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Rapport: Sportlovslager i Linkoping, U13/U15 tjejer

Traningslager: Landslagslager mini- och flickkadetter
Datum: 16-20 februari 2026, Linkoping

Ansvarig tranare: Gilles Forzy

Aldersgrupp: 2011 och yngre tjejer

Totalt deltog 14 flickor pa detta lager. Den utspridda sportlovsperioden 6ver fyra veckor
gjorde att alla uttagna spelare tyvarr inte hade majlighet att delta, vilket forklarar den nagot
mindre gruppen under denna period.

Temat for lagret var tavlingsforberedelse infor Sweden Tour Safir i Orebro under helgen.

Manga 6vningar genomfordes i oregelbundna matchsituationer for att battre anpassa
spelarna till matchsituationer. | de oregelbundna forflyttningarna behdver spelarna fortsatta
att utvecklas, sarskilt i forflyttningen fran forehand till backhand. Fokus maste ligga pa att
reagera med benen snarare &n med armen, samt att placera sig bakom bollen. Manga
forflyttar sig inte tillrackligt mot backhandsidan och traffar bollen vid sidan av kroppen, vilket
paverkar kvaliteten i backhandsslaget.

Cirka 70 % av Gvningarna baserades pa serve och retur. Det framgar att flera spelare
fortfarande ar nagot langsamma i 6vergangen fran servestallning till aktiv benrorelse for att
spela nasta boll i en gynnsam position (balans och kroppsstallning). Detsamma géller i
returspelet — igangsattningen och anpassningen till motstandarens serve behover bl
snabbare. Vi sag tydliga forbattringar under lagrets gang och hoppas att de instruktioner som
gavs fortsatter att féljas i den dagliga traningen i klubbarna.

Vi arbetade dven med variation i servens placering. | nulaget &r cirka 90 % av servarna langa
och i backhandsdiagonalen. Spelarna behéver utnyttja hela bordet: mitten, forehand, korta
och halvldnga placeringar. Vi betonade ocksa kvaliteten i serven (tempo och méangd skruv)
for att antingen vinna poangen direkt eller fa en enklare boll i nasta slag.

Tva pass agnades at matcher: ett individuellt matchpass och ett lagmatchpass (lag om tre
spelare). Lagmatcherna uppskattades sarskilt och bade spelnivan och engagemanget var
tydligt hégre &n under de individuella matcherna. Det visar att spelarna kanner sig
motiverade av lagkanslan och upplever mindre press an nar de spelar enbart for sig sjalva.
En forlust upplevs annorlunda nar lagkamraterna finns dar for att stétta. Under lagmatcherna
coachade spelarna varandra, vilket gav oss mgjlighet att arbeta med taktiska aspekter,
analysera motstandare, anvanda egna styrkor och utnyttja motstandarens svagheter.
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Vi arbetade ocksd med matchforberedelser (liknande det vi gjorde i Séderhamn i decem ber)
och lade till korta uppvarmningar mellan matcher samt hur man hanterar vantetid under
tavling: kost, vatska, att ta frisk luft, att stretcha mellan matcher for att férbereda musklerna
for en lang tavlingsdag samt mental forberedelse.

Under lagret hade vi gladjen att valkomna den franska klubben Verdun med 15 spelare och 6
spelare fran Linkoping. Detta gav flickorna majlighet att mota olika spelstilar (vansterhanta,
olika material m.m.), vilket & mycket vardefullt infor tavling. Narvaron av de internationella
spelarna bidrog till god traningskvalitet, positiv konkurrens och en serids arbetsatmosfar.

Vi hade aven formanen att under veckan fa besok av Matilda Ekholm, som tranade
tillsammans med oss. Nagra av flickorna fick méjlighet att géra 6vningar mot Matilda och ta
del av hennes vardefulla rad.

Vi hade ocksa en gemensam fragestund dar spelarna stéllde manga intressanta fragor om
hennes karriar och hennes syn pa bordtennis pa hogsta niva.

Stort tack, Matilda, for allt du har bidragit med till vara unga svenska spelare pa vag mot
framtiden.

Lagret avslutades med en gemensam aktivitet dar vi gick och sag en ishockeymatch med
Linkopings professionella lag, vilket uppskattades mycket av alla.

Stort tack till Ella Kellow och Louise Kéllstrom for deras professionalism och kvalitet i arbetet,
bade under och utanfor traningspassen. Tack aven till Linkdpingsklubben for ett varmt
mottagande och for de mycket goda faciliteter som stalldes till vart forfogande.

Gilles Forzy
Landslagscoach U13 & U15 Flickor

dilles@sbtf.se
0721524715
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