SWING PING PONG

RORELSEGLADJE - MOTORIK - KOORDINATION
KONCENTRATION - BALANS

INNAN TRANINGEN BORJAR

1. Fast en kardborre bit i dorrkarm, tak eller gymnastikbom.
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Satt garna fast kardborrebiten 12 timmar i férvag sa att limmet hinner harda. Tryck 15
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med fingrarna pa hela kardborrebiten. Lat kardborren sitta kvar om du vill trana pa ane®

denna plats fler ganger.

2. Fast Swing Ping Pong mot kardborren genom att trycka fast och "gnugga ihop" nagra
ganger sa att kardborrebitarna fastnar bra i varandra.

3. Dra ner bollen med handen.
Bollen skall hdnga ca. 20 - 40 cm. framfor naveln/magen. (Prova senare olika hojder).

4, Snurra ratten medsols for att veva in linan.

TRANINGEN SKALL BORJA

1. Aldre personer bor alltid borja sittande!
Nar personen kanner sig trygg med traningen kan de som har mojlighet aven
prova staende.

2. Sla lugnt med pingisracket pa bollen.

3. Visa gdrna hur man gor!

Du kan dven prova att sta framfor den som tranar och be att hon/han slar bollen
till dig. Detta kan vara ett bra satt att komma igang pa for den som inte sjalv
borjar sla pa bollen.

4. Vissa kan behova lite mer hjélp i borjan:
Hjalp till med att halla racketen i handen hos den som tranar. Hjalp till med latta slag.



OVNINGAR

1. Tréna olika férmagor samtidigt

a). Rdkna hégt hur manga ganger bollen traffas. Be den som tranar
att rdkna tillsammans med dig eller pa egen hand. Ge positiv
feedback!

b). "Kan du rakna och traffa tre ganger"? "Kan du rakna och traffa
fem ganger"?
Anpassa rakning och traffar efter formaga. Ge positiv feedback!

c). "Nu kan vi prova att rékna pa engelska ... one, two, three..."

2. Prova att halla racketen i den andra handen.

3. Hur later det?
Prova att sla med t.ex. fjarrkontrollen, en stekspade, en liten stekpanna, en tunn bok m.m.
Hur later olika foremal?

4. Balansera bollen pa racketen. Obs! Dra ner linan ca. 20 cm langre dn navelhojd!
5. Studsa bollen pa racketen. Obs! Dra ner linan ca. 20 cm langre dn navelhojd!

6. Trana lungorna: Bl3s pa bollen.

7. Andra muskler:

Har ar det vanligtvis enklast att vanda "handflatan" utat" = "forehandslag".

a. Prova med bollen i axelhdjd

b. Prova med bollen lite ovanfor huvudhéjd.

c. Snurra handleden: sla en gang med roda sidan och en gang med svarta sidan av racketen...

8. Bollen i 6gonhdjd:
Kanske vill nagon férsoka nicka bollen (kroppskdannedom) eller tradffa bollen pa sina
glaségon!

9. Du kan prova att sitta bredvid den som skall trana. Ni kan sla pa bollen
varannan gang.

10. Med bollen i hak/br6sthojd:

Hall handen/racketen framfor brostkorgen.
a). Sla bollen at vanster sida.

b). Sla bollen at hoger sida.



11. SIa mot en d6rr — 6ppna dorren pa glint!
a) Med kort lina (bollen “pendlar” mot dorren).
b) Med lang lina (bollen slds som om den var utan lina).

12. Swing Ping Pong — i dorrkarmen — med mycket lang lina:
SIa bollen mellan dig och en annan person. “Som badminton slag”.

13. Sitt/sta mitt emot varandra... forsok traffa bollen och sla valdigt latta slag tillbaka.
Detta ar en mycket svarare 6vning som ofta innebdr manga missar... men dven glada skratt!
Obs! Swing Ping Pong ar bast att anvanda pa egen hand. Vill man vara tva — sta bredvid
varandra och sla vartannat slag. Att sta mitt emot varandra dr oftast for svart for vara
aldre.

OVNINGAR MED TVA RACKETAR

1. Prova med en racket i varje hand!

a). Sla varannan gang med hoger (h6.) och vénster (v.) hand.
b). Tva slag med ho. hand sedan tva slag med v. hand o.s.v.

c). Tva slag ho. hand och tva slag v. hand — f6ljt av - ett slag ho.
hand och ett slag v. hand o.s.v.

2. Med bollen i hak/brésthéjd:
Hall handflatorna mot varandra framfor brostkorgen. Sla bollen fran sida till sida mellan
handflatorna/racketarna.

OVNINGAR MED TVA SWING PING PONG

Avancerat for den bollskicklige
1. Satt upp tva Swing Ping Pong med ca. 40 cm mellan. Sla pa
varannan boll. Forsok halla igang bada bollarna.

SWING PING PONG | TAKET MED MYCKET LANG LINA

1. Med Swing Ping Pong i fast i taket och med en langt utdragen lina kan du prova att sla
"tennisslag”. Bollen i navelhojd! Detta dr ocksa roligt om man har en kompis pa besok!




HITTA PA EGNA OVNINGAR!

FEMKAMP

Anvand Swing Ping Pong som femkampsgren!

Rakna antalet taffar under 30 sekunder.

Ni dr vdlkomna att hora av er med eventuella fragor och funderingar och kommer ni pa
nya 6vningar som ni vill dela med er av sa ar det valdigt roligt om ni slar en signal eller
mejlar!

BORDTENNISBORD OCH SWING PING PONG

Fast Swing Ping Pong under en vikvagg/gymnastikbom eller liknande. Placera ett
bordtennisbord, minipingisbord eller annat bord mitt under linan.

Dra ut linan till maxlangd.

Spela pingis — utan att behdva springa och hamta bollen.

YouTube Video: https://youtu.be/y4kNu5mNvtQ

Lycka till med traningen!
Med vanlig halsning

GG Smile AB

Mejl: info@ggsmile.com
Hemsida: www.ggsmile.com

Facebook och YouTube: Swing Ping Pong
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