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VARLDENS BAST

HJARNGYMPA

Bordtennis gir din hjdma bittre pé det du behover allra mest: Att fokusera,
minnas och fatta blixtsnabba beslut. Forskare tror att pingisen kan radda
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n kvarts sekund. Sa kort tid har du
pa dig for att reagera och ligga
upp en strategi nar motstandaren
smashar den lilla bollen mot dig
med dver 100 km/h. Bordtennis
kallas med rétta vérldens snabbaste spel,
men nu kan sporten ocksa skryta med att

vara viarldens bdsta hjdrntrdning. Det dr
ndmligen inte bara bordtennisspelarnas
kropp som ska vara snabb. Allt fler hjdrn-
forskare ar lyriska éver hur effektivt det
snabba spelet stirker din koncentrations-
formaga, ditt minne och din férmdga att
blixtsnabbt fatta knivskarpa strategiska
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Bordtennis stimulerar manga delar av hjdrnan pa

en gang. Centrum fér strategi, planering, balans,

koordination, rorelse och langtidsminne vaxer sig

starkare fér varje match.

¥ Synbarken ach hjdssloben
ar emot information fran ljdrnans dverordnade centrum fiir strategisk planering. Kombinerar

dina dgon ach 6ron om mot-
standarens rirelser och position
i rummet samt bollens bana,
hastighet och skruv.
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Prefrontal cortex

information fran synbarken och hjdssloben om bollens hana med din kunskap
am matstandarens spelstil. Utifran den kunskapen ldggs strategin upp fair
returslaget. Ger hesked till primar motorcortex och lillhjdrnan ftr att fa kroppen
att utfira slaget. Far dig att fokusera maximalt pa spelet.



Detta visar forskningen
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' Elitspelare ar battre dn bade amattrer  aktiviteten i bland annat centrum
! och unga talanger pa att aktivera for sprakanalys, som man dnda inte Farberedelse Rorelse
i just de omraden i hjdrnan som styr anvander under en match. ELIT- 1 .

‘ musklerna vid pingisspel, och halla Under fdrsoket satt personerna SPELARE Vi off I8 ‘
{ fokus pa spelet utan att distraheras. med elektroder pa huvudet och sag = :

Skanningen dokumenterar bland pd en film dar en virtuell matstandare 3000 6000

? annat att elitspelare har betydligt skickade pingisbollar mot dem. " . : ‘ms e
: i i e 2k s (R De riidgula omradena visar en kraftigare aktivering av de
i mer kraftfull aktivering i sin priméra Pa sa vis skulle de férestalla sig att de hismomrden som f3r musklerna att returnera bollen,
! motorcartex och prefrontal cortex. spelade en match och hur de skulle Elitspelara r betydligt bttre pa att aktivera dem.
| Tvartom dampar elitspelarens hjdrna  forstka returnera slagen.

Kalla: Psykolog Sebastian Wolf

beslut. Och kanske kan bordtennis bli ett
viktigt vapen for att stoppa den fruktade i
Alzheimers demens, som f6rstor minnen.
"Regelbundet ' pingisspelande gynnar
bdde hjérnan och hela kroppen. Bordtennis
kraver eftertanke, koordination, bedémning,
fokusering och snabba kroppsrérelser fram
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Basala ganglier

Sékerstaller att slaget
utférs i en mjuk rérelse
trots att adrenalinet
pumpar nervast genom
kroppen.

™ Hippocampus

% Hjdrnans viktigaste centrum for langtidsminne. Bildar nya
hjarnceller och nya fdrbindelser mellan hjarncellerna eftersom
musklerna bildar tillvaxtfaktorn BONF, som fungerar som giidning
fair hjdrnan. Det far hippocampus att véxa och ger battre minne.
Denna effekt kan fiir Svrigt fas med all typ av konditionstréning.

Lillhjérnan
I" Haller
balansen medan
kroppen gar sig
redo for returslaget
och utftr det,

Primédr motorcortex

Styr musklernas rirelser
utifran den strategi som har
heslutats i prefrontal cartex,
framfir allt armens nédsta
rirelse.
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FLER HJARN-
SPORTER

Bordtennis &r
ett komplett
paket av
hjdrnstarkande
effekter, men
andra former
av trdning kan
ge delarav
paketet:

»»Snabbi
tanken och
snahbba beslut:
hadminton,
squash, box-
ning, faktning.

) Strategi,
planering och
fokusering:
tennis, schack,
hagskytte, golf,
klattring.

») Langtids-
minne:

gang, l1opning,
cykling, fotboll,
dans — och
manga andra
traningsformer
som stdrker din
kondition.

« Journal of the International
Neuropsychological Society
JINS 2015; 21: 757-767i

= Proceedings of the National
Academy of Sciences of the
United States of America,
PNAS 2011; 108: 3017-30
* Frontiers in Behavioural
Neuroscience, Frant. Behav.
Neuroscl, 27 October 2014
= The BAT Foundation, www.
batfoundation.com
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» och tillbaka. Du trdnar mé&nga av hjarnans

olika centrum och den formen av fitness for
hjarnan &r bland det bésta du kan géra fér
att bevara minnen"”, sdger neuropsykolog
Scott Sautter fran Hampton Roads Neu-
ropsychology, Virginia, till I FORM,

Fran tanke till blixtsnabb handling
Hjérntréningen bérjar redan innan din mot-
stdndare servar: Du studerar kroppsspraket
och forsdker rdkna ut vad hon ska géra. Sa
skickas bollen ivdg mot dig, du bedémer
dess bana, landning och skruv, kollar din
motspelares position i rummet, tinker pd en
strategi for nésta slag utifrdn hennes styrkor
och svagheter, placerar kroppen korrekt och
utfér returslaget. Pang! En brdkdels oupp-
madarksamhet i den hédr langa beslutskedjan
récker for att det ska gé fel och du forlorar
podngen.

"Bordtennis r oerhért bra traning for vara
hjarnfunktioner, faktiskt béttre 4n manga
andra trdningsformer”, sdger professor
Wendy Suzuki, professor i neurovetenskap
och psykologi vid New York University.

"Dels aktiverar bordtennis storhjar-
nans motoriska centrum, som tillsammans
med lillhjarnan styr rérelser, koordination
hand/6ga och kroppens balans. Dels ska
prefrontal cortex i pannloben utféra en
knivskarp strategisk planering under hela
spelet. Kroppens rérelser nédr du ska na till
bollen och returnera den f&r ocksa dina
muskler att bilda tillvdxtfaktorn BDNF, som
bygger upp hippocampus med ditt langtids-
minne", férklarar hon.

Du kan ha stor gléddje av att trdna upp de
hér egenskaperna i ménga sammanhang,
eftersom de gor att du blir béttre pd att
planera, fokusera, koncentrera dig, utnyttja
langtidsminnen — och att blixtsnabbt gé fran
tanke till handling.

Motverkar digital 6verbelastning
Allt detta kan vi behéva i vardagen, dar vi
bombarderas med information frdn sms,
mejl, Snapchat, Facebook, tv och allt méjligt,
bade pa jobbet och fritiden, och inte minst
som férhalningsbeteende. I den hér digitala
overbelastningen far hjdrnan k&mpa for
att sortera, analysera och skapa mening
i det hela, men det gar snabbt ut éver din
koncentration och lagring i l&ngtidsminnet,
som kan &verbelastas.

“Konsekvensen &r att det kan bli svarare
att foérdjupa sig i mer komplexa d&mnen. Har
kan bordtennis vara ett sétt att optimera
hjarnan", sdger Scott Sautter till I FORM.

Ett projekt som utférts av Sautters student
Lukas Campbell, visade att bordtennis-
spelande high school-elever klarade av
matematiken i skolan béttre &n en kontroll-
grupp med elever som inte spelade pingis.

Aven Wendy Suzuki ser tydliga tecken
pa att folk i alla dldrar bérjar anvanda bord-
tennis for att fungera béttre i sin vardag,
eftersom de direkt efter traningen &r battre
pé att koncentrera sig pa en uppgift.

"Om du har ett viktigt méte eller ska halla
en stor presentation som krdver maximal
uppmarksamhet kan du bérja med en bord-
tennismatch for att pa det viset optimera din
hjdrna", féreslar hon.

Spela pingis och slipp Alzheimers
Alla bra hjarnvinster med bordtennis blir
extra tydliga hos &ldre ménniskor, eftersom
minne, reaktionstérmaga, med mera, oftast
blir sémre med aldern.

"Jag har undersokt dldre ménniskor for
att se om det finns ndgon skillnad mellan
de som spelar bordtennis och de som inte
goér det. Resultatet dr sldende och ger
stéd for var teori att bordtennis bade dkar
dldres livskvalitet och gér dem mer skdrpta
mentalt”, berdttar Scott Sautter.

Darfér fokuserar nu forskama pd pingis
i kampen mot den fruktade Alzheimers
sjukdom, som forstér minnen. Bland annat
ska forskare pa Kings College London i ett
samarbete med BAT (Bounce Alzheimer's
Therapy Foundation) anvdnda MT-hjdam-
skanning for att dokumentera hur pingis
kan bromsa eller férdréja nedbrytningen
av hjarnan vid tidiga stadier av Alzheimers
sjukdom.

Foérhoppningen &r att visa att bordtennis
kan aktivera manga viktiga hjdmcentrum,
inte minst minnescentrumet hippocampus
hos de dementa, tack vare sportens unika
kombination av fysisk aktivitet, trdning av
rumsuppfattning, planering, koncentration
och fokusering — i en socialt stimulerande
miljo med andra ménniskor.

"Hippocampus forsamras gradvis vid
demens. Vi menar att bordtennis far hippo-
campus att véxa sig storre, och att det kan
bidra till att bromsa eller férdrdja Alzhei-
mers sjukdom”, sdger Andrew Battley
frdn brittiska Bounce Alzheimer's Therapy
Foundation (BAT) till I FORM.

Hippocampus &r helt central for var
féormdga att flytta information fran det kort-
livade arbetsminnet in i langtidsminnet.
Det hér omradet av hjéarnan dar unikt ge-
nom att det som ett av mycket f& centrum i
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Oavsett om du spelar singel eller dubbel, pa toppniva eller som amator i kdllaren, sa kan pingisen starka dig pa en imponerande lang
rad omraden. Spelet med den lilla bollen &r en hittills kraftigt underskattad metod fir att leka in lite hilsa i hjdrnan och kroppen.

»> Du far battre hand/dga-koordination.
Du blir snabbare pa att reagera motoriskt
pa nagot du ser, i det har fallet bollen som
dr pa vdg mot dig.

> Du trdnar manga av hjdrnans omrdaden
pa en gang.

>» Du stdrker minnet genom att hilda nya
hjarnceller i hippocampus.

»» Du skdrper din mentala vaksambhet, din
koncentration och din taktiska férmaga.

2> Du blir snabbare pa att fatta heslut nar
du ska bedtma och agera pa bollens
hastighet, skruv och bana.

> Du far bade aerobisk och anaerahisk
traning med snabb muskelaktivitet.

»» Du skarper dina reflexer i hade sma och
stora muskelgrupper.

2> Du forbranner kalorier samtidigt som du

motstandare

Det ser ut som en lek och kdnns som

en lek, men hjdrnan gar pa maxfart

nar man ska tanka ut det perfekta
returslaget — och utftra det.
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vdar hjérna kan bilda nya hjdmceller under
hela livet. Processen styrs av tillvdxtfaktorn
BDNF, som bara bildas i aktiva muskler.
Sa ju mer du ror dig, desto mer BDNF, och
desto fler nya hjdrnceller bildas fér minnet.
Svenska Bordtennisférbundet har 580
foreningar och tiotusentals medlemmar.
Maénga fler spelar pingis hemma i sin kéllare.
Om forskningen levererar bevis for ett sam-
band mellan bordtennis och vassare hjarn-

har kul. En kvinna pa 85 kilo forbranner
200 kalorier extra med en timmes pingis.

> Du stdrker ben, armar och mage/rygg-
muskler utan att overbelasta lederna,
eftersom bordtennis ar en low impact-
sport med lag skaderisk.

»» Du starker balansen och férmagan att
blixtsnahbt byta rorelseriktning.

2> Du uppfyller ditt sociala behov. Du spelar
med vanner och familj, unga och gamla
kan spela tillsammans, och spelar du i
en klubb traffar du lagkamrater och olika
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funktioner finns det en uppsjé goda argu-
ment for att géra bordtennisen till en daglig
vana, till exempel som en liten paus pé job-
bet och i skolorna, och varfor inte stélla fram
pingisbordet i vardagsrummet!

"Pingis &r lyckligtvis ndgot som man kan
spela i alla aldrar, fran smd barn till de allra
dldsta. Aven om man inte spelat pa flera ar
sa ar det bara att plocka fram racketen och
sdtta igdng"”, sdger Andrew Battley. O
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