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Spdrvagens BTK har under flera &r erbjudit bordtennistréning for
personer med Parkinsons sjukdom och har idag ca 50 spelare i
trdningsgruppen. De upplever tradningsformen som mycket positiv
for bade fysisk och mental hdalsa vilket bidrar till 6kad livskvalitet.

2018 gjordes en kort pilotstudie gallande bordtennistraning vid Parkinsons
sjukdom. Forskningen visade att det &r sékert att spela pingis med Parkinson
(inga onormala skaderisker), och indikationer pa forbéttrat fysiskt och psykiskt
maende. Négra spelare ville sprida kunskapen ut i landet och ge fler med
Parkinsons sjukdom mojlighet att spela pingis. Sparviagens BTK ansokte om och
beviljades medel fran Allmanna Arvsfonden for att vidareutveckla och sprida
bordtennistraning for personer med Parkinson.
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Parkinson &@r en neurologisk sjukdom som pdverkar hjérnan. De nerv-
celler som tillverkar signalsubstansen dopamin minskar kontinuerligt
vilket péverkar dopaminnivdn i hjérnan negativt. Dopaminets uppgift
ar att se till att signalerna i hjarnan ska né varandra, vid Idga dopamin-
nivéer leder det till symtom som exempelvis skakningar eller ldngsam-
ma rérelser. Symtomen férvarras ju fler nervceller som dér vilket leder
till svérare symtom pd lang sikt. | dagslaget finns det ingen medicin
som botar Parkinson, déremot finns det I[kemedel som ér effektiva

for att hdlla kontroll pd symtomen (Parkinsonférbundet u.d).

Det kan ta manga ar innan de forsta markbara tecknen pa sjukdomen upptrader.
Innan dess finns premotoriska symtom, men dessa ldgger manga marke till forst
efter diagnossattning och kopplar da ihop det med sjukdomen. Premotoriska
symtom kan exempelvis vara forsamrat luktsinne, depression, forsamrad somn
och reaktionsformaga. Sjukdomen kan delas in i 3 olika faser, under den tidiga
fasen har medicinen en mycket god effekt. Efter ett tag kommer fluktuations-
fasen, i den fasen sitter inte l1akemedelseffekter i lika 1ange vilket leder till att
symtomen aterkommer trots medicinering. Det kallas for dosglapp. Steget efter
kallas for komplikationsfasen, da forsvaras symtomen ytterligare och tillstandet
kan da snabbt svinga mellan att vara 6verrorlig till nedsatt rorlighet, det kallas
for ett on/off fenomen och uppkommer trots regelbunden medicinering (Parkin-
sonforbundet u.3d).

For pingisspelare kan symtomen paverka pa manga olika satt eftersom det ar
valdigt individuellt hur sjukdomen slar. Nagot som vi upplevt hos manga av de vi
traffat ar att balansen ar forsdmrad och att det ar svart att koordinera sina ben
och darmed gora forflyttningar vid bordet. Kroppens funktioner kan paverkas
pa olika sitt, vissa har svart med hand-hjarna kontrollen och de kan ha sa pass
allvarliga symtom att de fryser till och har da véldigt svart att rora sig. Pingis-
traning tranar dock manga av dessa symtom och kan darfor gora livet lite lattare
for dem med Parkinson.



Malgruppen

Parkinson Pingis vander sig till alla
personer som har fatt diagnosen
Parkinson, oavsett &lder och kon.

Det ar viktigt att jobba for att malgruppen
ska fa mojlighet att trdna i en trygg och
anpassad miljé med fokus pa gemenskap
och rorelsegladje. Sjukvarden ar en viktig
samarbetspartner for att f kontakt med
malgruppen. De traffar ofta var malgrupp
forst och har mojlighet att sprida informa-
tionen vidare. Aven Parkinsonférbundet
ar en bra organisation att ha nira kontakt
med for att traffa nya personer som ons-
kar prova att spela pingis.




Du som ledare

Som ledare ér det viktigt att du &r lyhérd och har férstdelse for varje
individ och deras sjukdom.

Personer med Parkinson behover exempelvis medicinera regelbundet och deras
tillstand kan snabbt fordndras. Detta gor att du som ledare inte alltid kan stilla
samma krav pa narvaro under traningarna men ocksa att det ska vara okej att
trana i 10 minuter for att sedan ga och vila en stund. Det &r lika viktigt i denna
traningsgrupp som i alla andra att spelarna blir sedda och far méjlighet till
utveckling utifran sin forméga och att ha ett inkluderande synsatt dér alla ar
valkomna oavsett spelniva och bakgrund.

Ndgra konkreta tips fran oss:

e Lar kdnna varje individ i gruppen,
deras dagsform varierar.

* Tala tydligt och i lugn takt.
» Upprepa instruktioner vid behov.

e Prata om, och visa évningen
hur den ska genomféras,
anvand flera sinnen.

» Ge positiv feedback till alla.
N&mn alla vid namn minst
en g&ing under varje pass.

e Skapa ett klimat dar det
ar okej att misslyckas.

e Fira smd framsteg.

e Hégt i tak. Var tydlig med
att spelarnas behov i form av
exempelvis vila och medicinering
alltid ar prioriterat.




Var erfarenhet ar att malgruppen ér valdigt tacksam att leda. De ar
oftast glada att f& ett traningstillfélle och social gemenskap. Det finns
dock saker som kan skilja sig &t mot andra tréningsgrupper. | nya
grupper kan nivaskillnaden mellan spelarna vara en stor utmaning.
Som trdnare kan det d& vara bra att skifta spelare ofta och férséka
géra tréningen individanpassad. P& sikt kommer tréningsgruppen
férhoppningsvis véxa vilket underléttar indelningen utifrén spelnivé.

Som ledare ska du inte vara radd for att uppmuntra till att spela 6vningar och
utmana spelarna. Det leder till utveckling bade kroppsligt och pingisméssigt. De
flesta tycker d@ven att det ar roligare nar traningen ar lite uppstyrd. Det betyder
dock inte att alla pass och hela passen behover vara planerade och uppstyrda.
Manga uppskattar dven att trdna ”1adtraning” eller med en robot for att 6va tek-
nik med mera.

Var inte radd att sidga till om du méarker att spelarna blir trotta, borjar tappa
balansen osv, da kan det vara dags att vila men det ir inte alltid spelarna mérker
det sa val sjélva eller att de 4r sd envisa sd de tranar vidare 4nda.

Ett tips ar att ha manga bollar ute pa golvet och gdrna nagra bollhavar. Havarna
ar ett bra hjalpmedel for de som har svart att plocka upp bollen fran golvet. Vissa
ar stela och har svart att komma ner till golvet, eller tappar latt balansen. Det ar
ocksa ett bra hjalpmedel for personer som sitter i rullstol. Om det finns personer
med rullstol i gruppen, se till att det finns en enkel véag in i hallen och att det finns
mojlighet att ga pa toaletten med mera.



Madlet med tréningen

Bordtennistrdning ar "varldens bdsta hjarngympa” som férbdattrar minnet,
fokuset och férmdagan att fatta snabba beslut (Jerk W Langer, 2016).

Det starker och utmanar béde kroppen och hjarnan pa flertalet sétt:

Férbattra motoriken
* Koordination: Pingis krdver 6ga-hand-koordination, vilket trénar finmotoriken.

* Rorelseférmdaga: Spelarna mdste forflytta sig och reagera snabbt, vilket hjalper
till att motverka stelhet och férbdttra reaktionsférmdagan.

« Balans och hdlining: Regelbunden tréning stérker muskler och balans, vilket kan
minska risken for fall.

Stimulera hjarnan

* Kognitiv tréning: Pingis kréver koncentration, strategi och snabb beslutsférmdga
- ndgot som trénar hjérnans exekutiva funktioner. Exekutiv forméga kan édven
kallas handlingsférmdga och innebdr att kunna ténka ut, planera och éven
utféra en handling (Demenscentrum, 2020).

Motverka symtom
* Minskad stelhet genom uppvdrmning och rérelse.

 Okad energinivé och minskad trétthet genom 6kad blodcirkulation och tréning.

« Koncentration - skakningar avtar nér hjarnan fér annat att fokusera pa.

Socialt valbefinnande

* Gemenskap: Grupptrdning ger social interaktion, som kan motverka isolering
och depression.

 Motivation: Att ha roligt och tévla i lagom nivé skapar motivation att fortsétta
tréna regelbundet.

Livskvalitet
 Okad sjalvstandighet och forbattrad vardagsfunktion.

e Battre sdmn och humor som féljd av fysisk aktivitet.




Sdkerhet och anpassningar

Uppvdrmning ar viktigt for alla som ska trdna men fér personer med
Parkinson kan det vara extra viktigt att Idgga in extra évningar foér
rérlighet och balans fér att motverka stelhet och fall.

Vid tréaning bor alla spelare anvidnda skor for inomhusbruk. Under traningen ar
det bra att det finns tillgang till manga bollar och bollhévar for att slippa ldgga
tid pa att hdmta bollen.

For att underlatta ytterligare kan man stélla ett litet bord mellan pingisborden
och ha en korg med bollar pa den. Sedan kan spelarna hdmta bollar med haven
och lagga i korgen.

Det kan vara bra att se 6ver hallen och vilka risker som finns i den. Ar det méjligt
att komma in med rullstol och rullator? Om det finns en trappa kontrollera att det
finns en siker ledstang. Det kan ocksa vara bra att marka upp trosklar och trap-
por med gul tejp for att de ska synas tydligt.

Det finns bordtennismaterial som 4r anpassat efter malgrupper som kan ha svéra-
re att spela bordtennis. Exempelvis push pong, vilket bestar av rack som &r platt
pa ena sidan och filtklatt, storre bollar och ett nit med utrymme under. Det gar
ut pa att man pushar bollen till varandra under nétet. Det finns d4ven en boll i ett
snore att hdnga upp i exempelvis taket eller en dérrpost dar spelare kan trana taj-
ming och bollen kommer alltid tillbaka. Ett tips kan ocksé vara att anvédnda storre
bollar och bollar i olika farger for att se hur bollen snurrar med mera.

For sdkerhets skull dr det bra att ha tillgang till kontaktuppgifter till spelarnas
anhoriga eller stodpersoner ifall nagot skulle hdnda under trdningen. Som tréa-
nare ar det bra att vara medveten om att fallrisk forekommer och att spelare kan
trilla under traningen.

Om négon faller, borja med att se hur personen mar, har den till exempel slagit i
huvudet eller har vildigt ont i en hoft, ta det extra lugnt och kénn av situationen.
Vid akut lage, ring 112. Om personen verkar oskadd och ska komma upp igen
men behover hjalp med detta kan personen forst férsoka komma upp till sittande
lage, sedan komma runt och sté pa alla fyra. Stéll fram en stabil stol att ta stod
av for att komma upp. Lat personen sitta sig direkt pa stolen for att undvika blod-
trycksfall och for att aterhdmta sig.



Fér personer med Parkinson har projektgruppen upplevt att den sociala
samvaron ar mycket viktig. Ibland kan personer med Parkinson ha svart
att komma ut och tréffa ménniskor och tréningen blir dé en bra métes-
plats ddr fér att tréffa andra i samma situation.

Vi foresprakar att man erbjuder en social tid efter trdningspasset dér det finns
mojlighet till exempelvis fika eller gemensam lunch. Detta kan bidra till att hdja
livskvaliteten for personerna genom ett battre socialt liv och en meningsfullhet.

Lek ar kul for de allra flesta i alla aldrar. Forsok att inte alltid ta det
for allvarligt. Enkla bollekar med mera kan vara valdigt nyttiga

samtidigt som de ar roliga och lockar till skratt. '
»

Pingis Parkinson

Na&r spelarna bérjar bli nyfikna pé att dka ut och tdvla ér det ménga
som tycker det dr ett stort steg att ta. Trdna darfér garna bdde pd att
spela matcher och att déma. Gér en traningstavling med trénings-
gruppen ddar de far prova pd att spela poolspel och slutspel sé de
vet hur en tavling gér till.

Det finns nagra specifika regler som galler ndr man tévlar med Parkinson diag-
nos. Foljande text &r hamtat fran SBTF:s dokument ”Direktiv for Parkinson-SM”
(Svenska Bordtennisforbundet, 2025)

Medicinsk timeout

Utover §3.4.4.4 i SBTF:s Spelregler sé kan en spelare eller ett par begédra en med-
icinsk timeout upp till 30 minuter i en enskild match, om en spelare inte kan
fortsatta spelet pa grund av effekter av Parkinsons sjukdom eller Alzheimers.

Den medicinska timeouten maste godkidnnas av 6verdomaren. Medicinsk timeout
kan ges under forutsattning att den inte medfor oskéliga nackdelar for motstand-
aren eller motstandarna.
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Medicinsk timeout kan endast begaras nar bollen inte ar i spel. Den ersatter
inte vanlig timeout.

I en individuell match kan medicinsk timeout begéras av spelaren eller paret,
eller deras utsedde radgivare. I en lagmatch kan medicinsk timeout begéras
av spelaren eller paret eller lagledaren.

Om en spelare eller par och rddgivaren eller lagledaren inte 4r 6verens om en
medicinsk timeout ska tas sa fattas beslutet i en individuell match av spelaren
eller paret, och i en lagmatch av lagledaren.

Medicinsk timeout markeras av domaren genom att l1agga ett vitt kort pa spela-
rens eller parets bordshalva. Det vita kortet tas bort efter 30 minuter eller nar
spelaren eller paret ar redo att spela igen. Medicinsk timeout kan inte tas efter
sidbyte i skiljeset.

Serveregler

I enlighet med §2.6.7 i SBTF:s Spelregler
kan domaren vélja att bortse fran kraven
pa en korrekt serve enligt §2.6.1 — 6 nér
denne gor bedomningen att spelarens
formaga att genomfora en korrekt serve
begrénsas av fysisk nedsittning. Detta
innebdar inte att spelaren medvetet far
dolja bollen eller tillfora skruv till bollen
vid uppkastet.

Fria handen

Om en spelare uppvisar klara och ihallan-
de tecken pa obalans pa grund av effek-
terna av Parkinsons sjukdom eller Alzhei-
mers, kan domaren vilja att bortse fran
forbudet i §2.10.1.11 i SBTF:s Spelregler
for den fria handen att vidrora spelytan.
Om motstandaren eller motstandarna inte
delar domarens uppfattning har de ratt till
protest. Protesten avgors av 6verdomaren
vars beslut inte kan 6verklagas.




Nar en spelare ér intresserad av att boérja tavlia kan det bli ménga frégor
som dyker upp. For att f& tévla i organiserade tévlingar kréivs att du har
en personlig licens. Denna tavlingslicens gér att du blir férsékrad under
tdvlingen men dven att du finns med i systemet fér att kunna lotta tav-
lingen osv. Licensen I6ses genom Svenska bordtennisférbundet (SBTF).
Kontakta din lokala férening eller SBTF for att 16sa licens.

Det finns olika typer av tavlingar som spelas pa olika nivaer. Lagsta nivan ar di-
striktstavlingar dir spelare inom det egna distriktet ar vdlkomna. Sedan finns det
nationella tavlingar och specifika tavlingar for exempelvis veteraner. Dértill finns
det Parkinsontavlingar som bara adr 6ppna for personer med Parkinson. Under
projektets gang jobbar vi for att fler specifika tavlingar ska startas upp. Det finns
aven ett Parkinson SM som spelas varje ar dar spelare pa alla nivaer far delta.

For att vara med pa en tavling behéver du anméla dig, vanligtvis pratar du med
din férening som skoter detta. Pa tavlingsdagen behover du sedan anméla sig
igen till sekretariatet for att visa att du dr pa plats i utsatt tid. Darefter finns tid
for uppvarmning och inbollning innan matchstart. De vanligaste tavlingsfor-
merna ar poolspel eller cupspel. Pool innebar att man ar en grupp, vanligtvis 3-5
personer dir alla moter alla. Darefter gar 2 st vidare till A-slutspel och eventuellt
ovriga till B-slutspel eller sa dker resterande ut. Cupspel innebér att man moter
en spelare, vinnaren gar vidare, forloraren aker ut. Det 4r ocksa denna typ av
spel som brukar anvandas vid slutspel.

[ Parkinsontavlingar delas spelarna in utifran framst spelstyrka. Ett formulér
kommer att finnas att fylla i for att ta reda pa vilken niva spelaren ska klassas
som. Detta dr ndgot som Pingis Parkinson arbetar med just nu i projektet.
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For att f& mer inspiration kring pingistréning fér personer med Parkinson
och férslag p& évningar, besdk gérna var Youtubekanal via QrR-koden:
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https://www.youtube.com/@PingisParkinson
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Lycka till med din bordtennistréning!
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