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1.Inledning

Bordtennis-sporten kom till Sverige i slutet av 1890-talet som ett sallskapsspel under
namnet”Pingpong”!. Sedan dess har sporten genomgétt en betydande utveckling bade inom
material, regler, spelformer, fysiologiska krav och blivit till vad den &r i dag, en av vérldens
snabbaste racketsporter.

De tavlingsformer som forekommer i dag &r, singel, dubbel, mixed och lag. Individuella-VM
och lag-VM gar vartannat ar, OS vart fjarde ar. Utdver dessa masterskap pagar Pro-Tour
tavlingar dret om varlden 6ver for bade damer och herrar.

Nar det galler de fysiologiska kraven inom sporten har dven dessa genomgatt férandringar och
utveckling. Precis som inom manga andra sporter har den psykiska och fysiska belastningen
okat pa idrottare som stravar efter att prestera optimalt. Manga talar ocksa om att vi i Sverige
tranar alldeles for lite, om man jamfor med exempelvis flera av de asiatiska l&nderna som
dominerar sporten pa bade dam- och herrsidan. De asiatiska spelarna lar sig redan som unga
ratt lyftteknik i exempelvis knaboj, har servetraning dagligen, tranar ca 1600h/ar medan man i
Europa tranar omkring 1200h/ar” .

Om vi i framtiden ska ha en chans att aterta var position som en av de framsta nationerna i
varlden pa herrsidan och sla oss in bland europatoppen pa damsidan, kréavs det att spelare
bygger upp en fysik i sa vél nedre som Gvre extremiteten som klarar av de belastningar som
kroppen utséatts for nar man tranar och tavlar bordtennis pa elitniva. For att det ska kunna vara
genomforbart maste tranare, ledare, aktiva skaffa sig kunskap om vart vi ligger i dag nar det
galler var fysiska kapacitet och vad som kravs for att bli bland de bésta i varlden inom detta
omrade. Svenska tranare maste ocksa borja vaga bryta sina gamla traningsmaonster och borja
trana mer grenspecifikt samt med inriktning mot individens egna forutsattningar.

2.Kravanalys

For att kunna ta reda pa hur man ska utforma, planera och strukturera traningen inom en
idrottsgren &r det av stor betydelse att man genomfor en kvantitativ analys (kravanalys) av
idrotten och dess innehallande delkapaciteter. Denna analys ar av yttersta vikt om man ska ha
méjlighet att forsta idrottsgrenen i sig och planera och genomfora traning®. Inom varije
idrottsgren finns det generella och specifika krav. De generella kraven innefattar fem olika
delkapaciteter som ér;

e Teknik
Aeroba energiprocesser
Styrka
Rorlighet
Anaeroba energiprocesser

! Nicke Bergstrom, S borjade det”, Svensk pingis 75 gyllene ar (2002), s. 84.

2 Kjell.Ake Waldner, ”Kravanalys Bordtennis SOK”, (2005), s 1.

® Tom Morten. Svendsen, Eystein. Enoksen, Tom. Weinholdt , Arne. Vilberg, James. Major, Egil. Olsen, Eva &
Jorn. Wulff Helge. 2.1 Krav och kapacitet”, Idrottens tréningslara”, (Farsta: Sisu Idrottsb6écker, 1997) , s 121-
122.



Det finns &ven en sjatte delkapacitet, psyke. Denna skiljer sig fran de dvriga eftersom det inte
ar en fysisk delkapacitet.

Kraven som stéalls inom varje delkapacitet varierar beroende pa teknik, spelstil, spelniva etc.
Sjalvklart stalls inte lika hdga krav pa en nybdrjare, en aldre hobbyspelare som pa en elitaktiv,
eftersom de har olika drivkrafter, krav och mal med sitt utévande.

Nedan visas de olika delkapaciteterna och deras betydelse i férhallande till varandra inom
bordtennisen” (se diagram 1).

Kravprofil bordtennis
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Diagram 1.

1. Teknik (slag & fotarbete)
2. Aeroba energiprocesser
3. Styrka

4. Rorlighet

5. Anaeroba energiprocesser

2.1 Delkapaciteterna
| detta avsnitt foljer en presentation av de olika fysiska delkapaciteterna;

2.1.1 Teknik

Inom de flesta komplexa idrotter stalls det hoga krav pa teknik och bordtennis &r inget
undantag. Med teknik menar jag har, formagan att kunna genomfora bordtennisslag och
forflyttningar pa ett enkelt och rérelseeffektivt satt i forhallande till bollen. Om man ska ha
mojlighet att spela bordtennis pa elitniva kréavs det en valutvecklad teknik bade nar det galler
slag och fotarbete.

For att en spelare ska kunna prestera pa en hog niva kravs att spelaren har en bra slagteknik
som enkelt kan anpassas till bollens skruv, fart och placering. Det handlar alltsa om att i olika
situationer exempelvis dra tillbaka armen mer eller mindre innan bolltraff for att pa sa satt
skapa korta eller langa havstanger. Spelarna bor ocksa kunna anpassa sina slag efter hur lang
tid de har pa sig att genomfora slaget.

Alla spelare &r individer med olika anatomiska forutsattning etc. och darfor ar det omdjligt att
sdga exakt hur alla spelares teknik bor se ut for att de ska kunna na absolut varldstopp.

* Kjell.Ake Waldner, ”Kravanalys Bordtennis SOK”, (2005), s 1.



Slagteknik innefattar ocksa precision och kvalité i slagen, dvs. hur bra en spelare klarar av att
placera bollen pa en 6nskad position pa bordet med dnskad fart och skruv.

For att spelaren ska komma rétt till bollen och ha battre mojlighet att vinna den, krévs ett bra
fotarbete. Spelaren maste kunna koordinera fotternas rorelser till vart bollen placeras pa
bordet, farten och skruven som bollen kommer med etc. Nar man pratar om fotarbete ar det
ocksa viktigt att man tar hansyn till individuella férutséattningar hos spelaren vad galler spelstil
och fysiologiska forutsattningar.

2.2 Aeroba energiprocesser

Med aerob uthallighet menas att kunna utnyttja en sa stor aerob kapacitet som mojligt under
l&ngt tid°. Inom bordtennis &r det viktigt att ha tillrackligt god aerob uth&llighet, s att man
orkar halla hdg och jamn koncentration under tavlingsdagar som ofta pagar under langt tid
med flera olika matcher®.

2.3 Styrka

Olika idrotter kraver olika typer av styrka, men oavsett vilken typ av idrott man sysslar med
sa kravs det en grundstyrka och en specifik styrka for sjélva idrotten. Inom grundstyrka hittar
man den allménna styrkan som &r forutsattningen for att spelare ska kunna utveckla
grenspecifik styrka i specifika muskelgrupper som anvands inom en viss idrottsgren.
Grundstyrkan ar daven mycket viktig for att spelare ska undvika skador.

Inom bordtennis har man under manga ar lagt stor fokus pa benstyrka och formagan att
utveckla en stor effekt/tidsenhet” (power) via acceleration. Spelarna méste kunna utveckla
power for att rora sig snabbt vid bordet. Minst lika viktigt &r utveckling av skadeférebyggande
styrka for 6verkroppen, da framst inom balen och rotatorcuffen. Spelarna bor ocksa prioritera
styrka for den motsatta 6verkroppshalvan (ej spelarmssidan) for att skapa balans mellan
kroppshalvorna. Det ar dven att fordra att spelarna tranar balstyrka som framforallt innefattar
rotation av balen och 6vningar dar balen fungerar som stabilisator. Eftersom balrotation ar en
forutsattning for att spelare ska kunna utfora slaget fh-loop tekniskt korrekt. Balen fungerar
som stabilisator och center under spelet, eftersom den haller upp kroppen och paverkar
balansen nér vi ror oss.

2.4 Rorlighet

God rorlighet ar viktig for bordtennisspelare for att dem ska slippa stelhet som i sin tur kan
hdmma tekniken. Framfor allt bor man arbeta med rérlighet for de muskler som framfor allt
anvands nar man tranar bordtennis, sa som bal, axelpartiet och hofter. Med en god rorlighet
kan spelarna 6ka styrkan, minska skaderisken och férbattra koordinationen, vilket &r att
foredra ndr man utdvar elitidrott.

> Johnny Nilsson, ”Traningslara” (Stockholm: Gih, 1997) s, 85-86.

® Adrian Lees, ”Science and the major racket sports: a review”, In Journal of sports sciences ( No 21, 2003), s
707-731.

" Mérten Fredriksson, ”Labrationshéfte i generella anaeroba tester” (Stockholm, Gymnastik och
idrottshdgskolan.,2007), s 1.



2.5 Anaeroba processer

God anaerob kapaciteten &r nédvandig att ha, inom racketsporter. Detta eftersom
racketsporterna innehdller flera korta tidsintervaller med hogintensivt arbete®. Nar man spelar
bordtennis pa elitniva ar det framfor allt fragan om anaerobt alactacid arbete eftersom bollarna
ofta pdgéar mellan 3-4 sek och vilotiden mellan bollarna ofta ar dubbelt sa lang®.

2.6 Kapacitetsprofil

Nedan presenteras min utdvares (Linnea Strand) testresultat fran fystesterna som genomfordes
i augusit 2007. I kolumnen krav finns de kraven som sattes upp ar 2005 av
Svenskabordtennisforbundets davarande sportchef. Dar symbolen fragetecken finns, saknas
uppsatta krav.

Fystester Aug 2007

Ovningar Resultat Krav

Squat Jump (SQJ), (cm) 23,2 ?
Counter Movment Jump (CMJ) (cm) 29,8 ?
Chins (st) 0 5
Dips (st) 0 5
Brutalbédnken (st) 10 15
Cooper test 3000m (min) 14:58 ?
Loptest 20m (sek) 3,4 ?

Tabell 1.

3. Identifiering och motivering av vald delkapacitet

Jag har valt att fordjupa mig inom delkapaciteten styrka och da framst skadeforebyggande
styrka for axelns roatorcuff. Jag har valt just denna specifika del av kroppen pga. att manga
bordtennisspelare pa elitniva drabbas av 6verbelastningsskador just har. Som jag namnt
tidigare ar en annan mycket viktig del av styrkan for bordtennisspelare formagan att utveckla
“power” i benen, specifika traning inom detta omrade finns det relativt god kunskap om inom
svensk bordtennis. Dock ar inte kunskapen lika god inom omradet styrketraning for axeln och
dess rotatorcuff. Av nagon anledning har man forst for ndgra ar sedan bérjat forsta att
bordtennisspelare &ven bor prioritera styrka for éverkroppen och inte enbart tung benstyrka.

3.1 Axelleden

For att fa en tydligare bild om varfor axeln ar ett omrade som manga idrottare skadas foljer en
kort genomgang av axelledens anatomi och forutsattningar for rorelse.

3.1.1 Axelledens anatomi

Axelleden ar en av kroppens mest komplexa leder, detta pga. axelledens speciella anatomi
med sitt huvud, caput hummeri och panna, Cavitas glenoidalis och Labrum glenoidale
(ledringen). En kulled som sammanfogas av skuldergordelns tre leder samt den
Thoracoscapulara forbindelsen. Axelleden i sig har dalig passform, vid och slapp kapsel samt
relativt slappa ligament vilka medfor storre rotation vid abduktion av axeln. For att axelns

® Lees, 2003, s. 707-731.
° B Plumin, "Psyiological demand an injury in racketsports: Differences ans similarities”, In Science and Racket
Sports 11, ed. A.Lees, J.-F. Kahn and I. W. Maynard (New York: Taylor & Francis Inc, 2004) , s 62.



ledkapsel ska forstarkas ytterligare finns Rotatorcuffen'®. Den bestér av Suprspinatus (utét
rotation samt abd av axel), Infraspinatus (utat rot), Teres minor (utat rot) och Subscapularis
(inat rotation). Dock stabiliserar inte Rotatorcuffen nedat.

4. Malsattning med fordjupningen

Min malsattning med denna fordjupning &r att 6ka min kunskap om hur man kan trana upp
axelns rotatorcuff sa att man slipper skador. Dels vill jag anvanda kunskapen i klubben dér jag
i dag ar verksam som tranare samt delge kunskapen pa de tranarutbildningar som jag kommer
att vara delansvarig for. Det ar dven tankt att jag under varen 2008 ska hjélpa en
damlandslagsspelare i bordtennis med ett styrketraningsupplagg som bland annat kommer att
fokusera pa dvningar for axeln.

5. Metod

Jag har genomfort en litteraturstudie for att hitta information om hur forskningslaget sag ut
inom min valda delkapacitet. For att hitta relevant internationell information anvénde jag mig
av GIH bibiliotekets databaser Pubmed & Sport Discus (se bilaga 1). | dessa databaser har jag
gjort sokningar som utgatt fran min delkapacitets olika engelska benamning (se bifogad
sokmall, bilaga 1).

Jag sitter dven sjalv med i en av forbundets kommittéer som heter ”Fran talang till elit” dar ett
av vara huvudsakliga omraden ar utformning och analys av svensk bordtennis pa elitniva.
Darfor har jag aven haft tillgang till ett flertal opublicerade kallor som delar av medlemmarna
i kommittén varit med och skapat pa uppdrag fran forbundet.

6. Resultat

I detta avsnitt foljer en presentation av de befintliga idrottsvetenskapliga artiklar som jag hittat
inom mitt valda specialomrade.

| artikeln ”For athletes who rely on their shoulders, here are the five main ingredients —for
keeping them injury-free” fran 2002 ** pdpekas att en férutsattning for att idrottare ska ha en
skadefri och vélfungerande axel ar kontroll och god stabilitet i detta kroppsomrade. Basen for
att detta ska fungera ar att idrottaren i fraga har val fungerande och balanserade rotatorcuff
muskler. Dessa ar Trapezius (nedre), Serratus anterior samt Levator scapula, Rhomboideus
och Pectoralis minor. Idrottare bor &ven prioritera évningar for Deltoideus, Latissimus dorsi
och Pectoralis major, vilka alla medverkar nar armen ska utfora rérelser.
| Samma artikel*? namns aven fem betydelsefulla komponenter som idrottare bor vara
medvetna i fall man utdvar idrotter dér axlarna &r av stor betydelse. Dessa komponenter var:
e Idrottsgrenens teknik, i manga fall har axelproblem att géra med att utévaren har en
daligt utvecklad teknik och darfér verbelastas exempelvis slagarmens axel i
racketsporter.
e Rorlighet, likvardig och god rérlighet hos rotatorcuffens utatrotatorer som indtrotator
samt god rolighet omkring pelvis, balen, scapula och humerus. Det dr aven viktigt att

19 Kristjan Oddsson, ”Lektionshafte, Osteologi skuldergdrdeln” (Stockholm: Gymnastik och idrottshdgskolan.,
2006), s 1-2.

1 Ulrik Larsen, "For athletes who rely on their shoulders, here are the five main ingredients —for keeping them
injury-free”, In Sports injury bulletin ( No 22 sep, 2002), s 4-9.

2 Ibid., s. 4-9.



utdvaren har god rorlighet i musklerna, pectoralis major/minor, latissimus dorsi,
biceps, triceps, trapezius (6vre), levator scapula samt den torakala delen av ryggraden.

e Balstabilitet, framforallt i musklerna omkring landryggen (transversus, multifidius)
och musklerna som finns uppe vid halskotorna (trapezius och serratus anterior).

e Rotatorcuffstyrka och kontroll, vilket endast kan skapas genom att utfvare klarar av
att halla scapula i ratt position. Rotatorcuffen ska ocksa klara av att bibehalla Caput
humeris position medan musklerna som i huvudsak skapar axelrérelser bidrar med
kraft.

o Generell muskelstyrka, dvs. alla delar av kroppen som behévs inom idrottsgrenen bor
ha god muskelstyrka. Framforallt far man inte glomma bort att trana bade musklerna
pa framsidan och baksidan av axeln. I nio fall av tio nar en axel ar
overbelastningsskadad beror detta pa att personen i fraga har starkare, muskler pa
framsidan av axeln &n pa baksidan™®.

Ar 2006 genomfordes en studie dar man undersokte vilken traningsmetod som ar mest
effektiv om man vill trdna upp roatorcuffens muskler som utfor inat och utat rotation. Man
studerade framfor allt skillnaden mellan att anvénda sig av bodyblade (ett flexibelt plastror)
och gummiband i traningen. Under atta veckors tid fick 13 killar och 27 tjejer genomféra
ovningar 3ggr/v, halva gruppen tranade med gummiband och den andra halvan trdnade med
bodyblade. Innan personerna fick borja sin traning matte man deras isometriska styrka bade
nar de genomfdrde introtation och utatrotation av axeln™.

Studiens resultat visade att gruppen som hade tranat med gummiband hade 6kat sin styrka
med 14% nar de utforde inatrotation medan den andra gruppen bara hade okat sin styrka med
5%. Aven nar det gallde styrkan i utdtrotation hade gruppen som anvande sig av gummiband
den storsta effekten av traningen (34% 0Okning i styrka) jamfort med den andra gruppen som
bara 6kade sin styrka med 8%.

7. Traningsplanering
Jag har valt att gora en traningsplanering for Linnea Strand 22 ar. | dag ar hon bosatt i
Koping dér svenska bordtennisférbundet har sitt riksidrottsgymnasium. Hon har under de
senaste aren tillhort juniorlandslaget. Tidigare i ar tog hon klivet upp till seniorlandslaget.
I dag ar hon rankad omkring plats 10-15 bland seniorerna i landet och spelar i damernas
elitserie.

Jag kommer vidare att presentera en fyraars plan innehallande malsattningar, ettars plan
med periodisering av delkapaciteterna samt en periodplan 6ver den sista delen av
forberedelseperioden innan sésongsstarten.

13 H

Ibid., s. 4-9.
! Daisuke Sugimoto & Peter Blanpied, "Flexible foil exercise and shoulder internal and external rotation
strength”, In Journal of athletic training ( No 3 sep, 2006), s 280-284.



8.1 4-arsplan

Nedan visas Linneas fyra ars plan (tabell 2).

Ar Generell Traningsmal Resultatmal Ovrigt
malsattning

1 * Skaffa sig * Forbattra * Ga upp 100 * Studera
internationell serve, retur och | placeringar pa halvtid pa
erfarenhet. 1:a attack. varldsrankingen. | distans.

* Vaga leka *Bygga upp * Stanna kvar i
pingis och vara | styrkan i axlarna | A-gruppen pa
kreativ vid samt hamstrings | lag VM.
bordet. och

gluteusmaximus.

* Visa positiva

gester efter bra

boll, pa traning.

* Ha max fokus

i hallen och pa

gymmet.

2 * Fa en fast * Forbattra * Ga upp 100 * Studera
plats i senior serve, retur och | placeringar pa halvtid pa
landslaget. 1:a attack. varldsrankingen. | distans.
*Vaga ta for sig | * Visa positiva | * Stannakvari | *Skaffa nya
vid bordet pa gester efter bra | A-gruppen pa sponsorer.
internationella boll, pa lag VM.
tavlingar. tavlingar. *Klara
* Utnyttja hela | * Ha max fokus | kvalmatch i Pro-
bordsytan vid i hallen och pa | tour.
spel. gymmet. * FOrbattra
*Vara skadefri | *Bli snabbare fystest resultat

vid bordet. pa alla
delkapaciteter.

3 * Utnyttja hela | * Forbattra * Ga upp 100 * Studera
bordsytan vid serve, retur och | placeringar pa halvtid pa
spel. 1:a attack. varldsrankingen | distans.

* Behalla * Visa positiva | om hon ej klarat | *Skaffa nya
platsen i senior | gester efter bra | av det ar tva. sponsorer och
landslaget. boll, pa *Fortsatta behalla gamla.
*\aga ta for sig | tavlingar. forbéttra fystest
vid bordet pa * Ha max fokus | resultat pa alla
internationella i hallen och pa delkapaciteter.
tavlingar. gymmet.
* Utnyttja hela | *Bibehalla och
bordsytan vid Oka snabbheten
spel. vid bordet.
*Vara skadefri
4 * Utnyttja hela | * Forbattra * Ga upp 100 *Skaffa nya
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bordsytan vid
spel.

* Behalla
platsen i senior
landslaget.
*Vaga ta for sig
vid bordet pa
internationella
tavlingar.

* Utnyttja hela
bordsytan vid
spel.

*Vara skadefri

serve, retur och
1:a attack.

* Visa positiva
gester efter bra
boll, pa
tavlingar.
*Bibehalla och
Oka snabbheten
vid bordet.

placeringar pa
varldsrankingen
om hon ej klarat
av det ar tva.

* *Fortsatta
forbéttra fystest
resultat pa alla
delkapaciteter.
* Att kvala in
till OS 2012 och
delta i lag eller
singel

sponsorer och
behalla gamla

8.2 Arsplan

Nedan presenteras min arsplan (se bilaga 1). Jag har valt att anvanda mig av

Tabell 2.

periodiseringsprincipen och superkompensationsprincipen dvs. FOr att Linne ska kunna
prestera pa 6nskad niva nar sasongen startar samt under resten av sasongen har en
periodiserad detaljplan skapats. Dvs. Hennes belastning, fysisk och psykiskt ligger pa olika
nivaer inom olika delar av perioden. Exempelvis sanks den fysiska belastningen (se bild 1,

v40-v42) innan viktiga tavlingar, for att hon ska hinna aterhamta sig och na

superkompensation och prestera pa topp vid tavlingar som har forsta prioritet.
Intensiteten i bordtennistraningen 6kas desto ndrmare sésongstarten hon kommer , genom att

hon kor mer ladtraning (multiboll) med hogt tempo under perioden v33-35.

| arsplanen har jag aven med individualiseringsprincipen, specificitetsprincipen,
variationsprincipen samt principen om kontinuitet. All trdning som Linnea ska genomfora
under aret ar anpassad efter hennes kapacitet och forutsattningar (individualitetsprincipen).
Specificites principen innebar att man tranar sa likt tavlingsforhallanden som mojligt. Detta
visas i arsplanen dels under delkapaciteten styrka, da en del av styrkan ar bordtennisspecifik
dvs. styrkan &r utformad efter hur styrkemomenten ser ut just inom bordtennisen. Det visar sig
aven under 6vriga delkapaciteter, den aeroba traningen &ar anpassad efter vilken typ av aerobt
arbete som efterfragas inom idrotten, gymtraningen baseras pa 6vningar och moment som ar
av stor vikt for bordtennisspelare pa elitniva. Det allra tydligaste exemplet pa specificitet syns
under bordtennisspecifik traning, dar momenten serve/retur och lada finns. Bada dessa
moment kan styras véldigt bra for att skapa matchlika situationer. Det finn &ven hog
specificitet i blocket bordtennisfys. Principen om kontinuitet, dvs. trana hela aret, finns ocksa
med i planeringen. Linne ska genomféra nagon form av traning hela aret, med undantag fran v
18-19, da det ar total vila fran all fysisk aktivitet.

Dock finns ett undantag under v8 och v9. Da VM gar ska Linnea genomfora tre
allraoundpass, tva serve/returpass och knappt nagon lada. Allroundpassen har kommer att
vara av tema karaktar dvs. fokus kommer att ligga pa matchliktraning. Ladtraning finns nastan
inte med under v8 och v9, vilket beror pa svarigheten att fa plats och skapa tid for sadan typ
av traning under ett VM som inte gar pa hemmaplan.

Den aerobatraning som Linnea ska genomfora innefattar, intervall, distanslopning och nagon
annan bollsport &n bordtennis. Jag har valt olika typer av traningsformer hér enligt
variationsprincipen, sa att hon hela tiden kanner sig motiverad att trana. Intervalltraningen
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ska genomféras genom att hon kor 90 sek (intensitet 80-100% av max HF) och vilar 30sek
(aktivt pa 60% av VO2max). Jag valde aerob hégintensiv traning for att Linnea ska fa stor
effekt pa centralniva samt kunna forbéattra och bibehalla formagan att arbeta med en hog aerob
effekt. Hon forbattrar dven sin férmaga att terhamta sig genom denna typ av traning™®. Den
aktiva vilan finns med for att Linnea ska fa en battre borttransport av slaggprodukter genom
Okad blodgenomstrémning i musklerna.

Distanstraningen som finns med i arsplaneringen ar medelintensiv, dvs. intensiteten ska vara
70-90% av HR max. Syftet med den &r att Linnea ska forbattra och bibehalla den aeroba
uthalligheten (aeroba kapaciteten), vilket ar nodvéandigt inom racketsport dar matchtiden kan
vara relativt 1ang*®. Syftet med den medelintensiva traningen &r &ven att forbattra kroppens
aterhamtningsformaga®’. Det finns aven ett block (v20-23) dé Linnea ska genomfora andra
valfria bollsporter. Tanken &r da att hon ska ligga pa intensitet 70-90% av HR max.

Nar det galler styrketraningen under aret, ska en del bedrivas pa gymmet och en del i
bordtennishallen, detta for att fa en variation i traningsformerna. Under v22-28 ska Linnea
bedriva styrketraning med inriktningen grundl&dggande fystraning for hela kroppen.

Mot bakgrund till Linnes fysprofil dvs. de muskler som &r centrala for kraftutveckling i
ovningarna som hon lag under kravet, kommer att fokuseras pa. Dessa ar latissimus dorsi,
teres major, deltoideus, rhomboideus, trapezuis, pectoralis, subscapularis, triceps och
hoftbojarna. For att slippa skador i axlarna kommer hon &dven att arbeta med balstabilitet for
musklerna transversus, multifidius samt trapezius och serratus anterior. | den
skadeforebyggande styrkan kommer hon &ven att kéra 6vningar for ovastaende muskler samt
levator scapula och rotatorcuffens inatrotator och utotrotatorer.

Hon kommer under den hér perioden kéra nastan alla évningar med kroppen som belastning
samt genomfdra 10-25 reps/Gvning, tre set och vila ca 30 sek mellan varje set och 2-4pass/v.

Under delkapaciteten styrka ska Linne &ven bedriva trdning som innefattar hypertrofi (v27-
v35). Alla dessa pass ska bedrivas i gymmet och hon ska kéra 6-12 reps, 3-6 set med
belastning 70-80% av 1RM max, 2-4pass/v'® och vila 30-90sek. | traningsplaneringen finns
aven block med maxstyrka, power samt styrketraning for helkropp (bibehallande karaktar
med).

Maxstyrkan ska Linnea tréna enligt féljande, max 6 reps, 2-6 set med en belastning som ligger
ver 85% av 1IRM max samt vila 2-5min*°.Denna typen av traning ska genomféras 2-4 ggr/v.

Anledningen till att jag har valt att l1&gga in en period som innefattar maxstyrka ar att
maxstyrka ar forutsattningen for att en individ ska kunna utveckla power?. Linneas
powertraning pagar en manad (v30-v34) och kommer endast att innefatta benen, eftersom

15 Lars Michalsik och Jens Bangsbo. ”Aerobtraning”, Aerob och Anaerob tréning, (Stockholm: Sisu
Idrottsbdcker, 2004) , s 151-153.

1 Lees, 2003, s. 707-731.

“Michalsik, 2004, s.146-150.

'8 David L Costill and Jack H Wilmore. ”Neuromuscular adaptations to resistance training”, Physiology of sport
and exercise, (Human kinetics, 2004) , s 107-112.

9 Earle, R W. , “Resistance training program design ” NSCA's essentials of personal training, (Human Kinetics,
2003), p.378-381.

% Bompa, T O.”Periodization”, Theory and methodology of training, the key to athletic perfomance, (3.
ed.1994), p. 179-181.
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racketspelare behdver ha god forméga att utveckla power i benen?!. Powerpassen ska kéras
enligt foljande, 3-6 reps, 1-3 set, med en belastning som ligger 6ver 80% av 1RM max.
Rorelserna ska utféras med en hdg hastighet och Linnea bér trana 2-4 pass/v?. |
arsplaneringen finns det aven med styrkepass som ska omfatta hela kroppen. Dessa pass bor
genomfdras 2-3ggr/v> och syftet med dessa pass ar att bibehalla den styrka som hon skaffat

sig.

Blocket bordtennisspecifikfys finns med under hela aret. Axeltraning med gummiband &r av
skadeforebyggande karaktar och inriktad pa rotatorcuffens inatrotator och utatrotatorer.
Passen med namnet balans/koordination har inriktning mot forflyttningar och passen med
namnet forflyttningar innefattar sidleds och djupledsforflyttningar vid bordet.

8.3 Periodplan

Perioden som jag har valt ar den sista delen av forberedelseperioden innan forsta tavlingen pa
sasongen (v35-38, se bilaga 2). Den valda perioden syftar till att fa Linnea sa val forberedd
som mojligt infor sdsongsstarten. Typiskt for denna period &r hdg specificitet, vilket syns
tydligt i periodplaneringen. Linnea ska under hela perioden genomfora tre serve/returpass och
under v35-v36 ska hon kora mycket lada, med inriktning matchlika moment i hogt tempo.

Hon ska bedriva relativt manga aeroba pass under v35, men darefter minskas dessa pass for
att latta pa den fysiska belastningen som ersétts av psykisk belastning desto narmare tavlingen
vi kommer. Inom styrkedelen har maxstyrkan ersatts mot powertraraning, eftersom
explosivitet ar en viktig forutsattning for goda forflyttningar under match. Jag har aven lagt
till styrka for hela kroppen, for att bibehalla den styrka som Linnea har tranat upp under den
tidigare delen av férberdelseperioden. Den specifika bordtennisfysen 6kas under perioden till
8 pass/v eftersom sédsongen narmar sig.

8.4 Veckoplan

Jag har valt sista veckan under forberedelseperioden v 37 (tabell 3 samt rod inringning bilaga
1). Den specifika bordtennistraningen ligger under veckan pa 5 pass med flest antal pass inom
omradet serve/retur. Den aerobatraningen innehaller den har veckan tva distanslopningspass.
Delkapaciteten styrka ligger pa tre pass, ett powerpass och tva helkroppspass.

Den specifika bordtennisfysen ligger pa atta pass under veckan. Observera att alla dessa pass
ar max 20 min langa. Sammanlagt ska Linnea under den har veckan trana 11-13h.

2! | ees, 2003, s. 713-714.

*’Costill, 2004, 5.110-112.

2 William J Kramer, Kent Adams, Enzo Cafarelli et.al ,”Progression models in resistance training for healthy
adults”, In American collage of sports medicine (Vol. 34 Issue 2. 2002), p. 369.
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Man Tis Ons Torsd Fre Lor Son

Form  Serve/ret Allround Serve/ret Allroundpass bt
ur pass bt ur

Balans/k Distanstr Balans/k
oordinati aning oordinati

Balans/koordination

on on
Forflyttningar Power
ben

Efterm Distanstraning Styrka helkropp Forflyttni Forflyttni Serve/ret
ngar ngar ur

Styrka
helkropp
Tabell 3.

9. Diskussion

Inledningsvis vill jag s&ga att traningsplanering med fordjupning om styrketraning for axlarna
har gett mig ny vardefull kunskap inom omradet. Framférallt har de praktiska tipsen pa
ovningar inom axeltréning varit av storst betydelse, eftersom jag inom kort ska bdrja utforma
axeltraningsprogram for bordtennisspelare. Utgangspunkten for arbetet, har som jag namnt
tidigare varit det faktum att manga elitbordtennisspelare drabbas av dverbelastningsskador i
axlarna. Darfor ser jag det som extra viktigt att man hittar 6vningar och traningsuppldagg med
en periodisering som kan bidra till att man undviker dessa typer av skador.

Vidare vill jag papeka att en noggrann planering 6ver kommande ar for samtliga
delkapaciteter som férekommer inom den idrott som man ut6var &r av yttersta vikt nar man
sysslar med elitidrott. Det &r en forutsattning om man vill ha mgjlighet att maximera sin
prestationsutveckling, undvika skador, dvertraning, fa feedback, kunna dverblicka och
reflektera Gver varfor resultaten blivit som de blev. Tyvérr finns ingen tradition som innefattar
noggranna planeringar med progression inom samtliga delkapaciteter inom bordtennisen. Man
har istéllet lagt fokus pa att planera den specifika bordtennistraningen i detalj, vilket i sig ar
nodvandigt. Om man i Sverige vill hitta tillbaka till sin gamla vérldstoppniva inom
herrbordtennisen och ha maéjlighet att bli en nation i europatoppen pa damsidan bor man borja
planera dven traningen som inte sker vid bordet.

Jag ar medveten om att delkapaciteten anaerobtraning inte finns med under arsplanerningen
eller nagon av de andra detaljplanerna. Denna delkapacitet kan tranas under den
bordtennisspecifika delen under momenten ”lada” om man véljer att genomfora intervaller
med betoning pa hogt tempo. Dock anvands momenten “lada” aven till teknikinlarning av
bade slag och forflyttningar och da bor inte fokus ligga pa tempo utan pa automatisering och
noggrannhet av momentet som har valts ut for traning.

I min fyradrsplan finns ingen progression inom de olika delkapaciteterna med, den bestar i
stallet av malsattningar. Exakt progression for alla delkapaciteter anser jag vara omajligt att
skapa, eftersom ar ett mast utvarderas innan man kan skapa en detaljplan for ar tva etc. Det
kan aven ha tillkommit nagra nya traningsformer fér optimal bordtennis utveckling som bor
beaktas.
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Auvslutningsvis vill jag poangtera att for att en arsplan ska kunna féljas maste spelaren och
tranaren ha tat kontakt och delge feedback, under sasongens gang. Som sagt det ar spelarens
fysiska och psykiska halsa som bor sta i centrum nér det géller feedback. Visa saker kanske
fungerar battre dn andra och da bor det finnas utrymme och majlighet att justera planeringen
allt eftersom. Det ar dven lampligt att spelaren i fraga kanner sig delaktig i utformandet av
arsplanen, dels for att skapa trygghet och samforstand dels for att slippa missforstand och
konflikter i framtiden.
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11. Bilaga 1 (Arsplan)

12. Bilaga 2 (periodplan)

13. Bilaga 3 (s6kmall)

Nedan visas en oversikt dver de sokningar som jag gjort i olika databaser.

VAD?

Vilka dmnesord har du sokt pa?

Amnesord

Synonymer

Sports injury, injuries and table tennis, core
stability, rotator cuff control, rotator cuff, rotator
cuff and muscle strenght

VARFOR?

Varfor har du valt just dessa @amnesord?

Valde dessa @mnes ord for att kunna hitta olika studier inom min valda delkapacitet.

HUR?

Hur har du sokt i de olika databaserna?

Databas Sokstrang Antal Antal relevanta
traffar Tréffar (artikelnamn)
Bibliotekets egna | Sports injury 10 0

Injuries and table tennis 33 1(Science and the
major racket sports:
a review.

Sport Discus Core stability 125 1 (For athlets who

Rotator cuff control 1 rely on their
shoulders...)

Rotator cuff and muscle strenght 52 2 (Add flexible foil
exercise.. Prevention
of injury to the
shoulder through
exercises...)

PubMed Rotator cuff control 332 0
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KOMMENTARER:
Jag hittad en del intressanta artiklar, men hade hoppats pa att mer. Tyvéarr var valdigt manga artiklar
skrivna ur ett kliniskt perspektiv samt manga hade inriktningen kastidrotter.
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