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Bordtennis for begyndere

Koere troener og forceldre
Dette haefte er mdlrettet dig, som er trcener
for begyndere og har fokus pd at skabe en
sjov og struktureret troening i lsbet af de far-
ste dr i en bordtennisklub.

Malet med TT-hceftet er:

At give den enkelte spiller den bedst mulige
introduktion til livet som bordtennisspiller. Vi
onsker, at TT-hceftet kan inspirere til endnu
mere sjov, motiverende og alsidig traening
for dit begynderhold, og at mange begyn-
dere vil f& stor gleede af det.

Heoeftet har fokus pd at give begrnene suc-
cesoplevelser ved at afprave og tilegne sig
feerdigheder og skabe gode relationer. De
gode oplevelser opstdr ved at skabe gloede
gennem sjov og udfordrende trcening. Det
handler scerligt om at udvikle spillernes mo-
torik, koordination og lyst til at spille bord-
tennis. De gode oplevelser opstdr ogsd ved
at tilbyde og inddrage dem i et troenings- og
klubfeellesskab.

Et of de vigtigste succeskriterier for TT-hoef-
tet er, at bernene gloeder sig til noeste gang.
Den veoesentligste person for at det lykkes,
er trceneren. Det er altafgerende, at du som
troener er engageret, indlevende og aner-
kendende overfor spillerne. Det er en god ide
at have en legende tilgang og skabe gloede
— alt sammen pd spillernes preemisser.

Som troener er det vigtigt, du er bevidst om,
at bordtennis kan vcere udfordrende for ny-
begyndere at mestre. Sporten stiller store
krav til spillernes motorik og koordination.
Bordtennis er forbundet med mange bevoe-
gelser, hvor smd muskelgrupper skal koordi-
neres meget hurtigt i det foerdige spil. Derfor
kan det veere en idé at vente med alminde-
ligt spil eller rundt om bordet, som de fleste
kender, da man risikerer mange afbrydelser,
hvor tiden bliver brugt p& at hente bolde i
stedet for at spille.

P& den mdde er der sterre sandsynlighed
for, at spillerne ikke mister motivationen un-
dervejs, fordi trceningen tilpasses spiller-
nes forskellige forudscetninger og niveau.
TT-heeftet giver inspiration og gode ideer til,
hvordan man kan sammenscette en troe-
ning med fokus pd gode oplevelser, sjove
lege og mange gentagelser for alle. Materi-
alet er let tilgoengeligt, og du finder ogsé tre
foerdige bordtennisprogrammer mdilrettet
begyndere i TT-haeftet, som du frit kan be-
nytte dig af.

TT Hoeftet

Et af de vigtigste succeskri-

terier er, at bgrnene gloeder
sig til nceste gang

Som begynder i bordtennis vil vi gerne have
mere fokus pd bordtennisfoerdigheder. Foer-
dighederne skal veere et mdl for hvad be-
gyndere, til en vis grad, skal mestre i lgbet
af de farste 2 &r i klubben. Der sigtes mod at
mestre falgende foerdigheder:

Forhdndsslag

Baghdndsslag

Loop

Serv

Benarbejde

Motorik

Balance

Koordination

Med afscet i foerdighederne finder du i hoef-
tet 17 sekvenser, som har fokus pd én eller
flere af ovenstdende fcerdigheder. Til hver
sekvens far du tre troeningseksempler, som
du frit kan inddrage i den daglige bordten-
nistroening. Til alle gvelser er der forslag til,
hvordan gvelsen kan differentieres sdledes
alle spillere trods niveauforskelle kan udfgre
gvelserne.
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Med TraenerTavlen har vi
nu et fysisk redskab, som
vi aktivt kan bruge i bord-
tennistraeningen. Det er
en stor hjeelp for mig som
traener, da jeg kan hen-
te inspiration og fa mere
struktur pa min traening.

Lasse Randa, bordtennistroener i Stavtrup IF

Det har aldrig veeret nemmere at planicegge og forberede begyndertraeningen

«  En masse gvelser og lege, du frit kan bruge i din begyndertroening
+ Feerdige troeningsprogrammer du kan afprgve med dine spillere




Den gode velkomst

Hvorfor oplever nogle foreninger frafald, mens andre fastholder med
lemmerne Icenge og har let ved at f& nye medlemmer?

Den Gode Velkomst bygger pd et godt
forstendndsindtryk, et trygt og dbent miljo
samt treenere og klubkammerater der viser,
at de har en interesse i dig.

Hvordan kan | skabe loengerevarende ratio-
ner og glade idroetsudgvere i jeres forening?

66

Det er vigtigt, at de nye faler sig
trygge og bliver taget godt imod
af de andre barn.

Jesper Steffensen, ungdomsformand i Sisu/MBK

En af hemmelighederne ved fastholdelse
er at give medlemmerne og de frivillige en
god velkomst. Det gcelder bdde for, under
og efter det forste fysiske mgde med jeres
forening.

Hos DGl mener vi, at det er jeres forenings
aktiviteter, der tiltroekker og feellesskabet,
der fastholder medlemmer.

Bdde bern og voksne vil gerne fgle sig set,
hort og anerkendt og vores erfaringer viser,
at vores mentale sundhed gges ndr vi har
sociale feellesskaber, hvor vi oplever, vi harer
til.

Den gode velkomst - eksempler

« Tag godtimod nye og giv en rundvisning

Introduktion af spilleren til resten af gruppen

Start og slut feelles evt. i en rundkreds
« Brug makkergvelser sé nye inkluderes
« Sperg ind til oplevelsen af traeningen
« Giv positive tilkendegivelser undervejs
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GO! Born og unge i forening

Hvad motiveres du af?

Vi motiveres ikke af det samme, s hvordan
far vi alle med?

Idroet er for alle — hele livet. Desvoerre mister
mange barn og unge motivationen for idroet
hen ad vejen, fordi det er forskelligt, hvad der
motiverer os.

Idreet handler om meget andet end at vin-
de. Det skal vecere et frirum for bern og unge
at dyrke idroet uanset forudscetninger og
behov.

Med GO! fdr | et konkret redskab til at mo-
tivere jeres bgrn og unge — ogsd ndr deres
lyst, muligheder eller behov forandrer sig —
sd de fortscetter i idroetsfoellesskabet.

GO! bygger pé fire grundsten for udaverens
motivation:

Hvert GO-motiv siger noget om, hvad der
motiverer det enkelte barn til at dyrke idroet.

Nogle motiveres mest af Go Pro, andre af Go
Fit, men flere savner gloeden ved Go Fun og
foellesskabet fra Go Together. Og det skal
foreningen have gje for — og handle ud fra.

Brug GO! som et pejlemcerke, der kan hjcelpe
bdde traeenere, instrukterer og bestyrelsen til
at se sig selv og foreningen ude fra: Hvor er
vi og hvilken retning, vil vi i?

| kan Icese mere pd DGI's hiemmeside.

Idroet handler om meget

L ogomn andet end at vinde. Det skal
- GO Together veere et frirum
« GOPro
S
Vl T
GOFIT GOTOGETHER GO PRO
GLZDE SUNDHED FALLESSKAB UDFORDRING
Legende Styrke Tilhersforhold Resultatorientering
Fordybelse Kondition Relation(er) Specialisering
Oplevelse Kropsideal Ligeveerd Fcerdighedsorientering
Sjov Udbuytte fx. trivsel og lcering Inkluderende Prcestation

AT V/ZERE SUND

AT VZERE SAMMEN

AT VAERE GOD






OPSTART SEKTIONER

Velkomst (5 min.) Sektion 3 (7% min.)

Dan en rundkreds og forklar Styrke

dagens program. Tag evt. en Ovelse

navnerunde, hvis der er nye Wall sit, planke og armbgj-

spillere

OPVARMNING

Sektion (10 min.)
Bold og leg
Ovelse
Joegerbold (s. 14)

SEKTIONER

Sektion 1 (7% min.):

Kina/robottraening
Ovelse:
Retningsskift (s. 45)

Sektion 2 (7% min.)
Power

Ovelse

Powerskud (s. 29)

ninger med highfive (s. 65,
66, 67)

Sektion 4 (7% min.)
Proecision og serv
Ovelse

Placér serven (s. 34)

AFSLUTNING

Sektion (10 min.)
Konkurrence
Ovelse
Pustebold (s. 74)

AFRUNDING

Pa gensyn (5 min.)

Dan en rundkreds og eva-
luer pd treeningen. Slut evt.
af med at give highfives til
hinanden




OPSTART

Velkomst (5 min.)

Dan en rundkreds og forklar
dagens program. Tag evt. en
navnerunde, hvis der er nye
spillere

OPVARMNING

Sektion 1 (10 min.)
Motorik og balance
Ovelse

Ninja Warrior (s.17)

SEKTIONER

Sektion 1 (7% min.):
Kina/robottraening
Ovelse:
Baghdndsloop (s. 46)

Sektion 2 (7% min.)
Boldkontrol og skru
Ovelse

Jonglering (s. 25)

SEKTIONER

Sektion 3 (7% min.)
Proecision og serv

Ovelse

Det mundtre kakken (s. 33)

Sektion 4 (7% min.)
Teellegvelse
Ovelse

Ekstra point (s. 63)

AFSLUTNING

Sektion (10 min.)
Konkurrence

Qvelse

Sten, saks, papir (s. 75)

AFRUNDING

P& gensyn (5 min.)

Dan en rundkreds og evalu-
er pa treeningen. Slut evt. of
med at give highfives til hin-
anden




OPSTART

Velkomst (5 min.)

Dan en rundkreds og forklar
dagens program. Tag evt. en
navnerunde, hvis der er nye
spillere

OPVARMNING

Sektion 1 (10 min.)
Bold og leg
Ovelse

Kaosbold (s.13)

SEKTIONER

Sektion 1 (7% min.):
Kina/robottraening
Ovelse:
Forh&ndsloop (s. 47)

Sektion 2 (7% min.)

Fysisk

Ovelse

Koemp for din makker (s. 42)

SEKTIONER

Sektion 3 (7% min.)
Reaktion

Ovelse

Reaktions T'et (s. 53)

Sektion 4 (7% min.)
Proecision og serv
Ovelse

Pletskud (s. 35)

AFSLUTNING

Sektion (10 min.)
Kamplege
Ovelse
Kongebord (s. 69)

AFRUNDING

P& gensyn (5 min.)

Dan en rundkreds og evalu-
er pa treeningen. Slut evt. of
med at give highfives til hin-
anden




BOLD OG LEG




KAOSBOLD

Redskaber: 1 bat hver, 1 kasse bolde og 8-10 bander
Antal: 6-20
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At samarbejde og f&d gang i kroppen

« At bruge bander i
Hvordan stedet for borde som
To borde skal sté opsldet ved siden af hin- opdeler
anden. Banderne skal scettes uden om
bordene s& de danner en kvadratisk bane At f& 1-2 spillere pd
med to halvdele. Spillerne bliver opdelt i to hvert hold til at re-
hold og boldene bliver spredt ligelidt pd turnere, med battet,
hver side. N&r trceneren siger til, skal spil- de bolde der kom-
lerne skyde boldene over p& den anden mer fra modstan-
side. Det hold der har foerrest bolde, nér derholdet
der bliver sagt stop, har vundet

sSucces

Nar spillerne fér sved pd panden og sam-
arbejder




JAGERBOLD

Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 6-20
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At samarbejde og f& gang i kroppen

« At scette 2 bolde i
Hvordan spil, hvis der er man-
Der udpeges to joegere (fangere). Joeger- ge deltagere
nes opgave er at ramme kaninerne (de
gvrige spillere) med en bordtennisbold. At indsncevre spille-
Joegerne skal std stille ndr de har bolden omrddet, hvis der er
og skal derfor samspille med de andre joe- f& deltagere
gere for at komme toettere pd kaninerne.
Alle kaninerne har et bat som de md bruge
som skjold, ndr bolden bliver kastet efter
dem. Bliver en kanin ramt bliver man joe-
ger sammen med de andre joegere. Spillet
slutter ndr alle er ramt

Succes

Nd&r joegerne samarbejder om at ramme kaninerne




Redskaber: 1 bold
Antal: 6-20
Tid: 5-10 min.

Formal

At samarbejde og f& gang i kroppen

Hvordan

Spillerne deles op i to hold. | hver ende af
banen, stdr der et bordtennisbord, hvorpd
bolden skal placeres pd bordet for at score
point. Spillerne skal i samarbejde kaste bol-
den til hinanden ned mod bordhalvdelen,
hvor man kan score point. Man mad ikke lgbe
eller drible med bolden og inden man afle-
verer bolden, skal den dyppes i gulvet (rare
gulvet). Bolden skal ligge helt stille p& bor-
det for der tildeles point. Modstanderholdet
md doekke op uden fysisk kontakt

sSucces

Na&r spillerne samarbejder om at score

DYPBOLD

Prov f.eks.

At scette to bolde i
spil

At indfgre en regel

om at alle pd holdet
skal have rgrt bolden
inden der mad scores

At gore scoringszo-
nen mindre. F.eks.
halvt bord eller kvart
bord
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NINJA
WARRIOR

Redskaber: 1 bat hver, 1 bold hver og gym-redskaber

Antal:1-20
Tid: 5-10 min.

Formal

At trcene balance og koordination

Hvordan

Lav en forhindringsbane ud af de redskaber
der er til rddighed i hallen. F.eks. balance-
bomme, hulahopringe, kegler, madrasser
osv. Spillerne skal nu igennem forhindrings-
banen mens de balancere bolden pd battet

sSucces

Nd&r spillerne kan gennemfgre banen uden
at tabe bolden for mange gange

Prov f.eks.

- At tage tid pd spiller-
ne, sa de far lyst til at
sl& deres egen tid

At udfordre spiller-
ne ved at lade dem
jonglere med bolde-
en pd for- og bagsi-
den




Redskaber: 1 agility stige
Antal:1-20
Tid: 5-7 min.

Formadal

At gve balance og koordination

Hvordan

Agility stigen loegges foran spillerne. Spiller-
ne danner en raekke bag stigen.

1) spillerne sidestepper fra hgijre til venstre
mellem stigetrinnene

2) Spillerne hinker mellem stigetrinnene

3) Spillerne stdr med spredte ben og skal
derefter samle benene mellem de to forste
stigetrin. Fortscet sddan gennem alle stige-
trin.

Lad dem gentage de 3 ovelser flere gange

Succes

Nar spillerne mestre bevcoegelsesmeonstrene

AGILITY
STIGE

Prov f.eks.

At lave andre bevoe-
gelsesmanstre. F.eks.
hoppe igennem med
samlede ben

At bruge agility sti-
gen som en del af en
forhindringsbane




KONGENS
EFTERFOLGER

Redskaber:
Antal:1-20
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.eks.

At troene motorikken
« At improviser dit Igb,

Hvordqn sddan at du la-

: ver nogle uventede
Troeneren fgrer an rundt om alle bordene i : ,
, skarpe sving rundt i
hallen. Spillerne falger efter og skal udfere )
hallen eller indferer
de beveoegelser troeneren udfarer. Eksem- sourt
pelvis kncelgft, armsving osv. Udfordre gerne P
spillerne ved at lave nogle svoerere bevoe-
gelser, sdsom armsving modsat af hinan-
den, kolbgatter eller bagloens Igb

At fgre dem igennem
andre lokaler i byg-
ningen, s§dsom om-
kloedningsrum, kan-

Succes tinen eller lignende

Na&r spillerne mestre de forskellige bevoegel-
sesmgnstre At gore det med bat

og bold







MONSTERBOLD

Redskaber: 1 bat hver og 1-4 bolde
Antal: 6-20
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.eks.

At troene koordination og overblik

At lade andre mgn-

Hvordan stre, hvor de skal
Spillerne danner en rundkreds og stdr ca. kaste eller skyde pd
med en armsloengde mellem hinanden. tvoers af rundkred-
1) Alle spillere har en bold i hdnden. P& 1 ka- e

stes boldene simultant til hgjre, pd 2 til ven-

stre og pd 3 til makkeren overfor. At scette flere bolde |
2) Balancer bolden pd battet og tril den fra gang

dit bat til sidemakkerens bat hele vejen rundt

ind til igangscetteren har bolden igen At se hvor mange
gange man kan f&

bolden rundt uden

succes at tabe den

Na&r bolden(e) kerer og der er god rytme i
aktiviteten




Redskaber:
Antal: 6-20
Tid: 5-7 min.

Formal

At troene koncentration

Hvordan

Spillerne star i en rundkreds. Hgjre hand
loftes med hdndfladen opad. Venstre pege-
finger placeres i naboens hgjre handflade.
Traeneren stdr uden for rundkredsen og be-
gynder nu at sige en masse vilkdrlige ting.
NAr trceneren siger noget der kan relatere
sig til bordtennis, som f.eks. loop, skal man
hurtigst muligt fjerne sin venstre pegefinger
alt i mens man prever at fange naboens
finger

sSucces

Ndr spillerne reagerer pd de rigtige ord

FANGEN
FINGER

Prov f.eks.

« At gore det lettere
ved blot at sige nu,
ndr de skal reagere




Redskaber: 6 bat og 9 stykker papir
Antal: 6-20
Tid: 5-10 min.

Formal

At samarbejde og holde overblik

Hvordan

Spillerne bliver delt op i to hold og starter

pd hver sin side af bordet i den ene ende af
hallen. Troeneren danner i den anden ende
9 felter af papir, s& det danner rammen for
et kryds og bolle spil. Begge hold far tre bat
hver, som de skal bruge som brikker. Hold 1
lcegger battene med red side op ad og hold
2 med sort side op ad. Formatet er stafet,
hvor man Igber en ad gangen.

Succes

Nar spillerne samarbejder og taenker taktisk

KRYDS OG
BOLLE

Prov f.eks.

« Atlade spillerne
jonglere med en
bold pd vej ned til
kryds og bolle pla-
den

At lave en forhin-
dringsbane pd vejen
hen til kryds og bolle
pladen







JONGLERING

Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 1-20
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.eks.

At trcene boldkontrol

- At fd spillerne til at
Hvordan bevaege sig mens de
Alle spillerne stdr med ca. 2 meters afstand jonglere
til hinanden, sd alle kan se traeneren. FA
spillerne til at: At scette jer ned og
1) Balancere bolden p& battet uden at tabe rejse jer op igen alt
bolden imens i balancere
2) Lade bolden hoppe ferst pd forsiden og bolden pd battet
nerncest bagsiden af battet
3) Sl& bolden ned i gulvet gentagne gange At f& bolden til at
4) Lade bolden hoppe skiftevis pd& forsiden hoppe pd kanten og
og bagsiden af battet skaftet af battet

sSucces

Né&r spillerne oplever kontrol over bolden,
mens de jonglerer




STAFET

Redskaber: 1 bat hver og 2 bolde
Antal: 4-20
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At troene boldkontrol
- At lade spillerne gé/

HVOI‘dﬂ“ lzbe igennem en for-

Spillerne bliver opdelt i to hold og skal starte hlndr!ngsbone pavel
i den ene ende af hallen. Spillerne finder en NS i) GEISYe e lelEn
roekkefolge de skal lgbe i og ndr der gives
signal starter forste spiller fra hvert hold med
at lgbe ned til endevoeggen og tilbage igen.
Spillerne skal igennem 3 runder:

1) Spillerne balancerer bolden pd& battet

2) Spillerne jonglerer med bolden pd forsiden
3) Spillerne jonglerer med bolden pd& bagsi-
den

« At gore det lette-
re ved at indfgre en
regel om at alle spil-
lere kun mé gd

Succes

Nar spillerne har kontrol over bolden




KEGLESKRU

Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal

At lcere

Hvordan

Placer 3 kegler tre forskellige steder i hallen.
F& spillerne til at rotere mellem keglerne.
Ved forst kegle skal de std ca. 2-3 meter fra
keglen og f& bolden til at skru uden om keg-
len. Ved anden kegle skal de std 5-7 meter
fra keglen og forsege at ramme keglen med
overskru. Ved sidste kegle skal de std 3-5
meter fra keglen og skyde forbi keglen med
underskru sd bolden kommer retur

Succes

Né&r spillerne rammer modstanderne

Prov f.eks.

« At gore det lettere
ved at bruge et stor-
re mal som spillerne
skal ramme

At bruge beholdere/
spande som man
skal f& bolden op i







POWERSKUD

Redskaber: 1 bat hver, 1 kasse bolde og 8-10 bander

Antal: 1-20
Tid: 5-10 min.

Formal

At f& fart i bolden

Hvordan

Lav 3 scoringszoner ud af 8-10 bander. Pla-
cer spillerne i en passende afstand til sco-
ringszonerne sdledes de har mulighed for
at ramme samtidig med at de skal skyde
langt. Scoringszonen lcengst veek fra spil-
lerne giver 3 point, den midterste zone 1
point. Det goelder om at voere den farste til
at opnd et vist antal point eller far flest point
efter en bestemt rum tid

sSucces

N&r spillerne rammer scoringszonerne

Prov f.eks.

At cendre starrelsen
pd zonerne sd det
enten bliver lettere
eller svcerere

At lave flere sco-
ringszoner s der er
flere muligheder




Redskaber: 1 bat hver og 1 kasse bolde
Antal:1-20
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.cks.

At f& power i bolden

« Attcelle hvor mange
succesfulde smash
spillerne far

Hvordan

Spillerne stiller sig i en kg ved kanten af den
ene bordhalvdel (ligesom i rundt om bor-
det). Troeneren stiller sig med en kasse bol-
de og skyder hgje bolde til spillerne, som

pd skift forseger at smashe bolden ned i
bordet. Er i mange spillere sé ger det pd to
borde, s& der er mulighed for at f& en masse
gentagelser

At stille plastikkopper
op pd bordet som
man skal forsgge at
veelte

Succes

Na&r spillerne rammer bordet med god
power




POINTSMASH

Redskaber: | kasse bolde og 4 bander
Antal: 1-20
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.eks.

At f& fart i bolden.
« At cendre placerin-

Hvordan

Lad spillerne g& sammen to og to om fle-
re bolde. Spillerne stiller sig p& hver sin side
af bordet. Bag den ene spiller laves der en
fikant af 4 bander, som skal danne en sco-
ringszone. Spilleren toettest pd scoringszo-
nen laver hgje bolde til medspilleren, som
medspilleren skal forsgge at smashe ned i
bordet og over i scoringszonen.

sSucces

Na&r spilleren rammer flere bolde i scorings-
zonen.

gen af scoringszo-
nen, sd den enten
stdr toettere/lcen-
gere veek eller bliver
placeret ude i en af
siderne.

At gore det svoerere
ved at lcegge bolde-
ne forskellige steder
pd bordet og med
forskellig hojde.







DET MUNTRE
KOKKEN

Redskaber: 1 bat og 1 kasse bolde
Antal: 1
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At troene proecision i serven

- At bruge starre pla-
stikflasker som er
nemmere at ram-
me men svoerere at
veelte

Hvordan

Placer et antal plastikkopper eller plastikfla-
sker p& den modsatte bordhalvdel. Spille-
ren skal veelte plastikkopperne med valgfrie
server. @velsen er ovre ndr alle plastikkop-

. ) At konkurrere to og
per er veeltet eller tiden er gaet

to p&d samme bord
om hvem der ram-

succes mer flest kopper

Nar spillerne rammer flere plastikkopper pd
den modsatte bordhalvdel




PLACER
SERVEN

Redskaber:1 bat, 1 kasse bolde, 1 avis
Antal: 1
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At troene proecision i serven

At gve sig i at kaste

bold
Hvordan clden op

Der placeres en avis i et af hjgrnerne. Spil-
leren stiller sig pd den modsatte halvdel og
skal forsgge at ramme avisen ved at serve.
Nar spilleren rammer avisen, mé& han/hun
folde avisen, s det bliver svoerere at ram-

At konkurrere to og
to pd samme bord
med et avisstykke i
hvert hjgrne og se
hvem der forst, far
foldet sin avis mindst

Succes

Nar spillerne gver sig i at proecisere og pla-
cere serven.




PLETSKUD

Redskaber: 1 bat hver, 1 bold hver og 1-3 spande

Antal: 1-20

Tid: 5-10 min.
o
Formal Prov f.eks.
At troene proecision
« At gore gvelsen let-

HVOI‘dﬂn tere eller svcerere

Opstil en eller flere spande/beholdere, som Vel el pesse @i
scoringszoner. Markér et startfeldt i en ri- Sl ISR dale e
melig afstand til beholderne, sdledes at alle s.t;arrelsen el e
kan ramme scoringszonerne. Spillerne skal ringszonerne
ramme i scoringszonerne uden at bolden
rammer gulvet. Har du flere scoringszoner
kan du pointgive de forskellige zoner og
spille farst til 10 eller 20 point.

At cendre skudmeto-
den sdledes bolden
f.eks. skal ramme
gulvet inden den
rammer i beholder-
Succes ne

Na&r spillerne hyppigt kan ramme i scorings-

zonerne







FATTIGMANDS-
BORDTENNIS

Redskaber: 2 bat og 1 bold
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At samarbejde

- At tage hgjre hdnd
over pd den anden

Hvordan side af nettet (hcen-

Spillerne skal g& sammen to og to og std derne) og spil med
med fronten mod hinanden. Roek venstre baghdnden

hdnd frem og tag hinanden i hdnden. Spil-

lerne har nu dannet nettet. Med battet i den At f& spillerne til at
anden hdnd skal man spille frem og tilbage bevecege sig med
over nettet (hacenderne) sidestep frem og

tilbage i hallen mens

succes de spiller

Na&r spillerne i samarbejde far flere genta-
gelser




Redskaber: 1 bat pr. par og 1 bold
Antal: 2
Tid: 5 min.

Formal

At samarbejde

Hvordan

Spillerne gér sammen to og to og skal pd
skift sl& bolden op i luften. Idet man kun be-
nytter ét bat skal man aflevere battet hurtigt
mellem hinanden. Sgrg for at skyde bolden
hgijt op, s& der er tid til at skifte. Lad bolden
ramme gulvet inden den ncoeste spiller sky-
der bolden op i luften

sSucces

Nar spillerne i samarbejde kan jonglere med
bolden

JONGLERING
MED 1 BAT

Prov f.eks.

At aoflevere battet
mellem benene

At gore det svoerere
ved at bolden kun
md& hoppe pd gulvet
hver anden gang el-
ler slet ikke md& hop-
pe pd gulvet




BODYGUARD

Redskaber:
Antal: 4
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At troene samarbejde og benarbejde
« At gore gvelsen let-
tere for uhyret med 1

Hvordan bodyguard

"tre mod en” eller bodyguard bestdar af
spillere, hvor tre danner en cirkel ved at
holde hinanden pé& skuldrene. Den ene af
de tre spillere udnoevnes som prins/prin-
sesse, og de to andre er bodyguards. Den
sidste spiller er uhyre og skal fange prins/ guards
prinsessen. Byt roller efterfglgende.

At gore gvelsen
sveerere for uhyret
med 3 eller 4 body-

sSucces

Ndr spillerne samarbejder om at beskytte
prinsen/prinsessen og arbejder med side-
loens bevoegelse i benene







Redskaber: 1 bold
Antal: 2
Tid: 5 min.

Formal

At f& gang i benene

Hvordan

TRANER OG
LZERLING

Prov f.eks.

At lade dem jonglere
med battet frem og
tilbage

Spillerne gér sammen i par om en bold. Par-

ret stiller sig over for hinanden og begynder
at sidesteppe ned mod den anden ende af
hallen alt imens de kaster bolden til hinan-
den. Sgrg for de kommer ned i benene.

Lad dem tage 3 runder. De nceste 3 runder
skal de kaste bolden ned i jorden frem og
tilbage mellem hinanden

Succes

Nér spillerne fér sved pd panden

At lave en stafet ud
af det




Redskaber: 4 bolde
Antal: 2
Tid: 5 min.

Formal

At f& gang i benene

Hvordan

Spillerne gdr sammen to og to og far fire
bolde. De 4 bolde bliver lagt i en beholder

i midten af hallen. En af spillerne skal nu
transportere to bolde (en ad gangen) ud til
venstre side af hallen og to bolde ud til hgj-
re side af hallen mens spilleren sidestepper.
Makkeren skal i mellemtiden sté nede i squ-
at position. Der skiftes efterfalgende

Succes

Nér spillerne far sved pd panden

KZAMP FOR
DIN MAKKER

Prov f.eks.

« At gore det til en
konkurrence blandt
parrene om hvem
der kan fcerdiggere
hurtigst

At gge antallet of
bolde




Redskaber:
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal

At f& gang i benene

Hvordan

Spillerne bliver delt op i to hold og skal starte
i hver sin ende. Spillerne finder en roekke-
folge de skal lgbe i. Ndr lobet scettes i gang,
lgber farste spiller pd hvert sit hold p& hen-
holdsvis venstre og hgjre side af bordene.
Nér spillerne har lgbet en omgang klapper
han/hun nceste spiller i hdinden, hvorefter
det nu er deres tur til at Igbe en omgang.
Det hold der indhenter en spiller p& det
modsatte hold har vundet

Succes

Nér spillerne fér sved pd panden

Prov f.eks.

« Atlade spillerne der
venter lave ovelser i
mellemtiden

At gge eller reduce-
re hvor langt de skal
[]e]







RETNINGS-
SKIFT

Redskaber: 1 bat, 1 kasse bolde og 1 (bordtennisrobot)

Antal: 1
Tid: 5-7 min.

Formal

At troene retningsskift

Hvordan

Spilleren fér serveret en masse bolde i for-
hdnden og skal skiftevis spille forhdnskon-
tra/forhandsloop diagonalt og lige op. Det
samme kan ggres med baghdnden. Placér
en genstand (fx kegle, drikkedunk) i hvert

hjerne, sd spillerne har noget at sigte efter.

Succes

Nar spilleren arbejder med retningsskift og
finder en god rytme.

Prov f.eks.

At placere genstan-
de af forskellig ster-
relser for at tilpasse
sveerhedsgraden til
den enkelte spiller

At skrue/op ned for
tempoet




BAGHANDS-
LOOP

Redskaber: 1 bat, 1 kasse bolde og 1 (bordtennisrobot)
Antal: 1
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.eks.

At troene teknik
At & spilleren til at

Hvordan gentage beveegel-

Spilleren far serveret en masse bolde i bag- sen uden bold
hdnden og skal baghdndsloope tilbage
diagonalt pd bordet. Fokuspunkter:

1) at spilleren far en fornemmelse for bevoe-
gelsen

2) at spilleren f&r overskru i bolden

At scette tempoet
op eller ned alt efter
niveau

sSucces

Nar spilleren arbejder med retningsskift og
finder en god rytme.




FORHANDS-
LOOP

Redskaber: 1 bat, 1 kasse bolde og (1 bordtennisrobot)

Antal: 1
Tid: 5-7 min.

Formal

At troene teknik

Hvordan

Spillerne fér serveret en masse bolde i for-
hdnden og skal forhdndsloope tilbage
diagonalt p& bordet. Fokuspunkter:

1) at spilleren far en fornemmelse for bevoe-
gelsen

2) at spilleren far overskru i bolden. Boldene
fra troeneren eller robotten skal loegges langt
i forhdnden uden skru

Succes

Nar spillerne far rytme og skru i forhdndslo-
opet

Prov f.eks.

- At fd spilleren til at
gentage bevoegel-
sen uden bolde

At scette tempoet op
og ned alt efter ni-
veauet




umzﬂ’lb




KONTRASLAG

Redskaber: 1 bat og 1 kasse bolde
Antal:1
Tid: 5 min.

Formal Prov f.cks.

At troene kontraslaget
At f& en spiller til at

returnere boldene
Hvordan

Spillerne stdr ved bordet med en kasse bol-
de ved siden af sig. Spilleren eller troeneren
tager 1 bold og lader den hoppe en gang

pd& bordet hvorefter spilleren skyder bolden
over nettet med et kontraslag. Udfar gvelsen
bdde med forhdnd og baghdnd. Treeneren
retter teknik undervejs.

At skyde bdde
diagonalt og lodret
hen ad bordet

Succes

Nar spillerne far en forstdelse for kontrasla-
get og kan udfegre det gentagne gange




Redskaber: 1 bat og 1 bold
Antal:1
Tid: 5 min.

Formal

At troene overskru

Hvordan

Spilleren stdr ved den ene bordhalvdel og
ligger bolden pd bordet foran sig. Spilleren
skal nu rulle battet over bolden sdledes det
skaber fremdrift i bolden. Gentag gvelsen
flere gange sd& spilleren far en fornemmelse
for bevoegelsen. Ggr det med bdde forhdnd
og baghdnd

sSucces

Nér spilleren fér en fornemmelse for, hvad
det vil sige at rulle pd& bolden og kan udfere
det gentagne gange

RUL MED
BATTET

Prov f.eks.

« At skifte retning for
hvor man ruller bol-
den hen

At lade en spiller sté
pd den anden side
og rulle bolden tilba-
geigen




SKYGGE-
BORDTENNIS

Redskaber:
Antal:1-20
Tid: 5 min.

Formal Prov f.eks.

At troene bordtennis bevoegelser

- Atlade spillerne gore
det med hinanden
sd de skal spejle sig i
hinanden

Hvordan

Spillerne stdr s& de kan se trceneren. Troe-
neren skal udfgre en roekke bordtennisslag
med bat ud i luften og spillerne skal ligele-
des udfgre samme bevoegelser. Scet gerne
noget bevoegelse pd med benene, s der
kommer bevoegelse og rytme i gvelsen

At gore det med luk-
kede gjne, s& spiller-
ne kun reagerer pd
troenerens stemme

Succes

Nar spillerne kan udfgre bevoegelserne
"korrekt”







Redskaber: 2 bolde
Antal: 2
Tid: 5-7 min.

Formal

At trcene reaktionsevnen

Hvordan

Spillerne stér med front mod hinanden.
@velsesgiveren stdr med armene i et "T" ud
til siden med en bold i hver hand. En af bol-
dene slippes og md& ramme jorden én gang,
inden makkeren skal gribe den. Justér af-
standen

Succes

Nd&r spillerne reagerer i tide og far grebet
bolden

REAKTIONS
T'ET

Prov f.eks.

At gore det lettere
ved kun at bruge 1
bold eller ved at sté
pd en stol ndr en af
boldene slippes

At bruge battet til at
gribe bolden

At gge afstanden
mellem hinanden




Redskaber: 1 bold
Antal: 2
Tid: 5-7 min.

Formal

At trcene reaktionsevnen

Hvordan

Spillerne gér sammen to og to. Den ene
spiller stiller sig med ryggen til sin makker.
Makkeren kaster en bold der enten studser
gulvet toet pd spilleren eller kaster hgje bol-
de over hovedet. Spillerens opgave er at nd
bolden inden den har hoppet pd gulvet to

gange

Succes

Nd&r spillerne reagerer i tide og far grebet
bolden

BOLDEN
KOMMER

Prov f.eks.

At loegge mere eller
mindre fart i bolden

At bruge et bat for at
loegge skru i bolden




REAGER MED
BATTET

Redskaber:1 bold, 1 bat
Antal: 2
Tid: 5-7 min.

Formal Prov f.cks.

At troene reaktionsevnen
At kaste bolden lcen-

gere ud til siderne

Hvordan

Spillerne gdr sammen to og to. Den ene At lcegge mere eller
spiller har et bat i hdnden og stiller sig med mindre fart i bolden
ryggen til sin makker. Makkeren rdber "nu”

og kaster bolden til en af siderne, hvortil den

anden hurtigt skal vende sig om og skyde

bolden tilbage.

sSucces

Nar spillerne reagerer i tide og far skudt bol-
den tilbage til sin makker







HALVT BORD

Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal

At spille bordtennis p& en anderledes
mdde

Hvordan

Spillerne stilller sig p& hver deres side af
den ene bordhalvdel og skal forestille sig at

stregen midt p& bordet fungerer som et net.

Spillerne skal spille 1-3 scet mod hinanden
pd denne mdde. Der md ikke smashes

Succes

Nar spillerne kan f& bolden til at kere

Prov f.eks.

- Atindfere en regel
med op- og nedryk-
algle]

At spille rundt om
bordet, hvor man

pd den ene side skal
lobe hele vejen rundt
om bordet og p&
den anden side kun
skal lgbe rundt om
hjarnet




Redskaber: 1 bat hver, 1 bold og 1 bande
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal

At spille bordtennis p& en anderledes
madde

Hvordan

Indram en lille rektangulcer bane med en
bande i midten der danner to halvdele. Spil-
lerne stiller sig p& hver sin side af banden
og skal forestille sig at banden fungerer som
net. Spillerne skal spille 1-3 scet mod hinan-
den pd denne mdde

sSucces

Nar spillerne kan f& bolden til at kere

B?RDTENNIS
PA GULVET

Prov f.eks.

At indfgre en regel
med op- og nedryk-
algle]

At spille rundt om
bordet (banden)




Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal

At spille bordtennis p& en anderle-
des mdde

Hvordan

Spillerne danner en roekke pd den ene side
af det midterste bord og trceneren star pd
den anden side. Der spilles rundt om bordet
hvor man Igber omkring alle borde. Troe-
neren stdr fast pd& den ene side, sé spiller-
ne skal lebe bag om trceneren og om bag i
samme ko

Succes

Nar spillet kegrer uden for mange spilstop

RUNDT OM
ALLE BORDE

Prov f.eks.

« At give spillerne en

opgave, ndr de "der”,
sdsom at tage 10
jongleringer med
forhdnden eller lig-
nende og lade dem
gd ind i keen igen,
ndr opgaven er lgst

At indfere regler
undervejs, sdsom
spil nu med battet i
modsatte hdnd eller
lignende







FORST TIL100

Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 4-20
Tid: 5 min.

Formal Prov f.eks.

At f& en masse gentagelser
- At spille til 200 alt

HVOI‘dﬂn efter niveauet

Spillerne gdr sammen to og to ved et bord
og afventer troenerens signal til at gé i gang.
Nar trceneren rdber start goelder det om at
veere det forste bord der far 100 gentagelser.
Tabes bolden undervejs toeller man videre
fra der hvor man er kommet til

At f& dem til at gere
det udelukkende
med enten forhdn-
den eller baghdnden

At give handicap til
bordene med sva-

Succes gere spillere

Nar spillerne far flere gentagelser i troek




NULSTILLING

Redskaber: 1 bat hver og 1 bold
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At vcere fokuseret ndr det goelder
At gore det lettere

Hvardan ved at spille til faerre

Spillerne finder sammen to og to om et point eller vqglge et

. , eller to specifikke tal
bord. Der spilles en normal kamp mod hin- :

der kan nulstille

anden, dog teelles der anderledes. Hver
gang en spiller har et pointantal som gér op
i 3 (3, 6,9), nulstilles modstanderens point.
F.eks. ved stillingen 2-8, afger noeste duel,
om der skal std 3-0 eller 0-9.

At g& sammen i
doublepar

sSucces

Nar spillerne koncentrere sig ndr det gcelder




EKSTRA
POINT

Redskaber: 1 bat hver og 3 plastikkopper
Antal: 2
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.eks.

At troene kamp og proecision
« At opstille flere og

anderledes rekvisit-
Hvordan

Spillerne finder sammen to og to om et e
bord. Trceneren stiller 3 plastikkopper vilkdr-
lige steder p& begge bordhalvdele. Der spil-
les almindelig kamp, men der gives 3 point,
hvis man rammer kopperne i duellen. Nar 1
kop er veeltet er den ude af spillet indtil der
pdbegyndes et nyt scet

At give minuspoint,
hvis man rammer
nogle specifikke
kopper

Succes

Né&r spillerne rammer kopperne







WALLSIT

Redskaber:
Antal: 1
Tid: 2-3 min.

Formal Prov f.cks.

At styrke benene

« At gore det til en
konkurrence - hvem

Hvordan kan sidde lcengst tid

Spillerne skal sidde op ad en veeg i 90 gra-
der indtil trceneren siger stop. Hoenderne skal At lade spillerne labe
placeres ned langs siden rundt i salen inden

de skal scette sig op
ad veeggen

sSucces

Na&r spillerne presser sig selv fysisk




PLANKE

Redskaber:
Antal: 1
Tid: 2-3 min.

Formal Prov f.cks.

At styrke coren

At gore det til en
konkurrence - hvem
kan std i planken
lcengst tid

Hvordan

Spillerne gar alle i planke (lceg sig ned pd
maven og spcend op, s& kun underarme og
fedder rerer gulvet), ndr troeneren siger til.
Spillerne ma ikke sveje eller skyde ryg, men
skal ligge vandret med kroppen. Planken
holdes indtil trceneren siger stop.

At lade spillerne gé&
op pd begge hcen-
der og ned pd un-
derarmene igen
gentagene gange

sSucces

Nar spillerne presser sig selv fysisk sl Sl Bl

ge i sideplanke bdde
pd& hgjre og venstre
side




ARMBOJNINGER

Redskaber:
Antal: 1
Tid: 2-3 min.

Formal Prov f.cks.

At styrke arme og core

« At gore det til en
konkurrence - hvem
kan fé flest highfives
pd 1 min

Hvordan

Spillerne lcegger sig p& maven overfor hin-
anden og begynder at tage armbgjninger,
mens de giver en highfive ndr de har strak-
te arme. Hvis det er for hardt sé tag arm-
bejninger pd knceene

At gore det svoerere
ved at give 2 high-
fives (hgjre og ven-
stre)

Succes

Nar spillerne presser sig selv fysisk




- - -
-

A




Redskaber: 1 bat hver og 1 bold pr. bord
Antal: 6-20
Tid: 10-15 min.

Formal

At troene kamp

Hvordan

Spillerne starter med at fordele sig pd bor-
dene. 2 spillere ved hvert bord. Troeneren
veelger kongebordet (et af endebordene).
Herefter spiller de kamp mod hinanden ind-
til trceneren rdber stop. Den spiller med flest
point rykker et bord op mod kongebordet og
den med foerrest point rykker et bord ned
(veek fra kongebordet)

Succes

N&r man far en masse kamperfaring mod
forskellige spillere

KONGEBORD

Prov f.eks.

At indfare regler til
de forskellige runder.
Eks. hop pd et ben
mens de spiller eller
spil med den mod-
satte hand.

At cendre kongebor-
det til det andet en-
debord undervejs

At bytte rundt p&
pointene i alle kam-

pe




KAMP PA 2
BORDE

Redskaber: 1 bat hver, 1 bold og 2 bander
Antal: 6-20
Tid: 10-15 min.

Formal Prov f.eks.

At spille kamp p& en anderledes mdde

At cendre hgjden pé

Hvordan nettet for at gere det
Skub 2 borde sammen sé du far en bred lettere eller svcerere.
spilleplade. Brug 2 bander som net og dan Brug f.eks. flere pap-
2 hold af 3 spillere. De 3 spillere skal finde en kasser efter hinan-
roekkefglge, de skal skyde til bolden i. den eller lignende
De to hold spiller kamp mod hinanden, mens
de skiftes til at skyde til bolden. Laver én aof
spillerne en fejl, s& ryger spilleren ud. Holdet
reduceres til 2 spillere indtil runden er ovre.
Nd&r et hold ikke har flere spillere, tildeles der
point til det modsatte hold svarende til an-
tallet of spillere de har tilbage pd holdet

At slé flere borde
sammen og @g an-
tallet af spillere p&
hvert hold

Succes

Na&r spillerne har det sjovt




TRAKET
KORT

Redskaber: 1 bat hver, 1 bold pr. bord og 1 scet kort

Antal: 6-10
Tid: 10-15 min.

Formal

At troene kamp

Hvordan

Spillerne troekker et kort fra kortbunken. Kor-
tets veerdi er det antal point, spilleren skal
opnd far han/hun har vundet. Spilleren fin-
der en modstander og begynder at spille
kamp mod hinanden indtil én af spillerne
ndr det antal point svarende til kortets veer-
di. Husk ikke at vise kortet til modstanderen.
Knoegt, dame og konge er henholdsvis 11,

12 0og 13. Es er 1 og joker 21. Spillerne skal ef-
ter kampen tage et nyt kort og finde en ny
modstander

sSucces

Nar spillerne fér en masse kampe

Prov f.eks.

- At bytte rundt p&
spillernes kort mens
de er i gang med at
spille

At slé spillerne sam-
men som et double-
par







FANG KORTET

Redskaber: 1 scet kort
Antal: 2-20
Tid: 5-10 min.

Formal Prov f.cks.

At slutte af med et smil pd Iceben

At std med ryggen til

bordet
Hvordan orae

Spillerne gdr sammen to og to og stiller sig
pd& hver sin side af den ene bordhalvdel. P&
midten af bordet placeres et kort. Trceneren
raber forskellige kropsdele op hurtigt efter
hinanden fx knoe, hvorefter spillerne skal
rore deres knce. P4 et tidspunkt réber troe-
neren "KORT", og det goelder om at f& forst
fat i kortet. Der spilles X antal runder evt. nye
makkere.

At udfore gvelsen
med 3 eller flere spil-
lere

Succes

Nar spillerne gver sig i at reagere hurtigt og
har det sjovt




Redskaber: 1 bold
Antal: 6-8
Tid: 5-10 min.

Formal

At slutte af med et smil pd Iceben

Hvordan

Tag nettet af et af bordene og del spiller-

ne ind i to hold. Det ene hold scetter sig p&
knce langs den ene side af bordtennisbordet
og det andet hold p& den modsatte side.
Spillerne rykker toet ind pd bordet og tager
armene om pd ryggen. Trceneren ligger en
bold pd midten af bordet. Spillerne skal pu-
ste bolden udover modstanderens side

Succes

Nar spillerne har det sjovt

PUSTEBOLD

Prov f.eks.

« At loegge forhindrin-
ger pd bordet, som
man skal puste bol-
den uden om. F.eks.
bat eller plastikkop-

per

At have to bolde i
spil p&d samme bord




Redskaber:
Antal: 2-20
Tid: 5 min.

Formal

At slutte af med et smil pd Iceben

Hvordan

Spillerne lgber rundt mellem hinanden pé&
et afgrcenset omrdde og skal udfordre hin-
anden i sten, saks, papir. Der spilles bedst af
én. Vinderen fortscetter med at Igbe rundt
for at finde en ny modstander. Taberen stil-
ler sig om bag vinderen og leber med ham/
hende rundt, mens der heppes pd vinderen.
Sidste spiller tilbage har vundet

Succes

Nar spillerne har det sjovt

STEN, SAKS,
PAPIR

Prov f.eks.

At give en lille proe-
mie til vinderen

At give en fysisk ud-
fordring hvis/nar
man taber. F.eks. 5
armbgjninger eller 7
mavebgjninger







