Helsingborg, 2025-11-03

Rapport fran héstlovslager for U13 och U13 flickor

Traningslager: SBTF-lager for tjejer

Datum: 27-31 oktober 2025

Ansvarig tranare: Joel Svensson, assisterande Tinna Nilsson och Gilles Forzy
Aldersgrupp: 2011 och yngre

1. Syfte och mal med lagret

Syftet med detta lager har sa klart som grund att samla de basta tjejerna i landet for att fa
tréna tillsammans i en miljé som ar anpassad for tjejer. Malet ar att hitta styrkor och
svagheter i alderskategorin, jamféra detta med internationellt motstand och skapa strategier
for att bli slagkraftiga internationellt.

Forutom de spelmassiga punkterna sa lagger vi aven stort fokus pa att férbereda tjejerna for
spel i landslag med tydliga delar som kravs for att kunna prestera och utvecklas dver lang tid.

2. Struktur och upplagg

Vi har kért 9 pass tillsammans varav ett pass har spenderats i gym-miljé dar vi har pratat om
lyftteknik, vad antidoping &r och hur ett fystest kan se ut.

Vi har kort flera fysdelar dar vi fokuserat pa kondition, snabbhet och grundstyrka.

Vi kérde aven ett matchpass dar vi spelade i lag och visade pa styrkan att vara en bra
lagspelare och hur sitt agerande kan paverka sin lagkamrat bade positivt och negativt.

Under forsta dagen ledde Tinna ett teoripass kring malsattning med hjalp av SMART-
metoden.

Vi har haft féljande tema for vara pass:

- Kontroll och tjeckflipp

- Sidoskruvsserve

- Distans fran bordet

- Kansla, hardhet och fotarbete
- Stabilitet i BH-rutan

3. Observationer om gruppen

— Vilka positiva observationer gjorde du om gruppen?

Vi har haft en valdigt motiverad grupp tjejer som vid det har laget ar bekvama i miljéon och i
gruppen. De vet vad som vantar och har varit coachable under hela lagret. De ar nyfikna pa
att lara sig nytt och har pa kort tid utvecklats valdigt mycket. Det vi har utbildat spelarna om
under férra sasongen har tagits emot val och vi ser mycket positivt pa deras utveckling.
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Vii tranarteamet la marke till fyra punkter och var éverens om att vi kunde jobba med lite
extra.

1. Tuffheten i BH-dueller dar vi ser lite svag kontroll da bollen har for stor spridning i
forhallande till vad de forsoker traffa. Det syns redan i inslagningen dar vi
utmanade spelarna med mindre traffyta med hjalp av deras handdukar for att
avgransa spelytan.

2. Andrabollen efter att de sjalva har 6ppnat blev ofta valdigt passiv dar spelarna
bjuder in motstandaren i duellen istéllet for att avgora.

3. Distansen till bordet i det 6ppna spelet ar i regel for nara. Att hitta “sin” distans ar
otroligt viktigt och att s& tidigt som majligt komma till spel i sin basta distans.

4. Varderingen i bolldueller dar spelarna i trangda situationer valjer att ga pa hardhet
med liten marginal istéllet for skruv som skapar mer marginal och en svarare
situation fér motstandaren.

Alla dessa bitar ar nagot vi jobbade pa under lagret och vi sag ocksa en stor utveckling, dels
i spelet men aven i forstaelsen i vilka situationer det blir lite tokigt.

4. Rekommendationer till klubbtranarna

Spelarna behdver jobba med skruvtraff i forstadppningen. Vi ser att de besitter slaget men
valjer att inte anvanda det tillrackligt. | sekvensen efter 6ppning behdver de jobba bakat och
ta plats for att kunna beddéma, anpassa och genomfora ett tuffare slag och inte lata
motstadndaren komma in i bollen.

Liksom tidigare sa vill vi se annu mer utveckling i serve och retur. Att bli tuffare i returspelet
och framforallt vaga anvanda tjeckflippen mycket mer och aven den omvanda,
“jordgubbsflippen” som en variation.

Lagg ocksa lite tid pa styrketraning, kondition och balans. Antingen under befintlig traning
eller separat utanfér beroende pa forutsattningarna som finns. Det kan aven vara lage for
tjejerna att bli bekvam i gym-miljé dar de i langden kommer vara tvungna att befinna sig. Ta
garna hjalp av gymmens personal for att fa hjalp och radgivning och sjalvklart kan ni aven
vanda er till oss pa SBTF.

5. Ovriga reflektioner

Vart teams syn pa svensk tjejpingis ar att vi maste forsdka sticka ut i serve, retur,
forstabppning och andraattacken. | det snabba spelet framme vid bordet ar det valdigt tufft att
sla internationellt motstand, framférallt de asiatiska spelarna.
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