Pingisens ABC

Bordtennis utgar fran nagra grundlaggande tekniska komponenter som ar viktiga
att betona och lara ut pa samtliga traningsnivaer. Dessa kan synas "sjalvklara” for
de som sjalva spelar bordtennis, men gloms darfor latt bort och behover alltid
repeteras:

UTGANGSSTALLNING. Hur spelaren star vid bordet infor varje boll, och den
position denne stravar efter att atervanda till mellan varje slag, i syfte att
maximera sin rackvidd och effekt.

BALANS. Spelarens balans som ar sjalva grunden for ett effektivt slag i
bordtennis. Viktigt att spelaren star pa tarna och inte pa hélarna féor maximal
rorlighet, samt har latt "framatvikt” i sin balans.

RORELSEMONSTER. Sittet spelaren ror sig pa vid bordet och i hagen. Viktigt hir
att spelaren ror sig i sidled med kroppen “inat bordet” och som huvudregel
undviker att korsa benen i sina rorelser.

FIRST MOVE, THEN HIT. En annan huvudregel gillande rorelse ar att hela tiden
strava efter att forst gora nodvandig rorelse och darefter genomfora sitt slag,
detta for att hela tiden ha ratt balans for sitt slag. Ofta borjar spelaren "sla forst”.

SLAGTEKNIK. Att hela tiden forsoka ha ratt position och avstand till bollen vid
bade forehand och backhand. Att sla bollen "fran magen” i backhand, samt inte
”"stracka sig” efter bollen i forehand t ex. Detta kraver fotarbete.

BOLLTRAFF. Att hela tiden forsoka triffa bollen p& dess "hdgsta punkt”, eller
strax darefter. En del forsoker sla bollen for snabbt, vanligast ar kanske att vanta
ned bollen alldeles for lange, eftersom det ar "lattare”.
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