Helsingborg, 2026-01-09

Rapport - Julovsutvecklingslager for tjejer 2011 och
yngre

Mellan den 26 och 30 december samlades 23 spelare i aldrarna 10 till 14 ar frén hela
Sverige i Séderhamn for ett utvecklingslager under ledning av tre tranare:

Gilles Forzy, Landslagscoach for flickor U13 och U15,

Tina Nilsson (Séderhamns UIF)
Louise Kalsstréom (Stratos Enkdping BTK)

1. Upplagg av traningen

Formiddagarna bestod av gemensamma traningspass med fokus pa tempo och rytm i spelet:
att spela snabbt och langsamt, anpassa sig till olika rytmer, ta bollen tidigt och sent.

Darefter delades gruppen upp i tva delar:
¢ Tina Nilsson ansvarade for U13,
o Gilles Forzy ansvarade for U15,

e Louise Kalsstrom holl individuella pass i bollada.

Formiddagspassen var huvudsakligen inriktade pa fotarbete, bade regelbundet och
oregelbundet.

Pa eftermiddagarna lag fokus pa tekniktraning:
e For Ul3: forehand-loop och kvalitet i skéarspel.
e FOr U15: teknikarbete i backhand samt forbattring av bollkvalitet i backhand-

diagonalen.

Varje dag avslutades traningen med fysisk traning, framst inriktad pa reaktionstid och
explosivitet, tva mycket viktiga egenskaper i bordtennis.

Matchforberedelse

Vi lade aven stort fokus pa matchforberedelse, da vi vid tidigare lager och internationella
tavlingar sett att manga spelare saknar en tydlig plan infér matcherna.

Spelarna fick darfér en grundstruktur (som kan anpassas individuellt) fér matchférberedelse:

1. Varai hallen minst 1 timme fore forsta matchen
2. Bestamma uppvarmningspartner i forvag (helst frain samma klubb)
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3. Fysisk uppvarmning (hopprep, gummiband) for att férbereda kroppen och minska
skaderisk

4. Regelbundenhet: FH/FH, BH/BH, BH-skéar/BH-skér, FH-loop mot block, BH-loop mot
block, loop/loop

5. Fotarbetsdvningar:
o Regelbunden (BH-mitten—-BH-FH)
o Oregelbunden (mitten fritt mot horn 3 ganger + fritt spel)

Oppningsévningar for forsta loop mot underskruv

Individuell 6vning anpassad till spelarens game plan

Serve/retur — forbereda sina servar och anpassa returerna

Spela en eller tva set for att komma in i matchtempo

0. Vila 5-10 minuter fére matchstart, ga pa toaletten, fylla vattenflaska, prata med coach

och mental forberedelse

BOKN

Detta schema genomférdes tre ganger under veckan.

2. Kvaillsaktiviteter
Pa kvallarna holls tva workshops:

e Servetraning
o Taktikdiskussion: hur man anvéander lottningen i matchstart, varfér och hur man
anvander time-out och handdukspauser.

3. Helhetsintryck

Lagret var intensivt med langa traningspass. Trots trotthet visade spelarna mycket god
installning, hég koncentration och stor lyhérdhet gentemot tradnarna under hela veckan.

Gilles Forzy genomforde aven individuella samtal med samtliga spelare. Sammanfattningsvis
visar alla flickor ett starkt intresse for bordtennis och en tydlig ambition att utvecklas, utan att

sétta press pa omedelbara resultat — vilket ar mycket positivt.

4. Utvecklingsomraden framéver
Utifran samtalen identifierades foljande forbattringsomraden i den dagliga tréaningen:

e Manga spelare har flera tranare men saknar en tydlig huvudtranare som féljer deras
langsiktiga utveckling och kan fungera som kontaktperson i samarbete med SBTF.
o Fa spelare har regelbunden individuell traning i bollada. Ett individuellt pass per
vecka skulle ge snabbare utveckling och béattre teknisk kvalitet.
e Fysisk traning &r ofta bristfallig eller ostrukturerad. Klubbarna rekommenderas att
arbeta med ett tydligt tema per manad, till exempel:
o Januari: Snabbhet
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o Februari: Explosivitet
o Mars: Styrka
o April: kondition

Spelarna, med stdd av sina foréldrar, kan &ven ta ansvar for ett fysiskt tréningspass per
vecka utanfor hallen.

Tack

Ett stort tack till S6derhamns BTK for ett mycket bra mottagande och fina
traningsforutsattningar.

Gilles Forzy,
Landslagscoach U13/U15 tjejer
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