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Inledning

Vad ar bollvanedvningar? Bollvanedvningar syftar till att vanja spelare vid
racket i handen och att kontrollera bollen med hjalp av sitt racket. Det ar
ovningar som garna far vara fantasifulla och lekbetonade. Allt fran att jonglera
bollen med racket pa alla mojliga satt, till tennispingis, nickpingis, lara sig skruva
och gora "spokservar”, hinderbanor och stafetter.

Vad ar kontroll- & teknikévningar? Syftet med kontrollovningar ar att trana
teknik samt att behalla och 6ka sdkerheten i grundslagen. Spelarna ska har kunna
halla bollen i spel s lange som mojligt utan att missa, fast i allt hogre tempo
baserat pa svarighetsgrad. Ovningarna rér sig fran regelbundet till oregelbundet
baserat pa spelarnas skicklighet.

Vad dr fotarbets- & rorelsedovningar? Syftet med fotarbetsévningar ar att trana
upp fotarbete, snabbhet och koordinationsférmagan vid bordet. Har ar det viktigt
att se till att sa att tekniken forblir den ratta dven under allt tyngre former av
rorelse och forflyttning och darmed fysisk anstrangning. Vanligtvis ar det
spelaren som "jobbar” som bestimmer tempot och svarigheten i 6vningen.

Vad dr moment- & matchévningar? Syftet med momentdvningar ar att trana
matchliknande moment, att ldra in i muskelminnet spelsekvenser och olika
slagkombinationer som ar vanliga i match. Framfor allt ar fyra saker viktiga att
trana pa oavsett spelstyrka: serve, retur, forsta attack och forsvar. Dessa fyra
faktorer finns med i stort sett varenda boll som spelas i en match. Férmagan att
styra spel i sidled och djupled 6vas, liksom férmagan att attackera pa flera olika
satt, med fart, med skruv och med placering.



KONTROLL & TEKNIK

Kontring/Inbollning:

Syfte: Tank pa!
Uppvarmning Bolltraffen
Korrekt slagteknik Kropp i forhallande till boll
Racketvinkel
1 1 1 1
A A
A B C
' ;
2 2 2 2

(A): Forehand mot forehand. (B): Backhand mot backhand. (C): Forehand mot
backhand respektive backhand mot forehand.

Varianter: Matchformat:

Varianterna finns i 6vningen "Guld”: Bordet som haller bollen i
spel sist vinner ett guld, kor
exempelvis forst till tre guld.

Blanda rakt och diagonalt. "Minutboll”: Ta tid en minut, det
bord som slagit bollen 6ver nat
flest gdnger vinner ett guld, forst
till t ex tre, fem osv. For lite aldre
spelare.

00®



KONTROLL & TEKNIK

Triangeln:
Syfte: Tank pa!
Inbollning Utgangsposition till boll
Overgang forehand-backhand Bolltraff
Forsvar, placering Balans
2,4 2,4
A A}
A
v v
3 1 3

(A): 1 - fh mot fh, 2 - fh mot bh, 3 - bh mot fh, 4 - fh mot fh. (B): 1 - bh mot bh, 2 -

bh mot fh, 3 - fh mot bh, 4 - bh mot bh

Varianter:

Ena sidan loopar, andra sidan blockar

Matchformat:

Guld
Fritt spel vid natrullare

CJOX X



KONTROLL & TEKNIK

Brevet
Syfte: Tank pa!
Inbollning Utgangsposition till boll
Overgang forehand-backhand Bolltriffen
Placering raka vagen Balans
1 3
A 4
A
4 2

(A): 1 - fh mot fh, 2 - fh mot bh, 3 - bh mot bh, 4 - bh mot fh

Varianter: Matchformat:
Ena sidan loopar, andra sidan blockar Guld
Ena sidan borjar serva Fritt spel vid natrullare

000



KONTROLL & TEKNIK

Loop mot block

Syfte: Tank pa!
Inbollning Utgangsposition till boll
Trana loop, 6verskruv Balans och tyngdpunkt
Trana blockering Bolltraff
2 2 2 4
A
A B C
1 1 1,3

(A): 1 - fhloop mot fh, 2 - fhblock mot fh. (B): 1 - bhloop mot bh, 2 - bhblock mot
bh. (C): 1 - fhloop mot fh, 2 - fhblock mot fh, 3 - fhloop mot bh, 4 - bhblock mot fh

Varianter: Matchformat:
Tempovaxling: Tre loopar, tre kontringar Fritt spel vid natrullare
Blockaren véljer att ga fritt/loopa tillbaka "Tian”: Tio loopar, fritt pa elvan!

(C): Kan koras med bhloop istallet,
spegelvant

00®



KONTROLL & TEKNIK

Loop med vaxling

Syfte: Tank pa!
Looptraning Utgangsposition till boll
Overgang anfall-forsvar Bolltraff och balans

Lattare oregelbundenhet

1 4.6 4.6 1
A 44 4» A
A B
V‘ » v v <
2.3 5 5 2.3

(A): 1 - fhloop mot bh, 2 - bhblock mot fh, 3 - efter fem-sex blockar byter spelaren
mot bh, 4 - bhblock mot fh, 5 - fhloop mot bh, 6 - efter fem sex blockar byter
spelaren mot bh. (B): 1 - bhloop mot fh, 2 - fhblock mot bh, 3 - efter fem-sex
blockar byter spelaren mot fh, 4 - fhblock mot bh, 5 - bhloop mot fh, 6 - efter fem-
sex blockar byter spelaren mot fh

Varianter: Matchformat:
Borja med serve Fritt spel vid natrullare

Den som ej missar "sin loop” far
poang, forst till tio

OX X



KONTROLL & TEKNIK

Kort mot kort

Syfte: Tank pa!
Beharska det "korta spelet” Balansen
Lasa skruv, tinka placering Aktiv pa bollen! Fa bollen 13g!
Forsvar, placering Jobba i djupled
2
A A
3 7
1

(A): 1 - kort serve fritt, 2 - kort serveretur fritt 6ver bordet, 3 - kort retur tillbaka

Varianter: Matchformat:

Borja med kortspel endast i ett horn Ena spelaren, vid lage, 6ppnar
eller flippar, alternativt
attackskar, sedan fritt spel

Kor kortspel i set till elva

00®



KONTROLL & TEKNIK

Skar mot skar

Syfte: Tank pa!
Ldra sig spela underskruv Bolltraffen
Overgang forehand-backhand Aktiv p& bollen!

Tanka placering

(A): 1 - skdr bollen fritt 6ver bordet, 2 - skdr bollen fritt tillbaka

Varianter: Matchformat:
Borja med serve Ett skdrset till elva

Ena sidan 6ppnar fritt

00®



KONTROLL & TEKNIK

Fritt mot th / bh

Syfte: Tank pa!
Kontroll/koordination Balans och fotarbete
Overgang forehand-backhand Bolltraff
Vardera bollen Position till bollen
1 1
A B R
a 4
|7 2 |f
v ‘ ' v
2 2 2 2

(A): 1 - fhblock/-kontring fritt over bordet, i sidled och djupled, 2 - bh- eller fhloop
mot fh. (B): 1 - bhblock/-kontring fritt 6ver bordet, i sidled och djupled, 2 - bh- eller
fhloop mot bh

Varianter: Matchformat:
Looparen borjar serva, med 6ppning Fritt spel vid natrullare
Funkar med kontring istéllet for loop Looparen ska vinna elva bollar pa

Sju minuter, annars vinner
blockaren

000



KONTROLL & TEKNIK

Oreg 1-4 mot th + bh

Syfte: Tank pa!
Oregelbundenhet Utgangsposition till boll
Overgang forehand-backhand Bolltraffen

Forsvar, placering

1,3 1,3

(A): 1 - En-fyra fhblock mot fh, 2 - fhloop mot fh, 3 - En-fyra fhblock mot bh, 4 -
bhloop mot fh. (B): 1 - En-fyra bhblock mot bh, 2 — bhloop mot bh, 3 - En-fyra
bhblock mot fh, 4 - fhloop motbh

Varianter: Matchformat:
Looparen borjar serva Fritt spel vid natrullare

Fritt spel nar looparen gar runt med fh
fran bh-hornet

Fungerar med kontring istallet for loop

JOX X



KONTROLL & TEKNIK

Fh-loop mot th / bh-forsvar

Syfte:

Oregelbundet forsvarsspel
Overgang forehand-backhand
Loop fran mitten

Tank pa!

Utgangsposition till boll
Bolltraff pa looparen
Racket i fardigstallning

(A): 1 - fhloop mot antingen fh eller bh, 2 - bh eller fh-block mot mitten

Varianter:

Borja med serve-0ppning

Blockaren vander forsvar till anfall

genom att loopa pa loop

Matchformat:

Fritt spel vid natrullare

L JOX X



FOTARBETE & RORELSE

Tvapunkt fh-loop

Syfte: Tank pa!
Fotarbete Balans, rorelse, tyngdpunkt
Loopteknik forehand Avstand till bollen
Loop fran mitten Bolltraff och slagteknik
2,4 2,4 2,4
I 4 ’\
A B C

\
| ) B

3 1 1 3 3

(A): 1 - fhloop mot fh, 2 - fhblock mot bh, 3 - fhloop mot fh, 4 — fhblock mot fh. (B):
1 - fhloop mot bh, 2 - bhblock mot fh, 3 — fhloop mot bh, 4 - bhblock mot bh. (C): 1 -
fhloop mot fh, 2 - fhblock mot mitten, 3 — fhloop mot fh, 4 - fhblock mot fh ytterldge.

Varianter: Matchformat:
Borja med serve-6ppning Fritt spel vid natrullare

Kontring istéllet for loop Fritt spel efter tio loopar




FOTARBETE & RORELSE

Trepunkt th-loop

Syfte:
Fotarbete
Loopteknik forehand
2,4,6
A
A B
v
1 3 5

Tank pa!

Balans, rorelse, tyngdpunkt
Avstand till bollen
Bolltraff och slagteknik

A\

(A): 1 - fhloop mot bh, 2 - bhblock mot mitten, 3 — fhloop mot bh, 4 - bhblock mot
fh, 5 - fhloop mot bh, 6 - bhblock mot bh. (B): 1 - fhloop mot fh, 2 - fhblock mot
mitten, 3 — fhloop mot fh, 4 - fhblock mot bh, 5 - fhloop mot fh, 6 — fhblock mot fh

Varianter:
Borja med serve-0ppning

Extraboll i bh-ytterlage (A) eller fth-
ytterlage (B)

Blockaren backar och bérjar "fiska”
efter visst antal bollar, da fritt

Kontring istallet for loop

Matchformat:
Fritt spel vid natrullare

Fritt spel efter tva-tre rundor

L JOX X



FOTARBETE & RORELSE

[rlandaren
Syfte: Tank pa!
Fotarbete Avstand till bollen
Vaxla backhand-forehand Bolltraff och slagteknik
Att loopa pa loop
2,4 2,4
A B
1,3 1,3

(A): Halv irlédndare: 1 - bhloop mot bh, 2 - bhblock/-kontring mot bh, 3 - fhloop
mot bh, 4 - bhblock/-kontring mot bh. (B): Hel irldndare: 1 - bhloop mot bh, 2 -
bhblock/-kontring mot bh, 3 - fhloop mot bh, 4 - fhloop mot bh

Varianter: Matchformat:
Borja med serve-6ppning Fritt spel vid natrullare
Dubbel Irldndare, tva bh + tva th

Blockaren bestimmer nar blocken gar
raka vagen, darefter fritt spel

Kontring istéllet for loop

L JOX X



FOTARBETE & RORELSE

Falkenbergaren
Syfte: Tank pa!
Fotarbete Balans, rorelse, tyngdpunkt
Vixla forehand - backhand Avstand till bollen
Bolltraff och slagteknik
2,4,6 2,4,6
3 »
A B
47 vy
1,3 5 1,3 5

(A): 1 - bhloop mot bh, 2 - bhblock mot bh, 3 - fhloop mot bh, 4 — bhblock mot fh, 5
— fhloop mot bh, 6 — bhblock mot bh. (B): 1 - bhloop mot fh, 2 - fhblock mot bh, 3 -
fhloop mot fh, 4 - fhblock mot fh, 5 - fhloop mot fh, 6 — fhblock mot bh

Varianter: Matchformat:
Borja med serve-6ppning Fritt spel vid natrullare
Blockaren lagger fria "extrabollar” i fh, Fritt spel efter t ex tre rundor

viktigt i fh ytterlage
Kontring istallet for loop

Looparen slar istdllet diagonal fh (A5) och
blockaren gor fhblock ned i bh.

L JOX X



FOTARBETE & RORELSE

Varulven
Syfte: Tank pa!
Fotarbete Balans, rorelse, tyngdpunkt

Loopa forehand och backhand
Explosivitet

2,4,6,8

1,5 3 7

Bolltraff och slagteknik
Hogsta punkt

2,4,6,8

(A): 1 - bhloop mot bh, 2 - bhblock mot mitten, 3 - fhloop mot bh, 4 — bhblock mot
bh, 5 - bhloop mot fh, 6 — bhblock mot fh, 7 - fhloop mot bh, 8 - bhblock mot bh. (B):
1 - fhloop mot fh, 2 - fhblock mot mitten, 3 - fhloop mot fh, 4 - fhblock mot fh, 5 -
fhloop mot fh, 6 - fhblock mot bh, 7 - bhloop mot fh, 8 - fhblock mot fh.

Varianter:

Borja med serve-0ppning

Blockaren lagger fria "extrabollar” i fh

Fh fran bhhornet. Looparen gar runt och

Matchformat:

Fritt spel vid natrullare

slar thloop fran bh (A5). Samma sak pa B7

nar looparen hinner med men sedan fritt

spel

OF X



FOTARBETE & RORELSE

Theofilen

Syfte:

Fotarbete
Loopteknik, forehand och backhand
Explosivitet, tempovaxling

2,4,6

1,7 3,5

Tank pa!

Balans, rorelse, tyngdpunkt
Bolltraff och slagteknik
Hall trycket pa motstandaren!

(A): Bérja med kort serve och Ildang retur i bh, 1 - bhloop mot bh, 2 - bhblock mot
fh, 3 - fhloop mot bh, 4 - bhblock mot fh, 5 - fhloop mot bh, 6 - bhblock mot bh,
samt (ndr looparen anser sig ha rdtt ldge, annars 1) 7 - fhloop och fritt spel

Varianter:
Oregelbundet antal block i th

Blockaren maste loopa tillbaka pa
den fria fhloopen

Inled istallet med kort retur i bh, forsta
Oppningen sdledes bhflipp

Eller oregelbunden retur, kort eller lang

Matchformat:
Fritt spel vid natrullare

Varje boll fran fritt spel raknas, set
till 11 eller 21

O@



FOTARBETE & RORELSE

Mitten fri!

Syfte: Tank pa!
Fotarbete Balans, rorelse, tyngdpunkt
Oregelbundet fotarbete Bolltraff, slagteknik, hogsta punkt

Vaxling forehand - backhand

4a 2 4b

(A): Bérja med kort serve. 1 - ldng retur mot mitten, 2 - fhloop mot bh, 3 -
bhblock antingen i fh eller bh, 4a — bhloop eller fhloop mot bh, 4b - fhloop mot bh, 1
— bhblock mot mitten.

Varianter: Matchformat:
Looparen jobbar mot fh istéllet, spegelvant Fritt spel vid natrullare
Forsta returen laggs i bh, i fh, eller helt fritt ~ Set till 11 eller 21

Kontring istallet for loop

L JOX X



FOTARBETE & RORELSE

Flugan

Syfte:

Fotarbete
Viaxla placering i anfall och férsvar

A

5 3,7 1

Tank pa!

Balans, rorelse, tyngdpunkt
Avstand till bollen
Bolltraff och slagteknik

(A): 1 - fhloop mot fh, 2 — fhblock mot mitten, 3 - fhloop mot bh, 4 - bhblock mot bh,
5 - fhloop mot fh, 6 — fhblock mot mitten, 7 - fhloop mot bh, 8 - bhblock mot fh, och

tillbaka till 1

Varianter:

Borja med serve-0ppning

Matchformat:
Fritt spel vid natrullare

Fritt spel nar bollen ar tillbaka i
forehand

O@



MOMENT & MATCH

Lang / Kort serve m. fri 6ppning

Syfte: Tank pa!

Servetraning Variation i serven

Offensiv returtraning Utgangsstallning, bolltraff
Bolltraff och slagteknik

Trana forstaattacken!

T ‘*-b
RECR X .=..=.=..T..w...—..n.m.:.'.‘\..-p N

(A): 1 - kort serve, fritt ver bordet, 2 — offensiv retur fritt éver bordet, flipp eller
attackskdr, fritt spel. (B): 2 - ldng serve, fritt 6ver bordet, 2 - offensiv attack fritt
over bordet, loop, fritt spel

Matchformat:

Varianter:
Set till 21, fem servar var

000



MOMENT & MATCH

Serve-Oppning (forsta attacken)

Syfte: Tank pa!
Att trana fhloop & bhloop Bolltraff och slagteknik
Saker forsta attack Variera serven!

Aktiva returer
Forsta attacken maste sitta!

1 3 1,3a,3b

(A): 1 - kort serve fritt 6ver bordet, 2 - ldng, underskruvad retur mot fh, 3 - fh
attack fritt 6ver bordet, ddrefter fritt spel. (B): 1- kort serve fritt 6ver bordet, 2 -
ldng, underskruvad retur mot bh, 3a - bh attack mot bh, eller 3b - fh attack fritt
over bordet, ddrefter fritt spel.

Varianter: Matchformat:
Oregelbunden retur (2) i ndgot av Ett set till 21, fem servar var
hornen

[stdllet for underskruvad retur (2), retur
med fri skruv

Trana pa att 6ppna (3) "raka vagen”

CJOX X



MOMENT & MATCH

Andraattacken

Syfte:

Forehandloop & backhandloop
Taktik, placering
Tempovaxling i andra attacken

Tank pa!

Bolltraff och slagteknik
Aktiva servar och returer
Forsta 6ppningen maste sittal
Balans och rorelsemonster

5b

(A): 1 - kort serve fritt éver bordet, 2 - ldng, underskruvad retur mot fh, 3 - fhloop
mot fh, 4 - fhblock fritt éver bordet, 5a-b, avgérande fhattack, fritt spel. (B): 1 -
kort serve fritt éver bordet, 2 - lang, underskruvad retur mot bh, 3 - bh eller fhloop
mot bh, 4 — bhblock fritt over bordet, 5a-b, avgérande fhattack, fritt spel.

Varianter:

Oregelbunden retur (2) 6ver bordet
Fri retur (2), oregelbunden skruv

Tréana pa att sitta forsta attacken (1)
raka vagen, annars samma 0vning

Matchformat:

Ett set till 21, fem servar var

OX X



MOMENT & MATCH

Oregelbunden djupled

Syfte: Tank pa!
Oregelbunden forsta attack Balans, rorelse, tyngdpunkt
Jobba i djupled Utgangsstallning
Variera kort och langt spel Aktiva servar, aktiva returer!
2a-b
A '7! .‘1:"‘
S
A 3a
1,3b

(A): 1 - kort serve fritt éver bordet, 2a - kort retur mot fh eller 2b - ldng retur mot
bh, 3a - attackskdir eller flipp fritt 6ver bordet, eller 3b — bhloop eller fhloop fritt
over bordet, ddrefter fritt spel

Varianter: Matchformat:
Spegelvant, kort retur i bh respektive Ett set till 21, fem servar var
lang i th

Kort eller 1dng retur mot samma horn!

Helt fria parametrar, kort retur fritt 6ver
bordet, darefter langt fritt 6ver bordet

OX X



MOMENT & MATCH

Dragkampen

Syfte:

Attackera raka vagen
Kunna vanda motstandarens attack
Djupled

4a 4b
A A
2
A ——
b , v
1, 3a 3b

Tank pa!

Balans, rorelse, tyngdpunkt
Bolltraff och slagteknik
Aktiva servar, aktiva returer
Var modig i tillbakadraget!

(A): 1 - kort serve fritt éver bordet, 2 - ldng retur mot bh eller fh, 3a - bhloop mot
fh, eller 3b - fhloop mot bh, 4a - fhattack fritt éver bordet eller 4b - fhattack eller

bhtryck fritt 6ver bordet, ddrefter fritt spel.

Varianter:

Forsta attacken (3a-b) sker diagonalt

Forsta attacken (3a-b) sker oregelbundet

helt fritt 6ver bordet (svart!)

Matchformat:

Ett set till 21, fem servar var

OX X



MOMENT & MATCH

Svenssons frestelse

Syfte: Tank pa!

Kortspelet, djupled Balans, rorelse, tyngdpunkt
Spelet i djupled Bolltraff och slagteknik
Loop pa loop

Aktiv serve, retur och slag
Taktik, attackens placering

v

4 4 6

(A): 1 - kort serve mot fh, 2 - kort retur mot bh, 3 - Idng retur mot bh, 4 - fhloop
mot bh, 5 - bhblock djupt mot fh, ddrefter fhattack fritt. (B): 1 - kort serve mot fh, 2

— kort retur mot bh, 3 - ldng retur mot bh, 4 - fhloop mot bh, 5 - bhblock djupt mot
fh, 6 - fhloop mot fh, ddrefter fhattack fritt.

Varianter: Matchformat:

Oppna (4) istéllet bhloop, littare Fritt spel vid natrullare

Spegelvand 6vningen: kort serve i bh,

kort retur i fh, lang retur i fh, fhloop mot fh,
fhblock djupt i bh, fritt spel

Ett set till 21, fem servar var

Kontring istallet for loop, nybérjare

L JOX X



MOMENT & MATCH

Brandsaetarn
Syfte: Tank pa!
Oppning, férstaattack Balans, rorelse, tyngdpunkt
Andraattack, tempovaxling Bolltraff och slagteknik
Overgang forehand - backhand Aktiv p& bollen!
Explosivitet vaxling loop-attack!
4,6 4,6,8 4,6
2 2
4 4
A A B C
/ v
\ A v
1,7 3,5 1,7,9 3,5 1,35 7

(A): 1 - kort serve fritt 6ver bordet, 2 - ldng, underskruvad retur mot fh, 3 - fhloop
mot fh, 4 - fhblock mot fh, 5 - fhattack mot fh, 6 - fhblock mot bh, 7 - bhattack fritt
over bordet. (B): 1 - kort serve fritt 6ver bordet, 2 - ldng, underskruvad retur mot
fh, 3 - fhloop mot fh, 4 - fhblock mot fh, 5 - fhattack mot fh, 6 - fhblock mot bh, 7 -
bhloop mot fh, 8 - fhblock mot bh, 9 - fhattack fritt 6ver bordet. (C): 1 - kort serve
fritt 6ver bordet, 2 - ldng, underskruvad retur mot bh, 3 — bhloop mot bh, 4 -
bhblock mot bh, 5 - bhattack mot bh, 6 - bhblock mot fh, 7 - fhattack fritt éver
bordet.

Varianter: Matchformat:

[stallet for bhattack (7) sa borjar Fritt spel vid natrullare
looparen fiska och ga pa halvdistans,
och blockaren gar pa attack

O _



MOMENT & MATCH

Ortvikaren

Syfte:

Forsta Oppningen!
Andra attacken!

Tank pa!

Bolltraff och slagteknik
Position till bollen

Variera serven!

Forsta 6ppningen maste sittal

(A): 1 - kort serve fritt éver bordet, 2 - ldng retur mot fh, 3 - fhloop mot fh, 4 -
fhblock mot bh, 5 - bhattack eller fhattack fritt 6ver bordet. (B): 1 - kort serve fritt
over bordet, 2 - ldng retur mot bh, 3 - bhloop eller fhloop mot bh, 4 - bhblock mot

fh, 5 - fhattack fritt 6ver bordet.

Varianter:
Jobba med 6ppning (3) raka vagen!

Blockaren lagger sin block (4) fritt och
oregelbundet

Blockaren returnerar (2) med 6verskruv
som looparen ska loopa tillbaka pa

Matchformat:
Fritt spel vid natrullare

Ett set till 21, fem servar var

- JOX X



