NORDIC

Table Tennis

Rapport Seniorlager 18 februari 2018

Forsta seniorldagret 2018 arrangerades sondagen den 18 februari i Boo
rackethall. Intresset for vara seniorlager okar hela tiden och infor det har lagret
fick vi till och med tacka nej till deltagare pa grund av platsbrist. Pa detta lagret
deltog 31 seniorspelare under ledningen av huvudtranaren John Wall. Géran
Aldvik och Anton Akesson var med som hjélptranare + Daniel Lindsé (en av
Sveriges basta femtonaringar) deltog som sparring.

Det var otroligt bra kérning i hallen och stamningen var pa topp! Vi ser fram
emot fler lyckade lager. Nedan foljer nagra punkter som vi jobbade extra
mycket pa under dagen:

o Ett effektivt satt att fa battre timing, komma ratt till bollen och fa battre rorelse,
ar att vanta med att dra bak armen tills bollen ndrmar sig. Tank Idngsamt bak nar
bollen narmar sig och sen snabbt fram.

e SI3 igenom slagen (pd Overskruv) sd att racket fortsatter framat efter bolltraff,
inte stanna direkt vid bolltraff. Det goér det lattare att véxla mellan slagen. Axeln
far garna folja med lite framat i bollens riktning. Det gor dig mer avspand (battre
flow).

e Servens placering och skruv ar valdigt viktig for vilken retur man vill ha tillbaka.
En serve med ren underskruv ger t.ex. ofta en mer behaglig retur, utan s
mycket sidoskruv i. En sned serve mot backhand kan ofta ge en retur i
backhanddiagonalen. En sned serve mot forehand kan ofta ge en retur i
forehanddiagonalen. Far du for sneda returer tillbaka, flytta in serven mer mot
mitten.

e FOr att vara saker pa att serven ska bli kort, forsok ha forstastudsen narmare
natet. FOr 18ng serve, sétt forstastudsen narmare den egna bordskanten.

e I returspelet - forsok att ta bollen tidigt efter studs for att satta mer press pa
motstandaren. Tank ocksd pé att forsoka synka kroppen i returerna sé att du inte
gar in for tidigt med fotterna och sen satter fart pa returen med bara armen, utan
anvand kroppens rorelse samtidigt for att fa fart och battre timing.

Har ni nagra fragor om lagret eller om material, vill komma med feedback eller
kritik sa hor garna av er till oss.

Vart nasta stora senior-lager kommer arrangeras sondagen den 27 maj, varmt
valkomnal!



