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1. Inledning

Idrottsliga utvecklingsprocesser foljer sallan en linjar kurva. Ibland infrias férvantningar,
ibland uteblir resultaten — och i vissa fall dvertraffas de med marginal. Sportlovslagret for
damjuniorerna kom att tillhéra den senare kategorin. Det blev inte bara en tydlig revansch
fran féregaende samling, utan utvecklades till ett av de mest kvalitativa och intensiva lager
jag upplevt i min roll som tranare.

Ambitionen infor lagret var dubbel: att reparera det jullovslagret inte infriat och att ta
ytterligare steg i arbetet med att omsatta taktisk forstaelse till praktisk handling. Resultatet
blev en helhet dar tema, struktur, narvaro och gruppdynamik samverkade pa ett satt som gav
tydlig effekt.

2. Bakgrund: Taktisk forstaelse och dess utmaningar

Under en langre period har som tidigare namnt varit vart huvudsakliga fokus att skapa
djupare intresse for sporten genom 6kad forstaelse. Taktik har dar varit en central
komponent. Spelarna har successivt utvecklat en god teoretisk forstaelse for begrepp som:

e Anpassning

e Riskbedémning

e Monsterigenkanning
e Momentum

e Doljning av slag
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Utmaningen har dock legat i implementeringen. Férmagan att teoretiskt forsta ett taktiskt
koncept innebar inte per automatik att det omsatts i spel — sarskilt inte i aldrar dar emotionell
paverkan ar stark. Nar kanslor tar over paverkas kroppssprak, beslutsfattande och
engagemang. | dessa lagen reduceras vardet av tekniska och taktiska instruktioner, och
fokus riskerar att forflyttas fran utveckling till hantering av frustration.

Det var mot denna bakgrund som lagrets tematiska riktning tog form.

3. Tematiskt ramverk: ”The Nothing Ball Complex”

Kort fore l1agret kom jag i kontakt med ett resonemang av Alex de Minaur kring det han
benamner “The Nothing Ball Complex”.

Karnan i begreppet ar enkel men djupgaende:

De basta spelarna vinner inte primart genom spektakulara slag eller genom att vara bast vid
avgorande poang. De vinner genom att konsekvent undvika missar pa sa kallade “nothing
balls” — slag som:

e inte ar aggressiva
e inte ar taktiskt motiverade
e inte ar pressade
e och anda missas
De Minaur identifierar tre typer av misstag:
1. Forcerade misstag
2. Taktiska misstag
3. Misstag orsakade av koncentrationssankning

Det tredje ar det mest problematiska. Det signalerar bristande narvaro, férberedelse och
engagemang.

Nar jag tog del av detta stod det omedelbart klart att detta skulle bli lagrets utgangspunkt.
Temat var konkret, matbart och direkt applicerbart.
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4. Implementering i traningsstruktur

4.a Overgripande uppliagg

Onsdagens forsta pass fungerade som ett transportpass, medan kvallssamlingen agnades at
att introducera temat. Jag kopplade det till spelarnas prestationer i tidigare tavlingar och
tydliggjorde tre kategorier av slag:

e Aggressiva/avgorande slag som ska halla mot toppspelare
o Taktiska slag som skapar fordel i nasta sekvens
e “Nothing balls” — slag som varken utvecklar spelet eller starker sjalvfortroendet

Utgangspunkten var tydlig: vi accepterar aggressiva och taktiska misstag. Daremot
accepterar vi inte passiva, omotiverade missar.

4.b Block 1 - Kvalitet och sjalvfortroende

Forsta traningsblocket bestod av semi-bollsdvningar utan serve. Syftet var tvadelat:
o Bygga sjalvfortroende genom hdg repetitionskvalitet
e Eliminera "nothing ball’-missar

Ovningarna var strukturellt enkla men krévde precision och narvaro. Poang gavs endast vid
hog kvalitet. Volymkrav (exempelvis 30 lyckade sekvenser) skapade koncentrationspress
utan matchens emotionella belastning.

4.c Block 2 - Matchlik éverforing

| det andra blocket éverférdes samma principer till mer matchlika situationer. Oppningsspel,
positionsval och avslut trdnades med tydliga beslutspunkter:

e Nar ska slaget vara avgérande?
o Nar ska det vara taktiskt forberedande?
e Nar ar en lag risk-16sning korrekt — men utan att bli passiv?

Har blev temat konkret. Spelarna tvingades fatta aktiva beslut. Det var inte langre tillrackligt
att "satta bollen pa bordet”.

Svenska Bordtennisforbundet
Florettgatan 14, 254 67 Helsingborg
info@sbtf.se | www.sbtf.se



Helsingborg, 2026-03-10

WWW SVENSKA .
BORDTENNISFORBUNDET
1926-2026

4.d Block 3 - Tavling och mental robusthet

Avslutande block bestod av lagmoment eller 6vningen "300” — 300 offensiva slag pa bordet.
Har tranades just det som temat kritiserar: att inte missa enkla bollar. Skillnaden var att varje
slag nu var ett medvetet val och kostade i form av fysisk traning efterféljande.

Den fysiska belastningen var hog genom hela lagret, med aterkommande fyspass samt ett
langre fyratimmarspass under lIérdagen, som toppades av ett fyspass pa Nordic Wellness
med var tidigare svenska toppspelare Asa Carlson (fd Svensson).

5. Teoretisk fordjupning och analys

Spelarna genomférde aven en analytisk uppgift i par dar de studerade matcher fran tidigare
tavlingar. Fokus lag pa att identifiera:

o Fdrekomsten av “nothing balls”
e Spelarens potentiella vapen

e Slag som bor vara taktiska

e Slag som absolut inte far missas

En viktig insikt var att dessa kategorier ar individuella. Det som ar ett “nothing ball”-misstag
for en spelare kan vara ett hdgriskbeslut fér en annan.

6. Risk, tavling och emotionell intensitet

Inledningsvis kommunicerades att lagret inte skulle innehalla matchspel. Detta kunde dock
omvarderas beroende pa kvaliteten i genomférandet.

Mot slutet beslutades att avsluta med prestigefyllda sjusetare. Inspirationen till risktagandet
hamtas fran Peter Blomqvist, som uttryckt att en traning bér rymma majligheten till bade
katastrof och succé.

Matcherna blev emotionellt intensiva — pa gransen till explosiva. Kroppssprak, frustration och
verbal energi tog plats. Det ar inte beteenden som i sig ska efterstravas, men den
konkurrensinstinkt och det mod som visades var nagot gruppen tidigare saknat.

Det fanns narvaro. Det fanns betydelse. Ingen vek ner sig.
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7. Externa impulser och forebilder

Lagret forstarktes av deltagande fran internationella och nationella spelare. Sarskilt
betydelsefull var narvaron av Stina Kéllberg.

Hennes bidrag strackte sig bortom spelkvalitet. Hon deltog i samlingar, uppvarmningar och
maltider, delade erfarenheter och visade sarbarhet kring sin egen utvecklingsresa. Fér unga
spelare ar moétet med en landslagsspelare som delar bade framgangar och osakerheter av
stort varde. Det konkretiserar vad elit innebar — inte bara i prestation, utan i professionalism
och attityd.

8. Utvardering och reflektion

Vid den avslutande utvarderingen aterkom ett gemensamt tema: stamningen och den
kollektiva arbetsinsatsen. Varje boll spelades med narvaro.

Fragan kvarstar dock: var det temat i sig som skapade effekten? Eller var det kulmen av
tidigare arbete, mognad och samlade erfarenheter? Kanske ar det inte nddvandigt att isolera
en enskild faktor. | utvecklingsmiljéer uppstar ibland en kumulativ effekt — en punkt dar
tidigare insatser plétsligt far genomslag.

Detta lager kan ha varit en sadan punkt.

9. Slutsats

Sportlovslagret blev ett tydligt steg framat — tekniskt, taktiskt och mentalt. Genom att
konkretisera begreppet "nothing balls” skapades ett gemensamt sprak for kvalitet och
narvaro. Strukturen i traningen, kombinationen av teori och praktik samt modet att avsluta
med hdgintensivt matchspel bidrog till en helhet dar utveckling och tavlingsinstinkt
samexisterade.

Arbetet fortsatter.

Men detta lager visade att riktning, tydlighet och kollektiv narvaro kan forflytta en grupp
markant pa kort tid.

Allt gott,

Damjuniorerna
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