Pingisskolan

Bordtennis fran bérjan i 20 lektioner

Inledande traningsprogram for nybdrjare i bordtennis. Lampligt for spelare mellan 7—
12 ar. Inga sarskilda forkunskaper kravs. Lektionerna ar utformade utifran traningar
om 90 minuter. 60 minuter dgnas at rationella dvningar och den sista halvtimmen at
olika former av matchspel, fritt spel och pingislek.



Lektion 1: Forehand

Tid

5 min

10 min

15 min

10 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Racketfattning
Utgangsstallning
Forehand/Backhand

Forehand-rundpingis

Forehandbollning

Bollvanedvning

Stafett

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Visa neutral fattning. Visa forehand
och backhand, utgdngsstillning
och ova skuggpingis.

Trénaren pd ena sidan matar bollen
{ forehandhdérnet till en spelare dt
gdngen, som férséker sld en korrekt
forehand, och stdller sig sedan sist i
ledet. Flera tréinare kan dela upp

gruppen.

Spelarna fér nu forséka bolla
forehand mot och med varandra.

Lat spelarna ldra sig kontrollera
bollen med sitt racket. Studsa med
forehand, hégt och lagt, hdlla
bollen stilla pa racket.

Dela upp gruppen i tvd-fyra lag och
lat dem kora stafett med de olika
bollvaneévningar de trénat. Betona
betydelsen av kontroll fére snabbhet.

Gd igenom hur match spelas. Lat
barnen spela ett set mot varandra.
Rotera efter varje match ett steg at
héger. Ej vinnarbord!



Lektion 2: Backhand

Tid

10 min

5 min

15 min

10 min

10 min

10 min

30 min

Ovning
Upprop
Uppvarmning
Racketfattning

Forehand/Backhand

Backhand-rundpingis

Backhandbollning

Bollvanedvning

Stafett

Rundpingis

Beskrivning

Upprop och ddrefter ldttare
uppvérmning.

Pdaminn om racketfattningen och
repetera grunder i forehand och
backhand.

Trénaren pd ena sidan matar bollen
{ backhandhérnet till en spelare dGt
gdngen, som férséker sld en korrekt
backhand, och stdiller sig sedan sist i
ledet. Flera tréinare kan dela upp

gruppen.

Spelarna fdr nu forséka bolla
backhand mot och med varandra.

Lat spelarna ldra sig kontrollera
bollen med sitt racket. Studsa med
backhand, hégt och ldgt, halla
bollen stilla pa racket.

Dela upp gruppen i tvd-fyra lag och
lat dem koéra stafett med de olika
bollvaneévningar de trénat. Betona
betydelsen av kontroll fére snabbhet.

Tre rundor rundpingis. Forsta rundan
enbart backhandslag. Andra rundan
enbart forehandslag. Tredje rundan
bdde backhand och forehand.



Lektion 3: Forehand & backhand

Tid

5 min

5 min

10 min

15 min

10 min

10 min

30 min

Ovning
Upprop

Repetition av
Fh & Bh

Kontring

Forehand och
backhandbollning

Bollvanedvning

Stafett

Lekmatcher

Beskrivning

Upprop

Pdminn om grundtekniken i bade
forehand och backhand

Lat spelarna bolla in forehand mot
mot forehand, backhand mot
backhand, fem minuter vardera

Bollning mot ena backhandhédrnet,
en spelare vaxlar mellan backhand
och forehand. Skifta halvvdgs.

Lat spelarna ldra sig kontrollera
bollen med sitt racket. Studsa med
forehand, med backhand, hogt och
lagt

Dela upp gruppen i tva-fyra lag och
lat dem kora stafett med de olika
bollvanebvningar de trénat. Betona
betydelsen av kontroll fére snabbhet.

Ett set vardera ( pingpong, nickpingis
tennispingis



Lektion 4: Fotarbete - 1

Tid

5 min

20 min

10 min

10 min

15 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning med
bade fh och bh

Raka vagen!

Bh och fh

Forehand tvapunkt

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Kontring fh till fh, samt bh till bh,
[ GULD-form, alltsa forst till tre eller
fem guld per bord i forst fh, sen bh.

Spelarna bollar bh mot bh med
varandra, innan ndgon av spelarna
véljer att istdllet sld bollen raka
vigen. Andra spelaren ska dd slé fh
och bollen dr fri.

Ena spelaren matar boll i varannan
Bh och Fh, andra spelaren sldr bh
respektive Fh mot Bh.

Ena spelaren spelar fh mot andra
spelarens fh sedan mitten/bh, andra
spelaren spelar hela tiden fh mot fh.

Lat barnen spela ett set mot
varandra. Rotera efter varje match
ett steg at hoger. Ej vinnarbord!



Lektion 5: Skruv!

Tid Ovning

5 min Upprop

10 min Rak inbollning

10 min Visa skruv!

30 min Cirkeltraning i
skruv

10 min Ta emot skruv

10 min Stafett

15 min Match/Lek

Beskrivning

Upprop

Lugn inbollning raka vdgen, fh mot
bh, ddrefter byte

Prata om underskruv, sidskruv och
overskruv. Visa hur man maste trdffa
bollen for att skapa viss skruv. Ldt
spelarna préva pa sjdlva i hallen.

Spelarna delas in i mindre grupper
som gdr runt pd olika stationer, dér
de far éva och lektévla i att géra
olika typer av skruv.

Spelarna bollar till varandra med
olika typer av skruv. Andra spelaren
ska forsoka se vad det dr for skruv
och kontrollera bollen rakt uppat.

Dela upp gruppen i tva-fyra lag och
dela upp spelarna parvis. De ska
bolla till varandra fran viégg till vigg
utan att bollen tappas ( golvet.

Gd igenom hur match spelas. Lat
barnen spela en riktig match mot
varandra, bdst av tre set.



Lektion 6: Bollning med underskruv

Tid

5 min

5 min

10 min

20 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Repetition av
underskruv

Inbollning, brevet

Bollning, latt
underskruv

Kort-kort

Latt serve med
skarreturi fh/bh

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Pdminn spelarna om férra lektionen
och hur bollen trdffas vid skruv,
sdrskilt underskruv.

Ena spelaren bollar diagonalt, andra

spelaren bollar rakt, vixling mellan
fh och bh.

Spelarna bollar till varandra med
underskruv, sa kallade skdir, forst bh
till bh, sedan fh till fh, 5min vardera.

Spelarna kor ldtta skdr till varandra
kort 6ver bordet.

Ena spelaren servar ldtt serve med
bh eller fh, andra spelaren returnar
med ldngt skdr i bh eller fh, sedan

fritt spel.

Barnen far spela helt fritt matchspel,
gdrna i form av rundpingis, kung
eller helt fri match.



Lektion 7: Attack!

Tid Ovning
5min Upprop
10 min Inbollning och

Uppvarmning

10 min Kontroll och rorelse

15 min Tre bollar attack!
Rundpingis

10 min Tre bollar attack!
Backhand

10 min Smash!

30 min Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Rundpingis mot trdnare dver hela
hallen, som delar in spelarna i par.

Kontringar bh mot bh ddr ena
spelaren kér varannan bh och fh, dvs
Irldndaren, fem minuter var.

Spelarna delas upp i tvd-tre grupper
med en trdnare. Rundpingis ddr de
ska gora tre kontrollerade fh-slag
forst for att pd fidrde attackera hart.

Spelarna spelar parvis bh mot bh ddr
ena spelaren efter tre bh-slag gér
runt och attackerar hart med fh

Spelarna delas upp i tvd grupper
och spelar rundpingis ddr de ska
smasha pa trdnarens upplégg.

Matchspel i form av ett set ddir
spelarna gdr ett steg till héger efter
varje match. Ej vinnarbord! Vinner
man bollen med en fh-attack sa far
man tre podng.



Lektion 8: Fotarbete - 2

Tid

5 min

10 min

10 min

15 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Repetition och

inbollning

Dubbel tvapunkt

Falkenbergaren

Halvoregelbundet

mot forehand

Trepunkt fritt

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Pdaminn om hur man rér sig vid
bordet till bollen i fh och bh. Sedan
inbollning med fh mot fh & bh, fem
minuter var.

Ena spelaren sldr tva fh och ddrefter
tva bh, hela tiden mot den andra
spelarens fh.

Fotarbetsdvning i 6 minuter vardera,
ena spelaren jobbar bh-fh-fh mot
andra spelarens bh.

Ena spelaren sldr hela tiden mot den
andres fh, som sldr 1-3 bollar férst i
fh, sedan bh.

Ena spelaren jobbar fh mot andra
spelarens bh, frdn bh, via mitten ut (
fh, sedan fritt nér bollen kommer
tillbaka till forstapunkten.

Vinnarbord pd tid, typ tvi-tre
minuter per match, den som forlorar
bollen hdmtar bollen.



Lektion 9: Forehandoppning

Tid

5 min

20 min

20 min

15 min

10 min

20 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Forehandloop
mot block

Forehanddppning

Looploop

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

GULD. Inbollning forehand och
backhand, diagonalt och raka vigen

Genomgdng av loop med forehand,
hur man far dverskruv pa bollen och
onskad bollbana. Samt block.

Ena spelare sldr enklare serve, andra
spelaren skdr bollen med underskruv
langt [ mitten eller mot fh, sedan
fh-6ppning och fritt spel.

Spelarna fdr experimentera och leka
med att loop-loopa pa varandra, och
hitta vinklar och skruvar.

Spelarna spelar set mot varandra, ett
set, och roterar ett steg Gt hdger hela
tiden. Ej vinnarbord. Matchen spelas
med serve och fh-dppning.



Lektion 10: Backhandoppning

Tid

5 min

20 min

20 min

15 min

10 min

20 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Backhandloop
mot block

Backhand&ppning

Looploop fritt

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

GULD. Inbollning forehand och
backhand, diagonalt och raka vigen

Genomgdng av loop med backhand,
hur man far éverskruv pa bollen och
onskad bollbana. Samt block.

Ena spelare sldr enklare serve, andra
spelaren skdr bollen med underskruv
langt mot bh, sedan bh-6ppning och
fritt spel.

Spelarna fdr experimentera och leka
med att loop-loopa pa varandra,
fritt 6ver hela bordet, med fh och bh,
och forsoka hitta vinklar och skruv.

Spelarna spelar set mot varandra, ett
set, och roterar ett steg Gt héger hela
tiden. Ej vinnarbord. Matchen spelas
med serve och bh-dppning.



Lektion 11: Tempo och placering

Tid

5 min

20 min

15 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Trippelloop mot
fickan

Attack fran bh

Servedppning mot
fickan

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

5 min vardera kontring forehand och
backhand, sedan repetition av fhloop
och bhloop mot block, fem min var.

Loop mot block. Forsta mot fh, andra
mot bh, bada med skruv & kontroll,
tredje hard attack mot ficka/mage.

Létt serve, ldng retur mot bh, lugn
bh-dppning med kontroll mot bh,
block tillbaka, hard fh-attack mot
bh eller ficka/mage

Ldtt serve, retur lang antingen mot
bh eller fh, 6ppning mot ficka/mage

Matchspel i form av fritt spel och lek,
fria matcher, rundpingis etc.



Lektion 12: Fotarbete - 3

Tid Ovning Beskrivning

5min Upprop Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

10 min Inbollning, brevet Spelarna bollar in med brevet, ena
sidan spelar hela tiden diagonalt,
andra sidan hela tiden rakt.

15 min Halvoregelbundet Ena sidan jobbar hela tiden mot
mot bh den andres bh, kontring eller loop,

andra sidan ldgger en-tre bollar

forst i bh, sedan i fh, och tillbaka.

15 min Fritt mot fh Ena sidan jobbar hela tiden mot
den andres fh, kontring eller loop,
andra sidan ldgger helt fritt och
oregelbundet éver hela bordet.

15 min Trepunkt 6ppning Ldtt serve, ldng retur i fh, fhdppning
raka végen, block mot bh, bhloop
och sedan fhattack fran bh/mitten.

30 min Match/Lek Vinnarbord pa tid, typ tvi-tre
minuter, den som férlorar bollen
hédmtar den.




Lektion 13: Oregelbundet spel

Tid

5 min

10 min

15 min

10 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning med
variation i tempo och
placering

Bhduell

Kort-kort med

lang attack

Mitten fri

Stafett

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Fh mot fh med tva-tre kontringar
varvat med tva-tre ldtta loop, den
andre spelaren vdljer att ldgga bh.

Spel i bhdiagonalen, ena sidan
stréivar efter att ga runt med fh,
andra sidan rak bh om den ser det.

Spelarna inleder spelet kort-kort mot
varandra, ndr en spelare fdar chansen
Oppar den langt, ddrefter fritt.

Ena spelaren sldr kontring/loop mot
bh, andra spelaren matar varannan i
mitten, varannan i ndgot av hérnen.

Dela upp spelarna parvis, de ska
sedan spela sig genom hallen 6ver
borden, fran bord till bord.

Treminutersboll. Lotta om serven,
ena spelaren servar, andra spelaren
maste vinna tre bollar i rad for att fa
serven. Den spelare som har serven
efter tre minuter vinner. Vinnarbord!



Lektion 14: Forsta attacken

Tid

5 min

10 min

10 min

10 min

10 min

10 min

30 min

Ovning
Upprop
Inbollning, raka

vagen

Attack fran bh

Attack fran fh

Offensiv serveretur
fran bh

Offensiv serveretur
fran fh

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Inbollning med fh och bh, raka
vdgen, fem minuter vardera.

Létt serve, kort eller lang retur mot
bh, bhéppning med flipp eller loop,
fem minuter vardera.

Ldtt serve, kort eller lang retur mot
fh, fhéppning med flipp eller loop,
fem minuter vardera.

Ena spelaren servar kort eller ldngt
mot bh, andra spelaren gdr pa direkt
attack antingen med loop, flipp eller
skér

Ena spelaren servar kort eller langt
mot fh, andra spelaren gar pd direkt
attack antingen med loop, flipp eller
skér

Matchspel i form av ett set mot
varandra, spelarna roterar efter varje
match. Ej vinnarbord!



Lektion 15: Andra attacken

Tid

5 min

10 min

15 min

15 min

15 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Fhoppning med
attack fran bh

Bhéppning med
uppfoljning i fh

Attack med
placering

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Lugn inbollning i form av
Falkenbergaren, alltsa bh-fh-fh mot
bh.

Létt serve, ldng retur mot fh, ena
spelaren dppnar fh diagonalt, bollen
laggs tillbaka mot bh/mitten, hédrd
attack med fh eller i nodfall bh.

Ldtt serve, ldng retur mot bh, ena
spelaren 6ppnar bh raka vdgen,
bollen tillbaka mot fh, ddrefter hard
fhattack.

Ldtt serve, returen mot magen eller
fickan, ddrefter fhéppning mot andra
spelarens mage/ficka, om bollen
kommer tillbaka, folj upp med fh.

Matchspel. Parvis spelar spelarna en
femsetare mot varandra, vinner man
bollen med hard fhattack sa far man
tre podng.



Lektion 16: Fotarbete — 4

Tid

5 min

10 min

20 min

15 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Tvapunkt intervall

Varulven

Fritt mot bh

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Forehand och backhand, diagonalt
och raka vdgen.

Spelarna jobbar fh tvdapunkt i 2x3
minuter frdn tre olika positioner, bh
ytterldge, mitten och fh ytterldge.

Spelarna jobbar mot bh, loopar bh
fran bh, fh fran mitten, bh fran bh,
fh fran fh.

Spelarna jobbar mot bh med bade
bh och fh, andra spelaren ldgger
bollen helt fritt 6ver hela bordet.

Vinnarbord! Alla bord spelar varsitt
set mot varandra, helt fritt.



Lektion 17: Forsvar

Tid

5 min

10 min

15 min

10 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Halvoregelbunden

blockering

Krysset

Falkenbergaren

Fri blockering mot
fh

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Inbollning kontring eller ldtt loop
mot varannan fh och bh.

Ena spelaren loopar [dtt mot den
andres block, en-tre ganger forst i
fh, sedan i bh.

Precis som brevet, fast den som slar
diagonalt loopar istdllet. Vixling
fran fh till bh.

Klassiska fotarbetsévningen men nu
med fokus pé blockeringsspelet for
andra sidan.

Hela tiden block mot fh, loopen fritt
over hela bordet. Blockaren viiljer ett
ldge under bollen da den istdllet drar
bollen tillbaka med attack.

Parvisa matcher, varsitt set mot
varandra ddr ena spelaren bara far
spela offensivt och andra spelaren
bara fdr férsvara sig.



Lektion 18: Serve och retur

Tid

5 min

10 min

15 min

15 min

15 min

15 min

15 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Handduken

Underskruv med
dppning

Overskruv med
dppning

Sidskruv med
dppning

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Brevet i 2x3 minuter, ddrefter fyra
minuter skdrslag mot varandra,
blandat kort och langt.

Individuell servetrdning vid bordet,
hopvikta handdukar placeras pa
andra bordshalvan som spelarna ska
triffa med serven.

Ena spelaren servar underskruv,
kort eller ldngt, ddrefter fri 6ppning
eller attackskair.

Ena spelaren servar 6verskruv,
kort eller langt, ddrefter fri attack
den som returnerar.

Ena spelaren servar sidskruv,
kort eller ldngt, ddrefter fri 6ppning.

Fritt matchspel.



Lektion 19: Spel i djupled

Tid

5 min

10 min

10 min

15 min

10 min

10 min

30 min

Ovning

Upprop

Inbollning

Bollningsset

Attack i djupled

Bakdraget

Vi gar och fiskar!

Match/Lek

Beskrivning

Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

Ldtt fhloop mot block, foljt av ldtt
bhloop mot block.

Spelarna kér tva set mot varandra
med bollning, alltsé korta bollar,
skdr eller ldggningar, varierat langt.

Ldtt serve, kort retur i fh, flipp mot
bh, ldng retur fritt pa bordet, sedan
hdrd fhattack och fritt.

Ldtt serve kort i bh, flipp mot fh eller
mitten, fhloop diagonalt mot fh,
sedan fhattack tillbaka och fritt.

Smash och fisktrdning. Ena spelaren
backar ivdg pd distans och férséker
returnera andra spelarens smash
och loop.

Vinnarbord pa tid, typ 2-3 minuter
per match. Den som vinner bollen
hdmtar den och fdr fortsdtta serva.



Lektion 20: Match!

Tid Ovning Beskrivning

5min Upprop Upprop, presentation och
vilkommen till Pingisskolan.

90 min Turnering Avslutning av Pingisskolan med
turnering med fokus pa att alla far
spela s mycket som mdjligt.




