Helsingborg, 2025-11-03

Rapport fran Hostlovs damjuniorslager

Traningslager: Hostlovslager, Halmstad
Datum: 25 — 30 oktober 2025

Ansvarig tranare: Kim Nylander
Aldersgrupp: 2007-2010

1. Syfte och mal med lagret

Tidigare lager har konsekvent fokuserat pa delmoment inom begreppet taktik, och detsamma
gallde aven denna gang. Efter att ha genomfort cirka tio videoanalyser veckan innan lagret
blev det tydligt att spelarnas positionering ofta begransar deras maéjligheter till utveckling och
val av slag.

En gemensam ndmnare var att nastan alla spelare har som vana att std med backhand-fotter
i mitten av bordet, med kroppen riktad mot motstandarens forehand — oavsett varifran bollen
kommer. Den positionen kan vara rimlig om man som hoégerhant har returnerat en halvlang
boll snett mot forehand, men inte efter till exempel en lang diagonal serve.

| denna position tenderar spelarna att spela allt for ofta, spela ut bollen i forehand helt
oprovocerat, vilket i sin tur skapar ett rérelsemonster dar dom far hoppa in i mitten av bordet
och vanta, sa sker nasta slag under tidspress. Slagen blir reaktiva, saknar sammanhang och
gor det svart att bygga sekvenser eller kombinationer baserade pa egna styrkor och
sannolikheter. Det ar ocksa svart att bygga ett eget spel emot motstandarens attacker fran
forehandsidan.

Malet med lagret var darfor att skapa en forstaelse for hur positioneringen — utifran var man
sjalv spelat bollen — paverkar bade risken for misstag och mdjligheterna i kommande slag.
Spelarna skulle lara sig identifiera vilka positioner som ar mest gynnsamma foér dem
personligen, for att kunna bygga upp dueller utifran sina egna styrkor och svagheter.

Som var egen JO Waldner ofta uttrycker det som expertkommentator: "Dar var bra
spelsinne”. Spelsinne handlar till stor del om att Iasa spelet. Forsta steget mot ett battre
spelsinne ar just att kunna positionera sig ratt utifran var bollen kommer ifran. Det skapar
tydligare monster, 6ppnar mojligheter och leder till att man med tiden utvecklar egna
kombinationer i spelet — vilket far det att se ut som att man "vet” var bollen kommer.

2. Struktur och upplagg

Fokus var tydligt under hela lagret. Nar gamla vanor ska brytas krdvs mycket repetition, men
vi valde att variera traningen for att stimulera inlarningen pa flera satt. Samma tema —
fotarbete och positionering — tranades genom olika former av évningar:
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* Regelbundna évningar med fokus pa korrekt rérelsemonster.
» Semibollar utan serve, med poangrakning och pressmoment.
+ Ovningar som 6vergick i fritt spel med tavlingsinslag.

» Semibollar med serve och poangrakning.

* Bollada i par.

+ Servedvningar utifran spelarnas egna styrkor och spelstil.

» Tva matchpass dar spelarna fick analysera, lamna in teoretiska uppgifter och testa
specifika kombinationer och positioner i match.

3. Observationer om gruppen

Vid tidigare lager har fokus legat pa exempelvis temposkiftningar, bollvardering och riktningar
fran olika horn, men effekten har ofta varit begransad. Denna gang marktes en tydligare
utveckling — nastan som en "ketchup-effekt” — dar spelarna boérjade forsta den taktiska
helheten battre.

Under passen diskuterades spelet mer aktivt mellan bollarna an tidigare. Manga insag till
exempel att de ofta kliver in for nara bordet efter en rak backhand och darmed hamnar i
stress i nasta slag. Nu bérjade de istallet tanka i termer av att "spela rak backhand —
forbereda forehand”. Vilket ar ett viktigt reflektionssteg som da senare leder till
automatisering.

Aven efter en diagonal backhand med god kvalitet markte spelarna att det var mer effektivt
att std med forehand-fétter och téacka mitten battre med forehand. Dessutom blev det tydligt
att det ar mer utvecklande att spela mot hérnen, eftersom det tvingar fram ett naturligt
rorelsemonster — till skillnad fran att spela mot mitten, dar nasta boll kan komma var som
helst.

4. Rekommendationer till klubbtranarna

Aven om dagens pingis i mangas 6égon har blivit mer backhand-orienterad, &r det viktigt att
inte fastna i det for tidigt. For unga spelare boér traningen fortfarande fokusera mycket pa
forehand, sa att de lar sig forflyttning och positionsspel.

Att spela fér mycket backhand fran mitten gor spelare langsammare och mer statiska. Till
och med Mattias Falck — en av Sveriges framsta backhandspelare — betonar vikten av att
bygga spelet pa rorelse och forehandarbete.
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Darfor bor tranare, aven i grupper med fler tjejer, vaga lagga stort fokus pa forehandtraning,
aven fran backhandsidan. Det ger battre rorelsemdnster, fler taktiska alternativ och pa sikt ett
mer fysiskt och varierat spel dar forehanden blir ett naturligt avslutningsvapen.

Det marktes en tydlig utveckling i tjejernas spel under samtliga traningsmoment, oavsett
form. Under matchpassen saknades dock fortfarande de planerade kombinationerna, vilket
forstas ar ett tecken pa att processen kommer att ta tid. Om reflektionerna kring detta
omrade daremot fortsatter att vara narvarande i deras hemmamiljd, finns goda mdjligheter att
se spannande framsteg redan under den har sasongen.

Citat fran Agnes Svensson:

*Jag tror att detta lagret gjorde att jag férstod vikten av de andra ldger, och att detta kommer
vara nyckeln for mitt framtida spel”.
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