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Synbarken och hjdssloben

Tar cnrot  i r t forr lat ion f r ; r r t

d ina r iqcn oLl t , , - r ton 0rn r l tot -

stanclarerrs rdrclsr:r och position

i I un r r r e l  san r i  bo l l e r r s  l t a r r a ,

hast iq lhet  or  h sknrv

Prefrontal cortex
Hjir na rts ijverorrlnarle r-rrnl rt rllr fdr stra tcaisk pl.r rtctinq;. Korr rbincr.rr

irr [orr lat iorr tran syrrbarkerr och lr jasslobon onr l tol letts batta nrcrl  r l in l<rrnsl<a1t
onr nrots!.1r"I( larcrrs sprelst i l .  Ut lran clcrr krrrtskaperr laqqs stratecl in rrpp t i i r
rr: turshgct Grrrbeskedf l l  pr i tr i rnrotorrortexochl i l l l !5nr;t t f t i raft f i i  l<rr lrpen
.rt i  r i t f  i j r .r  slrqet. Far digl att  fokrrsera nraxirrrr l t  pi  spelet.
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El i tsgrc lar t :  ; i r  l le i t re ;n iJ i r lc  anrat0rcr

och urrqa la la l rger l l . - r  . i l t  akt ivr i t i l
jL ls t  r le or l r r i t r len ih jarnar i  son) s l ' / l

r lus l : le l r t . t  v id p i r tq; isspel ,  och l ra l la

krhtrs l : . r  spclct  utrn nt t  t l is t fahcr;s

Skarrrr inqelr  cJoktrr renterar  l l lar td

Jn| ' ] ; t l  . t t t  e l i tspelare l iar  betYr l l iq t

r r rcr  I r . t l t I r i l l . rk t r r 'cr i r tq i  i  s ,n l t t t r l in
nrotorcortex och l r r  efronLr i  cor  tex.
Tvartorr.t rlarr r1t.rr eli tsltcl.r rcrts lr jarn;r

. ' lk t iv i leten i  b iar t r l  anni l  ccr t t r r rnr

fdr spnkarralys, srlnl 'l in iintl.'r inte

anv; i r r r ler  Lrr t t ler  ct t  r  nalch

Urrrler f ijrsriket satt llersor.tcr tt.-l

nrcr i  c lekl ror ler  pa l ruvtrdei  och s.rq
pa en f ihrr  r l ; i r  en v i r tucl l  n lotstnnr laf0

skick.rc ic ; r i r rq isbol lar  nr0t  r ler- l r
Pa s.r  v is  skul ie c le f r i rest l i l la  s iq at t  de

spel . r r le err  nrat th orh l rLrr  c lc sktr l le

f i j rs i ikr  r  et t r r  ner. r  s la i len.
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0e riidgula omrddena visar en kraftiqare aktivering av de
hjiirnomriiden sonr fir musklerna atl returnera bollen.
Elitspelama ilr hetydligt hinre pl att aktii,ea dem.
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Primdr motorcortex
Styr ntrsklernas riirelser

utrfran den str.rtegi sorn har
l)eslLrtals i prefrontal cortcx,
franrfrir allt arnrerrs rrdsta
rorelse.

Lillhjiirnan
Hal le r

baLlnsen rnerlan
kroppen gbr sig
r erio f ijr r etr-rrslaqct
och utf i i r  det.

Hippocampus
ll.15rn.rns viktiqaste rpntrunr f iir l.ingtirlsnrirrrre. Bildar rrya

Itjiinrceller or.h rrya filrbinrlolser nrellan lrj;irrrcellcrna efter sonr
ntrsklcrna bildar tillviixtf.rktorn BllNF, sonr frrngerar sorn giidning
frir hji,inran. Dct [ir hippocar npLts (]tt vaxa och q;er bHttre nrinne
Denna effekl karr fdr iivriqlt fas nrerl all typ av konditiorrstrHnirrq.

Basala ganglier
SHkerstel ler att  sla!Jcl

r-rtfiirs i en nrjuk rtirelse
trots att arlrenalinet

llunrllar tlerv0st !ienonr
Krol lJ)en

\
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. The BAT Fourd.lioil vr.'^?
hJt[Rni l , i t i r rr(  r t rn

I och tillbaka. Du triinar mdnga av hjdrnans
olika centrum och den formen av fitness frir
hjdrnan iir bland det bdsta du kan gora fdr
att bevara minnen", sdger neuropsykolog
Scott Sautter frAn Hampton Roads Neu-
ropsycholog;y, Virginia, till I FORM.

FrAn tanke till blixtsnabb handling
Hjiirntrriningen bdrjar redan innan din mot-
stindare servar; Du studerar kroppsspr6ket
och forsdker rtikna ut vad hon ska grira. SA
skickas bollen ivdg mot dig, du beddmer
dess bana, landning och skruv, ftell6v rlin
motspelares position i rummet, tdnker pd en
strategi f6r ndsta slag utifrin hennes sfyrkor
och svagheter, placerar kroppen korrekt och
utfor returslaget. Pangl En brikdels oupp-
mdrksamhet i den hdr l&nga beslutskedjan
rdcker frir att det ska 96 fel och du forlorar
podngen,

"Bordtennis 6r oerhort bra trrining forv&ra
hjdmfun-ktioner, faktiskt bdttre iin m&nga
andra trdningsformer", seger professor
Wendy Suzuki, professor i neurovetenskap
och psykoiogi vid New York University.

"Dels aktiverar bordtennis storhjdr-
nans motoriska centrum, som tillsarnmans
med lillhjiirnan styr rorelser, koordination
hand,/ciga och kroppens balans. Dels ska
prefrontal cortex i pannloben utfrira en
knivskarp strategisk planering under hela
spelet. IGoppens rorelser ndr du ska nd till
bollen och retu.rnera den fAr ocksi dina
muskler att bilda tillvdxtfaktorn BDNF, som
bygger upp hippocampus med clitt lAngtids-
minne", forklarar hon.

Du kan ha stor gltidje av att trdna upp de
hdr- egenskaperna i mAnga sanrmanhang,
eftersom de g<ir att du blir bdttre pA att
planera, fokusera, koncentrera clig, utnyttja
lEngtidsminnen - och att blixtsnabbt g& fr8n
tanke till handling.

Motverkar digital iiverbelastning
AIt detta kan vi behdva i vardagen, ddr vi
bombarderas med information frfin sms,
mejl, Snapchat, Facebook, tv och allt rncijligt,
b&de p& jobbet och hitiden, och inte minst
som frirhalningsbeteende, I den hdr digitala
overbelastningen fir hjiirnan kdmpa for
att sortera, analysera och skapa mening
i det hela, men det gir snabbt u[ <iver din
koncentration och lagring i ldngtidsminnet,
som kan civerbelastas.

"Konsekvensen dr att det kan bli svdrare
att fordjupa sig i mer komplexa iimnen. Hdr
kan bordtennis vara ett siitt att optimera
hjiirnan", sAger Scott Sautter till I FORM.

Ett projekt som utldrts av Sautters student
Lukas Campbell, visade att bordtennis-
spelande high school-elever klarade av
matematrken i skolan bdttre iin en kontroll-
grupp med elever som inte spelade pingis.

Aven Wendy Suzuki ser tydliga tecken
pd att folk i alla fiIdlar borjar anviinda bord-
tennis fdr att fungera biitbe i sin vardag,
eftersom de direkt efter triiningen dr bdttre
p& att koncentrera sig p5 en uppgift.

" Om du har ett viktigt mote eller ska hAlla
en stor presentation som krdver maximal
uppmdrksamhet kan du b6rja med en bord-
tennismatch fdr att p6 det viset optimera din
hjarna", fdreslAr hon.

Spelapingis och slipp Alzheimers
A-lla bra hjeimvinster med bordtennis blir
extra tydliga hos iildre miinniskor, eftersom
minne, reaktionsform&ga, med mera, oftast
blir sdmre med aldern.

"Jag har undersokt iildre nrdnniskor fdr
att se om clet finns n&gon skillnad mellan
de sonr spelar bordtennis och de som inte
gdr det. Resultatet dr slAende och ger
stcid for v6r teori att bordtennis b&de rikar
6.ldres livskvalitet och gor dem mer skarpta
mentalt", berdttar Scott Sautter.

Ddrfijr fokuserar nu forskama pi pingis
i kampen mot den fnrktade Alzheimers
sjukdom, som fdrstdr rnianen. Bland annat
ska forskare pA Kings College London i ett
samarbete med BAT (Bounce Alzheimer's
Therapy Foundation) anvdnda MT-hjArn-
skanning f<ir att dokumentera hur pingis
kan bromsa eller fordriija nedbrytningen
av hjdrnan vid tidiga stadier av Alzheimers
sjukdom.

Fcirhoppningen iir att visa att bordtennis
kan aktivera mAnga viktiga hjdrncentrum,
inte minst minnescentrumet hippocampus
hos de dementa, tack vare sportens unika
kombination av fysisk aktivitet, triining av
rumsuppfattnirg, planering, koncentration
och fokusering - i en socia.lt stimulerande
niljo med andra miinniskor.

"Hippocampus ftirsdmras gradvis vid
clemens. M menar att bordtennis fdr hippo-
camp[s att vtixa sig strirre, och att det kan
bidra till att bromsa eller f<irdr<ija Alzhei-
mers sjukdom', sdger Andrew Battley
frdn brittiska Bounce Alzheimer's Therapy
Foundation (BAT) tiU I FORM.

Hippocampus iir helt central for v&r
formdga att flytta information fr&n det kort-
livade arbetsminnet in i i8ngrtidsminnet.
Det htir omrfrdet av hjiiman dr unikt ge-
nom att det som ett av mycket fA centrum i
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0avsett om du spelar singel eller dubbel, pi toppnivA eller som amatiir ik5llaren, si kan pingisen sterka dig pa en imponerande lAng
rad omrfiden. Spelet med den lilla bollen dr en hinills kraftigt underskattad metod fijr att leka in lite hiilsa i hJbrnan och kroppen.

Dr-r fAr biittre hand 6g1a-koorclination
Du blir snabbare l a att reaqera |rrotoriskt
pa nAgot du ser, i clet her fallet bollen sorn
dr p.1 vig nrot dig.

Du triin"rr mdng.r.rv hjiirnans onrratlen
pa en gAng.

Du st;irker nrinrret genonr att bilda nya
hjiirnceller i hippocarrpus.

Du sk5rper clin nrerrtala vaksanrhet, din
koncentratior-l och din taktiska fijflrralla.

Du blir snabbare pd.rtt fatta besllrt nAr
rlu ska lredijma och agera pa bollens
hastigliet, skruv och h.rna,

Du far bide aerobisk och anaerobisk
trbninq rred snabb rnr-rskelaktivitet.

Du sklirper clina reflexer i bAcle snri och
stora muskelgrUpper.

Du fijrbriinner kalorier sarnticligt sonr du

har kul. En kvinrra pJ 65 kilo ftjrbrdrrner
200 k.r lor ier extr.r nrerl  en t irrrmes pingis.

Du stbrkel ben, armar och mage, rygg-
nrUskler ulatl att civerbelasta ledema,
eftersonr borcltennis iir cn low irnoact-
sport rnerl laig skaderisk.

Du stHrker balansen oclr fiirnragan att
blixtsnabbt byta rcirelseriktning.

Du uppfyller ditt sociaLr behov. Du spelar
nred vSnner och familj, unqa och gamla
kan spela tillsarnrlans, och spelar du i
en k[rbb treffar clu lagkanrrater och olika
nrotst;nrlare,

Det ser ut som en lek och kdnns som
en lek, men hjernan gir pi maxfart
niir man ska tenka ut det perfekta
returdaget - och utfiira det.
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vtir hjdrna kan bilda nya hjiirnccller under
hela livet. Processen styrs av tillvdxtfaktorn
BDNF, som bara bildas i crkLiva muskier.
S& ju mer du rrir dig, clesto mer BDNF, och
desto fler nytr hjiirnceller bilclas for minnet.

Svenska Bordtennisf<irbunde[ har 580
f<ireningar och liol.usenta]s mcdlemnrar.
Miinga fler spelar pingis hemma i sin ktillare.
Om forskningJerl levererar bevis for ett sa:l-
bancl nrellan bordtennis och vassare hiiim-

funk[oner finns det en uppsjti goda argu-
ment frir att grira bordtennisen till en daglig
vana, till exernpel sonl en liten paus pi job-

bet och i skolorna, och varfor inl-e stilla fram
pingisbordet i vardagsrurnmetl

"PingJis tir lyckliqtvis ndglot som uran kan
spcla i alla irlclrar, fr6n smii btrm till de alha
iilclsta, Aven om man inte spelat pA flera Ar
sdr iir ctet bara att plocka flam racketen och
stil.ta igAng", sdger Andrerv Battley. Ll
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