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KUL - Klubbutbildning for ledare

Bakgrund

Vid arbetet med den nya utbildningsstrukturen for svensk bordtennis kande vi att det behdvdes en intro-
ducerande kurs pa klubbniva. Detta for att klubbarna sjalva latt ska kunna utbilda de man har inom sin
organisation. Nar medlemmar vill borja utbilda sig kan det ibland vara mer tryggt att fa gora det i klub-
ben med dem som man redan kanner. Med denna bakgrund bestamde vi oss for att revidera vart befint-
liga material, Klubb Utbildning for Ledare (KUL) och anvanda det som en introduktion till utbildning inom
bordtennis.

Ett av malen med KUL ar att fler ska vara kvar inom sin bordtennisforening (om man t ex inte vill trana/
spela aktivt langre) genom att man far inblick i arbetet med hela verksamheten och darigenom hittar
nagot som man sjalva gillar att jobba med eller brinner for. KUL ar ett brett material som tar upp de
flesta delarna av arbetet och organisationen i en klubb. Syftet med KUL ar ocksa att stimulera till fortsatt
utbildning som sedan tillhandahalls av SBTF och SISU Idrottsutbildarna.

| SBTF:s utbildningsstruktur jobbar vi utifran olika nivaer varav KUL tillhor niva "BAS” tillsammans med
SISU kursen "Plattformen”.

Det ursprungliga KUL-materialet ar framtaget 2003 av Svenska Bordtennisforbundets ungdoms- och
utbildningskommitté (Monica J Erlandsson, Jan Odin, Christina Thornqgvist, John-Gunnar Jonsson, Petra
Sorling, Helena Pettersson och Mats Hedin) men har nu reviderats av SBTF: s utbildningskonsulenter
for att passa in i den nya utbildningsstrukturen. Hor garna av dig till SBTF om du har nagra fragor kring
materialet.

Syfte med Klubbutbildning for ledare (KUL)

Att bredda svenska bordtennisforeningars verksamhet samt att ge fler foraldrar, spelare, tranare och
andra intresserade chansen att vara delaktig i forening utifran sina forutsattningar och

intressen.

Hur far man klubbens medlemmar (unga som gamla) att intressera sig for materialet och att utbilda sig?
Det finns i stora drag tva kategorier medlemmar i en forening/distrikt som man skall forsoka locka att
delta i utbildningen. Den ena kategorin ar de medlemmar som redan kanner till stora delar av verksam-
heten (oftast spelare, tranare, styrelseledamoter, kommittéledamoter m fl). Dessa ar ofta lite lattare att
fa med i projekt likt KUL. Den andra kategorin ar de foraldrar och 6vriga medlemmar som inte star i sa
nara kontakt med foreningen. Dessa ar manga ganger osakra pa att hjalpa till i en forening just for att de
kanner sig osakra pa uppgifters svarighetsgrad och storlek. Genom att f& dem att lasa igenom och delta
I utbildning inom KUL kan man fa dem intresserade att engagera sig i foreningen.
Information om KUL-materialet och dess innehall gors lampligen vid foljande olika tillfallen:

e Foraldratraffar, for hela klubben eller i respektive traningsgrupp

e Spelartraffar

¢ Styrelsemoten

e Qvriga traffar for distriktets eller foreningens medlemmar.

Vem far hélla i en utbildningsdel av KUL?

Da det viktigaste ar att sa manga som mojligt i en forening/distrikt far ta del av materialet och diskutera
utvalda omraden med andra, staller SBTF inga speciella kompetenskrav pa den som héller i utbildningen.
Ansvarig person skall i forsta hand fungera som diskussionsledare for gruppen.

Hur arbeta med materialet?

Klubbledarutbildningen ar en utbildning pa foreningsniva men kan aven anordnas av distrikten pa uppdrag
av foreningarna. Som forening kan man valja att anvanda utvalda av materialet utifran deltagarnas >
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och/eller foreningens egna behov och onskemal.

Tidsatgangen for KUL beror pa hur man valjer att jobba med materialet men som riktlinje kan man ha

att varje del kraver 20- 40 min. Kursgruppen kan valja att gora en gemensam planering for hur man ska
genomfora utbildningen, alternativt anvander man en intern/extern kursledare. Ta garna kontakt med ditt
distrikt om ni vill ha en extern kursledare.

Varje del innehaller en eller flera textavsnitt med tillhorande fragor som ska gora det enkelt for kursleda-
ren/kursgruppen att f& igdng diskussioner.

Forslag pa upplagg
(beroende pa hur man valjer att disponera med kursledare samt typ av grupp)
1) Halvdagar
Utbildningen sprids ut p& 3-4 halvdagar, ca 3h per tillfalle
2) Traningstillfallen
Utbildningen och materialet anvands som en del utav den ordinarie traningen. Forslagsvis 8 tillfallen
om en timme
3) Heldag
Utbildningen och materialet gas igenom koncentrerat under en heldag, tex en lordag eller en sondag.
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Ledarskap

Barn- och ungdomsledarskap

Att vara ledare for barn och ungdomar ar ett hogst varierande och stimulerande uppdrag. Det som ar
absolut viktigast for idrotten ar att vi har engagerade ledare.

Vad ska man da tanka pa for att vara en god ledare? Vi ger har nadgra exempel som kan tillampas i ledar-
rollen. | ledarrollen tanker vi de i foreningen som leder spelarna, det kan vara lagledare, chauffor eller
tranare.

Se alla spelare
Det ar viktigt att se alla spelarna, att de kanner att de ar viktiga att nagon bryr sig om. Jobba med att
lara in namnen, undvik smeknamn. Behandla dina spelare med respekt sa far du respekt tillbaka. Ta bar-
nen pa allvar. Som ledare ar du en person som barnen ser upp till, en forebild. Kraver du av barnen att
de skall passa tiden, upptrada sportsligt och kamratligt, tala vardat, vara ombytt sa ar det viktigt att du
sjalv foregadr med gott exempel.

e Hur ser vi alla spelare och far dem att att kanna sig som en del av gruppen?

e Hur gor vi med de spelare som upptrader ojust mot andra?

e Hur gor vi med vuxna som upptrader ojust mot andra?

e Vad gor vi med de spelare som standigt tanjer pa granserna, tex aldrig passar tiden, upptrader

olampligt?

Var rattvis
Att vara rattvis ar en viktig egenskap. Man kan vara rattvis pa olika satt, barn behover olika mycket tid
och uppmarksamhet. Undvik att ha favoriter, barn genomskadar detta snabbt. Alla ar vi olika, det Pia
tycker ar roligt ar det inte alls sakert att Ulf tycker ar lika roligt.

e Vad ar rattvisa?

e Ska vi behandla alla spelare lika?

e Hur blir vi battre pa att lyssna pa barnen?
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Bygga laganda
Arbeta med att skapa en laganda, en grupp dar barnen kanner sig trygga. Kanner man sig trygg lar man
sig saker lattare och utvecklar sin kreativitet samtidigt som mojligheten att f& behalla spelarna ar storre.
Att alla platsar ar en sjalvklarhet liksom att alla har nagonting att ge. Med detta synsatt ar det bra att vi
ar olika och man lar sig samtidigt att respektera olikheterna. Det behOovs en muntergok som lattar upp
stamningen kontra en serios traningsflitig adept. Med berém och uppmuntran kommer man langt.
En huvuduppgift som ledare ar att vara tydlig och ge fasta ramar. Barn mar battre av att veta vad som
galler, varfor det kan vara bra att diskutera ramarna med gruppen. Det ar du som ledare som delar in
grupper, delar ut bord och fordelar spelare. Det ar forodande att lata spelarna valja. Hur kanns det att bli
vald sist eller inte vald alls?

e Hur kan man arbeta for att starka gemenskapen i gruppen?

e Hur hanterar ni spelares egna onskemal om traningsupplagg, aktiviteter i foreningen?

e Hur en grupp med bra laganda ut?

Tranaren bestammer
Som tranare har du ett uppdrag for den forening du representerar. Det ar du som i samklang med for-
eningens policy lagger upp traningsprogram. Det ar tranaren som bestammer nar traningen borjar, vad
traningen innehaller och hur lange traningspassen varar. Detta ar bra att gora klart for spelare och inte
minst foraldrar redan fran borjan.
Det ar viktigt att foreningen gar in och stottar vara unga ledare vid behov. Da kan man tidigt eliminera
de problem som kan uppstéd med "overengagerade” foraldrar. Det optimala ar att foraldrarna stottar sina
barn, att de finns till hands och att barn och foraldrar har roligt och kanner gemenskap i sitt idrottsuto-
vande.
Diskussionsuppgifter

e Vilken policy har nii er forening och hur kommunicerar ni den?

e Har ni nagon klubbfolder? (se forslag pa innehdll under avsnittet Information och marknadsforing)
Hur stottar ni era tranare?
Hur arbetar ni med foraldrarna?
Hur visar ni tranaren/ledaren uppskattning?
Hur ser utbildningsplanen for ledare ut i er forening?

° e VlDAREUTB"_DNlNG .................................. .

Barn- och ungdomsledarskap: Litteratur: Jag —|drottsledare,
Uppslag for tranare & ledare, Se och mot varje barn, Att vara
idrottsforalder. Samtliga bocker/haften kommer fran SISU
idrottsbocker, www.sisuidrottsbocker.se. SISU Idrottsutbildarna
har ocksa ledarutbildningar. Kontakta ditt SISU distrikt,
www.sisuidrottsutbildarna.se
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Lagledarrollen

Att vara lagledare inom pingisen ar oftast en rolig och stimulerande uppgift. Att i en individuell idrott
svetsa samman spelare till ett lag ar en utmaning.

De framsta egenskaperna ar inte alltid de pingistekniska utan att man kan ta ungdomarna pa ratt satt.
Att uppmuntra i bade med och motgang, att man som ledare kanner ansvar infor sin ledaruppgift och ar
ett foredome i och utanfor hallen.

Det ar ocksa viktigt att man som ledare visar respekt for domare och tavlingsledning samt hjalper och
stottar de samma. Pa detta satt visar man sina spelare hur de sjalva bor upptrada nar de tranar och
tavlar.

En av de viktigare egenskaperna som ofta kommer upp nar man diskuterar ledarskap ar rattvisa. Genom
att vara rattvis och ge tydliga direktiv till sina spelare ger man dem en bra trygghet som ofta resulterar |
att de vagar bade lyckas och misslyckas.

Laguttagning kan vara svart

Som lagledare ar man klubbens ansikte utat. Det innebar ocksa att det ar hon/han som ansvarar for

att spelarna foljer foreningens policy. En av de svara situationerna man har att handskas med ar lagut-
tagningar. Manga ganger ar man kanske fler spelare i ett serielag an man far spela med. Grundprincipen
bor givetvis vara att man later alla spela lika mycket. Var dock noga med att du stammer av med din
forenings policy i denna fraga nar du tar uppgiften som lagledare.

Diskussionsuppgifter
e Vad har ni for policy i er klubb nar det galler laguttagning i ungdomslag?
¢ Vad kan foljderna bli nar man toppar ett lag alternativt later alla spela?
e Vilka egenskaper tycker du att en bra lagledare skall ha?
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Pingis — en sport for alla

Integration

Sverige ar idag ett mangkulturellt samhalle dar vi inom idrotten har en viktig uppgift att f& med barn och
ungdomar i var idrott. Bordtennis spelas i hela varlden, samma regler tillampas. Traningen kan se lite
olika ut men pingistermerna ar ungefar lika varlden over.

Forsok som ledare att satta dig in i hur invandrar flickan eller invandrarpojken har det.

Ar det barn som lever under utvisningshot, som kommit till Sverige utan sina foraldrar? De vuxna och
kamraterna i foreningen ar kanske den enda trygghet barnet har. Slussa in invandrarungdomarna pa ett
naturligt och smidigt satt. | borjan kanske man inte behover spela i kortbyxor, duscha efter traningen.
Lat tjejer spela med sloja om det ar naturligt for dem. Stravan bor vara att barnen sa smaningom skall
bli integrerade.

Var tydlig med vilka regler och normer som galler i foreningen. Informera foraldrarna. Att ha tolk med vid
nagot tillfalle kan undvika missforstand.

Forsok sa langt det &r mojligt att erbjuda foraldern att vara med pa traning och pé tavlingar. Idrotten kan
vara en viktig del aven for foraldrarna att komma in i vart samhalle. Oversatt klubbfoldern sa att forald-
rarna kan ta del av informationen. Tydlighet tar bort manga missforstand.

Beratta for foraldrarna hur foreningen fungerar, varfor man skall ha medlemskort, hur forsakringar fung-
erar, varfor man skall ha licens. | manga lander kan man lana utrustning, traningen ar inte s& organiserad
och idrottsvarlden ar mansdominerad. Att som flicka kunna idrotta kan vara ett stort steg. Men med sma
steg och nyfikenhet kommer man langt. Var lyhord, stimulera mangfald.

Diskussionsuppgifter
e Hur arbetar ni i foreningen for att framja integration?
e Hur skapar man en god kommunikation med foraldrarna?
e Hur skapar man ett gott klimat i foreningen?
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Flickor och traning

Flickor ar inte som pojkar, en stor andel flickor valjer ett annat mal med sin idrott an vad pojkar gor. De
flesta flickor satter relation fore prestation, medan pojkar gor tvartom. Detta innebar att flickor ofta idrot-
tar tillsammans med sina kompisar, medan pojkar blir kompis med dem de idrottar tillsammans med.
Det ska dock poangteras att alla bade pojkar och flickor, ar unika individer med individuella tankar, mal
och behov.

Stark dina spelare, plocka fram det positiva. Ar spelarna glada nar de gar fran traningen och riktigt lang-
tar till nasta traning, Se alla och glém ingen!

Diskussionsuppgifter
e | as utdraget fran Jamos handbok om att arbeta konsuppdelat sid 80-81. http://www.jamombud.
se/docs/JamOsskolhandbokAb5uppslagl 10sidorB1C.pdf
Utifran det du last hur paverkar detta oss i pingisklubben och pa véara traningar?
Har du i din ledarroll observerat nagot sarskilt forhallningssatt hos flickor?
Behover jag andra pa nagot i mitt ledarskap nar jag leder tjejer?
Vad anser du ar viktigast att tanka pa nar vi har blandgrupper med tjejer och killar?
Kan vi utveckla vart tavlingssystem i pingis, nya idéer for klassindelning, maste det vara
konsuppdelat i unga ar/breddtavlingar?
Har din klubb separata tjejgrupper for traning? Ser traningen annorlunda ut.

‘VIDAREUTBILDNING ...‘..........‘...l......‘...l...‘.

Flickors traning: Du som ar intresserad av att fordjupa dina
kunskaper inom omradet Flickors traning kan vi rekommendera
bra och utforlig litteratur i amnet:

Typiskt tjejer och Att vaxa som idrottstjej, Tjejer pa arenan.
Bockerna finns att rekvirera fran idrottens eget bokforlag, SISU
Idrottsbocker, www.sisuidrottsbocker.se.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o0°
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Att trana barn med funktionshinder

Barn kan oftast umgas med varandra pa ett mycket naturligt satt. Det ar inget markligt for dem att n&-
gon sitter i rullstol eller ar funktionshindrad. Det ar lika naturligt att umgas i klassrummet/skolan som pa
idrottsaktiviteter pa fritiden. Idrottsintresset ar i hog grad den starkaste forenande faktorn for idrottsung-
domar, inte vilka forutsattningar de har. Bara for att tva ungdomar t ex sitter i rullstol betyder det inte att
de har samma intressen eller ens har nagot intresse av att umgas med varandra.

Alla har vi ju bade likheter och olikheter. Det ar viktigt att du som ledare forstarker detta och visar att
det ar naturligt att alla barn oavsett forutsattningar kan delta i idrottsgemenskapen. Alla barn har precis
samma behov att ha kul pa traningen, fa uppmarksamhet av dig som tranare och fa berom.

Det ar enkelt att trana barn med funktionshinder. Det som fungerar med andra barn fungerar i manga fall
ocksa med handikappade barn. Man ska undvika att krangla till det bara for att nagon har en protes eller
sitter i rullstol. Individualisera maste man gora anda med alla barn. Det enda som kan behdvas ar lite fan-
tasi sa att man kan komma pa ovningar som fungerar for alla. En rullstolsburen spelare kan bli "langre”
genom att rullstolen placeras pa gymnastikmattor (tunnmattor) liggande under bordet for att spelaren
skall komma hogre upp. Nar spelaren sedan vaxer tar man bort en eller flera mattor.

Visuell feedback

Barn med forstandshandikapp har ofta en svagt utvecklad balans samt dalig kroppskannedom och rorel-
seminne. De ligger en bit efter dvriga nar det géller social utveckling. Det kan ockséa galla andra omré-
den, men det varierar mycket fran individ till individ. Aven ungdomar med funktionshinder har i den har al-
dern stor spridning i mognad och social utveckling, skillnaden ar bara att spannet ar avsevart storre hos
ungdomar med utvecklingsstorning. Det ar darfor viktigt att ge enkla och konkreta instruktioner samt att
ge dem chans att harma nya rorelser. En bild sager mer an tusen ord. Aven om du som ledare inte ar s
duktig pingisspelare kan du visa pingisslaget utan boll. Visuell feedback fungerar oftast bast nar du ska
ge respons pa vad de gor under traningen. Exempelvis kan du lata dem se sig sjalva pa video.

Stall krav
En mycket viktig uppgift for dig som ledare ar att hjalpa barn med rorelsehinder att bli sjalvstandiga
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genom att stalla samma krav pa dem som pa alla andra. Deras funktionshinder innebar visserligen en del
begransningar, men det ar viktigt att varken du eller de andra barnen utfor uppgifter at det rorelsehind-
rade barnet bara for att vara snall eller for att det ska gé& snabbare. D3 lar sig barnen att inte klara sig
sjalva istallet for att bli sjalvstandiga. En rullstolsburen ska inte knuffas pa av andra aktiva eller av dig om
det inte ar absolut nddvandigt. Ett huvudmal ar att de ska lara sig att klara traningarna inklusive dusch-
ning och toalettbesok helt sjalvstandigt

Alternativovningar

Nar du i samband med lekar och spel hittar pa alternativa moment at barn med funktionshinder, se da till
att alternativovningen har liknande intention och syfte som ursprungsovningen.

Om ni skall leka "saxen klipper” = "fagelskramma” = "istappen”. En ar jagare. Nar man blir tagen stal-

ler man sig bredbent. Kamrat skall krypa igenom benen for man skall bli befriad. Lat den rullstolsburne,
anvanda rullstolen, befria kamraten genom att lamna stolen krypa mellan benen och upp i stolen igen. J&-
garen far inte std och vakta nar ndgon blir befriad. Byt jagare. Har du en stor grupp behovs flera jagare,
garna en flicka och en pojke.

"Stadende ambulans”. En ar jagare. Nar man blir tagen staller man sig stilla med armarna rakt ut. Kamra-
ter skall ta var sin hand och tillsammans fora den tagne till sjukhuset (= till en speciell plats). Har kan den
rullstolsburne vara med pa samma villkor.

Vid bollkullslekar skall den rullstolsburne traffas och inte sjalva stolen.

For synskadade kan det underlatta om det finns barriarer runt bordet.

Ovningar pa samma villkor

Ibland kan du anpassa idrottsaktiviteterna utifran det eller de barn som har funktionshinder. Det ar nyt-
tigt for de andra barnen att fa uppleva sin kamrat i en situation dar de idrottar pa samma villkor. Det ar
ocksa nyttigt att prova pa, for ej funktionshindrade hur det ar att t ex idrotta sittande. | samarbete med
SIH konsulenter kan man fa lana rullstolar. Passa ockséa pa och gor hinderbanor och lata spelarna 3
prova.

Vand dig alltid mot barnet nar du ska instruera ett barn med funktionshinder som har assistent med sig,
se da till att vanda dig mot och prata direkt med barnet och inte med assistenten. Detta géller oavsett
hur svart funktionshinder barnet har.

Diskussionsuppgifter
e Samarbetar ni med nagon handikappforening?
e Jobbar ni aktivt med att erbjuda barn med funktionshinder méjlighet att deltaga i er verksamhet?
* Tareda pa reglerna vid "Para Bordtennis”
e Ar er hall utrustad for att kunna erbjuda bordtennis for funktionshindrade?

oo VlDAREUTBlLDNlNG ............................................... °

Att trana barn med funktionshinder: Hos Svenska handikappidrotts-forbun-
det finns en sida speciellt for Bordtennis, www.handikappidrott.se/bordtennis.
Du kan ocksa kontakta den lokala handikappsklubben for att fa ytterligare
stod eller material om olika funktionshinder och hjalpinsatser. ITTF, Internatio-
nella Bordtennisforbundet har en manual som tar upp handikappbordtennis.
Denna kan bestallas pa ITTF:s hemsida under fliken "Development”. ITTF ar-
rangerar aven kurser specifikt mot handikappbordtennis. For mer info kon-
takta ITTF:s ansvarige Glenn Tepper, gtepper@ittf.com

KLUBBUTBILDNING FOR LEDARE * WWW.SVENSKBORDTENNIS.COM 1 1



Organisation/
ekonomi/information

Idrottens organisation

Idrotts-Sverige bestar av 21 distriktidrottsforbund (DF), 67 specialidrottsforbund (SF), ca 750 specialdi-
striktidrottsforbund (SDF) samt 22 000 idrottsforeningar.

Idrotts-Sverige
Ungefar 40% av landets ca nio miljoner invanare mellan sju och sjuttio ar ar med i en idrottsforening
(enligt Statens statistiska centralbyra, SCB). Av dessa ar cirka 2,5 miljoner aktiva utovare.

Idrotten lockar ungdomar

Annu mer dominerar idrotten bland ungdomar. | &ldrarna sju till femton ar ar drygt tva av tre pojkar och
varannan flicka med i en idrottsforening. Dessutom idrottar var tionde pojke/flicka utanfér den organise-
rade idrotten.

22 000 foreningar i 67 forbund

Idrottsrorelsen bestar av 67 specialidrottsforbund med ca 22 000 foreningar, Korpens ca 7 000 klubbar
oraknade. Drygt 40 procent av medlemmarna i dessa foreningar ar kvinnor.

Over 500 000 ideella ledare utgor ryggraden i idrottsrorelsen. De allra flesta arbetar helt ideellt och
vardet av deras insatser har beraknats till ett varde av 14 miljarder kronor.

Oavsett vilken gren eller inriktning man valjer utgor idrotten en viktig plats for social gemenskap, oavsett
samhallsklass, alder eller hudfarg.

Riksidrottsforbundet

|drottens verksamhetsidé sager att idrott ska bedrivas s att den utvecklar manniskor positivt saval
fysiskt och psykiskt som socialt och kulturellt. Verksamhetsidén finns utforligt beskriven i idéprogrammet
|drotten Vill.

For medlemskap i RF kradvs att det s6kande forbundet:
e ar en ideell forening
e bedriver idrott | samklang med idrottsrorelsens ideologi
e inte bedriver verksamhet beslaktad med redan befintligt forbund i RF
e har minst 50 medlemsforeningar
har minst 3 000 individuella medlemmar
Riksidrottsforbundet leds av Riksidrottsstyrelsen, RS, som foretrader de 67 medlemsférbunden gente-
mot myndigheter och politiker samt svarar for den strategiska ledningen av svensk idrott.
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Svensk Bordtennis

Svenska Bordtennisforbundets kansli ar belaget i Stockholm vid Idrottens hus. Dar sitter nio tjansteman
som arbetar med marknadsforing, utbildning, tavling, landslag, ungdomsfragor mm. Huvuduppgiften
bestar i att serva distrikt och foreningar med information, utbildningar, tavlingar, regler etc.

| Svenska Bordtennisforbundets styrelse sitter atta ledamoter. Var och en av dessa ledamoter ar ansva-
riga/delansvariga for varsin kommitté.

Sverige ar sedan uppdelat i 23 specialdistriktsforbund (SDF). Deras huvuduppgift ar att serva distriktets-
foreningar med information, utbildningar, tavlingar etc.

| sista ledet har vi varje enskild bordtennisforening, ca 800 till antalet. Det ar dessa som kan sagas vara
basen i var verksamhet. Val fungerande foreningar ger intresserade och stimulerade ungdomar vilket i
slutandan ger ett valmaende Bordtennis-Sverige. Sasongen 2008-09 har vi mer an 10 000 licensierade
spelare. Forutom dessa spelare tranar uppskattningsvis ca 60-80 000 ungdomar och seniorer utan
licens.
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Foreningskunskap

Foreningskunskap

En idrottsforening ar en samling manniskor som i organiserad form bedriver idrottslig verksamhet. Sjalv-
klart kan idrott aven bedrivas utan att en forening maste bildas.

Det kan vara i en mer eller mindre tillfallig grupp eller inom ramen for en redan befintlig organisation.
Manga ganger uppkommer dock en onskan att bilda en helt ny idrottsforening. Man bor da tanka pa

att bildandet innebér ett ansvartagande. Det uppkommer bade ett administrativt och ett organisatoriskt
ansvarsfullt dtagande som manga ganger kan kannas bade trakigt och arbetsamt. Aven om foreningsar-
betet ibland uppfattas administrativt betungande kan & andra sidan bildandet av en forening vara borjan
till en bade idrottsligt och socialt sett mycket rolig och givande verksamhet. Om man delar upp arbetet
blir det enklare. En ide kan vara att anvanda sig av "Unga ledare” och da ge dessa visst ansvar och
fortroende.

For att fa en battre kunskap om "regelverket” i foreningslivet foljer har en information om vem som be-
slutar om vad samt de olika funktionernas ansvarsomraden.

ARSMOTE
Beskrivning
Arsmotet ar foreningens hogst beslutande organ, da endast medlemmar har rostratt.

Ansvar
¢ Granska styrelsens rapporter for det gangna éaret.
e Om dessa godkanns, ge styrelsen ansvarsfrihet for samma tid.
e Faststalla budget, verksamhetsplan, ev. arvoden for kommande tidsperiod.
e Valja representanter till styrelse, valberedning och revisorer

Genomfdrande

Ett forslag till Dagordning for arsmotet. Se i foreningsstadgarna.

Upprop och faststallande av rostlangd

Fraga om motets behoriga utlysning

Faststallande av dagordning.

Val av ordforande och sekreterare for motet.

Val av protokolljusterare och rostraknare.

Sektionsstyrelserna och styrelsens verksamhetsberattelse innefattande bl.a. resultatrakning och

balansrakning for verksamhetsaret.

7. Revisorernas berattelse over styrelsen och sektionsstyrelsernas forvaltning under det senaste
rakenskapsaret.

8. Fraga om ansvarsfrihet for den tid revisionen avser.

9. Faststallande av verksamhetsplan samt budget for det kommande verksamhetséret.

10.Val av :

a) styrelsens ordférande

b) Ovriga ledamoter

c) revisorer

d) valberedning

11. Godkannande av sektionernas val av sektionsstyrelse.

12. Faststallande av medlemsavgift.

13. Behandling av forslag, som vackts av styrelsen eller inlamnats till styrelsen av sektionsstyrelse
eller rostberattigad medlem.

SR W=
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Forutsattningar

Aktiva medlemmar som deltar i arsmotet och nyttjar tillfallet att paverka sin forening.

Nara och oppna kontakter mellan medlemmar och styrelse ar onskvart for att fa en val fungerande de-
mokrati.

MEDLEMSKAP

Beskrivning

Foreningen bestar av de fysiska personer som har upptagits i foreningen som medlemmar. Medlemskap
| forening beviljas av styrelsen eller av den som styrelsen delegerat beslutanderatten till. Ansokan om
medlemskap far avslas endast om det kan antas att vederborande kommer att motarbeta foreningens
andamal eller intressen. Beslut att avsla medlemsansokan skall fattas av styrelsen.

Medlem som vill uttrada ur foreningen, skall skriftligen anmala detta till styrelsen och anses darmed ome-
delbart ha lamnat foreningen. Medlem som inte har betalt medlemsavgift for tva pa varandra foljande
verksamhetsar far anses ha begart sitt uttrade ur foreningen.

Ansvar
Styrelsen
Medlems rattigheter och skyldigheter
e Medlem har réatt att delta i sammankomster som anordnas for medlemmarna.
e Medlem har rétt till information om foreningens angelagenheter.
Medlem skall folja féreningens stadgar och beslut som fattas av féreningsorgan, samt folja berérda
specialforbunds stadgar, bestammelser och beslut.
e Medlem har inte rétt till del av féreningens behéllning eller egendom vid upplosning av féreningen.
Medlem skall betala medlemsavgift samt ovriga avgifter som beslutats av foreningen.

STYRELSEN

Foreningens styrelse valjs av dess medlemmar. Mellan arsmotena har styrelsen att forvalta och verk-
stalla arsmotets beslut. Foreningens styrelse innehar olika roller sdsom ordforande, sekreterare kassor/
ekonomiskt ansvarig, ovriga ledamoter och ev. suppleanter. Alla valjs pa arsmotet. Inom styrelsen kan
dessa olika roller var for sig innehas av en eller flera personer. Detta kallas att styrelsen konstitueras.
Styrelsen har ocksa att utse den eller de personer som har tillgang till féreningens kassa. Det vill saga
att man beslutar om vem som har ratt att teckna foreningens firma. Vissa foreningar bestar av olika sek-
tioner och valjer att dessa skall vara representerade i styrelsen.( Se foreningens stadgar) Om foreningen
har anstalld personal kan dessa enligt vissa regler utse representant i styrelsen. Styrelsen kan delegera
vissa uppgifter till andra personer, aven utanfor styrelsen t.ex. sekreterarens uppgifter eller vissa ekono-
miska uppgifter. Styrelsen har dock gemensamt hela ansvaret. Utat har styrelsen ett gemensamt ansvar
och agerar som en enhet.

De personer i styrelsen som inte innehar posterna ordférande, sekreterare eller kassor kallas ledamoter.
Det ar viktigt att aven ledamoterna har sina respektive ansvarsomraden. Vissa foreningar valjer supple-
anter vissa inte. Det skiljer ocksd mellan foreningarna om suppleanter regelbundet kallas till styrelsemo-
tena. Det ar viktigt att de ar lika val informerade som Ovriga medlemmar av styrelsen. Vid omrdstningar
har suppleanter endast rostratt nar nagon ordinarie ledamot inte kan delta i denna. Till styrelsen kan
adjungeras personer i vissa arenden/uppdrag eller viss tid. Det sker genom forfragan av motesordforan-
den till évriga styrelsen.

Ansvar
e Styrelsens ansvar ar att tillsammans leda foreningen.
e Utat agerar styrelsen som en enhet.
e Styrelsen eller styrelsens ledamoter kan delegera vissa avgransade uppgifter till annan person. »
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Det ar styrelsen som skall bedoma om personen ar kompetent for uppgiften. Styrelsen bar dock
sjalv ansvaret.

e Ansvara Over overgripande och principiella frdgor, policy, ekonomi.

e Personal ansvar.

e Styrelseledamoterna ar personligen ansvariga for foreningens ekonomi.

Forutsattningar
Arbetar enligt foreningens stadgar.Styrelsens arbete ar beroende av foreningens stadgar, samhallets
lagar och forordningar, ekonomi, konkurrens, medlemmar och anstallda.

Losningar
Alla inom styrelsen bor ha sitt "bevakningsomrade” som man svarar/ansvarar for i styrelsen och detta
redovisas med jamna mellanrum.

ORDFORANDE g
Ordforanderollen har den person som av arsmotet valjs att leda styrelsearbetet och att utat ( ’L
representera foreningen. Rollen/uppgiften kan ocksa delas mellan flera personer. l
Arbetsuppgifter/ansvarsomraden 2
e [eda styrelsens arbete.
e Svara for foreningens representation och utat fora foreningens talan.
Halla foreningens mal levande for medlemmarna.
Fordela arbetet.
Stimulera till insatser.
Framja ett bra arbetsklimat i hela foreningen. \

Forutsattningar
e |yssna till 6vriga styrelsen/medlemmarna och varna om demokratin.
e Halla sig informerad om vad som hander i foreningen.
e Lita pa sina medarbetare och forsta att uppgifter kan losas pa flera satt.
e Att som "lagledare” fa alla att arbeta at samma hall.

KASSOR/EKONOMISK ANSVARIG

Rollen som kassor/ekonomiskt ansvarig har den eller de personer |
styrelsen som svarar for foreningens ekonomi. Dessa utses av sty-
relsen vid det konstituerande styrelsemotet d.v.s. det styrelsemote
som ager rum efter arsmotet.

Exempel pa arbetsuppgifter/ansvarsomraden

e Skota in- och utbetalningar.

e Driva in fodringar.

¢ Handha medlemsregister.

e Fora en forteckning over foreningens utrustning och erhalina priser "up to date” pa varor och
tjanster som foreningen tillhandahaller. Stryka det som avyttrats och fora in nyinkopta eller skankta
saker.

Se till att bidrag soks.

Uppratta bokslut.

Forbereda rapporter infor arsmotet. (se REVISOR)
Lopande informera revisorerna.
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e Vara en ledamot i styrelsen och aktiv ta del och ansvar for alla fragor.

e | forekommande fall se till att foreningen lamnar Sarskild Uppgift till skattemyndigheten och
redovisa reklamskatt.

e | forening som betalar ut ersattning och 16n svara for uppbordsredovisning (arbetsgivaravgift och
kallskattredovisning) och kontrolluppgifter.

¢ | forening som bedriver naringsverksamhet: Svara for momsredovisningar och lamna sarskild
uppgift och inkomstdeklaration till skattemyndigheten.

Forutsattningar
e Formaga att hélla en fast hand om ekonomin
e Ekonomisk framforhallning.
e Uppratta regler for hur ekonomin skall skotas.
e Regelbundet informera styrelsen och ovriga om foreningens aktuella ekonomiska situation.

Paverkar

Hela foreningens ekonomi, verksamhet, anseende m.m.

Ldsning

Det ar viktigt att det finns klara, tydliga och enkla regler som alla kanner till och respekteras av alla.
Samarbetet med revisorerna skall vara nara och ofta forekommande.

Manga av dessa uppgifter kan delegeras till ekonomisk ansvarig eller annan person. Uppgifternas antal
beror mycket pa foreningens storlek.

SEKRETERARE ( )
Rollen som sekreterare ar de uppgifter den/de personer som vid 7

styrelsens konstituerande utses att svara for administrationen. !
Sekreterarrollen innebar att man skall fungera som ett "nav” inom
foreningen, ha relativt latt att uttrycka sig forstaeligt i skrift. Dessa
uppgifter kan delas pa flera personer. Vissa foreningar utser inte
nagon sekreterare.

Exempel pa arbetsuppgifter/ansvarsomraden.
e Tillsammans med ordforande forbereda styrelsens sammantraden.
Se till att kallelsen skickas ut i god tid innan styrelsemotena.
Fora protokoll och inom en vecka se till att ordférande far protokollet for justering.
Distribuera protokoll till styrelsen, valberedning och revisorer.
Tillsammans med ordforande se till att beslut verkstalls och foljs upp.
Registrera och forvara skrivelser.
Svarar for arkivering av protokoll och andra handlingar.
Halla foreningens adresslistor aktuella.
Svara for innehall och utformning av medlemsmatrikeln.
Ansvara for foreningens rapportering till resp. forbund.
Se till att sektionerna under aret noterar resultat och for statistik som skall vara underlag for
forbundsrapporter, arsberattelser etc.
Sammanstalla och redigera forslag till rsberattelse.
Delta i arbetet med verksamhetsplan och budget.
Svara for foreningens information internt och externt.
Vara en medlem i styrelsen och aktivt delta och ansvara for styrelsens arbete. >
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Forutsattningar
Organisationen i foreningen, efterlevnaden av foreningens stadgar och samhallets regler.

Losningar
Manga av dessa uppgifter kan delegeras t.ex. till anstalld personal.

REVISORER

Revisorerna valjs av arsmotet for att granska foreningens rakenskaper for medlemmarnas och myn-
digheternas rakning. Revisorerna deltar inte i styrelsens lopande arbete och beslut. Manga foreningar
vander sig till professionella revisorer.

Ansvar
e [opande folja verksamheten i foreningen bl.a. genom att ta del av styrelseprotokoll.
e Kontrollera
e Vilka som tecknar foreningens firma, vilka som har fullmakt att gora uttag och dverforingar fran
foreningens konto och vilka som har attestratt.
Att styrelsen utfor de uppdrag arsmotet gett dem.
Att stadgar foljs och att man bedriver den verksamhet som finns angiven i stadgarna.
Att foreningen ar oppen for alla som vill bli medlemmar.
Att fodringar betalas in i tid.
Att ev. uppgiftsskyldighet gentemot myndighet skots (Sarskild Uppgift, kontrolluppgift m.m.).
Att bidragsansokningar innehaller korrekta uppgifter.
Att styrelseprotokollen innehaller beslut om de ekonomiska transaktioner som inte finns faststallda
| budget eller ar beslutade av arsmotet.
Att samtliga kostnader ar attesterade av nagon som tilldelats attestratt (eller av ordforande).
e Granska
Att bokforingen ar ratt gjord och att bara transaktioner, som har med foreningens verksamhet att
gora, ar bokforda i dess resultatrakning.
Bokslutet med periodisering och dispositioner.
Lamna revisionsrapport (gransknings —-PM ) till styrelsen.
Lamna revisionsberattelse till arsmotet.
Stodja styrelsen i ekonomiska och skattetekniska fragor.

Forutsattningar
— Standig dialog med foreningens ordforande och kassor.
— Alla protokoll delges revisorn.
— God kvalitet pd de ekonomiska underlagen.
— Bra och tydliga redovisningssystem.

VALBEREDNINGEN

Valberedningens arbete ar en mycket viktig funktion, eftersom det utgér en av grundférutsattningarna for
en val fungerande ideell organisation.

Att arbeta i en valberedning kraver kunskap om saval idrottsrorelsen i stort, som kunskap om den egna
foreningens organisation och verksamhet. Det kan aven kravas en del kurage i vissa fall, som vid de
tillfallen nar allt inte fungerar och det kanske behdvs ny bemanning pa viktiga poster. Ofta ar det just
valberedningen som startar forandringar som gatt i sta. Darfor betraktas den av manga som en nyckel-
funktion.

Medlemmarna pa arsmotet valjer valberedningen. | och med att valet ar klubbfast borjar dess uppdrag
direkt efter arsmotet. Valberedningens uppgifter framgar av foreningens stadgar. Den framsta uppgiften
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ar naturligtvis att foresla personer till de olika fortroendeposterna.

| stadgarna framgar hur manga ledamoter och revisorer som ska valjas. Vidare ska man vara medveten

om att valberedningen bara presenterar ett forslag. Nar det ar dags for valen ar medlemmarna sjalvklart
fria att foresld andra kandidater.

Valberedningen ansvar for en personell och funktionell utveckling av féreningen genom att med intresse

folja verksamheten och dess ledning samt att standigt soka efter personer som vill arbeta ideellt for sin

klubb eller sitt forbund.

Diskussionsuppgifter
* Hur kan vi paverka verksamheten i var/min forening?
e Hur skall vi fa flera intresserade av styrelsearbete i foreningslivet?
e Hur kan vi anvanda oss av yngre ledare i vart foreningsarbete?
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Ungdomsrad

Ett bra satt for att 6ka ungdomars delaktighet i en forening ar att skapa ett ungdomsrad.

En grupp ungdomar som pa sitt eget satt arbetar med egna fragor som de tycker ar viktiga men aven
fungerar som ett bollplank till styrelsen och ger ett ungdomsperspektiv.

Viktigt fran start ar att klargora vad ungdomsradet skall arbeta med samt att forankra sin idé och syftet
med ungdomsradet for att motverka att man arbetar i tva skilda lager inom foreningen. Utan foreningens
och framforallt styrelsens stod ar det svart att komma nagonstans med sitt arbete. For att forebygga
ett sddant scenario ar det bra att se till att ha minst en representant fran ungdomsradet med pa varje
styrelsemote.

En annan bra sak att tanka péa ar att ha en person i ungdomsradet som ar ytterst ansvarig; som kallar
till moten, fixar pappersarbete 0.s.v. Det kan vara en fordel att just denna person ar nagot aldre och har
varit med i foreningen lite langre. Viktigt att tanka pa ar att bara for att ungdomsradet finns sa ar det inte
nodvandigtvis de som ska gora allt, anvand spelarna och ledarna i foreningen och delegera arbetet!

Exempel pa fragor som ett ungdomsrad kan arbeta med &r:
- Roliga arrangemang, sasom skojturneringar, discon, avslutningar
Synpunkter pa traningarna
Klubbdrakt
Klubbresa
Tranings- och foreningslokalens trivsel och utseende

En viktig fraga att arbeta med i borjan ar att synliggora arbetsgruppen och se till att medlemmarna vet
att ungdomsradet finns samt vilka som ingar i ungdomsradet for att de ska veta vilka de kan vanda sig
till med sina synpunkter och idéer.

Ovriga tips

— Forsok att fa en egen budget att arbeta med, undersok vilka projekt som gar att soka medel ifran.

— Se till att ungdomsradet ar just ett UNGDOMSrad och inget annat. Klargor aldern redan fran borjan,
exempelvis 15-25 ar.

— Se till att rekryteringsarbetet géar till pa ett bra satt och att ingen kanner sig utanfér och forbisedd.
Detta kan exempelvis ske genom att bjuda in alla medlemmar i den ratta aldern for att presentera
idén och syftet med ungdomsradet och ta sedan in namn och kontaktuppgifter pa de intresserade.

— Kontakta SBTF:s ungdoms- och utbildningskonslulent for mer info om aktiviteter for "Unga ledare”.
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Lokalt aktivitetsstod — LOK-stodet

Har Din forening ungdomsverksamhet? Da kan Ni soka 4 )
bade statligt och kommunalt aktivitetsstod (i de allra flesta 2
kommuner).

Det statliga LOK-stodet soker du via distriktsforbundet (DF)
Nu kan du hamta ansokningsblankett och f& information
direkt pa natet www.rf.se under "Ekonomi & Bidrag”.

— bidragsberattigade deltagare ar barn och ungdomar
mellan 7 och 20 ar som deltar i en ledarledd grupp
verksamhet

— bidrag utgar for maximalt 30 deltagare per
sammankomst \ J

— de nya redovisningsperioderna ar 1 januari-30 juni
och 1 juli-31 december. Ansdkan lamnas senast 15 augusti for varens aktiviteter och 15 februari
for hostens aktiviteter.

— Ansokan om LOK-stod ska innehalla redovisning av genomforda sammankomster och
deltagartillfallen fordelade pa alder och kon.

Det statliga bidraget bestar av:

— Grundbidrag, ca 15 kr per sammankomst om minst tre deltagare

— Rorligt bidrag, ca b kr per deltagare i aldern 7-20 ar.
Det kommunala LOK-stodet soker Du hos Din kommun. Kontakta din kommun ang. redovisningsdagar,
da manga kommuner har samma redovisningsperioder som det statliga, medan vissa kommuner har
kvar de gamla datumen 30 juni och 31 december
Ga in pa www.rf.se och las mer om LOK-stodet.

Dar finns:
¢ Ansokningsblankett
e Sa fyller du i ansokningsblanketten, steg for steg
e Narvarokort

Diskussionsuppgifter
e Hur ser det kommunala LOK-stodet ut i din kommun?
e Vilka dagar skall det kommunala LOK-stodet redovisas?
e Vad finns det for andra bidrag/stipendier som din forening kan soka?
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Information och marknadsforing

Varje forening behover pa olika satt informera sina medlemmar vad som kommer att handa och vad som
har hant inom foreningens verksamhet.

Detta kan goras pa manga olika satt och beror pa vilka resurser man har. | detta material kommer vi att
ta upp information via klubbtidning, hemsida, anslagstavla, information via e-postbrev eller vanligt brev.
Speciellt viktigt ar det att informera nya medlemmar om hur foreningen drivs, vilken inrikining och varde-
ring man har i foreningen.

Klubbtidning / Informationsblad/Klubbfolder

Genom att regelbundet ge ut en enkel klubbtidning/informationsblad kan man halla sina medlemmar
uppdaterade kring vad som har hant och vad som kommer att ske inom foreningen. Informationen kan
galla precis vad som helst inom verksamheten, sa som traningstider, tavlingar, styrelse- och tranarnamn,
nasta klubbfest/-resa etc.

En klubbfolder innehaller foreningens policy i olika fragor samt en oversikt dver hur klubben organiserar
sig inom olika omraden.

Se exempel pa Infoblad och Klubbfolder efter informations avsnittet

Hemsida

Denna teknik som alla som har Internet kan anvanda sig av, ar mycket bra. Genom att lagga upp infor-
mation om klubbens verksamhet kan man pa ett enkelt satt fa ut information snabbt. Positivt ar ocksa
att du sparar tid och pengar jamfort med om du skickar ut vanliga brev. Ga garna in och titta pa SBTF:s
hemsida, www.svenskbordtennis.com, for att fa se ett exempel pa upplagg.

Riksidrottsforbundet, RF lanserade 2008 Idrott Online, vilket ar en ett administrativt verktyg och/eller
hemsida. Din forening kan via www.idrottonline.se kostnadsfritt starta upp en denna sida. Manualer hittar
du pa samma hemsida samt pa www.svenskbordtennis.com under blanketter och dokument. For Ovriga
fragor kan man aven kontakta SBTF 08-699 60 00

Anslagstavla

Genom att ha en anslagstavla i traningslokalen kan foreningen ansla viktig information om ex. traningsti-
der, anmalningar till tavlingar, lottningar, tavlings- och serieresultat, motestider, mm. Viktigt ar att ha en
bra struktur pa en anslagstavla, samt att det bara finns aktuell information pa den.

E-postbrev
Att skicka vanliga brev kostar idag ganska mycket pengar for varje forening. Genom att anvanda sig av
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e-postbrev, kan man spara bade tid och pengar. | dagslaget har nastan alla privatpersoner tillgang till
dator och Internet, antingen i hemmet eller pa arbetsplatsen.

Diskussionsuppgifter
e Har ni nagon/nagra datakunniga personer i din forening som skulle kunna hjalpa till att med att
starta upp/utveckla er hemsida?
e Hur fungerar informationen i er forening? Far medlemmarna enkelt reda pa nar det ar dags for
traningslager, julfest eller vad som beslutats pa styrelsemotet?

INFOBLAD nr 1/06

Kantbollens Bordtennisklubb

Har kommer arets forsta infoblad till medlemmarna i Kantbollens Bordtennisklubb. Som vanligt kan du
som vill informera om nagot kul som hant eller tipsa om nagon bra tavling eller annan aktivitet, skicka
detta till Kantbollens BTK, Loopvagen 1, 123 45 Looperyd, fax 0123-456 789, e-post kantbollen@
hotmail.com.

1) Arsméte 15 mars kl. 19.00 i klubblokalen
Glom inte bort att komma péa Kantbollens BTK:s arsmote onsdagen 15 mars kl. 19.00. Som vanligt
bjuder vi pa fika.

2) Lisa och Kalle i kvartsfinal i Pingisiadens regionsfinal.
Lordagen och sondagen 10-11 januari spelades regionsfinalen i Pingisiaden i Studsens sporthall.
Kantbollens BTK:s tva deltagare Kalle Karlsson och Lisa Smashkvist spelade mycket bra och
lyckades, efter att ha vunnit sina pooler, ta sig till kvartsfinal. Har blev det dock stopp mot Albin
fran Motala resp. Anna fran Koping.

3)...
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Nisses Klubbfolder 2010

| din hand har du arets Klubbfolder dar du kan lasa om var verksamhet samt fa information om vér policy
i olika fragor. | foldern kan du dessutom hitta viktiga telefonnummer samt vem som har hand om vad i
klubben.

Nisses BTK ar klubben for alla pingisintresserade, unga som gamla, nybdrjare som mer erfarna, elit som
motionar. Vi arbetar med mottot "Vi ar den medelstora klubben med kvalité — kamratskap — klubbkansla”.
Till hosten ser vi fram emot en ny spannande sasong samtliga medlemmar. Vi hoppas ocksa pa stort
deltagande fran klubben i vara tavlingar, traningar och lager. KM kommer att genomforas i april liksom
ungdomarnas poangjakt i december Du som vill bli NY MEDLEM i var klubb, kontakta ndgon i styrelsen
sa far Du mera information om var verksamhet.

INNEHALL Sid.
Nisses BTK 02
Klubbpolicy och motto 03
Avgifter 04
Vem gor vad inom klubben 05
Traningstider 06
Tavlingsprogram 07
Anmalningsrutiner 07
Tavlingsvard till tavlingarna 08
Ungdomsverksamheten 08
Lagledare 09
Klubbklader 10
Bredd/motion 11
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Arrangemang

Tavlingsformer

Pingistavlingar kan se ut pa manga olika satt. Nar det galler ungdomstavlingar ar det viktigt att de far

spela sa manga matcher som mojligt. Att tavlingarna inte tar for lang tid ar viktigt sa att vantan mellan
matcherna blir sa kort som mojligt. Det ar viktigt att stimulansen och gladjen finns hela tiden i tavlings-
spelet. Utbyt garna erfarenheter fran andra foreningar och forbund vad galler olika former av klubbtav-
lingar.

Lagspel

Det finns olika varianter pa lagspel. Den vanligaste lagformen p& ungdomsniva ar 3-mannalag. Det finns
aven lagspel i 2- och 4-manna. Ovriga storlekar pa laget ar mer sallsynta. Vid spel i 3-mannalag spelar
man forst till sex vunna matcher. Samtliga spelare spelar forst tva singelmatcher var, dar efter spelas en
dubbelmatch. Om inte nagot av lagen uppnatt sex vinstmatcher spelar man tre singelmatcher till. Denna
tavlingsform ar bra for de nya spelarna som far lara sig att aven kampa for kompisarna i ett lag.

Seriespel

| distriktens seriespel for ungdomar, seniorer, veteraner och pensionarer anvands nagra olika typer av
lagformer. Ungdomsserierna spelas ofta med 2-3 spelare per lag. Seniorserier spelas ofta med 3-4
spelare per lag.

Olika tavlingsklasser

| bade lagtavlingar och individuella tavlingar finns det olika aldersklasser. Det vanligaste ar att man spelar
| klasserna Flickor/Pojkar 9, 11, 13, 15, 17 och 20 ar. Dar ut6ver finns det péa individuella tavlingar
klassningsklasser som ar indelade fran Damer/Herrar Elit till klass IV p4d damsidan och klass V pa herrsi-
dan.

Individuellt
Pa individuella tavlingar anvands framst tva olika typer av spelformer. Dessa benamns poolspel/grupp-
spel resp. cupspel.

Poolspel/gruppspel
Pool- eller gruppspelet ar den basta tavlingsformen om man vill Idta samtliga deltagande spelare fa spela
sa mycket som mojligt. Det ar namligen sa att alla spelare moter varandra i poolen/gruppen innan en
eller flera spelare ar utslagna. Nedan foljer de grundlaggande reglerna for tavling med pool-/gruppspel.
e Poolen skall innehalla minst tre spelare.
e Minst tva spelare fran varje pool skall ga vidare till slutspel.
¢ Vid utrakning av placering i poolgruppen galler i forsta hand matchskillnad, i andra hand setskillnad
och i tredje hand bollskillnad i samtliga matcher.
e Ettan och tvaan fran samma pool skall utlottas pa varsin halva.
e Poolvinnare skall i slutspelet i forsta hand slippa kvala och i andra hand slippa mota annan
poolvinnare i sin forsta match.

Cupspel

Manga tavlingar spelas utan gruppspel med s k utslagsmatcher fran forsta omgangen. Detta innebar att
nar man forlorat en match sé& ar man utslagen ur turneringen.

En variant pa det vanliga cupspelet ar den "tyska modellen”. Den gar till s att nar en spelare har forlorat
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en match kommer hon/han att mota en annan forlorare, och vinner spelaren den matchen ar hon/han
fortfarande kvar i tavlingen. Detta innebar att man far spela minst tva matcher innan man ar utslagen ur
tavlingen.

For fler roliga dvningar och tavlingsformer, ga in pa www.svenskbordtennis.com och titta under Utbild-
ning/forenings-/distriktsutveckling/Roliga dvningar.

Diskussionsuppgifter
¢ Vilken tavlingsform anser du lampar sig bast till ungdomar?
e Skulle ni sjalva i foreningen kunna arrangera enklare tavlingar for era spelare?
e Varfor ar poolspel att foredra framfor cupspel vid ungdomstavlingar?
e Vad har du sjalv for egna idéer pa tavlingsformer?

Forslag till tavlingsformer
1) PROPAGANDATAVLING

Drive in: T.ex. fredagar, anmalan sker i pingishallen.

Lottning: Sker direkt efter att startlistorna ar klara.

Klasser: T.ex. P 9091, P 92-94, P 9597, F 9091, F 93-95.

Startavgift: 20:- per spelare och deltavling.

Licens: Inget licenskrav.

Spelform: 3 stivarje pool. Ettorna, tvaorna och treorna gar till respektive slutspel.

Vilket innebar att dom far spela minst 3 matcher.
Startbegransning: Spelare som finns pa den forsta rankinglistan far ej deltaga.

Domare: Forlorande spelare domer i slutspel.
Priser: Ettan och tvaan far en enkel medalj i varje klass
+ utlottning av pingismaterial m.m. >
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Slutspel: De 12 med sammanlagt flest poang i de olika deltavlingarna kommer att deltaga i
finalspelet.

Ni kan arrangera ett antal deltavlingar under sasonger med t.ex. det har poangsystemet:
DELTAGARPOANG:

Deltavling 1=3 poang Vunnen match=1 poang

Deltavling 2=4 poang

Deltavling 3=5 poang

Deltavling 4=6 poang

Deltavling 5=7 poang

Bonuspoang=>5 poang om du har deltagit i alla deltavlingar

PLACERINGSPOANG:

A-slutspel l:a=12 p, 2:a = 8 p, semi=4 p, kvart=2 p
B-slutspel 1:a=3p, 2:a=2 p, semi=1 p

C-slutspel l:a=2p, 2:a=1p

2) UNGDOMSCUP

Varje lag garanteras minst tva matcher, innan det ar fardigspelat.

Ingen seedning forekommer, utan det ar helt fri lottning. Varje forening far stalla upp med valfritt antal
lag, dock galler att en spelare endast far deltaga i ett av lagen. Farmarforenings spelare far deltaga i
moderforeningens lag.

OVRIGA TAVLINGSREGLER:

Antal spelare: Tre st per lag, aldst juniorer av valfritt kon.

Laguppstallning: De tre spelarna far sattas upp i valfri ordning pa laguppstallningsblanketten. Arrango-
ren lottar sedan spelordningen i varje match, aven dubbelparen lottas ihop.

Spelsystem: 3 singlar, 1 dubbel och 1 singel. Matchen bryts nar endera laget uppnatt 3 segrar.
Handicapsattning: Enligt handicaptabell.

Startavgift: Frivilligt.

Priser: Frivilligt.

De av lagledaren inlamnade laguppstallningarna galler for hela tavlingen. Givetvis far reserv insattas, men
endast pa plats som vakans uppstatt. Ev. "taktiska” laguppstallningar ar omojliga att gora da foreningen
alt. arrangoren lottar spelordningen i varje lagmatch och aven lottar ihop dubbelparen. Spelordningen

i lagmatcherna andras mellan de olika omgangarna for att samtliga spelare skall f& spela lika mycket.
Varje lagmatch spelas enligt: singel 1, singel 2, singel 3, dubbel samt singel 4. Matchen bryts nar en-
dera laget vunnit tre matcher. Detta innebar att samtliga lag garanteras minst tva matcher.

3) STAFETTPINGIS

Stafettpingisen tror vi kommer att 0ka lagkanslan da samtliga spelare paverkar resultatet i varje spelat
set (som i de traditionella lagsporterna).

Nar tavlingen spelades forsta gangen i Goteborg (2002) frdgade man spelarna under pagaende tavling
vad de tyckte om spelformen. De allra flesta tyckte att spelformen var rolig. Ungefar 65 procent tyckte
att det var roligare an traditionella lagmatcher. Nagon spelare tyckte att det var trakigt men i alla fall
roligare an vanligt lagspel!

Enskild lagmatch
Varje lag bestar av 3 spelare. Inget byte av spelare far goras i pagaende match.
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Lag bestdende av 2 spelare far genomfora match da det inte ar ndgon fordel.
Nya spelare far sattas in i nastkommande matcher i samma serieomgang.
Hemmalaget benamns A B C. Bortalaget benamns X Y Z. Spelordningen lottas.

Varje lagmatch bestar av tre set.
Set1l: Set2: Set3:

AX B-Z CY

B-Y C-X AZ

CZ AY B-X

Varje set spelas till 30. Inga skiljebollar.
Sidbyte mellan varje set. Sidbyte sker i 3:e set nar ledande lag natt 15 bollar.
Alla set spelas. Varje set har betydelse for utgdngen av respektive serieomgang.
Varje set inleds med lottning av serve.
Byte av spelare i set sker nar ledande lag natt 10 respektive 20 bollar.
Spelarna servar varannan gang.
¢ Vid spelarbyte borjar det lag som ar i underlage att serva.
All inslagning skall ha skett innan matchen borjar.
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Foraldratraffar

Idrottsforeningar i Sverige drivs i huvudsak av sina medlemmar. | styrelsen sitter det oftast intresserade
foraldrar, precis som i de kommittéer som bildar arbetsgrupper under styrelsen. Forr i tiden var det
oftast pingisspelarna sjalva som fick agera bade tranare/ledare och ledamoter i styrelsen.

Att fa in nya intresserade ledare, unga som gamla, ar viktigt for varje forenings fortlevnad.

Man kan konstatera att foraldrar, dtminstone merparten, ar intresserade av att folja sitt barns uppvaxt
och i och med detta hans/hennes fritidsaktiviteter och intressen.

Genom detta pastaende kan man ockséa dra slutsatsen att de flesta foraldrar har intresse av att veta,
och ev. kunna paverka, den aktivitet som barnet ar engagerat i.

Genom att arrangera foraldraméten i din forening kan ni fa foraldrarna att lara kanna varandra samt att
fa kannedom om foreningens stadgar, filosofier, tranings- och tavlingsupplagg mm mm. Detta bidrar tro-
ligtvis till att ett antal foraldrar kanner en storre trygghet och darmed ev. kan tanka sig att hjalpa till med
nagon uppgift i foreningen. Foreningen kan ocksa anordna foraldratraning vilket kan gora att intresset for
foreningen forstarks.

Pa foljande sidor kommer ni fa lite tips pa vad man ta upp pa ett foraldramote men forst tittar vi pa
nagra av de praktiska detaljerna kring motet.

Motesledare
Fordel om detta ar nagon/nagra som har en storre kunskap om foreningens historia och dess nuvarande
verksamhet. Garna en representant fran styrelsen.

oo VlDAREUTBlLDNlNG ............................... )

Foraldratraffar: Du som vill veta mer om hur du kan
arbeta med foraldrar kan anvanda dig av SISU Idrotts- .
utbildarnas material "Att vara idrottsforalder” eller "For- .
aldrar inom idrotten”. Kontakta ditt SISU distrikt, www.
sisuidrottsutbildarna.se. :
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Maoteslokal

De flesta foreningar har ingen egen lokal att vara i. Se till att boka in ex. aula eller klassrum i narliggande
skola. Har man egen lokal (kansli mm) ar det bra om har motet i anslutning till denna sa att deltagarna
kan fa se hur lokalen ser ut.

Fika

Bjud garna pa lite kaffe och kaffebrod fore, under eller efter motet.

Motets langd

Av erfarenhet s& har manga foraldrar mycket med jobb, familj mm. Bjud darfor garna in till ett mote som
ar tidsbegransat till forslagsvis 45-60 minuter.

Antal deltagare per mote

Fundera kring hur manga personer ni far plats med i moteslokalen. Bra kan det vara att bjuda in resp.
traningsgrupp for sig, da det ar dessa foraldrar som kommer traffas mycket och har darmed intresse av
att lara kanna varandra.

Intresselista

Se till att skicka runt en lista dar deltagarna far mojlighet att skriva upp namn, telefonnummer och kun-
skapsomrade (yrke, ovrig kunskap etc.) for att ni ev. skall kunna kontakta dessa om olika uppgifter, sma
som stora, i foreningen.

Uppféljning
Se till att folja upp motet genom att dels lagga ut info om motet pa hemsidan, e-posta till medlemmarna
samt framforallt att ni kontaktar de som noterat intresse att hjalpa till.

Utbildningsmaterial

SISU Idrottsutbildarna har bl.a slappt tva material som vander sig till foraldrar inom idrotten. De heter
"Foraldrar inom idrotten” samt "Att vara idrottsforalder” (Broschyr och video). Bada materialen ar mycket
bra och kan rekvireras fran SISU Idrottsutbildarna via hemsidan www.sisuidrottsutbildarna.se.

Upplagg av foraldramaote

Nedan ges forslag pa de punkter som man kan ha med under foredraget. Bra om varje deltagare kan fa
ett ex av detta att ta med sig hem. Ev. kan man stryka vissa delar som bara ar foredragarens anteck-
ningar.

Inledning
— Anledning till motet: For att lara kanna varandra, information samt vikten av foraldrars deltagande
och kunskap om vad som sker inom Nisses Bordtennisklubb.
— Videofilm, klubbfolder.

Historik

Var finns vi?
— Adress, telefonnummer, e-post etc
Ev. anstallda, oppettider kansli
Antal medlemmar: Ca....tot / ....aktiva
Intékter via Bingolotto, tavlingar, ovrigt................ >
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Organisation

— Styrelse med....st. ledamoter,.....st. adj,.....st. suppl. Ordforande ar..............
Marknadskommitté, Cafeteriakommitté, Bingolottokommitté, Tavlingskommitte,
Materialkommitté, IT-kommitté...
Ca....tranare, fran steg...-utbildade tranare till spelar-/foraldratranare.
Traning och matcher sker i...-hallen.
Ev. tavlingar som foreningen arrangerar spelas i...-hallen.

Mal med verksamheten

— Ungdomars utveckling (inom idrotten, som individer)
Balansen mellan elit/bredd
Klubbens visioner (Nisses BTK:s inriktningar och varderingar, se nedan)
Meningstull fritid for...kommuns ungdomar, €] for kostsam.
Arsplanering (bra att kunna dela ut till deltagarna)

Traning och tavling
— Traningsgrupper fran Pingisskolan...till...A-gruppen.
— Gruppindelningen styrs av alder, ambition och formaga.
— Grundtanken med traningen ar att spelare som har ambition att trana mer och med en grupp med
hogre spelstandard skall ha denna mgjlighet.
— Flytt mellan grupper styrs av klubbens och tranare i samrad med spelare och foraldrar.

— Tavlingsverksamheten:...

— Tavlingskostnader:...

— Kladsel och material: For att fa tavla utanfor foreningens interna tavlingar maste spelarna bara
tavlingsdrakt. Denna finns att kopa...

— Ex priser: ...:- for shorts, ...:- for tr6ja. Klubboverall kostar...:-

— Ovrigt material koper du...

Hjalp och delaktighet
For att fa klubben att fungera pa ett stimulerande satt kravs det att medlemmarna hjalper till vid olika
tillfallen. Detta kan vara att:
— Doma vid véra egna tavlingar
Sta i cafeteria vid egna tavlingar/arrangemang.
Stalla upp bord, domarbord infor tavlingar/seriehelger.
Kommittéarbete
Sélja bingolotter

Nisse BTK:s inriktningar och varderingar
— Vi skall vara valorganiserade.
— Vi skall inte utvecklas snabbare an vad var ekonomi tillater.
— Var tranarkar...
— Var ungdomsverksamhet har hogre ekonomisk prioritet an elitsatsningarna pa seniorniva.
— Ledarskap ar att fa andra att vaxa.
— Personen ar viktigare an prestationen.
— Alla som vill spela pingis skall f& gora det.
— Ett starkt foraldraengagemang bygger pa kontinuerlig information och avgransade uppgifter.
— Det skall markas att vi upptrader korrekt och att vi har en god klubbanda.
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Ovrigt
— Klubben har en hemsida med adress...
— Har aterfinns information om arrangemang och ev. andringar i verksamheten, artiklar fran klubbens
tavlingsmatcher samt information fran Svenska Bordtennisforbundet.
Genom att vara med pa Nisse BTK:s e-postlista erhalls regelbunden information om matcher,
tavlingar, andringar mm. E-posta till adress...och be om att fa std med pa Nisse BTK:s e-postlista.

— Annat

Diskussionsuppgifter
e Diskutera vilka omraden som ni behover extra hjalp med i foreningen.
e Fyll i uppgifter enligt mallen ovan och lagg till uppgifter som ni tycker ar vardefulla for

medlemmarna.
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Sociala aktiviteter, PM for jul- och sommaravslutning

Att avsluta varje termin, eller sasong, med nagon form av
festlighet for foreningens medlemmar ar oftast mycket . .
populart. Att arrangera en avslutning behover heller inte vara

sa jobbigt som man kanske manga ganger forestaller sig.
Det gér att gora en mycket lyckad avslutningsfest med sma
medel och personella resurser.

Nedan foljer ett PM med saker som kan vara bra att tanka pa
infor arbetet med en klubbfest:

Arbetsgrupp

Beroende pa foreningens medlemsantal, och festens omfatt-
ning, bor ni vara 3-6 personer som har huvudansvaret for de
aktiviteter ni tanker arrangera under festen.

Lokal

Lamplig lokal ar ofta den pingislokal som ni anvander. Alternativet ar att boka in en festlokal via kommu-
nen eller nagon skola.

Manga foraldrar tycker det ar roligt att fa testa pa sina barns idrott varfor det finns fordelar med att vara
| traningslokalen.

Aktiviteter
Bestam vilken eller vilka aktiviteter ni skall erbjuda under kvallen.
Forslag:
1. Cafeteria med lask/kaffe och bulle/smorgas/kakor + ev. andra artiklar.
2. Uppvisningsspel av dam- och/eller herrlaget.
3. Utmaning. Lat medlemmarna, unga som gamla, fa utmana a-lagsspelarna i korta matcher. Erbjud
priser till de som lyckas vinna matchen alt. ett visst antal poang.
4. Lotteri. Ordna nagot enkelt lotteri dar ni har dragning senare under kvallen.
5. Tavling/lek. Ordna nagon/nagra roliga tavlingar/lekar for barn och/eller foraldrar.
6. Forsaljning pingisutrustning. Om ni har mojlighet ar det ett bra tillfalle att salja (framforallt vid
julavslutningen) pingismaterial, kanske med rabatter.
7. Kina/ladtraning. Om ni har ndgon tranare/spelare som ar duktig pa att kora kina-/ladtraning,
ar detta en bra aktivitet att erbjuda foreningens ungdomar.

Kostnader
Det kan ha sina fordelar om festen ar kostnadsfria for alla medlemmar. Alternativt far de betala ett sjalv-
kostnadspris for det som bjuds.

Inbjudan

Skriv en inbjudan, garna med papper i nagon annan farg som ni inte anvander i vanliga fall vid utskick.
Lagg aven ut inbjudan pa foreningens hemsida och e-posta den till de som ni/du har e-postadress till.
Pa nasta sida kan du se ett forslag till mall for en Julavslutning. Denna kan du justera efter din forenings
mojligheter att anordna en liknande fest.

Diskussionsuppgifter
¢ Vilka sociala aktiviteter har vi / kan vi skapa i var klubb?
e Finns det aktivieteter som vi kan tjana lite pengar pa till klubbkassan?
e Vad finns det for vinster/positiva effekter med sociala aktiviteter?
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Julavslutning

Da borjar det narma sig jul och det ar dags att borja
leta efter en fin gran och gora den goda julmaten.
Dessutom bor man se till att skriva upp det nya
pingismaterialet, som man onskar sig i julklapp, pa
tomtens onskelista.

Nar?:
...dagen den .../...2009

Var?:
Loophallen.

Vad hander?

Klubbens a-lagsspelare (och ev. nagon framgangsrik
spelare utifran) kommer att uppvisningsspela). Daref-
ter kommer det finnas mojlighet att utmana dessa i
korta matcher, med chans att vinna planscher, deka-
ler mm.

Forsaljning! Vi kommer ocksa att ha forsaljning (med
julrabatt) av pingismaterial fran var klubbshop.

Kina/ladtréning:

N

Du som inte testat pa kinatraning kan gora detta under kvallen med nagra av klubbens duktiga tranare.

Anmalan: Anmalan sker via e-post till...alt telefon...

Fragor?: Ring kansliet/ordforande Nisse pa tfn...alt. e-posta till...

Valkomna!
Kantbollens Bordtennisklubb
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Spel vid bordet

Bordtennisens teknik och metodik

Precis som i andra racketidrotter sa finns det aven i bordtennis ett antal slag och forflyttningar som man
som spelare kan lara sig.

Som klubbledare i en bordtennisforening ar det bra att kanna till ndgra av dessa. Nedan kommer vi att
beskriva de grundtekniker som ar bra att kanna till samt de metoder som finns for att lara ut dem.

1) Racketfattning

| Europa har man sedan bordtennisens begynnelse spelat med nagot man kallar for handskaksfattning,
vilket ar den fattning vi utgar fran nar vi nedan beskriver olika slagtekniker. Namnet kommer av att man
greppar racketen som om man halsar pa det. Man brukar betona att inget av fingrarna skall placeras pa
nagot av gummiplattorna.

2) Forehand (fh) och backhand (bh) grundskar

Grundskaret ar ett 10st underskruvat slag som ar grunden for allt defensivt spel och servereturer. Back-
hand grundskar ar ett nagot enklare motoriskt slag an Forehand och utfors rakt framfor och nara krop-
pen.

f 1\

A\ J

Fh grundskar (h6gerhant)
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Bh grundskar (vansterhant)

3) Forehand (fh) och backhand (bh) kontring samt smash

Kontringen ar ett latt dverskruvat slag som ar grunden till den mer avancerade loopen. Kontring ar oftast
det forsta slaget som spelarna lar sig i Pingisskolan.

Backhand kontring spelas framst med underarmen och slaget gér fran magen och avslutas ungefar nar
underarmen pekar rakt fram. Man star med magen mot bordet under hela slaget.

Forehand kontring spelas ockséa framst med underarmen. Slaget paborjas med underarmen pekande b

Bh kontring (vansterhant)
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Fh serve (vansterhant)

Bh serve (hdgerhant spelare)

snett ut mot sidan fran kroppen och avslutas ungefar nar underarmen pekar rakt fram. Vid allt fh-spel sa
star man med vanster sida mot bordet (géller hogerhanta spelare).

Smashen ar ett kraftfullare slag an kontringen utan namnvard skruv. Det utfors (bade bh- och fh-smash)
som en kontring men med snabbare rorelse samtidigt som traffen mellan racket och boll ar mycket kort.

4) Serve

| bordtennis far man serva med forehand eller backhand, fran vilken och till vilkken ruta som helst (vid
singelspel). Serve som vidrdr natet och studsar pa motstandarens sida gar om. Innan man lar sig den
riktiga serven ("tavlingsserven”) kan man som tranare tillata att de slar en "traningsserve”. Denna innebar
att man slapper bollen med en studs i bordet och dar efter slar den over nat.

Vid den korrekta serven skall man dock gora enligt foljande:

a) Starta genom att halla bollen mitt i handflatan med dppen hand.

b) Kasta upp bollen minst 16 cm (lika hogt som natets hojd).

c¢) Lata bollen vara synlig for motstandaren hela tiden, fran uppkast till bolltraff.

d) Traffa bollen bakom bordets kortsida.
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Bh-loop

5) Forehand och backhand loop

Loop ar ett slag dar man satter mycket skruv (rotation) pa bollen genom att traffa bollen snabbt och
tunt. Racketens vinkel ar mer stangd an vid kontring och smash. Loopen anvands framst som effektivt
slag mot underskruvade bollar men ocksa som ett sakert attackslag pa dverskruvade bollar.

Bh loopen spelas framst med underarmen men man anvander benen lite mer an vid kontringen. Sla-

get paborjas vid lar-/knahojd (mellan knana) och gar uppatframat och avslutas ungefar vid 6gonhojd i
slagriktningen.

Fh loopen spelas ockséa framst med underarmen men man anvander benen och overkroppens/axlarnas
vridning lite mer an vid kontringen. Slaget paborjas vid lar-/knahojd (utanfor hoger ben for hogerhant)
och gér uppat-framat tillsammans med vridningen av dverkroppen och avslutas ungefar vid pannan. Vid
loop speciellt pa underskruv sker en tyngdforflyttning fran hoger till vansterben for att astadkomma mer
kraft uppat (hogerhant). >
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Sidledsfotarbete

6) Forflyttningsteknik — Fotarbete

For att kunna anvanda sig av de slagtekniker som beskrivits ovan behover spelaren lara sig att forflytta
sig. Att kunna forflytta sig ratt ar saldes en forutsattning for att kunna fa en bra helhetsteknik. Detta
innebar att forflyttningar bor tranas minst lika mycket som slagtekniken i unga ar.

Sidledsfotarbete ar den vanligaste forflyttningen och mest grundlaggande for en bordtennis spelare.
Som tranare kan man 6va forflyttningen utan boll till att borja med for att fa in koordinationen. Anvand-
ningsomradet ar i forsta hand vid kortare forflyttningar i sidled nara bordet. Vid forflyttning at hoger
trycker man ifréan och stracker vanster ben och motsatt at andra hallet. Exemplet visar en forflyttning
fran vanster till hoger.

Metodik

For att kunna lara sig de ovan namnda slagen sa finns det ett antal olika metoder som man som ledare/
tranare kan anvanda sig av. Vilken metod man anvander beror dels pa vilken kategori spelare man tranar
samt vilka satt man sjalv tycker kanns bast att anvanda. Nedan beskriver vi de vanligaste metoderna for
en bra inlarning.

N T N J

Bilden till vanster: Handpalaggningsmetoden. Bilden till hoger: Pricka racket metoden.
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Slag i luften

Kanske en av de basta och mest anvanda metoderna for teknikinlarning. Mycket bra och effektiv d aven
en tranare utan pingisbakgrund kan sla s& gott som alla slag i luften, utan boll. Du som ledare/tranare
slar slaget i luften (med racket i hand) och din/dina adepter harmar dig.

Handpalaggningsmetoden

En av de mest grundlaggande och basta nybdrjarmetoderna. Den innebér att du som ledare/tranare
staller dig bakom spelaren och tar tag i dennes hand och slar slaget i luften. For att fa annu battre effekt
kan du lata nagon annan spelare eller ledare, spela en boll till dig och den du haller i for att sedan sla
slaget "pd riktigt”.

Pricka racket metoden
Innebar att du som tranare slar en boll i taget mot spelarens racket som slar det slag ni kommit dverens
om.

Lat en duktig spelare visa

For dig som inte kanner dig saker pa att visa slag kan alltid lata en duktig spelare i gruppen visa. Ett
alternativ kan vara att bjuda ner foreningens aldre och duktigare ungdomar eller seniorspelare till passet
nar du tanker ga igenom ett svart slag. Barn ar som de flesta kanner till, mycket bra pa att harma det de
ser.

Diskussionsuppgifter
* (Ga ut och dva de olika slagen vid ett pingisbord.
e QOva pa att lara ut slagen till varandra alt. anvand en pingisgrupp med ungdomar och dva pa dessa.
e Fundera pa vad det kan finnas for for- och nackdelar med att spela med underskruv (bollning) samt
med Overskruv (kontring resp. loop).
e Fundera pa vilket/vilka slag som du vill lara ut forst till dina spelare
e Varfor ar sattet du ror dig — rorelsemonstret sa viktigt for slagtekniken?
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Tavlingsspel och regler

Bordtennis ar enligt manga en tekniskt svar
idrott att utova. Man spelar med en liten boll,
ett litet racket och pa en liten spelplan. Allt
detta kombinerat gor att spelet latt blir valdigt
snabbt vilket i sin tur staller hdga krav pa spe-
laren. | bordtennisen finns det ocksa, som i alla
andra idrotter, ett antal regler man maste folja.
Nedan beskriver vi nagra av de viktigaste och
mest grundlaggande reglerna.

Varje set spelas till 11 eller nar nagon spelare
uppnatt 2 bollars overtag. Ex 11-9, 12-10 etc.
Antalet set varierar beroende pa tavlingens
storlek.

Detta kan variera mellan 3-11 set per match.
Varje spelare servar 2 bollar var. Om stallning
skulle vara 10-10 servar man varannan gang.
Vid serve skall bollen kastas rakt upp ca 16
cm eller lika hogt som natet.

Bollen skall vara 40 mm i diameter.

Racketen skall besta av en svart och en rod
sida, detta for att kunna urskilja om man spelar
med olika gummimaterial, s k. kombirack.
Spelarens kladsel far ej vara vit om man spelar
med vit boll. | dvrigt bor kladseln besta av t-
shirt, shorts och sportinneskor.

Mer om regler kan man f& genom SBTF:s alt
ITTF:s hemsida (www.ittf.com).

Diskussionsuppgifter

* Var nagonstans skall bollen vara nar man kastar upp bollen vid serve ?
e Ar det tillatet at byta rack mitt under ett satt ? om ja, i sa fall nar ?
e Skall man bara klubbdrakt vid individuella tavlingar ? om ja, i sa fall varfor ?

42

¢ Finns det nagra nya eller andrade regler att diskutera?

* * VIDAREUTBILDNING

Tavlingsspel och regler: Du som ar intresserad av att
fordjupa dina kunskaper inom omradet kan vi rekommen-
dera att ga in pa SBTF:s hemsida www.svenskbordtennis.
com, klicka dig fram via Tavling, regler, resultat / Spel-
regler eller genom att bestalla haftet Pingiskalendern fran
SBTF, som bl.a innehaller regler for bordtennisen.
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Traningslara

Kost och halsa

Maltider ar gemenskap, gladje, njutning, energi
mm. Nar vi ater ratt mar vi dessutom bra. Detta
ar ockséa grunden for ditt nasta steg som bordten-
nisspelare, namligen att orka motivera dig infor
traningar och tavlingar.

Maltidsordning
Det ar mycket som hanger samman med tid for
dig som tranar. Arbete och/eller skola skall kombi-
neras med traning, tavling och matcher. Det gar at
en massa tid att bara forflytta sig mellan olika akti-
viteter och det ar darfor forstaeligt att matintaget
latt kommer i klam. Denna tidsbrist ar dessbattre
ett tillstand som vi sjalva skapar och som vi ge-
nom mattidsplanering kan forbattra. En investering
| tid for matintag kan generera foljande vinster:

e Battre naringsintag

e Battre mat- och tarmfunktion och lugnare

mage
e Battre samordning mellan energiutgifter
och energiintag

¢ Farre bortkastade traningspass och battre koncentration
Kroppen mar bra av att fordela maten pa 3 huvudmaltider och 2-3 mellanmal pa en dag. Vi ar inga boaor-
mar som glufsar i 0ss en maltid och sen kan leva pa den i nagra dygn. Vi manskliga varelser mar bra av
att ata regelbundet dver var vakna tid. Den kunskap vi har idag om manniskans biologiska rytm talar for
att maten vi ater bor vara jamnt fordelad 6ver dagen. En bra maéltidsordning har en gynnsam effekt pa
blodfetter, blodsocker, upptaget av naringsamnen och vikten. Manga uttrycker ocksa ett valbefinnande
av att ata ofta. Blodsockret halls i schack och kroppen hittar en rytm som kanns angenam.

Att ata 5-6 ganger per dag ar ett bra riktmarke. Lat inte for manga timmar ga mellan maltiderna.

¢ 8.00 Frukost =>

Frukosten ger en bra start pa dagen. For den "morgontrotte” ar det extra viktigt att g upp lite tidigare
for att hinna vakna innan det ar dags for frukost. Planera garna in en promenad eller lite lattare 16pning
fore frukost.

¢ 10.00 Mellanmal =>

For idrottare finns det en fordel med att fylla p4 med nagot enkelt under formiddagen, som komplement
till frukosten eller for att halla en hog koncentrationsniva anda fram till lunch.

¢ 12.00 Lunch =>

Detta ar en av dagens huvudmaltider. Traningen ligger oftast efter skolan eller arbetet och lunchen ar en
viktig bas att sta pa. Avsatt tid till bAde matintag och efterfoljande vila.

¢ 14.30 Mellanmal =>

Behovet av att ata under eftermiddagen varierar fran olika situationer. | samband med traningslager
ar ett enklare mellanmal suverant fore eftermiddagspasset eller under passet. For dig som tranar pa
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kvallen ar det att foredra att hinna ata middag innan traningen, i annat fall ar ett forstarkt mellanmal ett
maste.

* 18.00 Middag =>
For hart tranande idrottare ar tvd huvudmaltider nodvandiga for att fa i sig tillrackligt med mat.

¢ 20.00 Eventuellt ett kvallsmal =>
Om du ater middag innan traningen ar det viktigt att du planerar in nagot atbart pa kvallen.
Naturligtvis behover inte ovanstaende exempel foljas slaviskt utan anpassa ditt maltidsmonster till dina
tider och forsok sedan att folja det.
Paradoxalt nog kan man tycka, men att ata lite och ofta ar ett framgangsrikt satt att ga ner i vikt pa.
Manga som vill ga ner i vikt gor precis tvartom, hoppar dver maltider, forlorar kontrollen 6ver hungern
vilket ofta leder till storre portioner jamfort om man skulle ha atit jamnt over dagen.
Fordela darfor méltiderna jamnt under dagen sa blir du mindre hungrig och du hittar en rutin kring atan-
det. Maten som vi ater under en dag rekommenderas att vara fordelat pa foljande satt:

e Frukost — 25% av det totala dagsintaget.

e Lunch-30%

e Middag - 30%
Resterande 15% fordelas pa mellanmalen.

Regelbundna maltider

Regelbundna maltider ger stora forutsattningar for att skilja mellan sug och hunger och pa sa satt okade
mojligheter for att maten blir en friskfaktor med bra energi och olika vitaminer och mineraler. Om man
hoppar over maltider ater man latt nagot annat lite senare istallet. Ofta da nagot som innehaller mindre
av det vi behdver och mer av det som inte ger oss sa bra energi och naring.

Tre huvudmal och tva-tre mellanmal gor det lattare att méa bra och ger en blodsockerkurva som visar
vagen till den mat man mar bra av.

De flesta svenskar tror att de far i sig tillrackligt med frukt och gronsaker, men undersokningar visar att
vi far i oss alldeles for lite. Ett gott rad ar att gora det till en vana att stalla fram frukt. Lat dig frestas!
Det ska vara latt att ta ett apple, en apelsin eller ett paron. Och se till att aldrig servera en maltid utan
minst en gronsak eller frukt till.

Uppgifter Maltidsordning:
e Hur ser ditt maltidsmonster ut under en vanlig dag?
¢ Vilka tider ater du? Skriv ner vilken tid du ater frukost, lunch, middag och mellanmal.
e Behdver du gora nagon forandring?

* « VIDAREUTBILDNING ccccccccccccccccccccscccscccss °

Kost och Halsa: Du som ar intresserad av att fordjupa
dina kunskaper inom omradet Kost och Halsa kan vi
rekommendera bra och utforlig litteratur i amnet: Smart
mat for aktiva samt Idrottsnutrition av Marie Broholmer,
|drottarens matbok - recept for prestation av Christine
Helle. Dessa och ett flertal andra bocker finns att kopa
fran idrottens eget forlag SISU Idrottsbocker: www.sisui-
drottsbocker.se
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Atstorningar - en sjukdom i tiden?
Atstorningarna verkar oka, liksom
uppmarksamheten kring dem. Allt
fler drabbas. Framst kvinnor insjuk-
nar, men aven man aterfinns allt
oftare i statistiken over drabbade.
De flesta insjuknar i tonaren, men
atstorningar kan drabba bade 7-
aringar och 70-aringar.

Olika sjukdomar relaterade

till atstorningar

Anorexia nervosa , sjukdomen ar
kand inom medicinen sedan 1600-
talet. Den som ar drabbad kanner
sig ofta tjock, fastan han/hon vager
for lite. Tanken pé att ga upp i

vikt gor han/henne livradd. Att ata
vanlig mat ger angest. Trots detta
tanker anorektikern hela tiden pa
mat. Hela livet kretsar kring mat,
angest och radslan for att ga upp

i vikt. Anorexisjukdomen gér i de
flesta fall dver men forloppet kan
ibland bli langdraget. Utan behand-
ling leder sjukdomen i en del fall till
doden pga svalt eller sjalvmord.
Bulimia nervosa, hetsatning, ar
narbeslaktat med anorexia. Hetsat-
ning har blivit ett vanligt problem.
Den som lider av hetsatning vraker
tvangsmassigt i sig stora mangder
mat for att sedan ofta krakas upp
den. Andra séatt att kompensera for hetsatningen ar att fasta, motionera, laxera eller halla en extrem
bantningsdiet. Aven hetsataren ar livradd for att ga upp i vikt och kanner sig tjock, oavsett om han/hon
ar det eller inte. Da de flesta hetsatare ar normalviktiga syns det inte pa utsidan att nagon lider av bu-
limi. Tillstandet medfor ofta ett stort lidande och kan leda till svara komplikationer i form av depression,
sjalvmord och social isolering.

Binge eating disorder (BED), eller hetsatningsstorning som det kallas pa svenska, ar narbeslaktat med
bulimia nervosa. Vid BED kompenserar inte den drabbade for hetsatningen genom att krakas, laxera el-
ler halla en extrem bantningsdiet. Foljden blir nastan alltid att den drabbade blir dverviktig. Uppemot 30%
av alla svart dverviktiga lider av BED.

"Anorexia light” kallas ofta de lindrigare varianterna av atstorning dar olika kompensationsmetoder som
krakning, laxering, vatskedrivande medicin eller fasta och intensiv motion anvands for att banta. Bant-
ningen gar dock inte séa langt att man far en riktig anorexia nervosa. Man har inte heller éveratningsat-
tacker i form av helt okontrollerad hetsatning. | den medicinska litteraturen kallas dessa subklininiska
varianter ofta for atypisk atstorning.

Varfor far man atstorningar?
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Den exakta orsaken ar okand. Formodligen ar sjukdomen orsakad av flera faktorer (s& kallad multifak-
toriell sjukdom), dar bland annat psykologiska och biologiska (arftliga) faktorer spelar in. En betydande
faktor ar kulturella forhallanden dar vastvarldens moderna, slanka, kvinnliga skonhetsideal ar bidragande.
Puberteten, dodsfall i familjen eller forlusten av en narstdende kan vara utlosande faktorer.

Modeller, balettdansare och elitidrottare [6per extra stor risk att drabbas av atstorningar, da dessa grup-
per forvantas vara sarskilt smala.

Goda rad for den som tror sig vara drabbad
e Forsok att beratta for en god van, foraldrar eller syskon hur du mar.
e Forsok att undvika att isolera dig - ga ut tillsammans med dina vanner.
e Uppsok lakare eller annan professionell hjalp.
e Skaffa dig en fornuftig kostplan och f6lj den.

Framtidsutsikter

Ju tidigare man far behandling, desto battre ar mojligheten att bli frisk. Det ar darfor viktigt att fa igang
ett val fungerande samarbete med den drabbade flickan/pojken. Genomsnittlig sjukdomsperiod ar 3 ar,
men man kan bli frisk aven efter manga ars sjukdom.

Diskussionsuppgifter
e Diskutera i gruppen vilka erfarenheter ni har av atstorningsrelaterade sjukdomar?
e Hur upptacker man atstorningar — vilka ar symptomen?
e Vad gor ni i gruppen om nagon visar symptom pa atstorningar?
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Fysiologi

For att orka med att rora sin kropp
behover man dels ha bransle, nam-
ligen mat. Men man behdver ocksa
ha en viss styrka, uthallighet och
rorlighet i kroppens muskler, senor
och leder for att klara av det arbete
som kroppen forvantas utfora. Nedan
kommer vi att beskriva de olika de-
larna och hur man tranar respektive
del.

Vad ar kondition?

Med kondition menas den kapacitet
hjartat har att forse kroppens musku-
latur med syre vid arbete (betecknas
som syreupptagningsformaga). Vid
kroppsaktivitet dar man inte utfor
nagra maxarbeten (tunga lyft, snabba
ruscher, explosiva hopp etc) ar det
framst hjartats kapacitet att pumpa
ut syrerikt blod till arbetande mus-
kulatur som faller avgorande hur
lange personen kan halla pa med den
aktuella aktiviteten.

Ett tecken pa bra kondition ar dels
lag vilopuls, dels att pulsen sjunker
snabbt till normal niva efter att man
utfort ett lite tyngre arbete.

Hur trana kondition?
Man delar ofta in styrka och kondition i tva huvudomraden, en allman och en specifik. Den allmanna kan
betecknas galla hela kroppen och den specifika galler traning av de muskler, och med den belastning,
som den aktuella idrotten innebar.
Nedan foljer exempel pa allman resp. specifik konditionstraning inom bordtennis:

— Allman kondition, exempel: Distanslopning, intervallopning, fotboll, cykling, simning, innebandy,

lattare workout etc.
— Specifik kondition bordtennis, exempel: Olika fotarbets- och teknikovningar och kina-/ladtraning.

Vad ar styrka?

Styrka kan betecknas som en muskels mojlighet att utveckla/skapa kraft. Styrka brukar delas in i en dy-
namisk del (muskeln/musklerna ar spanda och ror sig under arbetet) och statisk del (muskeln/musklerna
ar spanda men ar stilla under arbetet).

| bordtennis ar det framst benen som utsatts for tyngre arbeten medan spelarmens axel och brostmus-
keln ocksa pafrestas en hel del. Benen bor darfor tranas med lite hogre belastning (och mycket snabb-
het), medan overkroppen givetvis maste tranas men inte med lika hoga belastningar.

For barn (6-12 ar) ar dynamiskt arbete med kroppen som belastning helt ok. Man skall dock vara lite var-
sam med statisk traning i unga aldrar, da denna traning sliter lite hardare pa muskelvavnad och skelett,
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det sistnamnda p g a att barn inte utvecklar detta ordentligt forran under puberteten.

Hur trana styrka/kondition for barn och ungdomar?
Nar man tranar styrka och kondition med barn (upp till 12 &r) bor man i forsta hand betona lekfulla ov-
ningar samt dvningar utan belastning.
Exempel pa lampliga ovningar for barn ar:
— Stafetter med de grundlaggande delarna hopp, kryp, [6pning, rulla mm.
Enkel cirkeltraning med rephopp, situps, hopp, armbdjningar, rygglyft mm.
Olika typer av bollspel som fotboll, innebandy, doppboll etc.
Enkla lekar som kull (ambulanskull, blackfisken) mm.
Styrketraning med extra belastning (vikter) for ungdomar, 16 ar och aldre, ar ok.

Vad ar rorlighet?

Rorlighet kan beskrivas som en muskels formaga att toja sig nar den ar uppvarmd/varm. Rorligheten
paverkas ocksa av inblandade leders formaga till rorelse. Rorlighetstraning utfors framst efter pingispas-
set och/eller den fysiska traningen.

Hur trana rorlighet?
Den vanligaste metoden att trana nar man avser rorlighetstraning ar stretching. Denna kan delas in i tre
(fler?) olika delar.

— Téjningar
Utfors genom att du tanjer lugnt och forsiktigt i muskelns utstrackta lage. Anvands ofta i
uppvarmande syfte. |
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- Stretching
Utfors genom att du stracker ut muskeln i muskelns utstrackta lage och haller still. Se till att det
drar i muskeln. Hall muskeln i utstrackt lage i 10-20 sekunder, vila.

— KAT - Kontraktion, avslappning, téjning
Anvands i forsta hand i syfte att forbattra en muskels rorlighetsformaga.
Utférs genom att du borjar med att spanna aktuell muskel i 3-5 sekunder, dar efter slappnar du av
i muskeln for att avsluta med att stretcha den i 10-15 sekunder. Ovningen utfors i flera omgangar
for att na basta effekt.

Uppvarmning
Innan man anstranger kroppen fysiskt bor man varma upp de muskler och leder som man kommer att
arbeta med. Anledningarna till detta ar flera men de viktigaste ar:

— for att mjuka upp musklerna s att de lattare kan utfora en viss teknik/rorelse pa ett bra satt.

— for att undvika strackningar i muskler.

— for att hoja reaktionssnabbheten.

En bra uppvarmning bestar av en del |6pning, rephopp eller enkla lekar samt en del tojningsdvningar.
Efter uppvarmningen ska man ha borjat svettas ordentligt vilket ar ett kvitto pa att man ar redo for att
starta sjalva traningen.

Koordination

Koordination innebar att man samordnar olika rorelser med varandra.

Da bordtennis ar en svar idrott med manga olika rorelser att lara in ar det bra att trana upp sin koordi-
nation. Det kan du dels gora med hjalp av olika dvningar vid pingisbordet men det gar ocksa bra att dva
utan racket och boll.

Exempel pa bra ovningar for att trana upp koordinationen ar olika steg-/danskombinationer till musik
eller att genomfora olika typer av bollvanedvningar med balansdvningar. Ett tips ar att borja med olika
rorelser for en del av kroppen for att sedan utoka till ex. badde ben- och armrorelser.

Diskussionsuppgifter
e Vad ar skillnaden mellan allman och specifik konditionstraning?
e Vad har ni for uppvarmningsrutiner pa traning och tavling i er forening?
e Varfor varmer man upp kroppen till svettning?
e Varfor ar det viktigt att fa in rutiner med uppvarmning redan i tidig alder?

oo VIDAREUTB'LDNING .............................. °

Fysiologi / Traningslara: Du som vill lara dig mer om
fysiologi och traningslara kan soka en mangd bra lit-
teratur framtagna av SISU Idrottsbocker. Ga in pa www.
sisuidrottsutbildarna.se och klicka pa Idrottsbocker och
studiematerial. SISU Idrottsutbildarna har ocksa ett antal
forelasningar och utbildningar som du kan ga.
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Hur gar jag vidare efter "Niva bas” och KUL?

Klubbledarutbildningen ar en grundlaggande utbildning. Forhoppningsvis vill du fortsatta att forkovra dig.
Fragan ar bara vilken vag du vill g&? Det finns flera olika riktningar att valja mellan men vi skiljer pa:

1. Aktivitetsledare, tranare

2. Domare

3. Tavlingsledare

4. Organisationsledare, styrelse och kommittéarbete

Svenska bordtennisforbundet och dess distriktsforbund (SDF) arrangerar kurser och utbildningar inom
omréadena 1-3. Riksidrottsforbundets (RF:s) egna distriktsforbund (DF) och SISU Idrottsutbildarna arrang-
erar mer allmanna kurser och utbildningar nar det galler omradena 1 och 4. Dessa ar gemensamma for
alla idrotter och exempel pa dem ar: Ledare for barn, Borja leda, Styrelsearbete i Din forening, Idrotts-
skador m m.

Det finns aven kommunala kurser, kontakta din kommuns fritidskontor.

Utbildningar inom bordtennis

Tranarutbildningar

SBTF:s tranarutbildningar ar under omarbete och kommer fa ny struktur. Utbildningarna beraknas vara
klara under 2009. Den nya strukturen kommer att innehalla ett antal nivaer med KUL- materialet som
"Niva bas”. Under tiden som detta arbete sker fortsatter de tidigare utbildningarna att anordnas som
vanligt.

Domarutbildningar
e Klubbdomare
Distriktsdomare
Forbundsdomare
Internationell domare, "Blue Badge”
Internationell dverdomare, Referee

Tavlingsledarutbildning
SBTF arrangerar kontinuerligt Tavlingsledarutbildningar. Ga in pa www.svenskbordtennis.com for mer
information om nar resp. utbildning anordnas, eller kontakta Bengt Andersson pé tfn 08-699 60 00 (vx).

SISU Idrottsutbildarna (www.sisuidrottsutbildarna.se)

SISU ar idrottens studieférbund och jobbar tillsammans med RF med att erbjuda utbildning inom olika
omraden for svensk idrott. Via respektive DF:s och SISU:s hemsida www.sisuidrottsutbildarna kan du
hitta diverse kurser pa riks och distriktsniva.

| den nya utbildningsstrukturen for tranare kommer flera SISU utbildningar att inga. Den forsta ar "Platt-
formen” som ar en ungdomsledarutbildning. Denna finns att tillga i alla distrikt i Sverige.

Diskussionsuppgifter
¢ Inventera din forenings utbildningsbehov.
e Gor en uthildningsplan for din forening med hjalp fran/samarbete med SISU-idrottsutbildarna.
www.sisuidrottsutbildarna.se
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