samarbejde. Deres position i holdets
hierarki vil stige og motivationen vokse, fordi
de ikke er darligst til det hele.

At lege er sjovt og motivationsskabende for
spillerne. Specielt for begyndere eller born, hvor
spillet ikke rigtic korer endnu og det meste af
tiden bliver brugt pa at hente bolde 1 stedet for
at spille, kan legen vare en motiverende faktor.
Netop born kommer til treningen med rigtig
meget energi og der kan bordtennis godt vare
lidt stillestiende. Der er risiko for at bernene
ikke far ’breendt krudtet af og derfor bliver
ukoncentrerede. Lege med hoj intensitet kan
derfor vaere god til born og unge.

Bordtennis er sjovt at spille, men kan veare
svaert at lere korrekt, fordi det stiller store krav
til den motoriske udvikling. Mange bevaegelser,
hvor der bruges sma muskelgrupper, skal koor-
dineres meget hurtigt. Hvis man ikke har en
tilstrackkelig veludviklet koordinationsevne, kan
dette veere en meget svar opgave. Legen kan
styrke spillernes motorik.



Den fysiske trening kan ogsa vare bygget op
om en leg. Har man eksempelvis adgang til for-
skellige typer af redskaber, si er en forhin-
dringsbane et stensikkert hit.

Planlegning

Det store nogleord i leg er aktivitet/intensitet.
For born er der ikke noget sa kedeligt som at
vere med i en leg, hvor man det meste af tiden
er tilskuer eller stir i ko for at komme til.
Derfor er det meget vigtigt, at du i din planleg-
ning har en lang rekke ting for oje:

- har jeg bolde nok?

- skal der vaere flere hold med ferre deltagere?

- eller skal jeg have flere lege korende samtidigt,
miske som en rxzkke stationer, hvor holdene
skiftes til at lege de forskellige lege. ..

Har man handicappede born i sin treningsgrup-
pe er det vigtigt at tenke pa:

- at udviklingshemmede kan deltage i de fleste
af de beskrevne lege, men det krever ofte en
grundig instruktion. Udviklingsheemmede fun-
gerer bedst med fa og simple regler.

- at indfere sarregler, der tilgodeser fair konkur-
rence mellem de fysisk handicappede og de ikke
handicappede.

Born holder meget af gentagelser. Derfor er der
ingen grund til at finde pa nye lege hele tiden.
Selvfolgelig skal der varieres, si det ikke bliver
kedeligt, men det er nodvendigvis ikke negativt
at tage en leg frem, som man tidligere har brugt.

Husk pa, at spillerne som oftest husker de sid-
ste 10-15 minutter af treningen. Alt kan have
vearet sjovt forinden, men hvis treeningen afslut-
tes negativt, si vil det vare dét spilleren ’gar
hjem med’ og husker. Derfor er det optimalt,
hvis treningen afsluttes med noget positivt.
Eksempelvis en sjov leg.....

Kongebord kan vare rigtig sjov, men ogsa rigtig
demotiverende, fordi taberne og vinderne i hoj
grad bliver udstillet. Det er ikke sjovt at skulle
vare den spiller, der gar hjem med oplevelsen af
at vare startet pa kongebordet og sluttet pa det
sidste bord med 7 eller 8 nederlag i trek.

Maske er det bedre at overveje en alternativ af-
slutning pa treningen eller indbygge elementer 1
kongebord, som gor det muligt for den knapt sa
gode spiller at fa succes.

Husk at tage hojde for at visse lege kraever re-
kvisitter. Det er @rgerligt at have planlagt en leg,
og sa ikke kunne gennemfore den, fordi man
har glemt de fornedne rekvisitter. Nogle gange
kan man redde situationen ved at bruge sin kre-
ativitet og sd bruge de ting, der er allerede er i
lokalet.

Endvidere kan det anbefales at kalde legene no-
get: Katten efter musen, Ringenes berrer, Speedwaylob,
Ny mand eller Himmel eller helvede, som giver spil-

lerne noget at identificere sig med.

God fornojelse med legene!
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Jaegerbold

Der udpeges 2 jegere i gruppen. Alle spillere
panar de 2 jegere har et bat i hainden. Nu gazl-
der det for jegerne om at ramme de ovrige
med bordtennisbolden.

Niar man bliver ramt, skal man hjalpe jegerne
med at ramme de ovrige deltagere. Den som
bliver ramt sidst — er den bedste hare...

De spillere, der ikke er fangere, har et bat 1
hinden. Battet ma de forsvare sig med, nar je-
gerne skyder efter dem.

Jaegerne ma tage op til 3 skridt med bolden.

De ovrige deltagere ma, hvis de altsa far fat pa
bolden, spille sammen (i sa fald skal jegerne
kaempe for at fa fat pa bolden).

Tips ©OO

- spil med flere bolde

- lad spillerne komme med forslag til nye regler

- variér storrelsen pa spilleomradet

- mind spillerne om ’god jagtetik’. Man skyder
ikke efter hovedet.....




Jegerbold med s®rregler

Jaegerbold kan ligeledes benyttes til handicap-
pede bordtennisspillere. Som omtalt i haftets
forord er det for igangswttelsen af enhver leg
vigtigt at overveje meget noje, hvorledes legens
karakter matcher malgruppens motoriske ud-
vikling, deltagernes tekniske kunnen - og sxrlig
med handicappede udovere for oje - deltager-
nes fysiske mobilitet.

Har man som instruktor ’rene raskidrztshold’
eller ’rene handicapidratshold’ er det forholds-
vis simpelt at tilpasse legen til malgruppen.

Det bliver straks en storre udfordring for tre-
neren, nar man skal tilrettelegge en leg eller en
ovelse for en blandet treningsgruppe med savel
handicappede som ikke handicappede udovere.

Det er i sidanne tilfelde ofte nodvendigt at
indfore sxrlige regler, der virker inkluderende
og tilgodeser de fysisk handicappede spillere.
Hyvis legen skal fungere optimalt for alle invol-
verede, er det sdledes vigtigt at sxrreglerne
medforer at savel de fysisk handicappede som
de ikke handicappede oplever fair konkurrence
1legen.

Handicappets svaerhedsgrad er afgorende for,
hvor serreglerne er nedvendige og i hvor hoj
grad sarreglerne skal tages i anvendelse.

En korestolsbruger har siledes storre brug for
serregler end et barn med arm-amputation (der
spiller med den anden hand !).

Forslag til serregel i jagerbold

- Ved ’blandede hold’ skal jegerne ramme en
specifik kropsdel (fx. underben, bryst eller
lignende) - pa den handicappede.
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Boldkrig

Del spillerne op i to hold. Del en kasse med
100 bordtennisbolde mellem holdene. Del ba-
nen op med bander (gymnastikredskaber eller
matter kan anvendes!).

Nu gzlder det om, at fa boldene over pa den
anden side! Lad spillerne bruge deres bordten-
nisbat til at sld bolden over med!

Det hold, der har ferrest bolde pa sin side nar
treeneren flojter, har vundet.

Tips ©OO

- tal med spillerne om taktik. Hvordan placerer
de sig mest fordelagtigt pa banen?

- indfor en straf (fx 5 armstraekninger) hvis man
bliver ramt af én af modstandernes bolde

- sorg for at stoppe legen inden spillerne bliver
traette (inaktive)!




Kryds og bolle stafet

Ved hjxlp af 4 snore (eller kridtstreger) laves
en kryds og bolle-bane 1 den ene ende af lokalet
- og en startlinje markeres i den anden ende.
Spillerne deles ind i hold a 2-3 personer og for-
deles med 2 hold pr. bane.

Nar startsignalet gives, lober én spiller fra hvert
hold ned til kryds og bolle-banen og placerer

holdets bordtennisbat i ét af felterne. Det ene
hold lxgger battet med den rede side opad og
det andet hold med den sorte side opad. Den
naste spiller pa holdet ma forst lobe, nar den
forrige er tilbage ved startlinjen.

Det hold som ferst har placeret sine tre bat pa
stribe har vundet!
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Stikbold med bordtennisbold

Stikbold (ogsa kendt som ’dedbold’) spilles
med en bordtennisbold pa et afgreenset omréade.

Den spiller, som nar bolden forst, kan skyde de
andre. De ovrige spillere “fryser’, nar bolden er
1 haeenderne pa en af de ovrige. Den der har bol-
den ma tage 2 skridt med bolden. Hvis
’kasteren’ bliver grebet ud, dor han.

De ’dede’ sidder pa gulvet og ma forsege at fan-
ge bolden, hvis den kommer forbi. Hvis de far
fat i bolden, er de levende igen.

Nar spilleren, der har skudt en, bliver skudt, er
man levende igen.

Der kires en vinder, nir/hvis én spiller har
skudt alle de andre.

Tips ©OO
- spil med flere bolde

- spil med forskellige boldsterrelser

- ver opmarksom pa, at spillerne ikke i kampens hede kan lobe ind 1 borde mv.
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Stikbold med s®rregler

Udvikllingshemmede (mentalt handicappede) kan vaere med i de fleste af de be-
skrevne lege uden sarregler. Men de krever ofte en meget grundig 'mand til mand
instruktion’ for forstielse af idéen med
legen. Den udviklingshammede vil end-
videre gerne have sa fi og simple regler
som muligt.

Skal man spille stikbold med én eller fle-
re udviklingshemmede blandt deltagerne
kan man med fordel forenkle legen.

Eksempelvis kan man vedtage at man,
nir man er blevet skudt, skal trakke ud
til siden af spilleomradet og forst trade
ind i legen og ’vare levende igen, nar
spilleren, der har skudt én, bliver skudt
eller grebet ud.

Stikbold kan endvidere forenkles ved at
spillerne ikke skal ’fryse’/sta stille, nir
bolden er i haenderne pa én af de ovrige.
I stedet er det lovligt at bevage sig vil-
karligt rundt pa banen, si lenge man er
levende.

Spiller man stikbold med en blandet
gruppe af savel handicappede som ikke
handicappede udovere kan der indfores
en serregel, der siger, at spilleren med
bolden forst skal tage 2 skridt i ’'modsat
retning’, nar en handicappet spiller angri-

bes.
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Spillerne deles op i to hold. I hver ende af ba-
nen, stir der et bord, hvor bordtennisbolden
skal placeres for at score point.

Der spilles med ’basketregler’, sa spillerne ma
ikke have fysisk kontakt. Man ma ikke lobe el-
ler drible med bolden. Inden man afleverer bol-
den, skal den dyppes i jorden (se billede).

Ved scoring, skal bolden blot legges pa bordet.

Hvis der onskes lidt mere aktion i spillet, kan
man spille med 2 bolde efter et stykke tid.

Der “dyppes’ inden aflevering. . ....

Tips ©OO

- spil med flere bolde

- indfor flere scoringszoner

- snak med spillerne om taktik

- lad spillerne komme med
forslag til nye regler

- der kan spilles med at der ogsa
skal ’dyppes’ inden scoring.

Der scores ved at lwgge bolden pa bordet.
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Rundt om bordet som opvarmning

o

Tre bordhalvdele

Nir 'Rundt om bordet’” benyttes som opvarm-
ningsspil gar spillerne ikke ud, nir de begar en
fejl eller bliver slaet ud.

Dobbeltbord

Szt to borde sammen, sa det bliver et dobbelt
bord. Bolden sattes i gang - det galder om at
holde bolden i spil sd lenge som muligt.

Tre bordhalvdele

Her szttes tre bordhalvdele sammen. Der lobes
rundt om bordene. Ved mange deltagere er det
vigtigt, at de sorger for at lave rakker, sa alle
kommer til. Prov at skifte retninger undervejs!

To borde i forlangelse af hinanden

Dobbelthord

To borde i forlengelse

Her sattes to borde i forlengelse af hinanden, saledes trenes spillerne her 1 at skyde langt — og fa

bolden over ”zonen” midt mellem bordene!

Lobe rundt — treneren star ved et bord
Traneren star fast pa den ene side af
bordet — mens spillerne lober rundt om
bordet og skiftes til at sla til bolden.

Efter de har sldet til bolden lober de vi-
dere, over og under forhindringer. Til at
begynde med, kan spillerne ikke ga ud,
nar det kikser med at fa bolden over.

Treneren kan have flere bolde i lommen
eller i en kurv, sa der bliver farre spilstop!
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Fra leg til faerdigt spil

I dette afsnit vil vi vise, hvordan man i sin tre-
ning kan lave en opbygning, hvor man gennem
leg ender i det faerdige spil.

Progressionen kan man selv bestemme, athan-
gig af spillernes alder og niveau.

Pluk i de folgende ovelser — og find selv pa fle-
re lege, der giver en god fornemmelse af bord-
tennisspillet og tilpas med udfordringer for be-
gynderen og den let ovede spiller.

Det er vigtigt at "holde tungen lige i munden’. . ..
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Ovelse: Alle lader bolden hoppe i gulvet, for
der skydes til den med forhanden, spillerne skal

forsoge at ramme sa tet pa loftet som muligt.
Skift til baghiand bagefter!

Ovelse: Alle lader bolden hoppe en gang i jor-
den, inden der skydes til bolden med forhan-
den. Bolden skydes op til lidt over hovedhejde.
Skift til baghand bagefter.

Ovelse: Alle lader bolden hoppe i forhanden.
Spillerne skal vare opmarksomme pa at bruge
underarmen og holde handleddet relativt last.
Skift til baghiand bagefter!

Ovelse: Alle lader bolden hoppe skiftevis i for-
hianden og baghanden. Spillerne skal vare op-
mearksomme pa at bruge underarmen og holde
handleddet relativt last.

Ovelse: Lav forskellige stafetter, hvor spillerne
skal jonglere med bolden, samtidig med at de
bevaeger sig.

Fx. kan spillerne ’skojte’ pa gulvklude eller hol-
de kontrol over en mindre bold med fodderne,
samtidig med at de lader bordtennisbolden
hoppe pa battet.

Ovelse: Lav et lille afgrenset omridet, hvor
spillerne gar rundt imellem hinanden, mens de
skiftevis spiller med forhiand og baghand og
samtidig er i bevagelse uden at ga ind 1 andre.



Der ’skubbes numser’.. ...

Ovelse: Nu bliver det lidt svarere, idet spiller-
ne nu ma “’skubbe numser” pa hinanden inden
for det afgrensede omrade.

Hvis bolden tabes lober man en omgang i hal-
len, hvor man holder bolden i spil med battet.

Husk at holde fokus pda den korrekte batfat-
ning.

Den korrekte benstilling i henholdsvis forhan-
den og baghinden introduceres. Spillerne gar
sammen to og to og spiller til hinanden. Der
spilles pa gulvet, sa der er tid og plads til at pla-
cere benene. Udnyt pladsen i hallen.

Ovelse: Fordel eleverne i hallen — og lad dem
spille forhand til forhind til hinanden to og to.
Bolden skal ramme gulvet en gang. Hold oje
med benstillingen.

Spillerne kan spille over en bande, eller pa en
halv badmintonbane med net. Lav evt. rotation
mellem spillerne efter et par minutter.

Ovelse: Nu skal der spilles pa bordet. Start
med at spillerne spiller #/hinanden (det galder
ikke om at vinde boldene). Det specielle ved
ovelsen er, at de skal have bolden til at ligge
stille pa battet, inden de skubber den over
(fokus pa brug af underarm!). De skal skubbe
den over fra bordets bagkant!

Ovelse: Fortsat en ovelse pa bordet, nu igen
med fokus pa ben og boldtrzf.

Spillerne spiller til hinanden pa bordet. Bolden
skal dog ramme gulvet forst. Inden spillerne
slar til bolden, skal de forst sld den op foran sig
selv. Herefter sorger spillerne for at komme i
position med benene, inden bolden returneres.
Det vil sige, at der faktisk er to boldberoringer,
inden bolden igen skal over til modstanderen.
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Forleb med fokus pa serv

Serven er af stor betydning i bordtennis. Ser-
ven er afgorende for, hvordan resten af bolden
forlober. Det er samtidig et teknisk vanskeligt
slag at lare.

I det folgende vil der blive gennemgiet forskel-
lige ovelser til indleering af serv — for bade sma
og store.

I begynderspillet starter man med at serve med
baghdnden fra baghandssiden af bordet.

1. Bolden tages i hinden (den hind som du
spiller  bord-
tennis  med!).
Start med at
studse bolden
i bordet - si
den kommer
over nettet pi
den anden
side. velsen
laves si mange
gange, at spil-
leren foler sig
nogenlunde
sikker i, hvor
bolden ender
pa det modsat-
te bord.

2. Lzg et ark papir eller lignende pa den mod-
satte halvdel af bordet end hvor serveren star.
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Spilleren bliver ved med at ’kaste’ bolden og
skal forsege at ramme arket pa modsatte side af
bordet. Spilleren skal bruge bade underarm og
ikke mindst handled (til at styre bolden med).

3. Nu tager spilleren battet i handen. Det galder
nu om at lere at serve “rigtigt”. Battet holdes i
hojre hand og bolden holdes i venstre hand.
Bolden skal kastes minimum 16 cm. op (fra flad
hind) inden bolden traffes. I begyndelsen kan
det vare vanskeligt at kaste bolden de fore-
skrevne 16 cm op, men spillerne skal lere, at
bolden skal kastes lodret op.

4. Ovelse 2 gentages - men nu forseger spilleren
med en serv - i stedet for et kast - at ramme pa-
pirarket pa modsatte bordhalvdel. Husk pa at
bolden skal slippe hinden og kastes op (sa vidt
muligt min. 16 cm) inden der slés til bolden.

5. Spil et sxt til 11, hvor den ene server hele
seettet. Herefter bytter spillerne rolle, sa den an-
den server. Hav fokus pa en enkelt serv eller
servens placering]!

0. Dvelse pa bordet, hvor begge forseger at fa
skru i bolden. Eksperimentér med at fa bolden
til at underskrue. Spillerne skal tenke over hvor
bolden skal rammes pa battet, nar der skal un-
derskru i den. De kan endvidere sla til den og
forsoge at fa den til at komme tilbage, til der
hvor de stir. Denne ovelse kan med stor fordel
laves uden for bordet (pa gulvet).



7. Spil (som i evelse 5) et sat til 11, hvor der
kun serves med underskru i hele sattet. Den
samme spiller server 1 hele sattet, hvorefter spil-
lerne bytter.

8. Szt en snor op pa bordet (se billede herover).
Nu skal spillerne forsege at serve kort — gerne

med underskru.

9. Spil et sat til 11, hvor der kun ma serves kort.

10. Nu skal der szttes plastickrus op pa bordet.
Spillerne skal konkurrere om hvem, der med
serven forst kan valte alle krusene pa modstan-
derens bordhalvdel. Nar kruset er ramt satter
modstanderen det op til nettet.

Der placeres 5-6 krus pa bordets endelinie. Beg-
ge spillere har krus stiende samtidig. Spillerne
skal stadig serve fra baghindshjornet.

11. Henter sely bold. 1 denne ovelse skal spilleren
selv hente sin bold, nar den kommer ud af spil,
uanset hvor den rammer. Der spilles uafbrudt i
2-3 minutter indtil treneren siger stop. Mod-
standeren skal blot forsege at fi bolden til at
blive i spil, sa boldene bliver sa lange som mu-
ligt. Spilleren, som henter bolde, server hele ti-
den og det er kun serverens point, der telles.
Nir tiden er gaet, bytter spillerne plads, sd den
anden nu server.
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Ranglisteturnering

Pa gulvet anbringes en rakke sedler med talle-
ne fra 0 til eksempelvis 6 i rekkefolge. Tallet pa
sedlen svarer til antallet af sat, spilleren har
vundet. Spillerne begynder kampe mod hinan-
den. Alle starter pd nul og efterhinden som
spilleren vinder szt, rykker han op 1 hierarkiet.

Hovedessensen ved denne kampleg er, at spil-
leren efter hvert ferdigspillet sat skal stille sig
ved den seddel, der svarer til antallet af hans
vundne sat.

Tips ©OO

- Er rigtig god, hvis du
skal have et indtryk af
styrkeforholdet pa et
treeningshold.

- Ovelsen kraver et mini-
mum af administration.
Spillerne korer den selv.

- Der skal minimum vzre
8-10 spillere for at tur-
neringen er sjov.

- Hvis man har mange
spillere til treening, er
det en perfekt kampleg,
idet spillerne hele tiden
skiftes ved bordene.

Turneringen holder sig selvkorende ved, at alle
spillere hele tiden moder en modstander, der
har samme antal sejre som sig selv. Dette skulle
gerne medvirke til jevnbyrdige kampe!

Bemark: Antallet af nederlag regnes ikke med,
sa nar spilleren taber et st, gar han tilbage til
den samme seddel, som han fotlod inden han
begyndte at spille det seneste szt.




]
Kongebord

Spillerne fordeler sig ved bordene. Der spilles
f.eks. til et bestemt pointtal eller til nar traene-
ren siger stop. Man kan skiftes til at serve (eller
serve to server ad gangen). Nar kampen er fer-
dig, rykker vinderne mod kongebordet (opad),
taberne rykker mod det sidste bord (nedad).
Hyvis der star uafgjort, spilles der én bold om at
ga videre mod kongebordet. Vinderen ved kon-
gebordet bliver staende.

Denne kampovelse giver god mulighed for at
fa spillet med mange — og sa er der i spillet en
indbygget niveaudifferentiering, da styrkefor-
holdet regulerer sig selv.

Tips ©©©

Der kan spilles med:

- alternative regler — f.eks. at bolde, der afgores
med forhanden giver 2 point.

- at man kun mad sta pa et ben.

- at man skal spille med battet i modsatte hand.

- at man kun md serve én bestemt serv (som
eleverne netop har ovet sig pal).

- at den ene héand skal holdes pa hovedet,
mens man spiller.

- at man slar med en terning om stillingen
inden man begynder.

- at man skifter kongebord undervejs.
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Ny mand

Der spilles et st til £x 6 eller 11 point. :

Vinderen bliver ved bordet og riber Ny Tips OO0
mand’. Spillerne, som ikke er i kamp, star og
venter pa rekke. Den forreste lober hen og
bliver "Ny mand’. Taberen lober hen bag i rack-
ken og venter pd at blive Ny mand’.

Prov at spille med én af folgende variationer:

- vinderen af kampen skal spille med modsatte
hind 1 naste kamp.

- vinderen af kampen skal starte naste kamp
med at vere bagud med fx 2-0

Der er hurtig udskiftning ved bordene. Ulem-
pen er dog,
at styrkefor-
holdet udstil-
les da det er
de bedste
som bliver
ved bordene.
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Himmel og helvede

Bordet er nu delt op i to dele: HIMMEL og
HELVEDE. I himlen er der kun en spiller,
mens de ovrige spillere stir pa rakke og venter
p4, at det bliver deres tur til at fa chancen for at
komme i himlen’.

Spillerne i helvede kommer pa skift ind til bor-
det og udfordrer den, som er ’i helvede’. Sa-
fremt spilleren vinder to bolde i treek bliver han
ny mand ’i himlen’. Taber spilleren den forste
bold, gar han tilbage bagerst i keen ’i helvede’.

Treneren star pa midten af bordet — og laver
oplag til spillerne 1 ”helvede”.

Tips ©OO

- gode muligheder for differentiering ved be-
vidst at lave svare bolde til de bedre spillere
og lettere bolde til de knapt si ovede.

- spillerne kan skiftes til at legge bolde op.
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Rundt om bordet med variationer

Spillerne fordeler sig jevnt i to rakker - én raek-
ke bag hver af bordets bagkanter. Hvis der er
et ulige antal, skal der vare flest der, hvor man
begynder med at serve.

Nir man har sliet til bolden, leber man rundt
om bordet og stiller sig bagerst i den anden ko
og si fremdeles. Der kan sd laves forskellige
forhindringer, som spillerne skal lobe over og
under pa vejen frem til naste bold. Spillerne
bevaeger sig modsat urets retning!

I begyndelsen spiller man med at spillerne ikke
kan ga ud, nar de kikser en bold. Senere kan
man lave et konkurrencemoment i gvelsen ved,
at hver spiller har 3 liv. Nar de er ’opbrugt’, gar
eleven ud!

Variationer ©©©

- spillerne lzegger battet pa bordet, nar de gar
ud. Nar battet bliver ramt, er de med igen.
Der kan opspares ”liv”” ved at ramme de
ovrige deltageres bat.

- se side 13 for flere variationer.
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Tilpasning handicappede

Der laves speciel mindre krevende ’forhind-
ringsbane’ for den bevagelseshemmede/kore-
stolsbrugeren.

Variationer ©©©

- flyt bordets to halvdele vak fra hinanden
(hvis de ellers kan!) ca. 50 cm — spillerne skal
sla hardere til bolden for at fa den over pa
modsatte side.

- der kan laves hojere net med redskaber eller
placeres forskellige ting (skotojsaske, sko
eller en bold), som der skal spilles uden om).

Holdkonkurrence

Spillerne inddeles i to hold, som hver har deres
base ved den samme bordende. Nar spilleren
har slaet til bolden, lober han hele vejen rundt
om bordet og stiller sig bagerst i koen pa sin
egen side. Som net anbringes en plint eller en
bande, sa spillerne pa de to hold ikke kan se
hinanden.

Spillet igangsaettes som normal Rundt om bordet
og spillerne ’ryger ud’ efterhanden som de fej-
ler. Spillet fortsxtter, indtil der ikke er flere
spillere tilbage pa det ene hold. Antallet af
‘overlevende’ spillere giver point. Har holdet
saledes tre spillere tilbage, tildeles holdet 3 po-
ints. Der kan f.eks. spilles til 5 points.

Hvis der er rigtig mange spillere, kan det veare
noedvendigt at spille pa flere borde samtidigt.
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Terningturnering

Der spilles et szt til 11. For sattet slar begge Tins ©©©
spillere med en terning. Det antal gjne ternin- p
gen viser, er de respektive spilleres pointtal ved
start.

- spillerne kan inddeles sa det kun er de mindst
ovede spillere som slar med terning.

- kan spilles som en turnering, hvor der fx spil
les 1 puljer a 4-5 spillere.

- kan spilles som double.
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Guillotinen

For at have spillernes spanding er der forskelli-
ge ovelsesmuligheder, der sztter spillerne under
mentalt pres:

Lad spillerne spille korte sat, hvor de starter fra
stillingen 5-5.

En anden mulighed er at udsatte dem for
”Guillotinen”. Den blev tidligere brugt til at
hugge hovedet af folk Her txller spillerne hvor
mange points, de vinder 1 trak.

Nar den ene spiller har vundet 4 points 1 trak,
skal spilleren, der taber, straffes med en sankti-
on i form at skulle lobe 2 omgange rundt om
bordet, 10 englehop etc. Brug fantasien!

Blot skal spillerne, der muligvis gar hen og ta-
ber, fole det som en straf, de ikke har lyst til.

Der talles, hvor mange point der er vundet i
traek; Et point til Kaj, to points til Kaj, - Et til
Viggo, to til Viggo, tre til Viggo og fire til Vig-
go. Straffen gennemfores.
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Skaebnekort

Her skal spillerne trekke et kort for ethvert set  Lav et bord centralt i hallen, hvor spillerne kan

pabegyndes. Kortet afgor spillerens skabne —  ga hen efter hvert sat for at trekke et skabne-
det vil sige pa hvilken made, den enkelte spiller  kort!
skal spille det kommende sat. Planen over hvad de enkelte kort betyder skal

placeres pa bordet, hvor spillerne traekker kort!
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Du skal sta pa ét
Es ben hele sxttet

(du kan dog skifte
ben undervejs).

Du kan kun fa
Konge point ved at afgo-
re bolden med
forhanden.

Bolde afgjort med
Dame forhanden tzller 3
point.

Knagt Du skal spille
uden sko.

Du skal spille med
10 den modsatte
hand.

9 Du starter szettet
med plus 3 point.

Tips ©©©

- lav selv andre “skabneregler’

- igen kan man niveaudifferentiere, ved at lave
forskellige regler for de dygtige og for de
mindre dygtige spillere, sa styrkemassige
’skeevheder’ bliver neutraliseret.

- kan laves som ranglisteturnering (se side 18).

27

Du starter sxttet
med minus 2 point.

Du skal spille de
naste 2 bolde med
’penskaft fatning’.

Du ma3 kun lave
sideskruede server 1
hele sazttet.

Du skal tage tre
armstrekninger hver
gang din modstan-
der far point.

Du skal serve i
modstanderens bag-
hand hele sattes
(modstanderens
venstre side)

Du skal lebe rundt
om bordet, hver
gang du fér et point.

Du skal rose din
modstander, hver
gang vedkommende
for et point.

Joker

Du starter saettes
med 5 plus point.




|
Taktik leg

Spillerne spiller to sat til elleve. I det ene saxt .

spiller den ene spiller fuldsteendigt normalt som Tips OO
han plejer, bortset fra at han kun ma serve med
underskru, mens den anden spiller kun mé ga
under bolden med sine slag.

- vaer kreativ; lav selv andre ’taktiske bindinger’.

- er en god ovelse til at *presse’ spillerne til at
variere spillet, i stedet for altid at spille *det
sikre’.

Der spilles
som not-
malt med
to server
ad gangen.

I det andet
st byttes
rollerne om.
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Double med ét bat

I denne kampleg skal spillerne spille double.
Dog er den store udfordring, at hvert double-
par kun har et bat. De skal saledes skiftes til at
sla til bolden — og samarbejde om at fa battet
over til den anden spiller hurtigt.

Ovelsen krever megen bevagelse — og samar-

bejde!

Tips ©OO

- man kan med fordel udligne styrkeforskelle
ved at parre en dygtig spiller med en knap sa
dygtig spiller.

- brug evt. ovelsen til en generel snak om
Doubletaktik og servetaktik.

29




|
Puste bolde

Puste bolde er en velegnet afslutningsleg pa tra-
ningen. Den er samtidig ogsd god som sam-
arbejdsleg.

Legen foregir ved, at spillerne er sammen pa
hold med 2-3 pa hver bordhalvdel. Det gxlder
om at puste bolden ud over modstandernes
bordkant, hvilket giver 1 point.

Handerne skal vare pa ryggen — og knaene i
gulvet. Hvis man kommer til at puste bolden
ud over endefladen pa bordet, fir det andet
hold 1 point.

Det hold, som forst nir 5 point, har vundet.

Tips ©OO

- der kan vare helt op til 12 spillere om ét bord
i denne ovelse; 3 mod 3 pa hver bordhalvdel.
- ovelsen er meget velegnet til korestolsbrugere
- ovelsen kan udvides til en ’kongebords-

turnering’, hvor man far karet ’de bedste
pustere’
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Kontakt:

Dansk BordTennis Union
Udpviklingskonsulenter - 43 26 21 11 + 43 26 21 17
dbtu@dbtu.dk

www.dbtu.dk

Dansk Handicap Idrats-Forbund

Team ost 5159 72 77 - teamost@dhif.dk (Hovedstadsregionen + Reg. Sjxlland)
Team Syd 5159 7273 - teamsyd@dhif.dk (Reg. Syddanmark)

Team Nord 51 59 72 72 - teamnord@dhif.dk (Reg. Midtjylland + Reg. Nordjylland)
www.dhif.dk
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