KENNSLUOG NAMSKRA
BORPTENNISDEILDAR BH

INNGANGUR

Til ad na tékum a bordtennis parf mikla og jafna astundun yfir langt timabil. Leikmenn purfa
ad tileinka sér marga mismunandi snuninga og eiga vid mikinn hrada og kraft i leikjum. bvi er

mikilvaegt ad bjéda upp a skilvirka og ndkveema pjalfun fyrir alla okkar i6kendur.

Bordtennisdeild BH hefur alltaf lagt mikla dherslu a@ ad hafa vel menntada pjalfara sem fylgja
Ollum leikmonnum félagsins alla leid fra fyrstu aefingu. Vid skiptum pvi idkendum okkar i prja
hdépa; byrjendur, lengra komna og Urvalshép. Mismunandi dherslur eru i hverjum hép og eru
idkendur utskrifadir ar hverjum hoép fyrir sig med pvi ad preyta bandapréf i lok hverrar annar.
betta er adferd sem pjalfarar bordtennisdeildar BH toku upp, m.a. til ad fa raunsanna mynd
badi fyrir pjalfara og leikmenn af getustigi innan hdpsins. Bondin eru mismunandi ad lit og
préofraunin fyrir hvert og eitt miserfid. Mikil spenna og eftirvaenting hefur verid i yngri
aldursflokkunum og reyndar einni i peim eldri med préfin og pau gefist frabzerlega. | lok

bessarar namskrar er yfirlitsmynd sem synir petta ferli.

BYRJENDUR
Fyrsti hépurinn er fyrir byrjendur. bad er fyrir i6kendur a 6llum aldri sem eru ad stiga sin fyrstu
skref i ipréttinni. Zfingar eru 2-3 sinnum i viku, oftast i klukkutima i senn. Helstu aherslur

okkar hja byrjendum eru eftirfarandi:

Jakveed upplifun af aefingum
pad allra mikilvaegasta fyrir yngriidkendur er ad tryggja jakveeda upplifun af sefingunum okkar.
Vid leggjum aherslu a ad virkja alla @ afingunni og finna sem flestar afingar og leiki sem allir

geta tekid patt i, 6had aldri og getu. bjalfari tryggir pad ad ollum finnist peir velkomnir og ad



i0kendur kynnist i gegnum aefingarnar. Markmid hverrar zfingar er ad pau laeri eitthvad nytt

og upplifi ad pau bzeti getu sina med pvi ad maeta vel 4 &fingar.

Kenna aga og virdingu gagnvart afingartimanum

Vid leggjum rika aherslu a, strax frd byrjun, ad kenna gédan aga og bera virdingu gagnvart
ipréttinni sjalfri, félogum sinum og eefingartimanum. bjalfari er alltaf maettur 8 réttum tima
svo ad timinn nytist sem best. Pannig smitast pad yfir 4 idkendur og laera pau ad vera meett 4
réttum tima og tilblin ad hefja sefingu um leid og timinn byrjar. [ lok aefingarinnar tina svo
allir upp kulurnar og lzera pannig ad bera sjalf abyrgd 4 umgengni i salnum og syna iproéttinni

sinni virdingu.

Kenna rétta taekni
Fyrir byrjendur skiptir 6llu mali ad laera grunnhoggin eins vel og haegt er og stimpla pau inn i
vodvaminnid sem fyrst. Grunnstefin i bordtennis eru samtals 9 og pvi mikilveegt ad leggja
aherslu & pau strax. bau eru:

- Grip

- Upphafsstada

- Fétaburdur

- Forhond (yfirsnuningur)

- Bakhond (yfirsnaningur)

- Forhond (undirsnuningur)

- Bakhond (undirsnuningur)

- Uppgjof
Méttaka

Med pvi ad hafa reynslumikla pjalfara med géda bordtennis menntun getum vid tryggt pad

ad allir idkendur okkar eiga tok & pvi ad leera pessi grunnhogg rétt fra byrjun.

Ahersla @ ad spila rétt, ekki urslit
A0 lokum kennum vid 6llum byrjendunum okkar ad leggja dherslu & ad spila rétt i leikjum og
nota i keppni pad sem pau lera 3 afingum. Vid hvetjum pau til ad vera 6hraedd ad gera

mistok. Sjalf drslitin skipti engu mali. Einstakt mot sé adeins varda & miklu lengri leid. bad sé



miklu mikilveegara ad afa rétt hogg og nota pau i keppni heldur en ad vinna. Med pessu verda
pbau betur undirbdin og taeknilega betri pegar pau eru komin lengra i ipréttinni. bad gerir pad

einnig ad verkum ad pau keppa éhraedd.

Bandaprof fyrir byrjendur

Byrjendur taka tvo bandapréf adur en pau uUtskrifast upp i lengra komna, p.e. gula bandid og
appelsinugula bandid. | bandapréfinu sjalfu spila krakkarnir vid pjalfara og syna pad sem pau
hafa lzaert fyrir framan profdémara. bjalfari er til stadar til ad stydja vid krakkana og hjalpa

beim svo ad allir standi sig sem best.

LENGRA KOMIN
Eftir ad hafa verid 1 ari byrjenda hdpnum faerast krakkarnir i lengra komna. bar fara krakkarnir
ad finna sinn eigin stil og er 16gd dhersla 4 ad baeta sinn leik. ZAfingar eru 4-5 sinnum i viku,

oftast einn og halfur timi i senn. Helstu dherslur i lengra komnum eru:

Taekni allra er ekki eins

Nu gefst timi til ad fara dypra i teeknina og par leera krakkarnir ad engir tveir leikmenn eru
eins. bau eru ekki ad keppast vid ad hitta a bordid heldur ad keppa vid pann sem er hinum
megin vid bordid. Vegna pess hve fjolbreytileg ipréttin er, pa er engin ein rétt leid til ad verda
godur leikmadur bjalfunin verdur pvi einstaklingsmidadri @ pessu stigi og afingar eru

adlagadar ad einstokum leikménnum, en ekki 6fugt.

Aukin dhersla @ prek og styrk

Eftir ad i6kendur hafa laert grunnhoggin faerist dherslan meira a likamlegan styrk og form.
Afingarnar verda erfidari med pad ad markmidi ad styrkja feetur og pyngja hoggin. | lok sfinga

er prek par sem pjalfari styrir ymsum afingum sem auka styrk og snerpu idkenda.

Taktik og leikplan
Aukin ahersla er 16gd a keppni og eru leikmennirnir hvattir til ad keppa 1-2 sinnum i hverjum

manudi. A aefingum er pvi farid meira i taktik og hvad eigi ad gera i keppni. P6 ad fokusinn sé



enn ekki @ ad vinna pa er mikilveegt ad kenna okkar idkendum hvernig skuli spila & moéti
mismunandi leikm&nnum @ métum. Sémuleidis er mikilvaegt ad kenna idkendum hvernig skuli

takast 4 vid pressu i leik og vinna ur pvi.

Kdluzefingar

i BH leggjum vid rika aherslu & ad bjéda leikmdnnum okkar upp & einstaklingabundnar zfingar
i formi kuluaefinga. Par sendir pjalfarinn kdlur a leikmanninn og naer pannig ad sérsnida
fingar ad pvi sem leikmadurinn hverju sinni parfnast. bjalfarinn getur stjérnad hradanum,
snuningnum, hadinni og 6llu 6dru og bodid upp 4 agadar xfingar. Vid tryggjum pad ad allir

i0kendur komi i kaluzefingar i hverri viku og taki pannig hradari framférum.

Finna sinn leikstil

Mikilvaegasta skrefid sem leikmenn taka i lengra komnum er ad finna sinn eigin leikstil.
Leikmenn finna hér hvort peir verda séknar- eda varnarspilarar, spila hratt upp vid bordid eda
med pyngri hogg langt fra bordinu o s frv. bvi er mikilvaegt ad hafa pjalfara sem pekkja

leikmennina vel og geta hjalpad peim ad fullkomna sinn eigin leikstil.

Bandaprof fyrir lengra komin

Lengra komin taka 4 bandapréf hid minnsta, 4dur en peir fara upp i Urvals hépinn. b.e. graena
bandid, blaa bandid, rauda bandid og bleika bandid. bessi bond tryggja ad leikmenn
fullkomni vald sitt @ grunnhéggunum og geti synt fram 4 gédan leikskilning fyrir framan
profddmara. Rauda og bleika eru erfidari ad pvi leyti ad ef leikmenn uppfylla ekki krofur

préfdémara purfa peir ad endurtaka profid seinna til ad na bandinu.

URVAL

Efsta stigid okkar er Urvals hépurinn. bar 4 leikstill ad vera kominn og leikmenn ad keppa pvi
sem naest allar helgar. Aldur er mismunandi, allt frd unglingum og upp i fullordna, mikilvaegast
er ad geta leikmanna sé svipud til ad zfingar gangi sem best. £fingar eru 5-6 sinnum i viku,

tveir timar i senn hid minnsta. A Grvalsaefingum eru dherslurnar eftirfarandi:



Dypka leikskilning enn frekar

par sem taeknin og leikstillinn @ ad vera kominn hja leikménnunum er nu farid dypra i
leikskilning. Leikir eru teknir upp og skodadir & afingu par sem pjalfari og leikmadur fara yfir
ba saman til ad auka skilninginn sem mest. Aherslan er ndi komin & urslit leikja og hvernig
leikmadurinn sjalfur getur nad sem mest Ut Ur sinum leik. L6gd er meiri ahersla @ ad pad er a
valdi leikmannsins hversu langt hann vill nd. Hann verdi ad syna frumkvaedi og vera flinkur.
Med pessu er t.d. att vid pad ad pirra sig ekki & lysingu yfir bordi sem trufli uppgjafir pegar
andlitid snyst upp pegar gefid er upp med forhond. Skipta pa heldur yfir i bakhandaruppgjafir

og halda étraudur afram.

Meira prek

par sem leikmenn 4 Urvalsaefingum eru ad keppa i fremstu rod og berjast um landslidssaeti
skiptir miklu mali ad vera i eins gédu likamlegu formi og haegt er. Leikmenn leggja dherslu 4
ad beeta sig i alls konar preki, s.s. snerpu, styrk og pol. bjalfari undirbyr program fyrir
leikmennina og heldur utan um framfarir, sem hann getur svo farid yfir med leikménnum i

samtolum.

Enn meira af kuluaefingum

A Urvalsaefingum er 16gd mikil ahersla 4 kuluzefingar. bar sem leikmenn eru komnir langt er
mikilvaegt ad hafa mjog persdnubundnar eefingar par sem pjalfari getur ndd sem mest ur
hverjum leikmanni fyrir sig. Pess vegna reynum vid ad tryggja kuluzefingar ad lagmarki 2-3
sinnum i viku fyrir hvern leikmann. bannig haldast leikmenn i toppformi og geta skodad

nakvaemlega atridi sem parf ad laga eftir hvern leik.

Andlega hlidin

pad erfidasta sem leikmenn 4 haesta getustigi purfa ad kljast vid er andlega hlidin. Bordtennis
reynir mikid & andlega par sem petta er einstaklingsiprott og smaveegilega mistok geta haft
mikil ahrif. bvi er mikilveegt ad pjalfarar stydji vel vid leikmennina og pekki pa vel til ad geta
undirbuid pa fyrir leik. Vid hofum pvi alltaf pjalfara 4 hverju einasta moti sem getur undirbuid

leikmenn rétt andlega og verid til stadar a medan keppni stendur og eftir.



Bandaprdf fyrir Urval

Leikmenn sem fara i Urval kldra sin sidustu bandapréf, p.e. dokkblda bandid og svarta bandid.
bar purfa leikmenn ad geta synt fram a pau valdi allt pad sem nefnt hefur verid hér ad framan
til ad preyta profin. Proéfin eru mjog erfid og parf oft margar tilraunir til ad na peim. peir
leikmenn okkar sem hafa ndd svarta bandinu spila allir i efstu deild og eru i landslidshépum

islands somuleidis.

A naestu bladsidu er yfirlitsmynd sem synir bandapréf Bordtennisdeildar BH.
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Pad getur verid erfitt ad
byrja en mundu a3 hver
@fing er skref fram 4 vid

SKILYRDI FYRIR
Q ULA BARDID

s na nvemtg 4 a6 halda rétt & spadanum

2 Syn: ra upphafsstodu
?0 Syna og atskyra “hlidar saman hlidar/krabbahopp”

tabu
4. sm 10 skopp- bol(a mec forhdnd og bakhond

. Halda kulu 5x &

. Sla 5x med lombnd

. Sla 5x med bakhénd

. Syna og Utskyra lcglega uppgjof
P. Spurning: Nefndu 3 félog utan BH sem spila
grotennis 4 Islandi

—_J
SKILYRDI FYRIR

BLEIKA BAHDID

. Luppa 20x med forhénd og bakhond

Lappa 10x med forhénd og bakhdnd gegn undir- og yfirsnaningi
Blokka 15x med forhond og bakhond til skiptis

Flippa undir-, hlidar- og yfirsnining

Syna og utskyra hlloarsng (sldestep)

. Luppa a lipp 5x med forho:

Utskyra hvernig s(ulhr lakkar langir takkar og anti-gimmi virka
Dzema eina lotu

Syna 6 mismunandi uppgjafir par af a.m.k. 2 stuttar, 1 med yfir-,
med hiidar- og 1 med undirsnuningi

10. Spurning: Hverjir eru Evrépumeistarar og Heimsmeistarar | karla-
og kvennaflokki?
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SKILYRDI FYRIR

. Luppa & lapp 10x med forhond
. Utskyra staekkun bor S 0g vera & undan ad sakja | 5 stigum
. Taka stutt 4 méti stuttri uppgjof og halda stuttum 5 sinnum f r66
. Taka & moti 10 stuttum uppgjofum (annad hvort stutt 4 méti eda flippa)
. Lappa 10 langar uppgjafir (undir-, hlidar og yfirsniningur)
. Syna og Gtskyra krossstokk
. Syna og Utskyra hvernig & a0 spila gegn Idngum og stuttum tokkum
. Polpréf: 1 minata af Falkenberg [ kuluzfingum
9. Syna7 m\smunandn uppgjafir par af a.m.k. 3 stuttar, 1 med undir-, 1 med hlidar-, 1
yfirsntningi og 1
10. Sgu;mng Hver er Iandsllosp;éllan og hverjir voru [ islenska landslidinu & sfdast:
tormoti

RAUDA BANDID

N\

DOKKBLAA BANDID

SKILYRDI FYRIR
APP&SiﬂUQULA BANDID

SKILYRDIFYRIR
QR/EHA BAnDlD y

Halda kalu 10x & lofti med forhdnd og bakhond til skiptis
. Sla 10x meo forhdnd og bakhénd
. LGppa 5x med forhdnd
. Pota 5x med forhdnd og bakhond
. Syna 2 mismunandi uppgjafir
. Utskyra tvilidaleik og reglur hans vardandi uppgjafir
. Spurning: Nefndu 2 Ielkmenn i karla- og kvennalidi BH

$S1a 20x med forhdnd og bakhdnd

Sla 10x med forhdnd og bakhond til skiptis

Lappa 10x med forhond

Luppa 5x med bakhdnd

Pota 5x med forhénd i forhond og bakhond til skiptis
Pota 5x med bakhond | forhtnd og bakhond til skiptis
Smassa 10x

Syna 3 mismunandi uppgjafir og a.m.k. eina stutta.
Spurning: Hverjir eru Islandsmeistarar | meistarafiokki
karla og kvenna?

coNpasONS

SKILYRDI FYRIR N
BH-BLAA BANDID

Gera 3 umferdir af Falkenberg

. Lippa 10x med forhdnd | forhond og bakhond til skiptis

. Lappa 10x med bakhond [ forhdnd og bakhénd til skiptis
Luppa 5x med forhdnd gegn undirsnuningi

Utskyra mottskur gegn undir-, yfir- og hlidarsnaningi

Utskyra reglur um time-out, handklzedi og vatn+mat i leik

Syna 4 mismunandi uppgjafir og a.m.k. ein stutt med

undirsnaningi

8. Spuming: Hvada lelkmenn BH eru | meistaraflokki karla og

kvenna?

N

SKILYRDI FYRIR

D R Y

Luppa 15x med forhdnd og bakhond til skiptis
4 Luppa 10x med forhdnd gegn undirsnaningi
. Luppa 5x med bakhdnd gegn undirsndiningi
Blokka 10x med forhond og bakhond
. Flippa 5x med forhénd og 5x med bakhénd
Taka 5x stutt 4 méti stuttri uppgjof
Ulskyra bestu taktikina pegar verid er ad smassa og fiska
Utskyra stadsetningar { opnunum
Syna 5 mismunandi uppgjafir og a.m.k. tvaer stuttar og eina
hrada
10 Spurnm?:
kvenna? Nefni
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Hverjir eru islandsmeistarar i 1. deild karla og
0 tvo leikmenn ur hvoru lidi
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SKILYRDIFYRIR %
SVARTA BANDID

Forkrafa: Vinna einhvern i meistarafiokki &8 moti

. Lappa a lupp 15x med forhond

. Luppa a lupp 5x med bakhond

. Taka a méti 10 oreglulegum uppgjofum

Luppa 10x gegn éreglulegum undirsnuningi

Syna og utskyra feik i mottokum med baedi forhdnd og bakhond

Spila lotu @ méti Iongum og stuttum tokkum

Polpréf: 1 og ¥ minuta af Falkenberg i kiluzefingum

Segja til — eefing i taktik og leikskilningi

Syna 8 mismunandi uppgjafir par af a.m.k. 3 stuttar, 1 med undirsnaningi, 1 me6

hlidarsnuningi, 1 med yfirsniningi og 1 hrada uppgjof.

;O. Spurning: Nefndu 5 leikkmenn sem hafa or8i6
venna

cENPaRLNS

i karla og

Utskriftarleikur gegn leikmanni i meistaraflokki



