www.pingisskolor.com Bra pingisskolor med kursdokumentation

Pingisskola V2

Har kommer version 2 av pingisskolalektionerna pa 13 st pingislektioner, med
tydliga utvecklingsmal och hemléxor. VVaralektioner & 60 minuter men foljs av
ett 30 minuters pass, dar fordldrarna skall spela med sinabarn fér att mangdtréna
dem samt for att engageraforaldrarnai sitt barns aktivitet. Aven under dessa 30
minuter bistar tranarna med rad och tips.

L ektionerna &r fran borjan framtagna av Mats Hedin som &r ansvarig for
utbildnings- och ungdomsfragor pa Svenska Bordtennisférbundet. Johan
Andersson har utokat och anpassat de ursprungliga 10 lektionerna till 14 med
avseende pa utvecklingsmal och hemlé&xor.

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”
Véaraliknelser & 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.

| dessa 14 lektioner ingdr att vi tar Svenska Bordtennisforbundets méarken. Se
separat PDF pavar hemsida dér vi paen host hinner med att |1ata alla deltagare ta
bade teknikmarket for skolai valorerna brons, silver o guld. Later det omdjligt
sa kanske det &r dags att taen titt pa hur vi hdller vara pingisskolor —vi klarar i
alafall av det. En duktig bordtennisspelare utbildas man till! Méarkena kostar

30: - &t och bestélls hos Sv BTF. Eftersom alaklarar av att tadem, sdinkluderar
vi dem i priset for pingisskolan.
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Lektion 1
Ca tid Ovning
5 Upprop
5 Sa hér spelar man
pingis.
10 Racketfattning

15

5-10

10

Utgangsstallning
BH/FH begreppen

Rundpingis med FH-slag

Ovaservar

Bollvanedvningar

Tunnekull

Avslutning
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Utforande

Tvaledare visar bordtennis — en stér paraka
ben och stracker pa sig nara bordet, den andre
bojer pa knana, hoppar for att komma rétt till
bollen. Vem spelar bordtennis?

"Pingis spelar man hoppande!!!”

Lar ut neutral racketfattning! Allahélsar pa
racketen, stai utgangsstallning (bdjda ben,

vikten framat) och spela skuggpingis. Ropa
"FH” eller "BH” och utfor rorelsen i luften.

Om ni &r fleraledare sd dela upp spelarnai
grupper. Ledaren star pa ena sidan och
deltagarna slér nagra FH-dag (tills de lyckas
traffa bollen) och stéller sig sedan sist i kon.
Ingen &ker alltsa ut. Allatyper av FH-slag ar
till&tna, men borja réatta tekniken redan nu.
OBS! Stall kon &t ratt hall = FH-sidan dppen!

Gaigenom vad serve &, hur man gor och 12t
spelarna sedan serva 4-5 servar var. Omni ar
fleraledare och har sma grupper fortsatter ni
enligt ovan med " rundpingismodellen”. Om
varje spelare har tillgang till varsin bordshalva,
|8t dem servatill varann och ta upp bollen. P&
slutet kan de bada serva och forstka spela
vidare.

Om du har tid 6ver —kor négra
bollvanedvningar, t ex balansera bollen

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

Samla alla och informera om hemlaxan till
nasta vecka
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Lektion 2
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Bollvanedvningar

15

15

10

OBS!

Repetition:
FH-rundpingis

FH-spel tvadoch tva

Aktadin svans

Avslutning
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Utforande

Forsok "pranta’ in namnen, viktigt att man l&r
sig dem snabbt! Samla ocksdin hemlaxan fran
forraveckan (#1).

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. laggain 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 slaflest slag i rad utan att
missa?

e Som ovan men nu % FH mot % 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 p& FH-
sidan, vem klarar flest ganger? Sedan byter man
av sa att allafar koralikalange.

Traditionell svansjakt med lekband. Ingen far
&ka ut — ha extraband till hands.

Berétta om den nya hemlaxan.

Viktigt med rétt racketfattning och kom ihdg att |1ata spelaren till en borjan
vajaom de vill servamed backhand eller forehand.
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Lektion 3
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Snobollsleken
15 Rundpingis med BH-slag

15

10
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Teknikméarkesdvning
Brons

Nummerstaf ett

Avslutning
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Utforande
Samlain hemléxa #2

Delain spelarnai 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.

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!

Dela upp gruppen sa att allafar prova pa detre
olika delmomenten och vaxla efter ca5
minuter. Om ni inte & tre ledare kan ni ta hjélp
av nagon foralder med att skota dvningarna.

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

Informera alla och dela ut den nya hemléxan
(#3).

Sid4



WWW.pingisskolor.com

Lektion 4
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Bollvanedvningar

15

15-20

5-10

5

Repetition av BH-slaget

Teknikmérkestagning

Brons

Plasterkull

Avslutning
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Utférande
Samlain féregaende veckas hemléxa (#3).

Delaini tvagrupper om majligt. Hitta pa egna
utifrén gruppens forméga. Fordag — Delain
spelarnai par sa att de sitter mitt emot varandra
och tranar pa att spela bollen till varandra

e med rullning
e med studs
o direkt

Ev. i grupper om du har fleraledare. Kér en
omgang rundpingis med BH-slag och passa pa
att rétt teknik och racketfattning.

Delain spelarnai tre grupper och tahjélp av
fordldrar som kan seifall spelarnaklarar de
olika delmomenten. L&t de som inte klarar
ovningarna fa nyaforsok exempelvis efter
60-mi nuterspasset.

Utse tva-tre som kullar, dar man blir kullad (t
ex paaxeln) sitter den som blivit kullad ut ett
"plaster” (= en hand). Pa nasta stalle man blir
kullad sdtter man ytterligare ett " plaster” (=
nasta hand). Nar man blivit kullad for tredje
gangen har man inga plaster kvar och far vanta
till nasta omgang. Att " plastren” hamnar pa
stéllen som gor att det blir svarare att springa
gor det helabararoligare.

Informera om hemlé&xan till nésta vecka. (#4)
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Lektion 5

Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Traditionell uppvarmning
10 Repetition FH och BH

(kontring)

15 Serve FH och BH
15 Rundpingis
5 Avslutning
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Utférande
Samlain hemléxan fran féregéende vecka (#4).

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

Berétta att detta & Overskruv (att man tréffar
"Over” bollen osv.)

Gaigenom hur en regelrétt serve utfors och visa
nagraexempel paservar. Lat dem sedan spela
tva och tva dar den enafar lagga ut sitt rack och
den andra ska férsoka traffa det med en serve.
Setill att allakastar upp bollen tillrackligt. Lat
de serva bade backhand- och forehand-servar.

Allaslag ar tilldtna. 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!

Informera ala om nasta veckas heml&xa (#5)
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Lektion 6

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop Samlain féregaende veckas hemléxa (#5).

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.

10 Repetition av FH och BH L&t dem spelai par och forsoka spela sa manga
(kontring) forehand respektive backhand till varandra utan
att missa. Paminn om fotarbetet.

15-20 Bollning (underskruv) Introducera bollningen och visa hur
underskruven far bollen att vanda
Gaforst igenom hur underskruv fungerar. Spela
sedan rundpingis (utan utslagning) med
bollning i grupperna. Lat varje spelare slanagra
slag (tills nagot sitter) och sedan ga runt och
stdllasig sist i kon. Trana déarefter BH + FH
bollning tva och tva— kollatekniken Forsok fa
allaatt serva ordentligt. Byt efter ett tag.

10-15 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
strécka.

PODNPE

Tranalite pa momenten innan ni borjar. OBS!
aladess moment kor du bara om gruppen &r pa
en "hog niva’. Det gér savklart 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 — anvéand
barridrer). Nér enalaget kommer ikapp det
andra har de vunnit.

5 Avslutning Dela ut hemlaxa #6 till nasta vecka.

2007-07-13 09:56 Sid7



WWW.pingisskolor.com

Lektion 7
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Nordan- och sunnanvind

10

20

10

Teknikméarkesdvning
Silver

Regel genomgang

Avslutning
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Utforande

Kom ihag att samlain foregaende veckas
hemléxa (#6).

Uppvarmningslek dar du utser tva-tre st som &r
nordanvinden (= kall vind), en-tvast blir
sunnanvinden (= varm vind). Sétt 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
forstar oftast inte deltagarna, men de brukar
tycka om den.

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

Delain spelarnai grupper och |4t allafatestapa
de olika delmomenten infor nasta veckas
"prov”.

Kanske repetition for flera. Gaigenom rakning
och lite regler. L&t dem sedan ga ut och préva
palite setspel.

Dela ut nasta hemlaxa (#7)
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Lektion 8
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Bollvanedvningar

10

20

10

"Minutaren”

Teknikmérkestagning
Silver

Vinnarbord/Matchspel

Avslutning
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Utforande
Samlain hemlaxa#7.

Testa pa lite svarare bollvanedvningar an att
baratrixa. Bra som forberedel se for
teknikmarkestagningen.

L&t dem forst gaut och spela BH mot BH i tre
minuter, och sedan FH mot FH i tre minuter.
Sedan kor du nagra” véarldsrekordforsok” pa
antalet bollar 6ver né under en minut. Berétta
att varldsrekordet ligger pa 169 st. Kor tva-tre
forsok! Forklara nogainnan de gar ut och Gvar!
Anteckna resultaten

Anvand forddrar som " protokollforare” och ga
runt och instruera. Var sndll i beddmningen.
Hellre friaan fala Lat de som inte klarar det fa
nyaforsok exempelvis efter traningen.

L&t spelarna méta varandra och spela ett set till
11 med start pa 6-6. Spelai form av vinnarbord
dar vinnaren flyttar sig ett bord uppét och
forloraren ett bord nerét. Bedomer du att
gruppen inte & riktigt mogen for detta an kan
du |&ta dem spela vanliga set mot varandra.

Dela ut hemléaxa #8.
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Lektion 9
Ca tid Ovning

5 Upprop

10 Jagarboll

15 Repetition av FH- och
BH-kontring

10 Serve — dverskruv och
underskruv

15 Velodrom

5 Avslutning
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Utforande
Samla ocksain hemléxa #8.

Har ni tillgang till en mjukboll (inte allt for
stor) &r jagarboll en rolig uppvarmningslek.
Nagon utsestill jagare och skall forsoka kasta
bollen pa de andra (midjan och nerat). Nar
nagon traffas & denne ocksa jagare och man far
inte langre springa med bollen utan bara passa
den sinsemellan. Leken fortsétter tills det bara
ar en som inte har blivit tagen. Kan hinnas med
en gang till. Ifal ni inte har tillgang till
mjukboll kan ni véljandgon av de andra
kullvarianterna som varit omtyckta.

Hall en genomgang dér ni aterigen visar hur
man utfor en kontring med savél forehand som
backhand. Visa gérna och 1&t dem sedan spela
bade forehand och backhand mot varandra.

Visagruppen hur en dverskruvad respektive
underskruvad serve paverkar motstandarens
racket och hur man skall returneraden. L&t dem
darefter ga ut i par och préva.

Gruppen delas patva dar den enadelen stéller
sig i ett av hallens hdrn och den andrai det
diagonalt motsatta hornet av hallen. Ge de
bégge grupperna en pingisboll var och 13t den
fungera som en stafettpinne. De ska nu springa
snabbt motsolsi hallen och férséka nudda den
som springer i det andra laget pa axeln/ryggen.
N&r man har sprungit ett varv ska man [amna
over bollen till den som star forst i kon och
darefter stéllasig sist. Kor leken nagra ganger.
Ar ett lag 6verlagset kan man |&ta ndgon byta
lag.

Dela ut hemlaxa #9.
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Lektion 10

Ca tid Ovning Utférande
5 Upprop Samlain féregaende veckas hemléxa (#9).

10 Rundpingis Bdrjamed lite sedvanlig rundpingis. Testa
garna panagon ny variant, exempelvis att |1ata
den som missar |agga sitt rack pa den andra
bordshalvan. De som ska spela ska da forsoka
tréffa personens rack och nar det sker far
personen ”hoppain” igen.

15 Kort serve Borjamed att gaigenom och visa hur man utfor
en kort serve och vad den &r brafor. Forklara
att under en kort serve kan bollen studsatva
ganger pa motstandarens sida. Léat spelarna
dérefter prévapadet i par genom att forstka
serva en kort serve varannan gang och rékna
vem som Klarar flest.

10 Rundpingis med Delaom majligt upp gruppen och spela

fotarbete rundpingis med dem. L&t dem den har gangen
forst spela en backhand och sedan en forehand
lite langre ut i forehandhornet sa att de maste
flytapasig. Lagg fokus pa fotarbetet. Ar
dvningen for ltt for gruppen kan man lagga pa
ytterliggare en forflyttning eller gora
forflyttningen langre genom att placera bollarna
langre ut mot hornen.

15 Vinnarbord alternativt Vélj galv om det passar sig bast att spela
matchspel vanliga matcher eller vinnarbord beroende pa
vad spelarnagillar.

5 Avslutning Informera om hemlaxa#10 till nasta vecka
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Lektion 11
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Uppvarmning
10 Pyramiden
10 Repetition av kort serve

20

Teknikméarkesdvning
Guld

Avslutning
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Utforande
Samla ocksain hemlaxa #10

Anvand en uppvarmningslek som har varit
omtyckt i gruppen.

Den ena placerar bollen forst en gang i den
andras backhand och dérefter en gang i
forehand. Lyckas man utan att missa ska man
darefter placera bollen 2ggr i backhand foljt av
2ggr i forehand. Dérefter 3 backhand, 3
forehand osv. tills man missar da man far borja
om att rékna.

Repetera hur man gor en kort serve och |&t dem
sedan fa tréna det mot varandra en kort stund.

Visa spelarna de olika delmomenten och |t
dem prova pa dessa. Lagg extravikt pa att
hjalpa de som inte klarar det.

Dela ut hemlaxa#11 som ocksd &r den sista.
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Lektion 12
Ca tid Ovning
5 Upprop
10 Bollvanedvningar

10

20

10

"Minutaren”

Teknikmérkestagning
Guld

Stresspingis

Avslutning
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Utforande
Samlain hemléxa #11

Borja med négra valfria bollvanedvningar och
lek sedan sabotagepingis som gar ut pa att man
gar runt i hallen och studsar bollen pa racket
samtidigt som man forsoker knuffatill en annan
l&tt eller bldsa undan bollen sa att den ramlar i
marken.

L&t dem forst gaut och spelaBH mot BH i tre
minuter, och sedan FH mot FH i tre minuter.
L&t dem sedan gora nagra forsok pa bade
backhand och forehand att sl bollen Gver nét sa
manga ganger som majligt pa en minut. Jamfor
med de antecknade resultat fran forra gangen.

Anvand garnaforéldrar som " protokollforare”
och var sndll vid beddmningen om vilka som
klarar det. Ge mycket berom!

En ganska svettig men ocksarolig form av
matchspel dar en spelare servar i fyra minuter.
Varje gang han/hon vinner bollen far spelaren
ett poéang. Han/hon & ocksa tvungen att springa
och hamta bollen varje gang och pa sa sétt
uppstar en tidspress om man ska klara sd manga
som mgjligt. Byt servare efter fyra minuter
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Lektion 13
Ca tid Ovning Utférande

5 Upprop

10 Traditionell uppvérmning Valj gav!
eller rundpingis

40 Teknikméarkes- L&t de som inte har klarat av vissa delmoment
Komplettering eller av teknikmarkena forsoka pa dessa nu. Setill
turnering att allaklarar det. De som redan &r fardiga far

spelandgot slag av turneringsspel eller
matchspel beroende pa hur manga som &r klara.

5 Avslutning Informera om avslutningen nasta vecka.
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Lektion 14 - Avslutning

Forsok att bjuda in 1-2 st elitspelare till avslutningen, som kan showa lite med hogt
tempo och bananskruvar, samt berattar om hur det var nér de borjade spela pingis.
Kanske de har med stora pokaler och SM-medaljer. Lat alla prova att ta
elitspelarens servar som varierar latta och lite svarare servar — och ger mycket
ber6m nar nagon far in den pa bordet. Spela dven lite rundpingis mot elitspelarna.

Avsluta med att ha en teknik/diplom/prisutdelning och fika, och de dem massor av

berom. En del foraldrar vill smyga med sina nyinkdpta rack som skall bli en julklapp,
andra vill ha dem och spela med dem pa avslutningen.
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Hemlaxa #1 Namn:

Studsa bollen pa valfri sida | Balansera bollen 10s pa
av racket 5 gor. valfri sida av racket.
Rekord: gor Rekord: S
Hemlaxa #2 Namn:

Studsa bollen pa valfri sida | Balansera bollen 20s pa
av racket 10 ggr. valfri sida av racket.
Rekord: gor Rekord: S
Hemlaxa #3 Namn:

Studsa och ga med bollen | Balansera och ga med
paracket i 10s. bollen paracket i 20s
Rekord: gor Rekord: S
Hemlaxa #4 Namn:

Studsa bollen pavalfri sida| Balansera bollen 40s pa
av racket 20 ggr. valfri sida av racket.
Rekord: gor Rekord: S
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Hemlaxa #5 Namn:
Studsa bollen pavarannan | Slabolleni golvet pa
sida av racket 5 ggr. uppvéagen 10 ggr
Rekord: gor Rekord: gar
Hemlaxa #6 Namn:
Studsa bollen pavarannan | Sla bollen framat pa golvet
sidaav racket 10 ggr. med underskruv sa att den
vander 2 ggr i foljd
Rekord: gor
Rekord: gor
Hemlaxa #7 Namn:

Studsa bollen pa varannan

sida av racket 15 ggr.

Sla bollen mot vaggen
enligt teknikmérke silver,

moment tva, 5 ggr.

Rekord: gar

Rekord: gar
Hemlaxa #8 Namn:
Sétt dig pahuk samtidigt | Sétt dig pa huk samtidigt

som du studsar bollen pa

racket.

som du balanserar bollen
pa racket.
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Hemlaxa #9

Namn:

Sétt dig pahuk och resdig
samtidigt som du studsar

bollen pa racket.

Sétt dig pahuk och resdig
samtidigt som du
balanserar bollen pa

racket.
Hemlaxa #10 Namn:
Sétt dig ner pa golvet Sétt dig ner pa golvet

samtidigt som du studsar

bollen paracket.

samtidigt som du
balanserar bollen pa

racket.

Hemlaxa #11

Namn:

Sétt dig ner pa golvet och
res dig upp igen samtidigt
som du studsar bollen pa

racket.

Sétt dig ner pagolvet och
res dig upp igen samtidigt
som du balanserar bollen

pa racket.
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