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Bordtennis gb gor din hjama battre pa det du behover alira mest Att fokusera,
minnas och fatta blixtsnabba beslut. Forskaré troratt pingisen kan rddda
vara hjaror fran att forfalla — och kanske ayen motverka Alzhelmers
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Psykolog, expert pa ; = Tar emot information frén Hjdrnans tverordnade centrum for strategisk planering. Kombinerar
 idrottspsykologi vid & dina Sgon och 6ron om mot- information fran synbarken och hifssloben am bollens bana med din kunskap

institutet for Klinisk o standarens rgrelser och position om motstandarens spelstil. Utifrén den kunskapen léggs strategin upp for

psykologi och psyko- | @l | rummet samt bollens hana, returslaget. Ger besked till primdr motorcortex och lllhjdrnan for att f3 kroppen

terapi pa Universitdt ' hastighet och skruv, att utfora slaget, Far dig att fokusera maximalt p4 spelet.
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GARVADE ELITSPELARE FOKUSERAR BAST

TALANGER 10

Elitspelare dr battre an bade amatdrer ~ aktiviteten I bland annat centrum

och unga talanger pa att aktivera ftir sprakanalys, som man anda inte

just de omraden { hjdrnan som styr anvander under en match. ELIT- 12

musklerna vid pingisspel, och halla Under forsoket satt personerna SPELARE 10

fokus p& spelet utan att distraheras. ~ med elektrader pd huvudet ach ség sl .
Skanningen dokumenterar bland p4 en film dér en virtuell motstandare 0 3000 6000

annat att elitspelare har betydligt skickade pingisbollar mot dem. " T e

mer kraftfull aktivering i sin priméra P3 s3 vis skulle de ftrestalla sig att de Emggugdzm;dme?;: ﬁﬂ;ﬁmmﬁf kUVEItI)n?I e

motorcortex och prefrontal cortex. spelade en match och hur de skulle EJIitsperlgma anr hetydligt btre pa att a:ktivrg??je; -

Tvartom démpar elitspelarens hidrna. forstika returnera slagen. : '

Klla: Psykolog Sebastian Wolf

beslut. Och kanske kan bordtennis bli eit
viktigt vapen for att stoppa den fruktade
Alzheimers demens, som forstér minnen.
"Regelbundet™ pingisspelande  gynnar
bade hjaman och hela kroppen. Bordtennis
kréivereftertanke, koordination, bedénining,
fol;rgs' ring och snabba kroppsrorelser fram

5

.

Primér motorcortex Lillhjarman Hippocampus Basala ganglier

Styr musklernas rorelser Haller Hjsmans viktigaste centrum for langtidsminne. Bildar nya : S::lkerstz'aller f\tt slaget
utifran den strategi som har balansen medan hjsrnceller ochnya fiirbindelser mellan hjdrncellerna eftersom utftirs f en mjuk rorelse
beslutats | prefrontal cortex, kroppen gir sig musklerna bildar tillvaxtfaktorn BDNF, som fungerar som gédning trots att adreﬂailnet
framftr allt armens nésta redo for returslaget for hjarnan. Det f&r hippocampus att vexa och ger béttre minne. pumpar nervost genom
rorelse. och utftr det. Denna effekt kan fir dvrigt fas med all typ av konditionstraning. kroppen.
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P och tillbaka. Du trédnar manga av hjamans
olika cenfrum och den formen av fitness for
hjdrnan ar bland det basta du kan gora for
att bevara minnen”, sdger neuropsykolog
Scott Sautter fran Hampton Roads Neu-
ropsychology, Virginia, till I FORM,

Fran tanke till blixtsnabb handling

Hjdrntraningen borjar redan innan din mot-
standare servar: Du studerar kroppsspraket
och férsoker rdkna ut vad hon ska gora. S&
skickas bollen ivdg mot dig, du bedémer
dess bana, landning och skruy, kollar din
motspelares position i rummet, ténker pd en
strategi f6r ndsta slag utifrdn hennes styrkor
och svagheter, placerar kroppen korrekt och
utfor returslaget. Pang! En brékdels oupp-
mdrksamhet i den hér langa beslutskedjan
rdcker for att det ska gd fel och du forlorar

> podngen.

“Bordtennis dr oerhort bra traning fér vara
hjarnfunktioner, faktiskt béttre &n manga
andra traningsformer”, sdger professor
Wendy Suzuki, professor i neurovetenskap
och psykologi vid New York University.

“Dels aktiverar bordtennis storhjar-
nans motoriska centrum, som tillsammans
med lillhjaman styr roérelser, koordination
hand/6ga och kroppens balans. Dels ska
prefrontal cortex i pannloben utfora en
knivskarp strategisk planering under hela
spelet. Kroppens rorelser ndr du ska na till
bollen och returnera den far' ocksa dina
muskler att bilda tillvéxtfakiorn BDNF, som
bygger upphippocampus med ditt ldngtids-
minne”, forllarar hon, \

Du kan ha stor glddje av att trdna upp de

" hér egenskaperna i ménga sammanhang,
eftersom de gor att du blir béatire pd att
planera, fokusera, koncentrera dig, utnyttja
langtidsminnen - och att blixtsnabbt ga fran
tanke fill handling, ;

Motverkar digital 6verbelastning
Allt defta kan vi beh6va i vardagen, dar vi
bombarderas’ med information fran sms,
mejl, Snapchat, Facebook; tv.och allt mojligt,
bade pd jobbet och fritiden, och inte minst
som forhalningsbeteende. I den hér digitala
overbelastningen far hjarnan kampa for
att sortera, analysera och skapa mening
i det hela, men det gar snabbt ut 6ver din
koncentration och lagring, i 1dngtidsminnet,
som kan 6verbelastas.

"Konsekvensen 4r att det kan bli svdrare
att fordjupa sig i mer komplexa émnen, Hdr
kan bordtennis vara ett sétt att optimera
hjdrnan”, sdger Scott Sautter till I FORM.

Ett projekt som utforts av Sautters student
Lukas Campbell, visade att bordtenmis-
spelande high school-elever klarade av
matematiken i skolan bétire dn en kontroll-
grupp med elever som inte spelade pingis.

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

“Om du har ett viktigt mote eller ska halla
en stor presentation som krdver maximal
uppmaérksamhet kan du bérja med en bord-
tennismatch fér att pa det viset optimera din
hjdrna", foresldr hon.

Spela pingis och slipp Alzheimers
Alla bra hjdrnvinster med bordtennis blir
extra tydliga hos dldre manniskor, eftersom

‘minne, reaktionsférmaga, med mera, oftast

blir samre med dldermn.

"Jag har undersokt aldre méanniskor for
att se om det finns ndgon skillnad mellan
de som spelar bordtennis ach de som inte
gor det. Resultatet dr sldende och ger
stod for vér teori att bordtennis bade Gkar
dldres livskvalitet och gér dem mer skarpta
mentalt”, berattar Scott Sautter.

¢ Darfor fokuserar nu forskarna pa pingis

i kampen mot den fruktade Alzheimers,
sjukdom, som forstor minnen. Bland annat
ska forskare pa Kings College London i ett
samarbete med BAT (Bounce Alzheimer's
Therapy Foundation) anvanda MT-hjarn-
skanning for att dokumentera hur pingis
kan bromsa eller férdréja nedbrytningen

-av hjarnan vid tidiga stadier av Alzheimers

sjukdom.

Forhoppningen &r att visa att bordtennis
kan aktivera manga viktiga hjdrncentrum,
inte minst minnescentrumet hippocampus
hos de dementa, tack vare sportens unika .
kombination av fysisk aktivitet, traning av:
rumsuppfattning, planering, koncentration
och fokusering — 1 en socialt stimulerande
milj6 med andra manniskor.

"Hippocampus forsamras gradvis vid
demens. Vi menar att bordtennis far hippo-
campus att védxa sig storre, och att det kan
bidra till att bromsa eller fordroja Alzhei-
mers sjukdom";, sdger Andrew Battley
frdn brittiska Bounce Alzheimer's Therapy
Foundation (BAT) till T FORM.,

Hippocampus &r helt central for var
formaga att flytta information frén det kort-
livade arbetsminnet in i langtidsminnet.
Det hédr omrddet av hjdrnan dr unikt ge-
nom att det som ett av mycket fa centrum i



11 HALSOVINSTER MED BORDTENNIS

Oavsett om du spelar singel eller dubhel, p toppniva eller som amatir i killaren, sa kan pingisen stérka dig pa en imponerande lang
rad omraden. Spelet med den lilla bollen #r en hittills kraftigt underskattad metad fisr att leka in lite hélsa i hjsrnan och kroppen.

Y Du fér béttre hand/8ga-koordination.
Du blir snabbare pa att reagera motariskt
pa ndgot du ser, i det har fallet bollen som
dr pa vdg mot dig.

2 Du trdnar manga av hjdrnans omrdden
pa en gang.

Det ser ut som eniek och kdnns som
enlek, men hjdman gar pa maxfart

* ndrman ska tdnka ut det perfekta
returslaget — och utfira det.
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»» Du stdrker minnet genom att bilda nya
hjarnceller i hippocampus.

Y Du skarper din mentala vaksamhet, din
koncentration och din taktiska formaga.

23 Du blir snabbare pa att fatta beslut nér
du ska beddma och agera pd bollens
hastighet, skruv och bana.

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

»» Duskarper dinareflexer i bade sma och
stora muskelgrupper.

> Bufrbranner kalorier samtidigt som du

.

har kul. En kvinna pa 65 kilo forbrénner
200 kalarier extra med en timmes pingis.

3> Du stdrker hen, armar och mage/rygg-
muskler utan att tverbelasta lederna,
eftersom bordtennis dr en low impact-
sport med 1&g skaderisk.

27 Du stdrker balansen och forméagan att
blixtsnabbt byta rérelseriktning.

2 Du uppfyller ditt sociala behov. Du spelar
med vanner och familj, unga och gamla
kan spela tillsammans, och spelar dui
en klubb tréffar du lagkamrater ach alika
motstandare.
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vér hjira kan bilda nya hjérnceller under
hela livet. Processen styrs av tillvixtfaktorn
BDNF, som bara bildas i aktiva muskler.
S& ju mer du ror dig, desto mer BDNE, och
desto fler nya hjdrnceller bildas fér minnet.
Svenska Bordtennisforbundet har 580
foreningar och tiotusentals medlemmar.
Ménga fler spelar pingis hemma isin kéllare.
Om forskningen levererar bevis for ett sam-
pand mellan bordtennis och vassare hjarn-

funktioner finns det en uppsjé goda argu-
ment for att gora 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 4r lyckligtvis négot som man kan
spela i alla aldrar, frdn smé barn till de allra
aldsta, Aven om man inte spelat pa flera dr
s& ar det bara att plocka fram racketen och
sdtta ighng”, sdger Andrew Battley. O
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