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Pingisskola

Pa kommande sidor finns 10 st pingislektioner som &r var gamla grund for var
Pingisskola. Se pavar hemsida for version 2 som &r pa 14 lektioner med tydliga
utvecklingsmal och hemléxor. Varalektioner & 60 minuter men foljs av ett 30
minuters pass ar forddrarna skall spela med sina barn for att mangdtrana dem
samt for att engageraforaldrarnai sitt barns aktivitet. Aven under dessa 30
minuter bistar tranarna med rad och tips.

L ektionerna & framtagna av Mats Hedin som & ansvarig for utbildnings- och
ungdomsfragor pa Svenska Bordtennisforbundet och som han har anvant i
Tyreso BTK:s Pingisskola. De &r inte modifierade pa nagot sétt utan i
originalinnehdll (forutom lite stavfel/l&tt omformulering etc.).

Vi anpassar |ektionerna efter gruppens mognadsniva och utvecklingstakt, dar vi
framfor allt direkt fran borjan lagger vikt pa fotarbetet. Kommer man rétt till
bollen sa blir det mycket enklare att tréffa bollen och da ett bra slag. Dessutom
forflyttar de sig da snabbare och &r i béttre balans. Saa. ...

"Pingis spelar man hoppande”
Véraliknelser & med andratyper av sporter som spelarna har provat pa:

e Hockey/aka skridskor spelar man inte pa raka ben, utan bojer pa dem och
hanger framat i " plosen” och ror pa dem helatiden.

e Utforsakning aker man inte paraka ben, utan man bojer pa dem och
hanger framat i pjaxan med benen

e Skateboard/snowboard aker man inte heller med raka ben, da kan man fort
tappa balansen...

e Malvakter i fotboll/handboll/ishockey hoppar pa bojda ben for att kunna
radda bollarna da de inte vet var de kommer.

Vi kombinerar dessa 10 lektioner med att ta Svenska Bordtennisforbundets
marken. Se separat PDF pavar hemsida dér vi paen host hinner med att l1ata alla
deltagare ta bade teknimérket for skolai valérernabrons, silver o guld. Later det
omdjligt sd kanske det &r dags att taen titt pa hur vi haller vara pingisskolor — vi
klarar i allafall av det. En duktig bordtennisspelare uthildas man till! Méarkena
kostar 30:- st och bestélls hos Sv BTF. Eftersom alaklarar av att tadem, sa
inkluderar vi dem i priset for pingisskolan.
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Lektion 1

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop

10 Namnlek Rullaen boll mellan deltagarna som sitter i en
cirkel. ” Jag heter Arne — vad heter du?’

5 Racketfattning Lar ut neutral racketfattning! Allahélsar pa
Utgangsstallning racketen, stai utgangsstallning (bdjda ben,
BH/FH begreppen vikten framat) och spela skuggpingis. Ropa
"forehand” eller ”backhand” och utfor rérelsen i
[uften.

15 Rundpingis med FH-slag  Om ni &r fleraledare sa dela upp dem i grupper.
L edaren stér pa ena sidan och deltagarna slar
nagra FH-slag (tills de lyckas tréffa bollen) och
stéller sig sedan sist i kon. Ingen 3ker alltsa ut.
Allatyper av FH-slag ar tilldtna, men borja rétta
tekniken redan nu. OBS! Stall gruppen at rétt
hall = FH-sidan Gppen!

5-10 Ovaservar Gaigenom vad serve &r, hur man gor och |4t
dem sedan serva 4-5 servar var. Om ni &r flera
ledare och har sma grupper fortstter ni enligt
ovan med " rundpingismodellen”. Om varje
spelare har tillgang till varsin bordshalva, |at
dem servatill varann och ta upp bollen. Pa
slutet kan de bada serva och forsoka spela
vidare.

ev.5 Bollvanedvningar Om du har tid 6ver —kor négra
bollvanebvningar, t ex att bollen skall ligga still
paracket, studsa (ev. rakna patid)

10 Tunnelkull Den som blir kullad stéller sig bredbent och blir
befriad nar ndgon fri kamrat kryper mellan hans
ben. Byt kullare efter en stund.

5 Avslutning Samla alla och berétta att de & vakomna ner
nasta vecka. Paminn eventuellt om ombyte
m.m.
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Lektion 2
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Bollvanedvningar

15

15

10

OBS!

Repetition:
FH-rundpingis

FH-spel tvaoch tva

Aktadin svans

Avslutning

Ga pa en bra pingisskola med kursdokumentation

Utforande

Forsok "pranta’ in namnen, viktigt att man l&r
sig dem snabbt!

Ev. i grupper om du har fleraledare. Repetera
racketfattning och vad BH och FH &r. Tranapa
att studsa bollen paracket, i golvet, pa bade BH
och FH, sittande, springande 0.s.v.

Som forstalektionen. Kan ev. lagg in pricka
racket modellen. Kom ihdg att hadem i grupper
om ni &r fleraledare.

Droppserver eller serve med hand & OK!

e AllaFH-dag & OK! Spelafran FH-
rutan till FH-rutan. Rétta tekniken och
uppmuntra tendenser till riktiga FH-
slag. Vem kan daflest slag i rad utan att
missa?

e Som ovan men nu % FH mot %2 FH. Dra
ett kritstreck pa bordet. Gaigenom
riktigt fotarbete.

Om du har bordsbrist far det/de par som &r dver
exempelvis tréna pa att studs bollen pa FH-
sidan, vem klarar flest ganger? Sedan byter man
av saatt allafar koralikalange.

Traditionell svansjakt med lekband. Ingen féar
aka ut — ha extraband till hands.

Beréattat ex hur man skoter bord och nét.

Om gruppen hdller 189" standard (dvs. de flesta har aldrig spelat pingis
forut) sabor du laggain mer serve. Tat ex bort lite av " FH-spel tvaoch
tvd’ och lagg in 5-10 min servetraning i stéllet. For att 6ka” spanningen”
och komma med nagot nytt s kan mottagaren av serven lagga ut sitt racket
mitt pa bordet och han/hon som servar skall forsoka tréffa racketen.

Viktigt med rétt racketfattning och kom ihdg att |ata spelaren till en borjan
véljaom de vill serva med backhand eller forehand.
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Lektion 3

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop

10 Snobollsleken Delain ungarnai tvalag och stéll upp dem pa
var sin sidaav en plan med barriérer som nét i
mitten. Varje lag far ca 50 bollar som kastas
Over till andra planhalvan. Minst bollar kvar nar
leken avbryts vinner.

15 Rundpingismed BH-slag Ev. i grupper om du har fleraledare. Ledaren
stér pa ena sidan. Deltagarna slér nagra BH-slag
(tills de har lyckats med nagot) och stéller sig
sedan sist i kon. Ingen aker alltsa ut. Allatyper
av BH-dag &r tillatna, men borjarétta tekniken
redan nu. OBS! Stall gruppen &t ratt hall = BH-
sidan Oppen!

10-15 BH-spel tvaoch tva Droppserve eller serve med hand & OK! Alla
BH-slag & OK! Spelafran BH-rutan till BH-
rutan. Réatta tekniken och uppmuntra tendenser
till riktigaBH-dag. Vem kan daflest dagi rad
utan att missa? Om du har bordsbrist for det/de
par som ar éver exempelvis tréna pa att studsa
bollen pd BH-sidan. Vem klarar flest ganger?
Sedan byter man av sa att allafér koralika
lange.

ev.5 Bollvanedvningar Om tid finns dver. Hitta nya varianter, anvand
golv, vaggar mm.

10 Nummerstafett Ev. i grupper. Deltagarna stéller sigi enring. Pa
signal "treornal” reser sig bada treorna och
tévlar om vem som forst har rundat cirkeln och
ar tillbaka pasin plats. Setill att allafar springa
lika mycket.

5 Avslutning Berdttat ex hur man skoter om sitt racket.
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Lektion 4

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop

10 Bollvanedvningar tvadoch Forslag — sitt mitt emot varandra och tréna pa
tva att spela bollen

e medrullning
e med studs
o direkt

10 Repetition av BH-dlaget  Ev. i grupper om du har fleraledare. Kor en
omgang rundpingis med BH-slag och passa pa
att rétt teknik och racketfattning.

20 FH-serve och BH-serve  Delvis repetition fran lektionl

e Gaigenom de viktigaste reglerna for en
korrekt serve. Visaenkla FH och BH-
servar (med 6verskruv). Ga ut och 6va
(ev. i grupper). Tamed manga bollar!

e Spel tvaoch tvafran FH-rutan till FH-
rutaeller BH-rutatill BH-ruta. Byt efter
ett tag!

Fran och med nu skall alla 6vningar borja
med en regelr att serve!

10 Plasterkull Utse tvé-tre som kullar, dér man blir kullad (t
ex pa axeln) sitter den som blivit kullad ut ett
"plaster” (= en hand). Pa nasta stélle man blir
kullad sétter man ytterligare ett " plaster” (=
nasta hand). Nar man blivit kullad for tredje
gangen har man inga plaster kvar och fér vanta
till néstaomgang. Att " plastren” hamnar pa
stéllen som gor att det blir svarare att springa
gor det helabararoligare.

5 Avslutning Informera och dela ut info om var och vilka
racketar man bor képa for denna spelarkategori.
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Lektion 5

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop

10 Traditionell uppvarmning Prévapa”vanlig” uppvarmning, men kom ihag
att gor allamoment kortare &n vanligt och
paminn dem om att de inte skall springa allt de
kan!

10 Repetition FH och BH Beré&tta att detta & Overskruv (att man tréffar
(kontring) "Over” bollen osv.)

15 Underskruv Gaforst igenom hur underskruv fungerar. Visa
hur man kan fa bollen att vandatillbaka. Spela
sedan rundpingis (utan utslagning) med
bollning i grupperna. Lat varje spelare sla nagra
slag (tills nagot sitter) och sedan ga runt och
stéllasig sist i kon.

10-15 Rundpingis Allaslag ar tillatna. Vid tre missar 3ker man ut
och fér sétta sig pa en bestamd plats och vila
tills man kort fardigt. Spring runt alla bord forst
och korta sedan ner successivt. Ev. hinner du
flera ganger!

5 Avslutning Det finns sakert nagot viktigt att berétta. ..
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Lektion 6

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop

10 Monsterkull Utse en eller tva kullare. Nar man blir kullad
blir man ett "monster” —dvs. gor sig sa ful som
mojligt med grimaser mm. For att bli "fri” ska
en kompis koma fram och hédrma monstret.

15 Repetition av bollning Visa BH-bollning och FH-bollning. Paminn om
att bollning & underskruv. TranaBH + FH
bollning tva och tva— kolla tekniken! Oppet
racket och rorelse framat/neddt! Forsok faalla
att serva ordentligt. Byt efter ett tag, s att de
far testa pa bade BH och FH-bollning.

15 Teknikmérket | grupper om du har fleraledare. Gaigenom
moment 1,2 och 3 av Sv BTF skolmérkei
brons. Rockringar och erséttning for plint
behdvs (i respektive hall har vin en stor
papplada som kan anvandasi stéllet). Ge
ordentligt med tid att Gva pa bada 6vningarna,
men ingen provtagning idag!

10 Bollvanestafett Kor en stafett med foljande moment:

Studsa bollen pa racket

Balansera bollen pa racket

Studsa bollen i golvet med racket

Blas bollen pa golvet. OBS! En kortare
stracka.

pODNPRE

Tranalite pa momenten innan ni borjar. OBS!
aladess moment kor du bara om gruppen ar pa
en "hog nivd’. Det gar galvklart att plocka ut
valda delar och kora stafett med bara dessa. Ett
alternativ till detta & " Evighets-stafett”. Du
delar in gruppen och stéller upp demi varsin
"horna’ av lokalen. Sedan springer de runt-
runt-runt (t ex ett visst antal bord — anvand
barriérer). Nér enalaget kommer ikapp det
andra har de vunnit.

5 Avslutning
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Lektion 7

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop

10 Nordan- och sunnanvind  Uppvarmningslek dar du utser tva-tre st som &r
nordanvinden (= kall vind), en-tvast blir
sunnanvinden (= varm vind). Satt pa dem
lekband (olikafarger)! Nar man blir "kullad” av
nordanvinden blir man stelfrusen andatill
sunnanvinden kommer och "tinar” upp en med
tva klapp paaxeln. Leken har aldrig ett slut. Det
begriper inte ungarna, men de brukar tycka om
den.

10 " Sjuan” De ska fritt dver hela bordet forst klara 1 gang
Over nét, sedan 2 ggr 6ver nét, sedan 3 ggr osv.
andaupp till 7 ggr. N&r de missat pat ex 4 ggr
far de hdlla pa att prova andatills de har klarat
av 4 ggr. Nér ett bord har kommit till 7 ggr 6ver
nétet ropar de " Ett”, och bérjar sedan omigen.
Nér de sedan kommer till u ggr éver nét igen
skriker de” Tva&’ osv. Sedan bryter du vid ett
lampligt tal eller nar tiden gétt. ..

15 Teknikmérket Ovateknikmérkets tre grenar och préva sa
smétt provtagning pat ex en gren. Det &r viktigt
att du "haller” tillbaka de lite béttre sd att de
inte"river” allatre grenarnapaen gang! Ta
darfor provtagning pabaraen grenidag...

15 Regel genomgang Kanske repetition for flera. Gaigenom rakning
och literegler. L&t dem sedan ga ut och préva
palite setspel.

5 Avslutning
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Lektion 8
Ca tid Ovning Utférande

5 Upprop

10 Kullvariant Kor en kull/lek som tidigare varit succé

10 ”Minutaren” L&t dem forst ga ut och spela BH mot BH i tre
minuter, och sedan FH mot FH i tre minuter.
Sedan kor du nagra” véarldsrekordforsok” pa
antalet bollar dver ndt under en minut. Berétta
att varldsrekordet ligger pa 169 st. Kor tva-tre
forsok! Forklara nogainnan de gar ut och Gvar!

15 Teknikmarket Dags for provtagning igen pa gren 2. Kor forst
att de far 6vainnan provtagningen. Var sndll i
beddmningen 6ver vilka som klarar! Kanske
maste du hjalpatill handgripligen.

15 "Herren pa tappan” Om du bedémer att din grupp klarar av detta

Vinnarbord kan du ge dig pa ett forsok efter noga

genomgang. En variant & ocksa att du delar
gruppen sa att de lite battre kor ” herre pa
téppan” och att du kér separat med de Ovriga.

5 Avslutning
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Lektion 9
Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop
10 Bollvanedvningar Tréna pa att balansera och ev. studsa bollen
(med 16pning) medan man springer. Kor sedan ” sabotageboll”

inom ett begrénsat omrade. Genom tacklingar
med rumpan och axeln géller det att fa de andra
att tappa sin boll medans man har kontroll pa
sin egen.

10 Repetition FH-kontring | grupper eller tva och tva. Ingen langre
genomgang behovs!

10 Repetition BH-kontring | grupper eller tvd och tva Ingen langre
genomgang behovs!

20 Teknikmarket Fortsétt 6vandet och provtagningen! Idag skall
helst de flesta ha klarat av provtagningen!
OBS! Om teknikmérkestagningen gar fort kan
du laggain vinnarbord i stéllet!

5 Avslutning Berétta att nasta gang ar sistatillfallet!
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Lektion 10
Ca tid Ovning Utférande

5 Upprop

35 Matchspel Repeteraregler och kor sedan setspel mot
varann.

Teknikmarket De som inte klarat av teknikmarket far fortsétta

med det. Setill att ALLA klarar av det idag!

10 Rundpingisvarianter Kor lite vanlig rundpingisi grupp eller mot
dig/er trénare som "motare”. Préva ocksa pa
"norsk” rundpingis om du bedémer att gruppen
klarar av det. Ev. kan du delagruppeni olika
styrkeklasser.

10 Avslutning Utdelning av teknikmarke till samtliga.

Informera om att de kommer att fa hem
information om tréningsgrupp till varen eller
hosten.

Onskadem en ”God jul och ett gott nytt ar”
eller "En trevlig sommar”!

2007-06-27 18:59 Sid11



