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ATT BLI BRA I PINGIS!

Bordtennis ar en idrott som alla andra. Att bli riktigt bra i ndgon idrott kraver hart
arbete, vilja, gladje och de ratta forutsattningarna. Nagot sjalvklart och objektivt svar om
hur man blir bast i bordtennis finns inte, det finns manga olika svar pa samma fraga,
men varje svar kommer innehdlla ndgra gemensamma punkter:

TRANA!

Att bli bra i bordtennis kraver mycket traning. De basta spelarna som kommer fram i
Sverige tranar redan fran ung dlder atminstone fyra-fem ganger i veckan plus tavlingar
pa helger, i vissa fall mer dn sa. Vi brukar sdga att trana organiserat minst tva-tre ganger
i veckan, samt regelbundet tavlande, upp till 15 ars alder, ger en bra foutsattning att
kunna bli riktigt bra i bordtennis.

Kontinuitet i traningen ar valdigt viktig. Detta betyder att vara narvarande sa mycket
som mojligt pad traningen och alltid gora sitt basta pa traningen. Kvalitet och kvantitet ar
inte varandras motsatser, utan kvantitet ar i hog utstrackning kvalitet ndar man haller pa
och bygger upp grunderna i bordtennis, en idrott som bygger mycket pa motorminne,
reflexer och automatiska rérelsemonster.

Traningen i vardagen ar med bred marginal den viktigaste. Men ta ocksa alla mdjligheter
som finns att komplettera vardagstraningen med de olika former av traningslager som
erbjuds. Antingen om det ar klubbens egna lager eller lager klubben blir inbjudna till, om
det ar lager man kan kdpa in sig pa, exempelvis i Halmstad eller Falkenberg, eller om det
ar lager man kvalificerar sig till, sdsom Norrlandslager, rikslager etc.

Ndgon fast dlder man maste ha borjat i bordtennis for att kunna bli riktigt bra i
bordtennis existerar inte. Naturligtvis ar det alltid en férdel att ha kunnat trana under
flera ar, sa spelare som borjat mycket unga kan ha ett forsprang. Men detta forsprang
kan hamtas upp. Det finns manga exempel pa spelare som blivit riktigt bra spelare som
borjat spela organiserat forst nar de narmat sig tonaren.

Att bli bra i bordtennis kraver mycket traning, kraver hard traning, kraver bra traning
och kraver medveten traning. Det pratas ofta om talang inom bordtennis, men det finns
ingen storre eller viktigare talang an viljan och formagan att jobba hart for att uppna
sina malsattningar. Ortvikens PK forsoker ge alla spelare de ratta forutsattningarna i
form av kvantitet och kvalitet i traning att kunna gora det.

TAVLA!



Att spela matcher och tavla i bordtennis ar helt nodvandigt for att kunna bli riktigt bra i
bordtennis. Matchsituationen i bordtennis dr pa manga satt speciell och nastan omojlig
att replikera i traningshallen. Formdgan att hantera matchsituationen kan bara fas
genom att kasta sig in i situationen och lara sig av den. Nerver spelar stor roll i en snabb
sport med sma marginaler, en pingismatch dr en psykisk saval som fysisk utmaning.

Vi rekommenderar alltsa alla spelare att tavla s mycket som bara mojligt. En mycket
bra borjan ar i klubbens egen nyborjartour, YGP, eller i motsvarande tavlingar som
andra klubbar i naromrddet arrangerar. Nasta steg pa tavlingsstegen kan vara sa kallade
nationella tavlingar, t ex Sundsvall Open, Vartraffen eller Umed Nationella. Bérjar man
komma riktigt langt finns rikstdvlingar som Pingisiaden, Top 12, UGP, USM etc.

En pingistavling ar inte som en fotbollsmatch, som kan vara 6ver pa nagra timmar. Pa en
pingistavling spelar man ofta flera klasser 6ver en eller tva dagar, och man maste alltsa
rakna med att en hel dag eller till och med hela helgen avsatts for tavling. Da det ar langt
mellan pingisklubbarna i Norrland maste man ofta rakna med att beh6va resa ocksa. Till
nagra tavlingar arrangerar klubben resan, andra tavlingar ordnar man resa sjalv.

Varfor ar att tavla sa viktigt i bordtennis? Dels tror vi faktiskt att det ar roligt och 6kar
motivationen i traningen. Det ger nagot att trana for. Dels ar det ett viktigt satt att fa en
mycket tydlig feedback pa sin egen pingis, en kinsla for vad som fungerar bra och vad
som fungerar mindre bra, vad som maste utvecklas, och en mojlighet att se och lara fran
motstandet. Tavlande utvecklar taktiskt tinkande och ger nya intryck.

MATERIAL!

Material ar en valdigt vanlig fraga som spelare och fordldrar har. Forstaeligt eftersom
materialet ar mycket viktigt i bordtennis. Generellt kan man siga att tva vanliga misstag
brukar begas. I allra forsta borjan spelas ofta med alldeles for ddliga och "stumma”
racketar som tvartom forhindrar spelarna fran att lara sig ratt kritik. Sedan, nér spelarna
hallit pa ett tag, valjer de oftast for snabba och for "haftiga” prylar de inte beharskar.

Vi brukar alltid rekommendera att ga in pa ttex.se, Sveriges storsta butik for
pingisprylar, eller &nnu hellre ringa upp dem och fraga. De ar mycket duktiga pa att ge
tips om vilket material som ar lampligt utifran hur lange en spelare har tranat och vilken
niva spelaren befinner sig pa. De brukar dven ha ratt fina erbjudanden, inte minst till jul,
som brukar vara uppskattade.

Nagra forslag kan vi ge. Donic har varianter i Waldner Allplay, Appelgren Allplay, eller
nagot snabbare stommar i Waldner Senso och Persson Powerplay. Ett vanligt gummi att
borja med kan vara Yasakas Mark V, ett klassiskt offensivgummi. Borjar man kinna sig
bekvam i sin pingis har Yasaka sin Rakza-linje, Donic sina Bluefire- och Bluestorm-
gummin, och sa vidare. Fran forsta borjan rekommenderas spelare kora mjuk svamp,
gradvis kan de darefter borja spelare med hardare svamp.



