Rapport fystester herrar, herrjuniorer, pojkkadetter och minikadetter

Plats: Koping

Tid: Tisdagen 27 december 2011
Deltagare

Herrseniorer

Hampus Nordberg, Séderhamns UIF
Johan Sondell, BTK Kivlinge
Anthony Tran, Sparvigens BTK

Herrjuniorer

Hampus Séderlund, Falkenbergs BTK
Johan Hagberg, Tibble Kungsingen BK
Jimmy Jin, S6derhamns UIF

Benny Feng, Sparviagens BTK

Anders Eriksson, BTK Linné

Carl Ahlander Johansson, BTK Linné

Pojkkadetter

Anton Killberg, Borlinge BTK
Omid Khoshbakht, Sparviagens BTK
Adam Blomquist, Séderhamns UIF

Team STIGA Sweden
Elias Sibelius, Falkenbergs BTK
Vilmer Georgsson, Sparvigens BTK

Instruktion testforberedelse:
Ingen tung fystrining 48 timmar fore testgenomforande.
Mat/fika senast 2.5 h fore.
Ingen bordtennis fore testerna samma dag,.
Samma kosthallning dagarna fore testerna.

Tester som genomfordes: Krav senior (junior/kadett-krav, se
nedan)

1. Stjarnan

Miter snabbhet 1 sidled samt rumsuppfattning.

2. CounterMovementJump (CM]J) 65 cm herrar / 50 cm damer
Miter styrka/spinst i benmuskulaturen.

3. Chins 20 st herrar / 10 st damer
Miter framfor allt uthallighetsstyrkan i stora ryggmuskeln, axlarna och musklerna som finns
vid/6ver skulderbladen.

4. Brutalbinken 25 st herrar / 25 st damer



Miter uthéllighetsstyrkan 1 héftbjaren och magmuskulaturen.

5. Dips 20 st herrar / 10 st damer
Miter uthallighetsstyrkan 1 muskulaturen pa armens baksida, bréstmuskulaturen samt
axelmuskulaturen.

6. Beeptest 63 ml/kg herrar / 58 ml/kg damer

Miter syreupptagningsférmagan. Beeptest dr ett s k arbetskapacitetstest.

(Testpersonerna springer mellan tva linjer med 20 meters mellanrum. Vid varje pip, som spelas
upp via datorn skall testpersonen ha hunnit till ena linjen, vinda och springa tillbaks mot andra
linjen).

Riktvirden juniorer och kadetter

Chins (antal) junior 16 — 8 kadett 8 — 6
Dips (antal) junior 16 — 8 kadett 8 - 4
CM]J (cm) junior 55 — 40 kadett 45 — 35
Brutalbidnken (antal) junior 20 - 20 kadett 15 - 15
Beep (ml/kg kroppsvikt)  junior 58 — 53 kadett 53 - 49

Summering av testresultaten

Uthallighet (Beeptest)

Beeptestet ir ett test som de flesta spelarna &r ovana att kora vilket paverkar resultatet
negativt. Vi har dock sett dven vid tidigare tester att vara landslagsspelare ligger for lagt i
konditionsvirde. Da uthalligheten dr grunden till all utveckling av styrka i kroppens olika
muskler, blir riskerna storre att man far skador, om man har for laga virden har.

Bist resultat seniorer? Hampus Nordberg tog sig till niva 13.11 (motsvarar 60.0 ml/kg i

syreupptag)

Styrka éverkropp (Chins, Dips, Brutalbiinken)

Balen (mage och ldndrygg) dr en mycket viktig del av kroppen, som #r med och ser till att
kroppen fér en bra hallning och balans i alla rorelser vi gor.

Testerna visar att flera av de dldre spelarna har arbetat upp en bra grundstyrka i balen, medan
de yngre spelarna behover fa in trining av bal i sin vardagstrianing.

Chins och dips &r tuffa 6vningar dir du forvéntas lyfta hela din egen kroppsvikt med hjilp av
armar/axlar/brost/stora ryggmuskeln. Vi rekommenderar alla spelare att trina dessa 6vningar
da de ger en bra styrkeutveckling i viktiga delar som axlar, 6vre rygg och brostmuskulatur. Vi
har haft och har méanga elitspelare som har problem i rygg- och axelmuskler for att man dr for
svag hir. Pojkkadetterna, herrjuniorerna och herrseniorerna presterade 6verlag bra resultat vid
dessa tester.

Bista resultat juniorer? Hampus Soderlund gjorde 23 st situps i Brutalbianken, Benny Feng,
Hampus S och Johan Hagberg klarade alla 6ver 20 st. dips samt Hampus och Johan klarade 14
resp. 13 chins.

Styrka ben (CM))

CounterMovementJump visar om du har en bra spénst/explosivitet i dina nedre extremiteter
(ben). Vill man som bordtennisspelare exempelvis vara snabb ut till en boll djupt i forehand
och hinna med nésta boll i backhand (och kanske spela fh pa bada) sa krivs det att du har en
stor muskelstyrka i dina ben samt att du har trinat upp explosiviteten i dessa.

Bista resultat pojkkadetter/minikadetter? Vilmer Georgsson hoppade 38 cm.




Snabbhet (Stjidrnan)

Ett test som kombinerar snabbhet i sidled och rumsuppfattning. Da detta test &r relativt nytt sa
har vi inte nagra riktvirden framtagna &n, men vi kan @nda se att flera spelare behover trina
upp sin rumsuppfattning/koordination. Mycket av denna trianing forvintas man ju lédra sig i
tidiga aldrar, vilket gor att trdnarnas kunskap om koordinations-/balanstrianing &r viktig.

Bista resultat? Hampus Nordberg var snabbast pa 27.50 s.

Utvirdering
Efter testerna hade vi en sittning dér bl a foljande podngterades:

- Se fysen som en viktig del av helheten for att bli en sa bra pingisspelare som mojligt.
Det viktigaste ar att kora fys regelbundet, ’nagon fys vid varje pingispass” ir ett bra
mal.

- Bal och uthallighet de priméra kvaliteterna att triana upp till en bra niva. Framst for att
orka med tuff och regelbunden trining, samt for att undvika skador.

- Uthallighetstrining tranar du bést genom intervalltrdning. Da behover du inte heller
trana lika langa pass.

- Pabensidan behdver vi kunna trina med tunga vikter. Detta for att benen maste vara
bade mycket starka och explosiva. Ova upp din lyftteknik med ex kipp och kor kniboj
och utfall. Nir tekniken sitter kan du borja ligga pa tyngre vikter pa en skivstang eller
trina med viktplattor.

Testledare,

Sandra Rusk Mats Hedin



