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1 FORORD, BAKGRUND OCH SYFTE

Detta dokument togs fram 1 uppdrag av Svenska Rullstolstenniskommittén och Svenska
Tennisforbundet under 2011 som en del av Svenska spels utvecklingsprojekt.

Syftet med denna kravanalys dr bade att ha som en sorts guide till att spela rullstolstennis och ett
forsok till att definiera vad som krévs for att lyckas inom sporten. Den dr inte och kommer aldrig att
kunna bli komplett i den mening att det alltid kommer att finnas fler faktorer som paverkar en
spelares prestation dn de vi kan se och paverka. Det som star skrivet far alltsa anses som riktlinjer
snarare an fasta regler.

Vi har valt att 1dmna mycket av detaljerna i slagtekniken till Svenska Tennisforbundets egna
kravanalys da det mesta &r detsamma. I forekommande fall anmérker vi pé skillnaderna och
forsoker peka pa vad som ar viktigt att tinka pa.

Vi vill tacka Rullstolstenniskommittén och Svenska tennisférbundet for att de tog initiativet till
detta dokument och vi hoppas att det kommer att vara anviandbart vid utvecklandet av
rullstolstennisen i Sverige. Ett tack dven till medlemmarna i rullstolstenniskommittén, véara landslag
och landslagscoacher som kommit med synpunkter och stéllt upp for tester under projektets ging.

Text, foto och bild,
Anders Hard




1.1 RULLSTOLSTENNISENS REGLER

Reglerna for rullstolstennisen dr néstan exakt desamma som for stdende tennis med den storsta
skillnaden att en rullstolstennisspelare far returnera bollen efter tva studs istéllet for bara en. Den
forsta studsen maste som vanligt vara innanfor linjerna medan den andra mycket vél kan vara
utanfor.

Rullstolen rdknas i alla avseenden som en del av kroppen.

Innan serve ér det tillatet att fran stillastaende ta ett enda tag pa drivringarna. D4 bollen tréffas 1
serven géller de vanliga reglerna att ingen del av stolen for vidrora bas- och mittlinjen.

Det ir ej tillatet att vidrora marken eller hjulen med ndgon del av benen eller fotterna da bollen &r i
spel.

Da rullstolsspelare spelar med eller mot stdende spelare géller reglerna for rullstolstennis for
spelaren i rullstol medan de vanliga reglerna géller for den staende spelaren.

For de kompletta reglerna inom tennis, se denna ldnk'.
For de kompletta reglerna inom rullstolstennis, inklusive rankingsystem och turneringsregler, se
l4nk?,

1.2 HISTORIK

1977 anordnades den forsta turneringen i rullstolstennis i USA med 20 deltagare under ledning av
amerikanen Brad Parks, som anses vara rullstolstennisens fader. Brad sjélv tillsammans med vinnen
Jeff Minnenbraker hade slagit de f6rsta bollarna frén rullstol aret innan och insett potentialen i
sporten. De reste landet runt for att sprida information och rekrytera fler spelare.

1980 grundades en forsta nationell organisation for rullstolstennisen i USA och en nationell tour
med tio turneringar startades. Redan efter dessa tre &r fanns det mer dn 300 spelare i USA.

1981 Skapades en spelarorganisation for att 6ka spelarnas inflytande. US open fick sin forsta
internationella tdvlande, Jean-Pierre Limborg fran Frankrike. Denne startade ett program for
rullstolstennisen i1 Frankrike.

1983 & 1984 sprider sig rullstolstennisen till fler och fler lander. Bland annat Japan och England
startar sina organisationer.

1985 gar forsta upplagan av World Team Cup, rullstolstennisens lag-VM, av stapeln med sex
deltagande herrlag. Dam- och quadklasserna védxer nu snabbt.

1988 startas IWTF, the International Wheelchair Tennis Federation av ITF och adopterar samtidigt
regeln om tvé studs. Rullstolstennisen dr med som uppvisningssport pa Paralympiska spelen 1
Seoul, Sydkorea.

1990 halls det forsta sammantridet for Rullstolstenniskommittén i Sverige, 1 samband med en
nationell tranartraff for just rullstolstennis. Samtidigt arrangerades dven en tivling for bade
nyborjare och spelare som trinat i ungefar ett &r. Forutom kommittén deltog dven ett dussintal
ledare frén hela Sverige, varav négra hade bdrjat arbeta lite med rullstolstennis.

1991 gar NEC in som huvudsponsor av IWTF och ger mojligheten att organisera den internationella

1) ITF: Rules of tennis 2011

http://www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/I0_55554 original.PDF
2) ITF: Wheelchair tennis manual 2012

http://beta.itftennis.com/media/107055/107055.pdf



http://www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/IO_55554_original.PDF
http://beta.itftennis.com/media/107055/107055.pdf

touren och starta en virldsranking.

1992 ir rullstolstennisen med som fullvérdig sport vid Paralympiska spelen i Barcelona, Spanien,
for forsta gangen. Amerikanen Randy Snow vinner herrklassen och Monique van den Bosch fran
Nederldanderna damklassen. De Paralympiska spelen ér sedan dess hdjdpunkten for
rullstolstennisspelare vérlden Gver.

1993 inkluderar ITF rullstolstennisen inom tennisens regler och tillater rullstolstennisspelare att
tévla 1 tennisturneringar for stiende spelare.

1994 spelas den forsta mastersturneringen for de hogst rankade spelarna i slutet av aret.

1998 inkluderas rullstolstennisen som fullvdrdig medlem i ITF och blir dirmed forsta
handikappsport att helt ingd i sin stdende motsvarighets organisation.

2002 blir Australian open den forsta grand slam-turneringen att inkludera rullstolstennisspelare.
Silver fund startas som en fond med malet att utveckla rullstolstennisen i1 utvecklingslander.

2009 sker en omstrukturering av rullstolstennistouren dir nu samtliga grand slam-turneringar har en
rullstolsklass och dessa blir de tyngst viigande turneringarna pa rankingen.

1.3 KLASSINDELNING

For att fa spela rullstolstennis krédvs att en spelare har en betydande permanent nedsittning av
rorelseformagan i en eller bada nedre extremiteter. Denna nedséttning kan till exempel ha uppstatt
genom en ryggmargsskada, amputation eller liknande.

Rullstolstennisen dr unik inom handikappidrotter med rullstol pa sa sétt att den bara har tva klasser,
open och quad. Open delas sedan in i damer, herrar och juniorer medan quadklassen &r mixad.
Openklasserna innehaller darmed stora skillnader pa rorelsehinder. Personer som kan ga hjélpligt
spelar p4 samma villkor som personer med helt forlamade ben- och balmuskler. Det innebér att de
med lite sdmre forutsdttningar har vissa nackdelar och kan ha svart att hdvda sig i den absoluta
vérldstoppen. Tennis &r och forblir dock en tekniksport och man kan né langt genom att ha god
slagteknik, rora sig vil pa banan och ldsa spelet bra.

For mer detaljerad information om vad som krévs for att fa spela rullstolstennis, se ldnk?.

1.3.1 QUADKLASSEN

Ordet quad kommer fran latin och betyder fyra. Quadklassen fick ddrmed sitt namn fran att de allra
flesta som spelar i quadklassen har en nedséttning i samtliga fyra extremiteter. I praktiken innebar
detta stora skillnader 1 forutséttningar for quadspelaren att bade framf6ra stolen och slé slagen,
jamfort med openspelaren.

For att {4 spela i quadklassen krivs att minst tre av fyra extremiteter har en funktionsnedséttning.
Det finns ett internationellt podngsystem dar varje arm tilldelas 0-4 podng och balen 0-2 podng
beroende pé graden av nedséttning. Racketarmens podng dubbleras och riknas ihop med poidngen
for balen och den andra armen och summan far maximalt bli 10,0 podng for att spelaren ska fa spela
1 quadklassen.

Da quadklassen dr betydligt nyare dn openklasserna och relativt f4 personer har en
funktionsnedséttning som ér tillrackligt grav for att klassificeras in i quadklassen, men tillrackligt
lindrig for att kunna kora rullstolen sjélv, finns det betydligt farre quadspelare i virlden dn

3) ITF: Wheelchair tennis manual 2012
http://beta.itftennis.com/media/107055/107055.pdf
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openspelare. Det finns ddaremot fler varianter av funktionshinder och darigenom fler spelartyper
inom quadklassen gentemot openklassen.

De flesta quadspelare behdver nagon sorts hjdlpmedel for att halla i racketen da greppstyrkan ar
nedsatt. Det allra vanligaste dr sporttejp men dven olika varianter av proteser forekommer. Detta
omdjliggor byte av grepp under match (dven om det ar tillatet att tejpa om nér det behovs) vilket
paverkar vilka slag som dr mdjliga. Vi rekommenderar att en quadspelare viljer ett grepp som
mojliggor bade forehand, backhand och serve. Det vanligaste greppet pa quadtouren &r néra ett
easterngrepp men bade continentalgrepp och semi-western forekommer. Se Bild 1 for ett exempel
pa hur en tejpning kan se ut.

Bild 1. Tejpning

Om en quadspelare &r for svag i armarna for att kora en vanlig stol till vardags, far denne spela i en
elektrisk rullstol. Moderna elektriska stolar dr forvanansvirt snabba bade framat och bakét men &r
inte lika snabbsviangda som en manuell stol. Taktiken och slagtekniken skiljer en hel del men vi tar
inte upp dessa elstolar i ndrmare detalj i denna kravanalys dé det dr ytterst fa spelare som anvénder
elstol.

For komplett information om klassificering och poéngsystemet inom quadklassen, se lank®.

4) ITF: Quad classification manual 2012
http://beta.itftennis.com/media/107061/107061.pdf
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1.3.2 SKADEKOMPLIKATIONER

I ménga fall kan ett fysiskt handikapp som mojliggor spel inom rullstolstennisen d@ven innebéra
andra komplikationer &n nedséttningar i rorelseapparaten. Det &r viktigt att kidnna till dessa, bade for
nya spelare och coacher. For mer detaljerad info, se fotnot”.

* Forlamning — En stor del av alla som spelar rullstolstennis ar helt eller delvis forlamade
sedan en skada pa ryggmérgen. Detta innebir inte bara nedsatt rorlighet utan dven nedsatt
kansel. For spelare med forlamningsskador ér det viktigt att ofta undersdka huden pa rumpa,
ben och rygg for att uppticka blamérken och trycksar tidigt. Det &r speciellt viktigt da en
spelare gjort forandringar 1 sin sittstidllning. Vanligaste platserna for sar dr vid spannen for
benen, vid ryggstddsstolparna och sittkndlarna.

* Tetraplegi — Personer som brutit nacken eller hdgt upp pa bréstryggen har en del extra
svarigheter som kan paverka tennisprestationen. Det ar till exempel vanligt att den aktive har
nedsatt formaga att svettas. I varmt klimat stéller detta till med problem med att reglera
temperaturen i kroppen och det dr létt att bli 6verhettad. Det dr darfor vanligt att quadspelare
behover kyla ner sig med t.ex. isvatten i sidbytena och det dr mycket viktigt att ha en bra
strategi for detta forberedd innan match. En séllsynt men allvarligare komplikation som kan
drabba vissa quadspelare dr autonom dysreflexi, som ar ett livshotande tillstind med hogt
blodtryck och spriangande huvudvirk — akut sjukvérd krévs! Det kan uppstd framforallt vid
full bléasa eller tarm och det ar darfor viktigt att skdta sina toalettvanor.

* Amputation — Ett amputerat ben kan innebéra att den aktive har dalig kdnsel i stumpen och
behover ddrmed vara varsam for att undvika sér. En annan komplikation dr fantomsmértor
som kan uppsta i nerverna som skulle ha nitt ut i benet. Det kan vara knepigt att medicinera
mot fantomsmértor och det dr hogst individuellt hur mycket det paverkar ens tennis. Radgor
med din lékare.

1.4 TENNISSTOLEN OCH UTRUSTNING

Tennisstolen dr den Overligset viktigaste utrustningskomponenten i sporten och dven den dverldgset
dyraste. De storsta skillnaderna mot en vardagsrullstol &r camber-vinkeln (dvs vinkeln pd hjulen
gentemot lodlinjen), bakhjulet/bakhjulen och bélten for att spelaren ska sitta fast. Tennisstolar finns
1 alltifrén rostfritt stdl via aluminium till exotiska titan- och magnesiumlegeringar och prisklassen
hamnar dédrefter. Tennisstolar kostar uppskattningsvis fran 5t kr till 50t kronor. Oftast &r en dyrare
stol ldttare och styvare in en billig — egenskaper som kan ge spelare fordelar gentemot en
motstandare som sitter i en tung och klumpig stol. Det ar darfor viktigt att hela tiden arbeta for att
forbittra sin stol och sittstdllning tillsammans med sin korteknik.

Det finns fortfarande inga direkta regler for hur en tennisrullstol far se ut och inga méatt som
behover beaktas. En spelare far sitta hur hogt han eller hon vill och fér ha hur stora eller smé hjul
som helst. ITF tittar nu pé detta och det &r mdjligt att det 1 framtiden kommer att finnas vissa
begransningar. Se Bild 2 for ett exempel pa en tennisstol anpassad for en spelare med balstabilitet.
Notera cambervinkeln, det 14ga ryggstodet och bakhjulet.

5) ITF coaches review # 16, 2007: Medical and safety issues specific to wheelchair tennis — Lynda Daley (GBR)
http://www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/I0_25324 original.PDF
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Bild 2: Tennisstol for spelare med bdlstabilitet

De flesta spelare med en hog forlamningsskada anvénder istéllet ett hogt ryggstod da de saknar
stabilitet 1 balen och behover det extra stodet. Ofta kombineras det med en maggdrdel, dven kallad
“strap”, for att halla personen frdn att falla framat. Detta innebér stora restriktioner i rorligheten for
dessa spelare och det ar viktigt att ldra sig en slag- och rorelseteknik som gér att utféra med en last
overkropp. En annan vég att g dr att sinka rumpan i forhéllande till knéna. Detta ger spelaren ett
fysiskt stopp mot att falla framat och okar stabiliteten i sittstdllningen vilket kan gora att spelaren
kan slippa maggordeln. Det innebér att spelaren fér storre rickvidd men knédna kan ibland vara
vigen vid backhanden och en lagre sittposition innebér d4ven en svagare serve. Bada sétten ar
mdjliga och bégge stilarna har representation i vérldseliten.

Det ar upp till varje spelare att testa och hitta en komfortabel sittstéllning. Ofta stélls man dock infor
valet mellan snabbhet och slagstyrka. I de flesta fall skulle vi reckommendera snabbhet i stolen i
detta fall, speciellt for nybdrjare. Det kanske vanligaste felet nyborjare gor dé de stéller in sin
tennisstol r att den ar for tungtippad, dvs tyngdpunkten pé spelaren hamnar framfor hjulaxeln.
Mycket tyngd hamnar di pa de sma framhjulen och det blir tyngre att kora stolen och framforallt att
svéinga.

Niér det géller racketar och senor giller samma som for stdende spelare. Da spelet i rullstolstennis dr
langsammare 4n stdende tennis rekommenderas styvare ramar och mjukare senor for att kunna sétta
mer fart pa bollen men samtidigt inte riskera att drabbas av de skador typ tennisarmbage som kan
uppsté av de kraftiga vibrationerna.
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2 TEKNIK

I detta kapitel gér vi igenom vad som utmérker rullstolstennis jamfort med stdende tennis.
Slagtekniken &r véldigt lika sa vi har koncentrerat oss pa att redogora for skillnaderna snarare &n
upprepa det som dr skrivet i tennisforbundets egna kravanalys. Rorelsemdnstret dr ddremot helt skilt
och det som framforallt utmérker rullstolstennisen.

2.1 SLAGTEKNIK

Inom tennisen finns det manga sorters slag men hér gar vi igenom de vanligaste och vad som skiljer
gentemot stdende tennis. En viktig grundforutsittning for detta kapitel &r att det ar fruktlost att
forsoka ldra sig att sld en tvdhandsbackhand 1 rullstol. Det finns inga spelare i vérldseliten som
anvinder en tvahandsbackhand och den som forsokt inser létt varfor. Enhandsbackhanden ar det
klart battre slaget pa grund av rackvidden och for att en hand da kan anvindas for att styra stolen
och hélla emot den vridning i 6verkroppen som uppstar.

2.1.1 SERVE

Den stora skillnaden i serven &r att en rullstolstennisspelare inte nar i niarheten av lika hogt som en
staende spelare. Serven &r darfor alltid ett svagare slag dn 1 stdende tennis och da speciellt i
quadtennis dér greppet séllan ar optimerat for serven samt pa grund av att en quadspelare ofta har
nedséttningar i racketarmen och/eller axeln. Minga ganger ér det till och med en fordel att
returnera.

Toppspelare idag anvinder flera sorters servar under en match beroende pa situation och
motstandare. De &r skickliga pa att variera graden av slice (sidskruv) och kick (6verskruv) samt
behérskar dven platta, oskruvade servar. De hardast servande herrspelarna i varlden kan komma upp
1 servehastigheter pd ca 170 km/h pé forstaservar (deras egna uppgifter) men genomsnittsserven lar
ligga betydligt lagre. P4 grund av att en spelare i rullstol inte kan forflytta sig sidledes utan att
svinga stolen fOrst dr servar mot kroppen synnerligen effektiva och anvinds i storre utstrickning &n
1 stdende tennis.

Eftersom quadspelare far noja sig med ett grepp for all slag, innebér det oftast att de véljer bort
grepp som kan ge dverskruvsservar och far ndja sig med plattare servar. D4 handleden ofta r i ett
fixerat lage pga tejpningen dr servar mot kroppen dnnu lite effektivare dn i openklassen. Vissa
quadspelare saknar eller har nedsatt triceps och far da hitta alternativa serverorelser dir armen inte
behover strickas mot gravitationen. Bland de sdmre rankade spelarna forekommer ibland
underarmsservar pga detta.

2.1.2  FOREHAND

Forehanden ér formodligen det slag som 4r mest likt den stdende tennisen motsvarighet. Det finns
dock tvé lite olika sétt att gora det pa. Det ena dr med icke-rackethanden pé drivhjulet som balans
och stdd mot vridningen som uppstér pga kraften i slaget. Detta rekommenderas for nyborjare och
spelare med nedsatt balstyrka. I den andra varianten haller spelaren ¢j i stolen alls under slaget och
detta stéller storre krav pd stabilitet i bal och hofter samt balansen.

Fler och fler spelare i topptennisen viljer ett mer dverskruvsinriktat forehandgrepp av western-
karaktir. Bollen studsar upp hogre och motstandaren blir tvungen att returnera bollen langre bak i
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banan vilket ger spelaren mer tid att hinna nésta boll. Forehanden é&r 1 det flesta fall det slag som ger
flest podng i virldseliten idag.

Inom quadtennisen dr det fa spelare som spelar forehand med mycket dverskruv men det existerar.
Det ar vanligare med en plattare forehand men pé grund av att det dr svérare att sl en bra backhand
nér styrkan i armarna och hinderna ar nedsatta, &r forehanden &nnu viktigare dn i openklassen.
Forehanden ér i1 s& gott som samtliga fall det béttre slaget och det som anvénds mest offensivt.

2.1.3 BACKHAND SLICE (UNDERSKRUV)

En underskruvsbackhand ar oftast betydligt enklare for en nyborjare att ldra sig och dr vanligare én
Overskruvsvarianterna - atminstone nir man raknar bort vérldseliten. Det &r svart for motstdndaren
att vara offensiv pa en vil utférd slice men eftersom den inte gar att sl med samma hastighet adr det
svért att sld rena vinnare med den. Toppspelare &r valdigt duktiga pd att placera slicen och dven pé
att variera lingden pa den. Trots det &r det for de flesta i forsta hand ett defensivt slag men undantag
finns.

Inom quadtennisen dr slicen betydligt vanligare dn dverskruven pga det grepp som de flesta tejpar 1.
Backhand generellt &r ett svagare slag pga nedsatt funktion i handled och triceps.

2.1.4 BACKHAND TOPSPIN (OVERSKRUYV)

Det spelas mer och mer 6verskruvsbackhand inom rullstolstennisen. Fler spelare behdrskar detta
slag idag och slér det oftare i match. P4 grund av att 6verskruven tvingar ner bollbanan gér det att
sla detta slag med mer fart och med mer marginal dver nit. Overskruven gér dessutom att
motstdndaren tvingas ldngre bak i banan. Det dr lattare att sla detta slag pa en lite hogre boll sa man
ser ofta spelarna méta en slice med en slice och en topspin med en topspin.

Det kan vara knepigt for en quadspelare att fa till detta slag beroende pa grepp och
funktionsnedsittning. Men de som kan lira sig att behirska det har mycket att vinna da quadspelare
generellt sett dr betydligt langsammare dn openspelare. Det dr ldttare att utnyttja vinklarna i banan
med dverskruv vilket ger motstdndaren ldngre vég att rulla.

2.1.5 VOLLEY

Man ser betydligt mindre volleyspel inom rullstolstennis &n i stdende tennis. Dels dr det svarare att
tdcka nitet ndr man inte kan ta ett sprang at sidan, dels ar det léttare att lobba (spela en hég boll)
over spelare som gar pa nit. Inom singel gar spelare generellt sett bara pd nét di de har ett stort
Overtag 1 podngen och malet dr dé att avgora bollen med ett tillslag.

Inom dubbel daremot, dr volleyn ett vanligt slag och skillnaden mellan topplagen och &vriga ér
ménga ginger att de kan spela sig fram till - och utnyttja - korta bollar fran motstdndarna. Det &r
séllan eller aldrig en bra id¢é att bdda spelarna i ett lag tar en nétposition samtidigt pga risken for
lobbar. Médnga génger vill man bara vara vid nit da det egna paret har overtaget i bollen.

Inom quadtennis dr nétspel faktiskt aningen vanligare &n i openklassen. Detta dr formodligen pa
grund av att vissa spelare inte anser sig tillrackligt snabba for att hinna ticka hela baslinjen utan
véljer en mer offensiv taktik. De forsoker da avgora bollen sé tidigt som mojligt och foljer upp pa
ndt for att ldgga undan volleyn. En stoppvolley ér ofta véldigt effektiv i quadklassen.
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2.1.6  SMASH

Smashen &r ett avsevért mycket svarare slag inom rullstolstennisen. Eftersom det inte gér att géra
nagra smaforflyttningar i sidledes eller bakat maste tajmingen vara perfekt. Det ér fa personer dven
inom vérldseliten som har den hoga sdkerhet som en stdende spelare har. Det dr ddremot uppenbart
ett vildigt effektivt slag och kan en spelare léra sig att behérska det finns det manga poéng att
himta. Det kan vara enklare att smasha bollen efter studs.

Samma géller for quadklassen fast det blir &nnu svarare da greppet séllan ldmpar sig for att smasha.
2.1.7 STOPPBOLL

Stoppbollen anvinds i aningen storre utstrickning inom rullstolstennisen jamfort med stdende
tennis, trots att bollen inte dr dod forrén den studsar tredje géngen. En effektiv stoppboll 1
rullstolstennis brukar vara lite hogre slagen men med mer underskruv, for att den andra studsen ska
bli s& kort som mojligt. Det finns manga bra tillfallen att sla stoppbollar, men &nnu fler déliga. Det
ar viktigt att trdna pa att sl dem, sd att en spelare lér sig vilka som é&r rétt lagen.

Eftersom quadspelare generellt sett dr ldngsammare @n openspelare dr stoppbollen dnnu effektivare
hir och det finns vissa spelare som behirskare detta slag till fullo. Aven inom dubbeln anviinds den
flitigt och det &r ett viktigt redskap att kunna anvinda.

2.1.8 SLAGTEKNIK OM 5 AR

I herrklassen har utvecklingen varit att fler och fler spelar med mycket éverskruv pa bade
backhand- och forehandsidan. Spelet blir snabbare och snabbare och det kommer att stélla &nnu
hogre krav pé tekniken. Det krévs redan en komplett slagarsenal for att na virldseliten idag men vi
tror att det kommer att bli &nnu viktigare att behirska alla slag lite langre ned pa rankingen.
Smashen och volleyn &r formodligen de slag som har storst utrymme for forbéttring hos de flesta
spelare och nir dessa slag blir sékrare tror vi att vi kan i se mer niitspel. Aven serven har utvecklats
mycket pd senare dr och i framtiden lar det bli svrare och svarare att hivda sig utan en serve i
varldsklass som inte ger mottagaren nagon fordel.

Damernas vérldsetta, Esther Vergeer(NED), dr den enda av damspelarna som kan anses vara riktigt
komplett och hon har redan tagit klassen till en helt ny niva. Hon spelar i ett hdgre tempo och med
mer sdkerhet dn sina konkurrenter. Det dterstar att se om fler kan ta sig upp pa hennes niva. Klart ar
att bakom henne finns det mycket utrymme for ett offensivare spel. Den som kan ldra sig att ta
bollen tidigt och sitta press pa sina motstandare med bra placeringar kan klittra snabbt pa
rankingen.

I quadklassen ér det svérare att sia. Variationen i slagteknik hos spelarna i vérldstoppen &r stor da
funktionsnedséttningarna skiljer sig kraftigt at. Det finns inte en teknik som passar for alla men det
kommer att bli annu viktigare att vara komplett. Det kommer inte ldngre vara mdjligt att dolja svaga
slag med andra, starkare, slag. Det dr rimligt att anta att fler kommer att kunna sla med mer skruv pa
bollen. Serve och retur lér fortsétta vara de viktigaste slagen.
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2.2 RORELSEMONSTER

Sattet man ror sig pa ar det som skiljer mest gentemot staende tennis och formodligen ocksa det
som tar langst tid att ldra sig. Samtidigt &r det &nnu viktigare dn 1 stiende tennis da det dr svérare att
reparera misstag och det dr léttare att bli straffad om man har en felaktig position i banan. Det finns
mycket att skriva om hur man ror sig korrekt da det beror pa ménga faktorer, ddribland underlag
och vilken spelstil bdda spelarna har. Vi ndjer oss med att ta upp nagra generella regler.

I stdende tennis forsoker man oftast ta sig tillbaka till en grundposition i banan efter varje slag.
Diérifran anvidnder man sig av ett s.k. ”split-step” for att {2 fart till den position dér man vill sla
nésta slag. I rullstolstennis finns det ddremot fler faktorer dn bara position som spelar roll. Det
racker inte med att vara pa rétt plats ndar motstandaren slér sitt slag. Man maste dven ha ratt fart och
ritt riktning pa stolen. Accelerationstiden fréan stillastaende ar sd mycket storre én i stdende tennis
vilket gor att en stillastaende spelare ar ett 1dtt byte. Rullstolstennisens rorelseprincip kan
sammanfattas som att malet &r att framfGra stolen pé ett sddant sétt att man sd snabbt som mgjligt
kommer upp 1 maxfart och sedan aldrig behover stanna in. Detta innebér att man ibland blir tvungen
att kora omvéagar ndr man har gott om tid och att den raka végen till bollen sillan 4r den bédsta. Detta
ar en av manga svarigheter for en nyborjare att lira sig.

Det finns méanga fordelar med att forsoka att alltid ha sa hog fart som mgjligt ndr motstandaren slar
sitt slag. Framforallt kommer man att hinna upp fler bollar. Det blir ocksa léttare att hantera bollar
som kommer rakt emot en dd man behdver fart for att hinna vinda, kora at sidan och vinda tillbaka.
Det finns tillfdllen da en spelare blir tvungen att backa for att sla ett slag men det dr nadgot som bor
undvikas 1 storst mojliga mén eftersom man efter slaget ar stillastaende och létt blir utspelad om
slaget inte ar tillrdckligt bra.

I rullstolstennis &r det vanligt att spelare vdnder ryggen mot nétet efter att de har slagit for att ta sig
tillbaka till en béttre position i banan. Detta dr nagot vi rekommenderar, nér det 4r mojligt. Ett
vanligt problem bland nybdrjare ér att de kommer lite ndrmare nétet for varje slag och till slut inte
hinner med att returnera bollen. Ett vanligt rérelsemonster bland toppspelare ér att de ror sig i
cirklar eller i attor — mot nét nir motstandaren slar sitt slag och forsoka ta bollen tidigt, sedan hemat
direkt efter slaget for att inte ge upp position i banan.

Att komma rétt till bollen sa att man kan sla det slag man vill 1 ritt hojd och rétt position i banan ar
otroligt viktigt i bade stdende tennis och rullstolstennis. Ett bra rorelsemdnster och god fart i stolen
ger en fler valmojligheter och gor det lattare att kompensera for en missberdkning av t.ex. en studs
eller vinden. En rullstolstennisspelare behover ofta bestimma sig for ett visst slag tidigare dn en
stdende spelare da det inte gar att justera ens position lika mycket nidr man vél borjat svinga. Ofta
beror misstag i utforandet av slag pa att en spelare inte korde stolen rétt och inte hinner justera.
Rorelsemonster dr det som tar langst tid for en ny spelare att ldra sig och ofta nagot som en spelare
behover jobba med under hela sin karriér.

2.2.1 EFTER SERVE

Efter serve dr det viktigt att ha en plan for att snabbt kunna komma upp 1 fart med stolen. Inom
quadtennisen ar det relativt vanligt med att ta ett tag pa drivringarna innan serve for att ddrigenom
ha lite rull pa stolen direkt efter tillslaget men detta dr ovanligt i herr- och damklasserna. Om en
spelare stér direkt efter baslinjen och vid mittlinjen nér han servar finns det egentligen ingen bra
riktning att ta vigen utan att bli sarbar. Toppspelarna kan ofta sitta tillrackligt mycket press pa
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motstdndarna med serven att de har rdd att slippa hérnen och komma in lite 1 banan men for
nyborjare kan det vara en bra id¢ att serva en eller tva meter bakom baslinjen for att ge sig sjalv lite
mer tid och utrymme infor nista slag.

Oavsett vilket sdtt man ror sig pa dr en spelare som sérbarast direkt efter serve vilket resulterar 1 att
man ser minga dodande returer i topptennisen idag. Gar det att vara offensiv pa returen finns det
mycket att tjina pa det i och med att servaren star stilla.

2.2.2 SINGEL

I singel dr det mycket yta som maste tdckas sa ju battre man ror sig desto svarare blir det for
motstdndaren att ta overtaget i podngen. Ett bra rorelsemdnster dr ett vapen i sig och man kan
fortfarande na langt pa varldsrankingen endast genom att kora stolen snabbt och ritt. I borjan kan
det kéinnas onaturligt att vinda ryggen mot nét och kora bakdt i banan men det dr en nédvéndighet
att kunna denna fardighet i dagens topptennis. Det géller att inte kora rakt bakat 1 banan dock, utan
att kora pa ett sddant sdtt att man kan kora diagonalt bakét och titta §ver axeln sa att man kan se
vilket slag motstandaren forbereder.

Aven om det ir tillitet att ta bollen efter tva studs i rullstolstennis finns det mycket att tjéina pa att ta
den efter bara en. Framforallt tar man bort tid frdn motstdndaren och man kan éven stora hans rytm.
Det giller dock att man snabbt kan jobba sig tillbaka i banan eftersom den sérbaraste positionen ar
mellan bas- och servelinjen. Fastnar man déar krévs det inte mycket av motstdndaren for att ta
Overtaget 1 podngen.

Inom quadtennisen &r det {4 spelare som dr sa snabba att de kan tdcka hela banan hela tiden.
Dessutom kan det vara svart att vinda ryggen mot nitet och titta dver axeln for en spelare som
saknar balmuskler. Det gor att det &r vanligare att se quadspelare attackera och fullfélja mot nét. Det
liknar stdende gréistennis pa sa sétt, bara det att det ar returen snarare dn serven som dr det starkaste
vapnet.

2.2.3 DUBBEL

Rullstolstennis lampar sig mycket vl for dubbelspel och det dr &n sé ldnge en populir tavlingsform
dven for toppspelarna. Sa gott som samtliga toppspelare i alla klasser spelar mycket dubbel och
ligger bra till &ven pa dubbelrankingen. Eftersom det blir mindre yta att ticka for varje spelare
brukar bollduellerna bli lingre och det dppnar dven for fler spelartyper. De vanligaste formationerna
ar ”bada bak” eller ”en fram — en bak” men effektivast ar troligen att skifta diremellan beroende pé
situationen. Har man Gvertaget i podngen gar det ofta att avgora podngen vid ndt men man ar dven
mer sarbar dn dd bada spelarna dr bakom baslinjen s& det dr bra om man har en utvig for att kunna
ta sig tillbaka om man tappar dvertaget.

Aven om man har mindre yta att ticka i dubbel 4r det lika viktigt att hela tiden ha fart i stolen som i
singel. Man kan da vara offensiv pé fler bollar genom att ta dem efter forsta studs samt slipper gora
lika ménga misstag pé grund av att man far bollar mot kroppen och inte hinner flytta pa sig. Det dr
latt hant att man blir lat 1 stolskérningen i dubbel nér motstdndarna spelar pd medspelaren men da
hamnar man i problem direkt.

I dubbel géller det att man técker for varandra. Om ena spelaren tvingas ut pa kanten for att ta en
boll méste hans medspelare folja med in mot mitten for att ticka utrymmet som uppstér dar. Man
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kan likna det vid tva vindrutetorkare som ror sig i synk. Vid lobbar och bollar mellan spelarna ér det
vanligt att de byter plats for att bibehélla farten 1 stolen och slippa vinda men till vilken grad detta
gOrs varierar fran par till par. Topp-paren 1 virlden ror sig ofta bada tva 6ver hela banan for att hela
tiden ha sa mycket fart i stolen som mojligt.

Inom rullstolstennisen dverlag och speciellt inom quadtennis bjuder dubbeln pa minga av de mest
seviarda matcherna. Bollduellerna blir langre och spelet blir mer taktiskt. Eftersom det inom
quadtennisen dr stor skillnad pa spelares spelstil beroende pé deras funktionsnedséttning, finns det
dven manga sitt att spela dubbel pé idag. Till exempel behdver man anpassa sitt rorelsemonster om
man spelar med eller mot en spelare i elstol.

2.2.4 RORELSEMONSTER OM 5 AR

Vi tror att rorelsemonstret kommer att bli &nnu viktigare i framtiden. En spelare i vérlden pa
herrsidan &r i lite av en klass for sig — virldsettan Shingo Kunieda(JPN). Han dr den ende som
verkligen bemistrar stolskorningen och kan darmed hinna upp fler bollar och vara offensiv pa fler
bollar &n sina konkurrenter. Det dr rimligt att anta att fler spelare kommer att komma ikapp honom
péa den punkten och det kommer inte ldngre ridcka att ha kraftfulla slag for att nd vérldseliten.
Stolsutvecklingen kommer dven den att gora sitt for att gora spelarna snabbare och en storre
medvetenhet om styrke- och konditionstréning bor hjélpa utvecklingen ytterligare. For att nd
varldseliten om fem ar kommer det krdvas att man tidigt lagger stor vikt vid och dr medveten om
sitt rorelsemonster.

Pa damsidan dr spelet mer defensivt och det &r snarare placeringen av och hérdheten i slagen som
har mest utrymme att utvecklas. For att nd positionen som vérldsetta krdavs dock bada delarna och
fler damer &n herrar kommer att behdva 6ka stryke- och konditionstraningen for bli snabbare i
stolen.

Inom quadtennisen finns det mycket att vinna pé att vara snabbare i stolen och rdra sig smartare dn
sina konkurrenter. Aven om virldseliten #r vildigt duktiga pa att avgora bollen tidigt, sitts det alltid
mer press pa den langsammare spelaren att ta saken i1 egna hinder och inte riskera en lang bollduell.
Vi tror att det finns ett storre utrymme i quadtennisen att forbattra sitt rorelsemonster och bli
snabbare i stolen och dven att spelarna kommer att bli avsevirt béttre pa det. Stolsutvecklingen
kommer édven att gora storre skillnad for de som &r svagare i armarna 4n fullstarka herrar och damer.
Déaremot kriavs det att en quadspelare har ett relativt ”bra” rorelsehinder for att ha potentialen att bli
snabb i stolen och det ldr fortsdtta att finnas stora skillnader pa denna punkt ett tag till.

2.3 TAKTIK

Rullstolstennisen ar ett véldigt taktiskt spel idag och da speciellt i dubbel. Det kan vara stora
skillnader pa olika spelares funktionshinder eftersom det egentligen bara finns tva klasser och det
medfor stor taktisk variation. Det dr viktigt att anpassa sin taktik bade efter ens egna och
motstandarens styrkor och svagheter och efter vilka forutséttningar som réder, som t.ex. underlag
och vind. Vinden &r nagot som paverkar rullstolstennisen 1 hogre grad én stdende tennis eftersom
spelet dr langsammare och spelarna maste borja forbereda sina slag aningen tidigare.

Att utveckla sin personliga taktik dr viktigt for att lyckas i matchspel och ndgot som kommer
efterhand spelaren behérskar slagteknik och rorelsemonster. Det dr dock nagot man kan och bor
trdna pa — att sitta upp vissa slagkombinationer och att ta sig ur knepiga lagen o.s.v. For att kunna
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utveckla en sund och effektiv taktik krdvs mycket matchspel och den stora utvecklingen brukar
komma nér spelaren borjar spela minga turneringar i de hdgre stegen pa utvecklingstrappan.

2.3.1 HERRAR

Inom herrklassens vérldselit ryms det bade offensivare och defensivare spelartyper. Dock ér det
klart att de defensivare spelarna far allt svarare att havda sig hogst upp pa rankingen allteftersom
toppspelarna spelar med mer och mer topspin. Vissa spelare baserar sin taktik pd en stark serve
medan andra hellre bygger upp poédngen fran baslinjen.

Eftersom backhanden i de flesta fall 4r det svagare slaget blir det manga backhand-dueller i
herrtennisen. Till slut lyckas en av spelarna fa lige att sld en rak backhand eller hinna runt for att
sdtta press med en forehand och poédngen tar oftast slut kort dérefter®. Fler och fler spelare beméstrar
dock en stark topspinsbackhand, att anvinda till att komma ur dodldgen som uppstar och 2 ett
Overtag 1 podngen.

2.3.2 DAMER

Damerna spelar idag ett mer defensivt spel dn herrarna, med négra undantag. De dr ndrmare
herrarna i stolskdrning én de &r i slagteknik och manga dammatcher avgors pa vem som gor minst
misstag fran baslinjen. Det &r séllan virt att gé for ett offensivt slag nir det &r stérre chans att missa
och motstdndaren &dndé oftast hinner dit &ndd. Damerna forsoker istéllet ofta att variera langden och
héjden 1 slagen for att tvinga motstandaren till att sla ménga olika slag. Serven och returen ér inte
lika ofta de viktigaste slagen.

233 QUAD

Quadtennisen dr den mest offensiva av klasserna. Duellerna ar ofta korta och den som returnerar
brukar fa den forsta mojligheten till att sdtta press pa motstandaren. De allra flesta podngen avgors i
serven och returen, antingen genom direkt dodande slag/misstag eller att en av spelarna hamnar 1 ett
omdjligt underldge. Ju hogre upp pé rankingen man kommer, desto fler bolldueller férekommer
déremot. Dels fOr att spelarna dr béttre pa att ldsa motstdndaren men dven for att de ofta har ett
“battre” funktionshinder dn ldgre rankade spelare och har bittre forutsittningar for att kora stolen.

2.3.4 TAKTIK OM 5 AR

Utvecklingen mot ett mer offensivt spel ser ut att fortsétta. I herrklassen lar serven fortsétta att vara
ett centralt slag som avgor hur resten av podngen spelas ut &ven om utvecklingen dér spelare sitter
hogre och hogre i stolen for att accentuera denna fordel kommer att bromsa upp. Det finns helt
enkelt en punkt dér man forlorar mer i form av snabbhet dn tjanar i form av serve, och minga
spelare har formodligen nétt (eller rent av gatt forbi) den punkten. Kvar finns dé att utveckla
snabbheten i stolen. Allt eftersom fler spelare ror sig béttre kommer slagstyrka att bli viktigare dér
endast den som tar bollen tidigt och har tydliga vapen i sina grundslag kan avgora bollen. Det ldr
med andra ord bli &nnu viktigare att vara allround i framtiden.

Damklassen har forutsittningar for att utvecklas mot ett offensivare spel. Manga spelare i

6) ITF coaches review # 14, 2006: Men’s Elite Wheelchair Tennis: How it’s played and what can we learn from
it? - Philip Newbury (GBR)
www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/I0_21467 original. PDF
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varldstoppen har en ritt sa defensiv spelstil och de som kan utveckla starka vapen kommer att
kunna utnyttja 6verldgen i podngen béttre. Damernas spel borde kunna likna herrarnas mer men det
kommer sékerligen att ta mer dn 5 ar att na dit.

Inom quadklassen ldr returen fortsétta vara det starkaste slaget s& den som kan utveckla en serve
som inte ger motstdndaren mojligheten att vara offensiv har mycket att vinna. Vi gissar att
bollduellerna kommer att bli ldngre i framtiden pa grund av forbéttrad serve och tack vare att fler
spelare kommer att kunna rora sig béttre.

2.4 MENTALA TEKNIKER

Har vill vi ge nigra argument for att rullstolstennisens tdvlingsmoment egentligen ar exakt
densamma som for stdende tennis:
* Samma podngrikning, vilket gor att matcherna har samma boljande natur dér den spelare
som dr battre under den storre delen av matchen vinner.
* Vissa poédng dr viktigare dn andra och den som kan fokusera bést nir det géller dr oftast den
som vinner matchen.
* Olika l&nga matcher som inte &r 6ver forrdns matchbollen dr inslagen. En vandning ar alltid
mojlig.
* Jujdmnare match, desto ldngre blir spelarna tvungna att hélla fokus uppe.
» Ett fital bollar kan avgdra en match sd ett gott sjdlvfortroende kan gora stor skillnad

Vi anser ddrmed att vi kan ta till oss och utnyttja all den forskning som bedrivits inom mental
traning for stdende tennis och tillimpa den pé rullstolstennisen rakt av. Samma krav stélls pa en
rullstolstennisspelare som pa en stdende tennisspelare och samma tekniker kan anvéndas for att
trdna den mentala styrkan.

En bra introduktion pa temat mental traning for tennis fas pa foljande lank’.

2.4.1 MENTALA TEKNIKER OM 5 AR

Med samma argument som 1 foregdende stycke finns det all anledning att tro att rullstolstennisen
kommer att folja den stdende tennisens utveckling inom detta omrade. Det gors en hel del forskning
inom omradet men det verkar ta en del tid innan forskningen faktiskt mynnar ut 1 praktisk
anvindning av den stora massan spelare. Det dr dven svart att uppskatta hur mycket toppspelarna
faktiskt anvinder sig av mental tekniker idag da det dr en vél bevarad hemlighet spelare emellan.
Sammantaget ar det svart att sia om hur stor utveckling vi kommer att se under de ndrmaste fem
aren. Det dr dock ett mycket viktigt — och av minga underskattat - omrade och den som kan
utveckla bra mentala tekniker att anvénda sig av under en matchsituation har mycket att vinna.

7) Mental trining tennis, tédvlingsspelaren - "Robin”
http://www.abytk.se/OlleM/Webb/BudOrd/mentalcoaching.pdf
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3 ANALYS

I detta kapitel forklarar vi hur virldstouren ser ut idag och lite om hur det &r att spela pa touren. Vi
analyserar dven vérldstoppen idag och vad vi kan vénta oss i framtiden. Avslutningsvis diskuterar vi
rullstolstennisen 1 Sverige och organisationen av denna.

3.1 TAVLINGSSYSTEM

Det stora malet for en rullstolstennisspelare idag dr, forutom Paralympics och diverse hélso- och
sociala faktorer, en hog virldsranking och tilltrdde till grand slam-turneringarna dér de storsta
prissummorna aterfinns. Att spela pa varldstouren dr en spidnnande och givande upplevelse men det
kan samtidigt vara ett véldigt tufft och ensamt klimat dir bara resultat rdknas. Det &r viktigt att en
spelare kan trivas i miljon i vilken han ska prestera och det finns ménga faktorer man kan péverka
for att trivas pé touren. Det &r till exempel viktigt att skaffa sig vénner att kunna tréna med ifall ens
coach inte dr med pa turneringen. For generella tips pa hur det gar till pa touren, se fotnot®.

Virldstouren drivs av ITF (International Tennis Federation), dér rullstolstennisen &r en fullvérdig
medlem sedan 1998. Rullstolstennisens styrande organ inom ITF heter IWTC (ITF Wheelchair
tennis committee) och har representanter fran de storsta tennisnationerna. Att allting gar rétt till
kontrolleras av IWTA (International Wheelchair Tennis Association), som dr en sammanslutning av
samtliga nationers rullstolstennisforbund.

Inom herrklassen riknas podngen fran en spelares nio bésta turneringar under de senaste 52
veckorna, i damklassen de sju bésta (étta fr.o.m. 2013) och 1 quadklassen de sex bista (sju fr.o.m.
2013). Det finns inte mindre 4n sju olika kategorier av turneringar pa touren med olika stora
prissummor och rankingpodng att dela ut. I fallande ordning &r de:

* GS (Grand Slam), de fyra storsta och mest prestigefulla turneringarna som spelas jimte de
stdende turneringarna men endast oppna for de hogst rankade spelarna.

* MS (Masters Series), masters-slutspelet i slutet av aret for de hogst rankade spelarna.

eSS (Super Series), de storsta turneringarna som dr 6ppna for alla med en virldsranking.
Under 2012 finns det sex stycken och i kronologisk ordning &r de: Sydney open, Florida
open, Japan open, French open, British open samt US open.

* ITF1, stora turneringar med oftast flera top-10 spelare.

* ITF2, medelstora turneringar som ibland har ett starkt startfalt.

e ITF3, mindre turneringar.

* FS (Future Series), de minsta turneringarna pa touren. Det finns flest sédana men de
attraherar framfor allt regionala spelare.

Avslutningvis finner vi Paralympics som gér av stapeln var fjarde ar och &r det slutgiltiga mélet for
de flesta spelare.

3.2 TAVLINGSFORM

I de flesta turneringar anordnas inte mindre &n tre till sex tdvlingar for varje klass.

8) ITF coaches review # 15, 2006: Travelling on the NEC wheelchair tennis tour — Mark Bullock (GBR)
www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/I0_21514 original. PDF
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* Main draw singles, huvudlottningen i singel som de hogst rankade spelarna hamnar 1.
Storleken p& denna varierar beroende pa turneringens storlek men brukar vara fran 16 till 32.

* Main draw doubles, huvudlottningen i dubbel for de hogst rankade paren. Man adderar
bada spelarnas dubbelranking och ju ldgre summa, desto hdgre rankat &r paret.

* Main draw singles consolation. I de flesta turneringar erbjuds en sk. trostlottning for de
spelare som forlorar 1 forsta rundan av huvudlottningen. Spelaren méste sjdlv anméla sig for
att fa spela i denna turnering efter att de forlorat sin forsta match.

* Second draw singles, for de spelare som inte tar sig in i huvudlottningen erbjuds en andra
division ddr spelarna kimpar om farre podng och oftast utan prispengar.

* Second draw doubles, for de lagre rankade dubbelparen.

* Second draw singles consolation, trostlottning for de som forlorar i forsta rundan av
second draw singles.

Det ar latt att bli forvirrad som ny spelare over alla dessa lottningar sa det ar viktigt att forsdkra sig

om vilka man faktiskt spelar i. Notera att det normalt sett inte erbjuds ndgon trostturnering inom
dubbelspel.

Den vanligaste matchldngden, dtminstone i singel, &r bdst av tre tiebreak-set. I dubbel anvinder
manga turneringar sig av match-tiebreak 1 stéllet for ett fullt tredje set och ibland dven av no-ad
system (avgorande boll vid 40 lika-stillning).

3.2.1 KALENDERN

Rullstolstennisens sdsong borjar for toppspelarna i Australien i januari och avslutas med
mastersslutspelen som &r inomhusturneringar i Europa under november. Déremellan gér de storsta
turneringarna i USA 1 mars-april, i Japan och Sydkorea i maj, i Europa under juni, juli och augusti
och dterigen 1 USA under september-oktober. Det &r en 1dng sdsong och det ar viktigt att hélla sig
skadefri. Endast december 4r utan en stor turnering.

En spelares ranking dr baserad pé de resultat han eller hon gjort pé turneringar under de senaste 52
veckorna. I slutet av aret krons vérldsméstarna, vilka dr de forstarankade spelarna i varje klass.
Atminstone tva turneringsdeltaganden krivs for att bli rankad.

3.2.2 POANG OCH TURNERINGSVAL

Det finns anledning att vara lite strategisk 1 sitt turneringsval for att maximera sina rankingpoéng.
Poidngen dr dock inte allt en spelare bor tinka pa, speciellt inte nya spelare. Mer viktigt ur ett langre
perspektiv &r att fa mojlighet att spela ménga jimna matcher mot varierat motstand. Det &r ofta
frestande att vilja spela de storre turneringarna for tidigt i ens karriér, da det ar dir de flesta podngen
och storsta prissummorna finns.

Eftersom rankingen endast dr baserad pé en spelares bésta turneringar ar det ofta vért att spela upp
till dubbelt s manga turneringar dn de som réknas for att ha rad med nagra déliga resultat. Det kan
vara stressande att veta att man inte far ha en délig dag. Snittet for de tio hogst rankade herrspelarna
arsskiftet 2011/2012 &r 15,3 turneringar. For damer dr motsvarande siffra 14,6 och f6r quad 12,6.
Dessa ér bra riktvarden for den som vill ta sig hdgt upp pa rankingen.
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3.3 VARLDSTOPPEN IDAG

For att veta vad som krivs for att ta sig till varldstoppen behover vi forst analysera denna och ta
reda pa vad som utmérker dessa spelare. Vi forsoker har bade stélla upp nagra generella regler samt
g4 in pa vissa specifika nationer och spelare. Uppgifterna i detta dokument &r himtade fran
varldsrankingen 1 arsskiftet 2011/2012.

3.3.1 HERRAR

De senaste aren har framforallt fyra nationer dominerat lag-VM: Holland (2004-2006, 2011),
Frankrike (2009), Japan (2003, 2007) och Sverige (2008, 2010). De nationer som har flest spelare
pa topp 100-listan dr Frankrike med 12 och Japan med 9. Herrklassen ar den storsta klassen med
609 registrerade spelare pé vérldsrankingen.

Virldsettan de senaste dren, Shingo Kunieda(JPN), har i mangt och mycket tagit spelet till en ny
niva. Han bygger sitt spel pa en otrolig stolsmandvrering vilken tillater honom att ta bollen tidigt
och vara offensiv pa fler bollar &n sina motstandare. Bakom honom finns det dock flera lovande
spelare pd vig att minska gapet, diaribland Stefan Olsson frdn Sverige.

For att konkurrera 1 herrklassen i1 dag krdvs en proffssatsning pa hog niva och en tillvaro dedikerad
till tennis.

3.3.2 DAMER

Sedan 2000 har Holland prenumererat pa titeln i lag-VM. Detta mycket tack vare en dverldgsen
varldsetta 1 Esther Vergeer. Holland har inte mindre dn fem spelare péa top tio-listan. De har dock
inte flest spelare pd top 100 utan det har Japan med 15 och Frankrike med 8. Totalt har 196 damer
en véarldsranking.

Holland, och da speciellt Esther Vergeer, har dominerat damklassen under en lang tid. En bra
organisation och bra matchning mot herrspelare har gjort att Hollands damspelare behirskar ett
hogre bolltempo d4n manga damer fran andra ldnder. Detta géller speciellt Vergeer som genom hard
traning verkar vara bade starkare och snabbare én resten av féltet. Det blir en tuff uppgift att peta
ner henne fran tronen i framtiden men bakom henne ter sig motstandet klart ménskligare.

3.3.3 QUAD

USA (2003, 2005-2007, 2010-2011), Holland (2008), Storbrittanien (2009) och Israel(2004) ar de
mest framgéngsrika landerna i lag-VM pa senare tid. USA har lyckats vinna ménga titlar tack vare
ett mycket starkt dubbelpar 1 Taylor/Wagner. Flest varldsrankade spelare har Japan med 12 och USA
med 10. Quadklassen dr med sina 76 rankade spelare den minsta klassen.

De senaste dren har positionen som vérldsetta védxlat fram och tillbaka mellan David Wagner(USA)
och Peter Norfolk(GBR). De har lyckats dominera sina konkurrenter &ven om de inte haft samma
oslagbara status som Kunieda och Vergeer i herr- och damklassen. De har bada tydliga, om &n olika,
spelstilar. Wagner har ett komplett slagregister och ror sig mycket bra pa banan. Han vinner sina
matcher pa precision i tillslagen och gor fa misstag. Norfolks kontrasterande spelstil &r en mycket
stark serve och kraftfulla returer. Han vinner sina matcher med korta bolldueller dér han sétter press
pa sina motstandare fran forsta tillslag.
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3.4 VARLDSTOPPEN OM 5 AR

Hur kan man tdnka sig att utvecklingen kommer att ske framover da? Vi ger hér vara gissningar pa
vilka nationer som kommer att vara med och sléss om guld i lag-vm i framtiden och var nésta
vérldsetta kan komma ifrén.

3.4.1 HERRAR

Ett bra sitt att analysera hur vérldstoppen 1 herrklassen kommer att se ut om 5 ar ar saklart att titta
pa juniorrankingen nu. I topp ligger dubbelt Argentina och dessa spelare kommer sidkerligen att gora
Argentina till en nation att se upp for i framtiden. Andra nationer med flera spelare hogt upp pa
juniorrankingen &r Spanien, Holland, Storbrittanien och Australien. Dessa lander har alla god
atervaxt och goda mojligheter att halla sig 1 toppskiktet.

Juniorrankingen dr ddremot inte allt da ménga spelare borjar spela rullstolstennis efter en skada i
20-30 ars alder och ddrmed aldrig far spela som junior. Lander med god sjukvéard och storre
formaner for funktionshindrade tenderar att ge fler spelare mojlighet att géra en professionell
satsning och detta &r en stor bidragande faktor till Europas och Japans dominans de senaste aren.
Rullstolstennisen véxer ddremot stort i ménga utvecklingslander for ndrvarande och det dr inte
omojligt att vi snart har spelare i virldstoppen éven fran den afrikanska kontinenten. Sydamerika
har de senaste aren gatt fram starkt och har nu inte mindre @n 7 spelare rankade top-50.

Av de for ndrvarande fyra dominerande nationerna far dnda Japan anses som den med starkast
atervixt, foljt av Frankrike och Holland.

342 DAMER

Pa damernas juniorranking aterfinns minga spdnnande namn fran vitt skilda delar av virlden. De
sju forsta flickorna dr alla fran olika ldnder och representerar fem olika vérldsdelar. Det tyder pa att
damernas virldsranking kan komma att handla om mer &n bara Holland i framtiden.

Holland har faktiskt endast en flicka pé juniorrankingen men det gér trots allt inte att rdkna ut dem
for det. Flera av deras toppspelare dr &nnu unga och lér fortfarande ligga pa topp om fem ér.
Storbrittanien och USA har éven de bra dtervaxt dven om det inte mérks pa juniorrankingen och bor
gora framsteg tack vare vl fungerande organisation. Sydafrika ar en intressant nation med manga
nya spelare som vi kan rékna med kommer att flytta fram sina positioner.

3.43 QUAD

Quadklassen har ingen egen juniorranking och det ar fa spelare som &r fodda med sitt handikapp. I
och med detta &r medelaldern hégre och vi kan vénta oss att spelarna kan hélla sig kvar 1
vérldstoppen under en lidngre tid 4n 1 de andra klasserna. Det finns dock négra nationer som har ett
flertal yngre spelare sdsom Storbrittanien och Sydafrika. Storbrittanien lér fortsitta vara en kraft att
rdkna med under de ndrmaste fem aren. Sydafrika har &n sa linge inte lyckats producera nagon
riktig toppspelare men de har nu manga nya spelare och vi kan vénta oss att atminstone en eller ett
par kommer att kunna kléttra hogt pa rankingen framover.

Vi méste dven ndmna Japan i sammanhanget i och med att de har flest registrerade spelare. Det var
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ett tag sedan Japan hade en vérldsetta i quadklassen men nu verkar de vara pd viag framat igen och
vi gissar att de har atminstone en top 10-spelare om fem ar. USA, som varit en dominerande kraft de
senaste tio aren, verkar ddremot inte ha nagon vidare atervéxt. Nar nuvarande toppspelare lagger av
ser det tunt ut dir bakom.

Man fér dven ha i dtanke att det i quadklassen finns stora mojligheter att kldttra snabbt pd rankingen
for en spelare med ett speciellt bra funktionshinder. Vi gissar att det kommer att dyka upp en eller
flera nya spelare som gor en kometkarriér och slér sig in pa top 10 under de ndrmaste fem aren.

3.5 RULLSTOLSTENNISEN I SVERIGE IDAG

Hittills har vi knappt ndmnt Sverige alls i1 detta kapitel. Rullstolstennisen i Sverige idag for en
relativt undanskymd tillvaro i konkurrens med de andra stora handikappidrotterna sisom basket,
rugby, friidrott och simning. Sverige &r trots det en mycket stark rullstolstennisnation for
nirvarande med tva lag-vm guld och tre lag-vm brons i herrklassen, ett lag-vm brons i quadklassen
samt tva silvermedaljer 1 Paralympics i Beijing 2008 de senaste fem aren. Trots ett forhallandevis
lagt antal spelare 1 Sverige har vi en mycket konkurrenskraftig elit. Det starkaste skilet till detta &r
att manga funktionshindrade i Sverige har goda mdjligheter att satsa pa en handikappidrott tack vare
vart vilfardssystem.

Rullstolstennisen i Sverige &r en del av Svenska Tennisforbundet. Verksamheten drivs av svenska
rullstolstenniskommittén som anordnar turneringar och lager for svenska spelare. De skdter dven
kontakten med den internationella rullstolstennisen. I Sverige har vi en nationell rullstolstennistour
med en nationell ranking. Tyvirr har antalet turneringar i landet varit pad nedgang sedan en tid
tillbaka men det finns vissa tecken pa att den trenden har brutits och att antalet aktiva spelare nu ar

pa uppgéang igen.

Sverige har ldnge varit en stark nation pa herrsidan déir vi haft minst en representant i samtliga
Paralympics sedan rullstolstennisen infordes i Barcelona 1992. I quadklassen hade vi for forsta
gangen tva spelare med i Beijing 2008. Sverige har tyvirr diremot aldrig haft en damspelare med 1
den storsta av tivlingar. I arsskiftet 2011/2012 hade Sverige fyra herrspelare, tre quadspelare och en
damspelare pa varldsrankingen.

3.6  RULLSTOLSTENNISEN I SVERIGE OM 5 AR

Atervixten inom Svensk rullstolstennis 4r oviss. P4 herr- och quadsidan beror mycket p4 hur linge
vara nuvarande spelare viljer att satsa. Bakom dessa finns ett antal nya spelare som dr engagerade
och traningsvilliga men det dr tveksamt om de har de fysiska forutséttning som trots allt kravs for
att nd virldseliten. P4 damsidan kan Sverige sékerligen bara vixa. Vi ser att fler och fler damer
testar pa sporten och forhoppningen &r att ndgra av dem fastnar och borjar spela regelbundet. Detta
skulle kunna leda till en positiv spiral diar de kan sporra varandra och med férbundets stod skulle
ndgot kunna hianda.

Virldseliten dr dock inte allt som réknas och rullstolstennisen i Sverige har goda mgjligheter att
vixa som sport. Paralympics i London 2012 bor generera en hel del intresse och en viktig uppgift
for rullstolstennisen i Sverige kommer att bli att forsoka ta tillvara pa det intresset si gott det gér.
En av forhoppningarna frn svenska rullstolstenniskommittén dr att Sverige ska ha atminstone en
internationell turnering pa hemmaplan under de ndrmaste aren. Det skulle ge fler svenska spelare
mojligheten att testa pd internationellt spel och sdkerligen vara en sporre for ménga.
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4 KAPACITETSKRAV

Har beskriver vi lite av de forutséttningar som krévs for att lyckas inom rullstolstennisen. Vi
anvinder statistik tagen fran vérldsrankingen vid &rsskiftet 2011/2012 som grund for vara analyser
och har dven gjort en undersdkning bland spelare fran virldstouren som vi refererar till. Den
kompletta undersokningen hittar ni i Appendix A.

4.1 ALDER OCH ANTAL AR INOM RULLSTOLSTENNISEN IDAG

I Figur I ses en sammanstillning ver de 25 hogst rankade spelarna 1 varje klass sdsom
varldsrankingen sag ut arsskiftet 2011/2012.
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Figur 1: Alder inom viirldstoppens topp-25

Herrar topp 25:

Spridning: 17 till 56 &r, median: 29 &r, medel: 31 ar
Damer topp 25:

Spridning: 17 till 44 &r, median: 30 &r, medel: 29 ar
Quad topp 25:

Spridning: 21 till 56 &r, median: 37 &r, medel: 37 ar

Det mest sldende dr att quadspelarna i genomsnitt dr klart dldre dn herr-och damspelare. Detta pa
grund av att f4 quadspelare ar fodda med sitt funktionshinder utan borjar spela forst efter en skada i
20-30 ars alder. Eftersom quadspelet dven innebir kortare dueller dr det sdkerligen dven mindre
slitsamt for kroppen och dldre spelare kan hélla sig kvar ldngre 1 toppen.

Herr- och damklassen har relativt lika fordelning med ett fatal dldre spelare och den storsta delen
spelare fran 21 till 35 rs alder. Nér det giller hur ménga ar dessa spelare har spelat rullstolstennis
ar det ndgot som 1 de flesta fall inte ndmns pa den officiella rankingen. Vi har istéllet gjort en liten
undersokning dir forfattarens kontakter pa varldstouren tillfrdgades om sina triningsvanor. En av
frdgorna var just hur ldnge personen spelat rullstolstennis. Resultatet syns 1 Figur 2.
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Hur lénge har du spelat rullstolstennis?
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Figur 2: Antal ar inom rullstolstennisen

Resultatet kan inte sdgas vara representativt for samtliga deltagare pa virldstouren da endast en
dryg tiondel av de virldsrankade spelarna tillfragades. Det var dessutom frivilligt och anonymt och
ingen skillnad gjordes pd hogt eller lagt rankade spelare eller vilken klass de tillhorde. Vi bor alltsd
vara forsiktiga 1 vilka slutsatser vi drar. Dock anser vi att vi trots det kan sluta oss till att en
betydande del (i detta fall mer &n hélften) har spelat minst nio ar och skulle vi begrénsa oss till topp
25-rankade spelare forvéantar vi oss en dnnu storre fordelning pa de hogre antalet ar.

Vi frdgade dven om spelaren trénade tennis innan sin skada, vilket ndrmare hélften (21 av 46, 46%)
hade gjort. Vi gissar att vi skulle kunna se en hog korrelation mellan de som pa kort tid tagit sig in
pa varldsrankingen i rullstolstennis och de som trdnat mycket tennis innan sin skada da mycket av
fardigheterna kan foras 6ver. Detta behover dock undersokas ytterligare och vi skulle behdva sortera
bort de som har ett medfott handikapp.

4.2 ALDER OCH ANTAL AR INOM RULLSTOLSTENNISEN OM 5 AR

Det finns all anledning att tro att de &ldre spelarna pd vérldsrankingen kommer att 4 det tuffare att
halla sig kvar 1 toppskiktet. Allt fler juniorer kommer att sla sig in péd topp-100 och topp-25 vilket
kommer att sénka median- och medeldldern. Quadklassen kommer sékerligen att fortsétta hélla en
hogre medeldlder da fa quadspelare dr fodda med sitt funktionshinder.

Fé spelare gor och dnnu farre kommer att kunna gora kometkarridrer och na vérldstoppen med
mindre 4n tio ar spelade. Undantaget &r quadklassen dér det pa grund av det ldgre antalet utdvare ér
relativt farre spelare med ett mycket lampligt funktionshinder sa dessa kan snabbt kléttra till ett
toppskikt pa rankingen. Det bor ta mer &n fem &r att dndra det till ndgon betydande grad..

4.3 SKADOR OCH FORUTSATTNINGAR IDAG

Det ar svart att sammanstilla nadgon statistik 6ver vilka skador som toppspelare har idag. P& grund
av medicinska sekretesskél far inte ITF publicera den informationen utan vi blir tvungna att gissa.
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Klart ar att utvecklingen har varit att det blir svdrare och svarare for personer utan bélstabilitet att
hévda sig i vérldseliten i dam- och herrklassen. Personer med kompletta forlamningsskador nar ett
tak pa rankingen som kryper ldgre och lagre for varje ar. I skrivandets stund finns det oss veterligen
endast tre personer pd herrankingens topp 25 som inte kan réra pa benen, och samtliga ir rankade
utanfor topp 15. I damklassen ser det lite battre ut och i quadklassen &r dnnu inte konkurrensen sa
hérd att det inte gér att hivda sig med en aningen sdmre skada.

4.4 SKADOR OCH FORUTSATTNINGAR OM 5 AR

De trender vi beskrivit 1 foregaende paragraf lir fortsétta. Personer med inkompletta
ryggmargsskador, amputationer och dylikt som resulterat i nedséttning men dnda viss kvarvarande
funktion 1 bal- och benmuskulatur har klara férdelar mot personer som inte kan rora eller kidnna
benen alls. S& har det alltid. Utvecklingen &r snarare att fler och fler av den fOrsta gruppen personer
har mgjlighet att satsa pé sin tennis och gar forbi den andra gruppen personer pa rankingen.

4.5 FYSISKA KRAV IDAG

Man brukar dela in ménniskans fysiska kapacitet i fem olika omraden: anaerob kapacitet, aerob
kapacitet, styrka, teknik/koordination/motorik och rorlighet. Rullstolstennis dr en sdllsynt komplett
idrott som kréver insatser inom samtliga omraden under en match. Vi redogor separat for vart och
ett av omradena nedan:

* Anaerob kapacitet
Detta dr kroppens forméga att arbeta med tillricklig syretillforsel. Det mesta en spelare utfor under
en match utfors anaerobt och det dr endast de lingre duellerna som inte faller under denna kategori.
Vi tittar mer pa hur stor del av en match som tillbringas aerobt i kapitel 6.1.

* Aerob kapacitet
Niér syret inte ricker till i musklerna tvingas kroppen utveckla mjolksyra for att mota syrebehovet.
Det r inte alltfor ofta detta hinder under match men det dr vanligare for vissa spelare &n dndra.
Defensiva spelare, som ofta har som mal att tvinga sin motstandare till langa bolldueller, far finna
sig 1 denna kategori oftare. Det dr darfor ritt sé individuellt hur stor kapacitet en toppspelare har 1
detta omrade. Quadspelare med en ryggmérgsskada har av fysiologiska skél ofta en 1&g aerob
kapacitet och det kan vara ett av skilen till att vilja korta ner ldngden pa bollduellerna.

* Styrka
Styrka ar mycket viktigt for bade stolskorning och slagstyrka. En duktig rullstolstennisspelare ar
framforallt explosiv for att kunna generera mycket kraft i de forsta tagen pé stolen (nir motstdndet
ar som storst) och for att svinga racket. Men det kriavs ocksa stor styrka i dessa musklers
antagonister for att hdlla emot de kraftfulla rorelserna. En rullstolstennisspelare behdver dven vara
stark 1 manga sma muskler for att undvika forslitningsskador och for att dimpa de kraftiga
vibrationer som uppstér i bolltriffen.

* Teknik/koordination/motorik
Det férmodligen viktigaste omradet for en rullstolstennisspelare ér trots allt detta. God slagteknik &r
A och O. Bade for att utveckla vinnande och upprepbara slag och for att halla sig skadefri. Oga-
handkoordination dr en mycket viktig del av en tennisspelares kapacitet och nagot som tar lang tid
att lara sig. Ju béttre motorik en person har, desto littare dr det for honom/henne att ta till sig nya,
komplexa rorelsemonster, vilket dr en nyckel for alla idrotter men sérskilt i tennis och andra
precisionsidrotter.

* Rorlighet
Formodligen det mest underskattade omradet for en tennisspelare. Kraft dr inget utan rorlighet och
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det ar létt att bli skadad utan ett tillrdckligt stort rorelseomfang. For att ladda kraft for en sving
arbetar armen som en fjider. Ju langre fjdder, desto storre kraft kan utvecklas. Spelare som inte tar
sin rorlighet pé allvar riskerar bade skador och att inte na sin fulla potential.

4.6 FYSISKA KRAV OM 5 AR

Vi anser att en forbéttring av den fysiska kapaciteten ér ett underprioriterat omrade for de flesta
rullstolstennisspelare idag och det verkar som att de flesta d&ven haller med om det. I vér
undersokning stillde vi en frdga som var just "Tror du att styrke- och konditionstrdning kommer att
vara mer eller mindre viktigt inom rullstolstennisen om 5 ar?” Resultatet var sldende. 36 av 46 eller
78% svarade att de tror att styrka- och konditionstréning ar viktigare om 5 ar och endast tva
personer att de tror att det kommer att vara mindre viktigt.

Allt eftersom konkurrensen inom rullstolstennisen hérdnar pga 6kade prispengar och global
konkurrens tror vi att den fysiska kapaciteten hos spelaren blir viktigare. Man kommer &n sa ldnge
langt med god teknik, taktik och spelforstaelse och dven om dessa kvalitéer alltid kommer att vara
mycket viktiga kommer man framover att behova ligga storre vikt vid att oka sin fysiska kapacitet
for att na vérldstoppen.

4.7 MENTALA KRAV IDAG

Man brukar dela in de idrottspsykologiska kraven for en idrott i sex omraden: mélsittning,
spanningsreglering, fokusering, sjalvfortroende, imagery och inre samtal. Tillsammans utgor de en
idrottspsykologisk grenprofil, 4ven kallad IPS-profil. Genom att anvinda samma termer som andra
idrotter talar vi samma sprak och kan léra oss av varandra. For rullstolstennis foreslar vi foljande
skattning av egenskaperna:

Mycket viktigt i en matchsituation:

* Spanningsreglering — Nir matchen stér och véger och varje poidng kan vara
matchavgorande &r det latt att bli spind. Tennis ar till mangt och mycket en precisionssport
och minsta lilla fel i tayming pa ett slag kan betyda katastrof. Det ar darfor mycket viktigt att
kunna hantera den nervositet och det adrenalinpaslag som kan uppsta i jimna lagen.

* Fokusering — Jimna matcher tenderar att bli langa och det ir ofta svart att behélla skdrpan
rakt igenom en hel match. Det dr mycket viktigt att kunna fokusera pa ritt saker och under
lang tid dven d& kroppen borjar bli trott och energin tryter.

* Sjilvfortroende — For att lyckas med svéra slag i ett pressat ldge i en match krévs att det
inte finns tillstymmelse till tvekan 1 tillslaget. Negativa tankar fods ur ett daligt
sjalvfortroende och kan stjdlpa en annars god teknik. Det ar darfor mycket viktigt att ha ett
forhallningssitt till sin kapacitet som mojliggdr gott sjélvfortroende pé banan och detta ar
nagot som det stindigt maste jobbas med, bade pa och utanfor banan.

Viktigt i en matchsituation:

* Imagery — Konsten att mdla upp positiva inre bilder och se sig sjilv utfora lyckade slag.
Kan vara en viktig kugge 1 ett gott sjalvfortroende — om du kan se dig sjélv vinna har du
redan kommit en bit pa vigen.

* Inre samtal — Ofta under en lang match kan det dyka upp olika tankar som stor ens fokus.
Det ér viktigt att kunna hantera dessa och ett vanligt sétt dr via ndgot sorts inre samtal. Detta
kan och bor man tridna pa for att kunna prestera, sérskilt 1 Idnga matcher.
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Viktigt i ett langre perspektiv:

* Malséattning — For att kunna na sin fulla potential och darmed forhoppningsvis toppen i sin
idrott krdvs en enorm motivation. Ménga timmar behover l4ggas ned under mindre
glamorosa forhallanden och forskning visar att motivationen behdver komma inifran. Ett
mycket bra sétt att halla motivationen uppe ar genom manga och tydliga kort- och
langsiktiga mal och delmal.

De mentala kraven inom rullstolstennisen far sammantaget betecknas som mycket stora. Bade i en
matchsituation dir ldng matchtid och avgdrande l4gen sétter tung press pa en spelares fokus och
spanningsreglerande formaga. Men dven under en hel sdsong och karridr da det kan vara svart att
hitta motivationen att lagga ned alla de timmar som krévs for att na toppen idag. Idag krdvs dven en
stor personlig ekonomisk satsning for att kldttra hogt pa rankingen och nér resultaten inte star i
proportion till satsningsnivan dr det ldtt att tappa motivationen. En spelare pé vérldstouren bor
aktivt jobba fOr att trivas med livet pa touren och kunna hantera bade den interna och den externa
press det innebdr.

4.8 MENTALA KRAV OM 5 AR

Det finns inget som tyder pé att de mentala kraven kommer att minska. Tvértom blir det sdkerligen
en allt storre faktor och det som kommer att vara tungan pd vidgen mellan jdmna spelare nér
konkurrensen 6kar. Det kommer att stdllas hogre krav pé en stor mental kapacitet och de som kan
fora in mental trining pa ett bra sétt i sin dagliga trining har mycket att vinna. Man far trots allt
konstatera att mental trédning dr ett i sammanhanget ungt begrepp och det dterstér att utveckla riktigt
bra tekniker, specialiserade for tennis och rullstolstennis. Hér finns mycket forskning att bedriva
och dé endast smé saker skiljer rullstolstennis fran stdende tennis vill vi hdnvisa till det arbete som
gjorts och gors dar.
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5 TRANINGSMANGD

I detta kapitel forsoker vi redogora for hur mycket man behover tréna for att lyckas inom
rullstolstennisen, och pa vad. For en detaljerad och mycket intressant redogorelse av hur den
nuvarande virldsettan 1 herrklassen trinade for att na till toppen, se Bilaga B. Den undersokning vi
har gjort kommer dven den att ge viss insikt i hur spelarna pa varldstouren trénar just nu.

5.1 TRANINGSINSATS OCH TYNGDPUNKT I TRANINGEN IDAG

Detta var den centrala punkten som vi hoppades att vir undersokning kunde besvara. Vi fragade
vara vianner och konkurrenter pa virldstouren hur mycket det trinade och hur mycket de skulle vilja
trana, om mdjligheten fanns i1 form av fria lokaler och tillrdckligt med tid och pengar. For att 6ka
sannolikheten for sanningsenliga svar valde vi att lata svarsformulédret vara anonymt. Tyvérr innebér
det att vi inte kan undersdka korrelationen mellan hur mycket en person tranar och dess plats pa
vérldsrankingen eller dela in resultaten efter klass, vilket hade varit intressant. Vi skulle vilja gora
en grundligare undersokning i fragan i framtiden men de resultat vi presenterar hér &r tillrackligt
intressanta i sig. Kom ihag att undersokningen inte &r representativt for hela befolkningen utan det
kan bara vara en fingervisning om hur det verkligen ser ut.

Vi delar framforallt upp den tréning en rullstolstennisspelare utfor i tre delar. Tréning med coach,
traning utan coach (sparring) och styrke- och konditionstrianing. Vi frdgade separat om de tre olika
delarna for att ta reda pé fordelningen som géller nu och vilken fordelning spelare pa vérldstouren
sjdlva tror ar optimal. Eftersom endast en forhéllandevis liten del av en match tillbringas utan
tillracklig syretillforsel har vi valt att inte skilja pd styrke- och konditionstrédning. Det kan finnas
intresse 1 att utreda denna skillnad i senare undersdkningar.

I Figur 3 visas fordelningen av svaren for fragorna “Hur mycket tennis trdnar du varje vecka?” och
“Hur mycket tennis skulle du vilja trdina varje vecka, om maojligheten fanns?”. Notera att det dr stor
spridning pa kvalitén pa de svarande spelarna — frin hobbyspelare som spelar ett par lokala
turneringar per ar till vérldselit - och svaren reflekterar denna spridning vél. Det man ddremot kan
konstatera ar att en forkrossande majoritet av de svarande vill trina mer 4n de gor (36 av 46, 78%).
Genomsnittsméngden tennistrining per vecka dr ca 9,8 timmar men spelarna skulle vilja tréna inte
mindre dn 1 snitt 13,1 timmar per vecka.
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I Figur 4 ses fordelningen av svaren till fragorna "Hur mycket av den tiden dr med coach?” och
”Hur mycket av den tiden skulle du vilja trina med coach, om méjligt? . Aven hir #r det stor
spridning pa resultaten. Vi gissar att det beror dels pa vilt skiljda forutséttningar pa
traningsmajligheter for de i fattigare 1dnder jamfort med de i1 vastvérlden, samt pa grund av stor
spridning pa satsningsniva bland de svarande. Men dven hér dr den gemensamma ndmnaren att de
allra flesta (38 av 46, 83%) vill trdna antingen mer &n de gor eller fortsédtta med tio timmar eller mer
per vecka. Genomsnittsméngden av trdning med coach per vecka for spelarna pa vérldstouren 1
undersokningen &r 5,0 timmar / vecka men spelarna skulle vilja tréna inte mindre 4n 7,5 timmar

/vecka med coach.
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Figur 4: Traningsmdngd med coach

I Figur 5 visas fordelningen av svaren till fragorna “Hur mycket styrke- och konditionstrdning utfor
du varje vecka?” och “"Hur mycket styrke- och konditionstrdining skulle du vilja (eller kdnner att du
skulle behéva) utfora varje vecka?”. Aven hir ér spridningen stor men 4ven hér #r det den stora
skillnaden mellan hur mycket spelarna faktiskt tranar och hur mycket de sjédlva kinner att de skulle
behova trdna som ar det viktigaste. Snittet for hur mycket styrka och kondition spelarna trinar ar 3,2

timmar / vecka men de skulle vilja tréna drygt 5,0 timmar / vecka.
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Nar vi nu sammanstéller dessa svar for att se den faktiska fordelningen av traningen for en
genomsnittlig spelare pa virldstouren blir resultaten Figur 6 och Figur 7. Det vi kan sluta oss till dr
att &ven om den genomsnittlige spelaren skulle vilja trdna nédstan 50% mer varje vecka skulle
fordelningen av traning inom de tre omradena vara ungefdr densamma. Aningen storre andel
kapacitetshojande traning och trdning med coach dn idag vore onskviért.

Tranar Skulle vilja trana

Totalt 13,0 timmar / vecka Totalt 18,1 timmar / vecka

24% 7 i
A 28%  m Tennis utan coach

B Tennis med coach
O Styrka och
kondition

H Tennis utan coach 31%

H Tennis med coach

O Styrka och
kondition

37%

39% 41%

Figur 6: Aktuell traningsfordelning Figur 7: Hypotetisk trdaningsfordelning

5.2 TRANINGSINSATS OCH TYNGDPUNKT I TRANINGEN OM 5 AR

Det kanske intressantaste slutsatsen vi kunde dra i foregédende punkt ar att fa rullstolstennisspelare
pa viarldstouren faktiskt trénar s& mycket som de skulle vilja. Anledningarna ar sékerligen manga
men den storsta dr med all sdkerhet den ekonomiska. Fa spelare har rdd och mojlighet att utfora en
riktig proffssatsning pé heltid som tennisspelare. Utvecklingen inom rullstolstennisen &r daremot att
prispengarna och publiciteten okar vilket bor medfora att fler och fler kan f4 mojligheten att tréna sa
mycket som de onskar i framtiden. Ddrmed kommer triningsmingden att 6ka betydligt i framtiden.
Den absoluta virldseliten tridnar redan véldigt mycket — drygt 15% av de tillfrigade trdnar mer dn
20 timmar i veckan — och det lar bli n6dvéndigt redan l4gre ned pa rankingen.

Tyngdpunkten i traningen bor dock inte dndras nagot namnvért. Det verkar som att de flesta redan
spenderar en stor del av traningen utanfor tennisbanan. Det dr viktigt att graden av styrke- och
konditionstraningen okar i samma forhallande som tennistrédningen. Periodisering av trdningen ér
nagot som kommer att fa viss betydelse i framtiden men vi gissar att det dn dr l&ng tid innan
rullstolstennisen kriaver samma nivéer av aerob traning som stdende tennis och ddrmed forsvinner
vissa av fordelarna med den sortens uppldgg.

5.3 SKADEFOREBYGGANDE TRANING

Till skadeforebyggande traning rdknar vi all sorts tréning diar andamalet fraimst inte &r att hoja den
fysiska kapaciteten. Framforallt tinker vi pa stabiliserande tréning for axel och skuldra, bil samt
underarm for att mojliggora en hdgre dos av annan, kapacitetshdjande traning. Ju mer tennis den
aktive trinar, desto mer skadeférebyggande traning behdver han eller hon dgna sig 4t for att inte
Overbelasta de aktiva musklerna. Traning av de aktiva musklernas antagonister &dr viktigt i detta
sammanhang.
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Stretchning for att 6ka rorelseomfanget r dven det en viktig del av den skadeforebyggande
traningen. En rorelse dr som mest slitsam for kroppen 1 dess dndldgen s kan man 6ka omfanget
leder det till mindre péfrestningar for kroppen.

I var undersokning frdgade vi hur ménga av spelarna som adragit sig tennis-specifika skador under
sin karridr. En klar majoritet (29/46 eller 63%) svarade ja och den typiska rehabiliteringstiden for
dessa skador var 1-4 manader med 34% frekvens, 1-4 veckor med 24% frekvens och 5-11 manader
med 21% frekvens. De mest forekommande skadorna inkluderade handleds-, armbégs- och
skulderskador men dven hinder, fingrar, rotatorcuffen, nacken och ryggen angavs med viss
frekvens. Avslutningsvis fragade vi om spelaren anser att den gor tillrdackligt for att forebygga
skador, vilket precis hélften tyckte att de gjorde medan den andra hélften svarade att de inte utforde
nagon alls eller for lite skadeforebyggande tréning.

5.4 SKADEFOREBYGGANDE TRANING OM 5 AR

Da vi tidigare i detta kapitel drar slutsatsen att triningsméngden for vérldseliten kommer att 6ka,
blir det en nddviandighet att 4ven dka den skadeforebyggande traningen. Det finns en grans for vad
kroppen til och ménga rullstolstennisspelare &r redan farligt néra denna gréns. Var personliga
uppfattning &r att for fa rullstolstennisspelare tar den skadeférebyggande traning pa riktigt allvar. 1
framtiden kommer dock endast de som regelbundet och aktivt trdnar de stabiliserande musklerna
samt stretchar ordentligt att kunna halla sig skadefria. Véara spelare behover 6ka sin medvetandegrad
och ta ett storre personligt ansvar for sin skadeforebyggande trianing for att mojliggdra en lang och
skadefri tenniskarriér.
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6 ARBETSKRAV

Rullstolstennisens arbetsborda kan sammanfattas som kortvariga, hdgintensiva, intermittenta
arbetsperioder. I detta kapitel beskriver vi de arbetskrav som en rullstolstennisspelare stélls infor i
matchsituation och de krav pd fysiologin detta innebar. Hur bra en spelare kan prestera i en match
beror ofta pa hur bra denne kan aterhdmta sig under de korta viloperioderna mellan poéng, gem,
matcher och turneringar.

6.1 MATCHSITUATIONENS ARBETSKRAV

For att se arbetsbordan under en enda match behdver vi forst klargora vad regelboken sdger om
vilan under en match. Vilan mellan podngerna skall vara max 20 sekunder, vilan mellan sidbyten
max 90 sekunder och mellan set max 120 sekunder. Matchtempot kan daremot skilja dramatiskt
mellan matcher beroende pa klass, spelartyper och om bollpojkar/bollflickor finns att tillgd. En
studie fran 2006 visade att drygt 20% av matchlidngden ir aktiv medan 80% ér vila’.

6.1.1 UNDER EN POANG

En studie av tre matcher i herrklassen under Paralympics 2000 i Sydney av Bullock/Pluim
konstaterade en genomsnittlig bollingd pa 9,65s'°. Aven om mycket hént i herrtennisens virldselit
sedan dess tror vi inte att denna siffra dr sdpass hog idag att den har skiftat arbetsbérdan fran
mestadels anaerob, dvs ej affekterad av mjolksyra. Medelbollangden i dessa matcher var 4,67 slag.
Ny studie kravs dock for verifikation och notera att samtliga studier i detta kapitel dr gjorda pa
herrspelare vilket kan skilja sig ndgot mot dam- och quadklassen.

En annan studie under 2010 konstaterade att rullstolstennisen kréver traning under hela
intensivitetsspektrat, till skillnad mot rullstolsbasket". VO,-peak under match riknades till
2.06x=0.71 l/min, VOs-snitt 1.36+0.42 [/min och genomsnittlig hjartfrekvens under match var
14616 . Detta motsvarar en relativ VO,-peak runt 25 vid 80kg kroppsvikt och alltsd inte langt
frén stdende tennis'?. En &ldre studie fran 2006 hade tidigare kommit fram till en VO,-peak pa
49.9+14.5 % av VO,,.." vilket dverensstimmer vil med den nya studien. Viss konditionstraning
kravs darfor for att kunna prestera med maximal férméga 1 varje podng under en hel match.

6.1.2 UNDER ETT GEM

Lingden pé ett gem kan variera stort om spelarna ér jimna i1 forméaga. I enstaka fall kan tva gem ta

9) ITF coaches review # 18, 2008: Time characteristics of the wheelchair tennis game — Tjasa Filip¢i¢ (SLO)
http://www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/I0_34172 original. PDF

10) ITF coaches review # 9, 2003: Wheelchair tennis and physical conditioning — Mark Bullock (GBR) and
Babette Pluim (NED)

11) International journal of sports physiology and performance, volume 5 issue 3: A comparison of the
physiological demands of wheelchair basketball and wheelchair tennis — L.Croft, S. Dybrus, J. Lenton and V. Goosey-
Tolfrey

http://journals.humankinetics.com/ijspp-back-issues/ijspp-volume-5-issue-3-september/a-comparison-of-the-

physiological-demands-of-wheelchair-basketball-and-wheelchair-tennis
12) Svenska tennisforbundets kravanalys:

http://iof3.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id 7049/cf 104/Kravanalys%20SvTF.pdf

13) The journal of strength and conditioning research, volume 10 issue 3: Physiological responses of skilled
players during a competitive wheelchair tennis match — J. Roy, K. Menear, M. Schmid, G. Hunter and L. Malone
http://journals.lww.com/nsca-jscr/Abstract/2006/08000/Physiological Responses of Skilled Players During.31.aspx
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http://iof3.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_7049/cf_104/Kravanalys%20SvTF.pdf
http://journals.humankinetics.com/ijspp-back-issues/ijspp-volume-5-issue-3-september/a-comparison-of-the-physiological-demands-of-wheelchair-basketball-and-wheelchair-tennis
http://journals.humankinetics.com/ijspp-back-issues/ijspp-volume-5-issue-3-september/a-comparison-of-the-physiological-demands-of-wheelchair-basketball-and-wheelchair-tennis
http://www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/IO_34172_original.PDF
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upp emot 20 minuter sa i varma klimat ar det darfor viktigt att dricka mycket vatten i sidbytena och
forsoka att kyla ned kroppstemperaturen. Detta dr sérskilt viktigt for quadspelare som har
svarigheter att reglera temperaturen i kroppen.

6.1.3 UNDER EN MATCH

En rullstolstennismatch om tre set dr oftast mellan en och tre timmar. Ménga faktorer kan paverka
prestationsformdgan i slutet av en lang match och eftersom den sista podngen alltid 4r den viktigaste
bor den aktive gora alla forberedelser den kan for att orka hela viagen. Under en lang match dr det
viktigt att fylla pa glykogenforraden med t.ex. sportdryck och/eller bananer under sidbyten. Fore
match bor spelaren ladda upp med framforallt IAngsamma kolhydrater.

6.2 TURNERINGENS ARBETSKRAV

En turnering motsvarar i bésta fall tvd matcher per dag (singel och dubbel) under upp till fem dagar
1 striack. Detta dr ofta for kort tid for maximal dterhdmtning efter en lang match i1 varmt klimat. Efter
en match bor ddrmed spelaren forsoka komma tillbaka till en korrekt vitskebalans och fylla pa
energiforraden igen sa snabbt som mdjligt. En annan mycket viktig faktor for maximal
aterhdmtning mellan matcher &r att fa ordentligt med somn.

6.3 SASONGENS ARBETSKRAV

Rullstolstennisens sdsong dr lang och innebér {4 ordentliga viloperioder for toppspelarna. Endast
december méanad innehaller ingen stor turnering och ar dirmed viktig ur ett
aterhdmtningsperspektiv. Det krdvs ett smart sdsongsuppldgg for att fa plats med savél tung,
kapacitetshojande styrketridning som vilbehovlig vila och de absoluta toppspelarna har dirmed en
fordel 1 att de har rad att spela férre turneringar.

Det dr i de flesta fall bara tvé dagars vila frin turnering till turnering och for spelare som gétt 1dngt i
turneringen innan kan det vara fordelaktigt att trina latt dessa dagar for att transportera bort
slaggprodukter fran trotta muskler och 1 och med det snabba pa dterhdmtningen. Det dr viktigt for
spelare som &kt ut tidigt i en turnering att organisera bra och tuff trining resten av dagarna
turneringen pagér. Annars dr det litt att prestationsformégan sjunker turnering for turnering vid
langre turnéer.
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7 FYSIOLOGISK ARBETSBESKRIVNING AV RULLSTOLSTENNIS

I detta kapitel forsoker vi gora ndgra forsiktiga iakttagelser nir det géller den fysiologiska
arbetsbeskrivningen av rullstolstennis. Detta &r ett omrade dar det fortfarande finns mycket att
undersdka men tills vidare vill vi f6r enkelhetens skull dela upp det fysiologiska arbetet 1 tvé skiljda
delar — tennisslag och stolskorning. Aven om det ir en forenkling av verkligheten och ytterligare
forskning krévs for att sdkerstélla exakt hur lika en rullstolstennisspelares slagteknik ar jamfort en
stdende spelare, gissar vi att vi direkt kan fora 6ver mycket av den stdende tennisens forskning till
var virld.

7.1 TENNISSLAG

Mycket lite forskning har bedrivits om rullstolstennisens slagteknik och exakt hur det skiljer sig mot
stdende spelares. De flesta verkar dverens om att det mesta dr detsamma men det finns sikerligen
vissa skillnader som vore intressanta att undersdka nérmare. Vi gissar att en undersokning skulle
komma fram till att balens muskulatur anvinds pa lite olika sétt och att slaghdjden varierar, vilket
ger vissa skillnader i vilka muskler som dr viktigast.

Vi nojer oss hiar med att hdnvisa den intresserade till SVTF:s egna kravanalys for tennis som ni kan
hitta har'.

7.2 STOLSKORNING

Den hittills storsta studien' som bedrivits i Sverige om rullstolskdrning ar utford av Svenskt
Utvecklingscentrum for Handikappidrott och &r tyvérr uteslutande fokuserad pa friidrott.
Huvuddragen 1 hur en tennisspelare kor sin tennisstol jamfort med hur en friidrottare anvénder sin
friidrottsstol dr liknande men det finns dven stora skillnader. Korstéllningen ar den storsta
skillnaden och en rullstolstennisspelare spenderar dessutom en stor del av tiden under en poidng
svingandes. Studien fokuserar dven framforallt pa syreupptagningsforméga och mj6lksyretolerans,
vilket vi argumenterat for i foregédende kapitel dr av relativt ringa vikt for en rullstolstennisspelare.
Sammantaget ger den inte sa stora insikter i arbetsbeskrivningen av en rullstolstennisspelares
stolskorning som vi hoppats.

Internationellt sett vet vi att mycket forskning har bedrivits inom omrédet rullstolskorning och det
finns mycket information att hdmta for den fysiologiskt intresserade. Dock krévs vissa kunskaper
inom omradet for att kunna ta till sig informationen och fa studier arbetar speciellt med
rullstolstennisen. En stor del av den aktiva tiden for en spelare i en match spenderas trots allt
sviangandes och detta verkar fortfarande vara ett outforskat omréade.

14) Svenska tennisforbundets kravanalys:

http://iof3.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_7049/cf 104/Kravanalys%20SvTFE.pdf

15) Svenskt utvecklingscentrum for handikappidrott: Traningsléra for rullstolsédkning — K. Frjd och A. Olsson
http://www.suh.se/pdf/Rapport 7.pdf



http://www.suh.se/pdf/Rapport_7.pdf
http://iof3.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_7049/cf_104/Kravanalys%20SvTF.pdf
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8 TESTER

Det finns ménga skal till att regelbundet testa spelare for deras fysiska status. Dels far den aktive ett
kvitto pa sin utveckling nér den kan jamfor med sina tidigare resultat. Dels kan han/hon jdmfora sig
med liknande och béttre spelare for att uppticka sina styrkor och svagheter och vad denne behdver
jobba mest pa. Dessutom kan tester vara ett hjdlpmedel nér det géiller att stilla in sin tennisstol
optimalt. I fotnoten'® finns en intressant liank for lite information om fysiska tester inom
rullstolstennis.

8.1 TESTER IDAG

Under genomf6randet av denna rapport utvecklade och genomforde vi ett fystest som vi presenterar
1 nésta stycke. Ett bra test bor ge upprepbara resultat och eliminerar sa manga variabler som mojligt.
Det dr darfor viktigt att genomfora ett test med sa lika forutsdttningar varje gang. Det fystest vi tagit
fram bor alltsd utforas pd samma underlag och med samma lufttryck i ddcken varje gng for att
resultaten skall kunna jamforas.

Vi har 4n sa ldnge 1 rullstolstennisen 1 Sverige inte haft ndgra mojligheter att utfora andra test pa
vara spelare dn detta. Ett bra fystest for stolskdrningen ar en bra borjan men det séger trots allt bara
en del av en spelares potential pa banan. Vissa spelare lever mer pé sin snabbhet dn andra och det 4r
darfor kanske ett viktigare redskap for defensivare spelartyper.

8.1.1 FYSTEST

Hir foljer beskrivningar av de 6vningar som inkluderas i fystestet. I kursiv stil anges vad som testas.
Samtliga 6vningar utfors med racket i handen for att utveckla en god rorelseteknik.

* Runda planen — maxfart. Med flygande start, runda en planhalva utan att nudda linjerna.
Tidtagning frin nét till nét.

* Sprint — acceleration. Fran nit till baslinje. Bakhjul nuddar nétet och tidtagningen slutar da
framhjulen nuddar baslinjen. Bésta av tre forsok riknas.

* Stefans labyrint — manovrering. Se diagram i tabellen nedan. Bésta av tre forsok réknas.

* Korta solfjadern — svingteknik. Solfjider inom en fjardedel av en planhalva. Start mitt
emellan serve- och baslinje, sedan forst till mitt pé baslinjen, tillbaks till startposition, till
singellinjen/baslinjen, startposition, singellinjen/servelinjen, startposition, servekrysset och
slut nér stolen passerar startpositionen. Vénstersving vid startpunkt och hogersviangar vid
ytterpunkterna, endast ett hjul behdver nudda varje vindppunkt. Bést av tre forsok réknas.

* Idioten — mjolksyra och dterhamtning. Lagg ut bollar vid baslinjen, mitt emellan bas- och
servelinje, servelinjen och mitt emellan servelinje och nétet. Start bakom baslinjen - runda
1:a kvart - baslinjen — servelinjen — baslinjen — 3:e kvart — baslinjen — nudda nétet —
baslinjen — 3:e kvart — baslinjen — servelinjen — baslinjen — 1:a kvart - mal bakom baslinjen.
Tre ganger med 20 sekunders vila mellan, maxfart varje gang. Valfti svingriktning.

« Attan — uthdllighet. Attor som gor yttervarv runt hdrnen pa baslinjen och servelinjen. Start
och mal i mitten. 10 varv, mellantid efter 5.

I Figur 8 nedan foljer resultatet av testen. Vi testade sex aktiva spelare i tva olika klasser och pa

16) ITF coaches review # 14, 2006: Physical components in wheelchair tennis - report about TTC fitness test for
wheelchair tennis players — Horst Guentzel (GER)

www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/I0_21467 original. PDF



http://www.itftennis.com/shared/medialibrary/pdf/original/IO_21467_original.PDF
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olika steg pa utvecklingstrappan. I samtliga tester lyckades Stefan Olsson, var internationella
elitspelare 1 herrklassen bést. Inom herrklassen kan vi jimfora de tva spelarna med internationell
erfarenhet med de som nyligen borjat spela rullstolstennis. Vi ser en stor skillnad i samtliga test och
toppresultaten dr sdkerligen bra mél for vara nya spelare.

Béda véra quadspelare i testet har relativt bra funktionshinder men de ar rétt sa olika. Den ene har
balbalans men svaga armar, den andre saknar bélstabilitet men har bra triceps. Detta gor skillnad pa
testresultaten da de presterar olika bra i de olika testen. Balbalansen ger storst fordel vid snabba
sviangar och langre strickor medan bra triceps ar en fordel vid explosivitet och accelerationer.

Namn: Stefan Olsson Niclas Rodhborn Harald van Koch Jonas Andrén Anders Hard Marcus Jonsson
Klass: Herr Herr Herr Herr Quad Quad
Trappsteg: Internationell elit Sverigeelit Intresse Intresse Internationell elit Sverigeelit
Balbalans: God Dalig God Dalig God Dalig
Runda planen Med flygande start, runda en planhalva utan att nudda linjema. Vénster 8,1 10,4 10,9 12,2 12,5 10,7
Maxfart Tidtagning fran nét till nat Hoger 8,2 10,1 10,5 11,4 12,4 11,5
Sprint Fran nét till baslinje. Bakjul nuddar natet. 1 4,0 45 43 49 5,0 5,0
Acceleration Tidtagning till framhjul nuddar baslinjen. 2 4,0 45 4,2 4.8 4,9 5,0
Ringa in basta tid for dagen 3 4,2 - 4,5 4,9 53 51
Stefans labyrint 1 18,6 21,0 24,0 26,0 23,7 24,4
Manévrering 2 18,3 21,5 23,0 234 238 23,8
3 23,2 237 23,9 24,0
Korta solfjadern Solfjader inom en fiardedel av en planhalva. Start mitt mellan 1 15,6 16,4 19,4 18,4 17.3 17,3
Svéngtek nik serve- och baslinje, sedan forst till mitt pa baslinjen, tillbaks 2 15,0 16,6 18,4 18,1 16,6 17,1
osv. till slut efter strdcka servekrysset till startposition. 3 - - 19,4 17,3 16,6 17,1
Idioten Baslinje — 1:a kvart — B — Senelinje — B — 3:e kvart — B — Nat — 1 37,2 48,0 53,1 52,6 51,6 52,8
Mjolk syra - B —3:e kvart — B — Senelinje - B — 1:a kvart - B 2 40,1 49,0 56,1 57,6 54,0 53,8
Aterhamtning Samma tva ganger till, med 20 sekunders vila mellan. 3 40,3 50,1 1:05,1 58,0 59,7 53,9
Attan Attor som gér yttenarv runt hémen pé baslinjen och Efter 5 0:58,2 1:10,4 1:19,0 1:19,0 1:21,8 1:16,8
Uthéallighet senvelinjen. Start och mal i mitten, 10 varv. Efter 10 1:57,1 2:24,0 2:55,0 2:45,0 2:38,8 2:40,8

Figur 8: Fystest

8.2 TESTER OM 5 AR

Vi skulle vilja fortsétta att testa vara tavlingsspelare for att folja upp resultaten i1 foregaende stycke.
Informationen kommer att bli mer vérdefull ju fler viardepunkter vi har. Darfor vill vi d&ven bredda
var testgrupp till att inkludera bdda motionsspelare och nyborjare inom alla klasser. Det fystest vi
gjort bor dven utvecklas och trimmas sa att vi far ut exakt det vi vill veta om den aktivas fysiska
status. Forhoppningen &r att kunna testa samtliga spelare som deltar pa av SvTF arrangerade lager
och dtminstone en géng per 4r.
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Det skulle dven vara av intresse att utveckla och genomfora andra typer av tester. Dels rena
styrketester dér vi kan méta effekt och omfang i olika rorelser relaterade till rullstolstennis. Detta
skulle underléttas av en grundlig och vl utford fysiologisk arbetsbeskrivning av rullstolstennis.
Dels tennisspecifika tester med boll t.ex. snabbaste tiden en spelare kan spela in 50 transportslag i
banan. Det kommer att vara svarare att kvantifiera teknisk skicklighet och rorelseekonomi an fysisk
styrka men det bor vara gorbart.

Det aterstar att se hur langt forskningen inom mental trdning kan nd men pa sikt kan det vara
mdjligt att dven testa den mentala styrkan hos vara spelare. Att utveckla ett sadant test skulle kriva
viss experthjdlp men vore helt klart ett intressant verktyg.
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9 TRANINGSFORSLAG

Vi vill 1 detta kapitel ge lite riktlinjer for den fysiska trdningen. Dessa triningsprogram ar
utvecklade av forfattaren i samrad med experter inom omradet men kan sékerligen utvecklas
ytterligare. Vi hoppas att de kan vara en bra bas att jobba utifran och ge lite idéer.

9.1 STYRKETRANING

En rullstolstennisspelare behdver vara explosivt stark i agonisterna (dvs de muskler som utfor
rorelsen) 1 den koncentriska fasen och stabil i antagonisterna (dvs de muskler som motverkar
rorelsen) i den excentriska fasen for att bromsa rorelsen. Vi bor alltsa trdna de muskler som utfor
sjdlva slagen eller trycker till drivringarna pa stolen explosivt = fa repetitioner och tunga vikter. De
motverkande musklerna trianar vi istillet negativt, det vill sdga att vi ldgger pa extra tung vikt och
forsoker halla emot genom hela rorelsen. Detta dr grundprincipen for var styrketrdning men det ar
lattare att uppfylla for vissa dvningar dn andra. Exakt vilka 6vningar vi ska tréna beror pa spelarens
funktionshinder. Har foljer i grova drag vad ett styrkeprogram bor inkludera:

* Magen. En spelare som kan anvénda balen bor 1agga mycket krut pé att bli s stabil som
mdjligt i magmusklerna, speciellt vid rotationer.

* Ryggen anvinds i varje tag pa stolen for att dra 6verkroppen tillbaka till upprétt lage och
hjélper magen att halla emot bélrotationer. Kan trdnas bade explosivt och negativt.

* Hoftbdjaren ér viktig for att kunna anvidnda 6verkroppens tyngd som farthjélp vid
stolskorningen. Explosivt.

* Benen kan anvéndas for att hédlla balansen dé en spelare lutar sig utanfor stolen. Framfor allt
sdatesmuskeln och quadriceps. Trdna negativt om mojligt.

* Brostmusklerna och triceps dr mycket viktiga for stolskdrningen och bor alltsa trénas
explosivt.

* Axlarna ir formodligen den viktigaste muskelgruppen att trdna da samtliga moment i
rullstolstennisen anvinder axlarna. Framsidan kor stolen, baksidan anvdnds mycket vid
backhand, ovansidan vid serve. Undersidan — latissimus dorsi — anviands daremot framforallt
som stabilisator och dr mindre viktig. Axlarna bor trédnas grundligt och varierat.

Tillsammans med styrketriningsprogrammet #r det viktigt att stretcha. Okad muskelmassa #r inte
mycket vart om rorelseomfanget samtidigt begrénsas.

9.2 AXELSTABILISERANDE

Den vanligaste komplikationen hos rullstolsbrukare uppstér i axelleden och en rullstolstennisspelare
anvénder just axeln dnnu mer @n en icke sportande rullstolsanvéndare. Rullstolstennis innebér hog
péfrestning for axeln och det dr darfor oerhort viktigt for samtliga rullsolstennisspelare att tréna
axelleden pa ett korrekt sitt for att undvika skador. Ett vanligt problem &r impingementsyndrom
som uppstar da ledbanden i rotatorcuffen blir irriterade och inflammerade. Detta kan undvikas
genom korrekt traning och stretchning av rotatorcuffen.

Da de allra flesta tennisslag och framforallt serve och forehand innebir stor anstringning pa armens
indtrotation dr det tveksamt om denna behdver trdnas utan snarare bara underhallas. Utatrotationen
ddremot, dr extremt viktig att trdna for att undvika problem. Vi rekommenderar negativ traning for
att halla emot de stora krafter som uppstér nar armen maste bromsas efter tillslaget av bollen.
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Stretchningen dr ocksd mycket viktig da det dr litt att tappa i rorelseomfing for en spelare som
endast trdnar tennis. Vi rekommenderar framforallt stretch av coracobrachilalis som sitter pa
framsidan av skuldran genom att ldgga handen pé ryggen och pressa armbagen framéat. Anvand
gérna en dorrkarm for denna stretch.

9.3 RULLSTOLSKORNING

Det fystest som beskrivs i kapitel 8.1.1 kan med fordel anpassas till ett flexibelt och mangsidigt
traningsprogram for rullstolskorningen. Beroende pé en spelares spelstil kan det anpassas till dennes
styrkor och svagheter.

Vi foreslér en till ovning for effektiv traning av det allra viktigast rérelsemonstret pa banan:

* Dash, sprint och dterhdmtning. Start mitt pa baslinjen. Spelaren tar ett kort tag mot
servekrysset fOr att inte starta helt fran stillastdende, sedan dr malet att vidrora de bada
singellinjerna och ta sig tillbaks till mitten s& snabbt som mo;ligt.

* Dubbeldash, sprint och dterhdmitning. Som dash fast singellinjerna skall vidroras tva
ginger var. Start mittlinjen - hoger singellinje — mittlinjen — hdger sidlinje — vénster sidlinje
— mittlinjen — vénster sidlinje — mal vid mittlinjen.

Denna 6vning stimmer vil 6verens med det arbetskrav for en podng som beskrivs under 6.1.1.
Korta, intermittenta rusher med ldangsta distans lika med banans bredd. Vila 15 sekunder mellan
varje rush for att simulera vilan mellan poidng och viand bakat 1 banan for att simulera en defensiv
rush. Aven trippeldash kan anvindas for mer defensiva spelare som ofta hamnar i lingre bolldueller.

En bra utgéngspunkt vore foljande snabba och enkla program:

* Dash * 20, 15 sekunders vila mellan varje. Variera mellan hoger och vénster start och mellan

Dubbeldash*2 pd foljande sitt: Dash HO, Dash Vi, Dubbeldash H, Dubbeldash Vi o.s.v.

* Stefans labyrint * 5, 20 sekunders vila mellan varje.

» Korta solfjadern * 5, 20 sekunders vila mellan varje.

« Attan, 10 varv
Rékna 90 sekunders vila mellan varje 6vning for att simulera ett sidbyte. Hela programmet tar ca 15
minuter. Kan litt utdkas med Idioten eller andra dvningar for spelare som har en specifik svaghet.
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10 ATT UTVECKLA

Har vill vi ge lite idéer pd vad som kan goras i kommande projekt och vad som vore angelédget att
undersoka. Vi behdver en tydlig vig framat for att utveckla svensk rullstolstennis optimalt.

10.1 ANALYS AV TENNISMATCHER PARALYMPICS 2012

Dagens forskning dr redan gammal. Vi behover farsk data som underlag for framtida forskning.
Rullstolstennisen utvecklas i rasande fart och den data som insamlades innan 2004 &r redan
foraldrad. Det finns ménga saker i en match som dr virt att fora statistik pa och ju fler matcher vi
kan analysera, desto mer pélitliga blir vara slutsatser. Vi behover kanske framforallt analysera dven
dam- och quadmatcher da néstan all data vi har &r pd herrspelare.

10.2 FYSIOLOGISKA TESTER OCH MALBILD

* Utveckling av fler tester. Vi vill kunna testa fler egenskaper hos en spelare @n bara
rullstolskérningen.

* Uppfdljning av fystest. Det fystest vi gjort bor finjusteras och sedan borja anvéndas
regelbundet pd samtliga vara spelare och dessutom folja upp det under deras karriar.

* Testa fler virldsspelare for storre underlag och kunna formulera en malbild. Vi har ytterst fa
vérldsspelare 1 Sverige, dven om de héller hog klass. Det vore dnskvirt att forsoka testa fler
spelare 1 vérldseliten for att fa fler testvarden att forhalla sig till. Speciellt damer har vi inga
bra testvirden for.

10.3 FYSIOLOGISK ARBETSBESKRIVNING

Vi skulle vilja tédppa igen de luckor som finns i var fysiologiska arbetsbeskrivning. Till detta
kommer vi att behdva experthjalp och avancerade test av vara toppspelare, t.ex. pd Boson
idrottscentrum. Aven sadan teknik som Dartfish!” skulle kunna ge oss upplysningar om vilka
muskler och egenskaper som dr viktigast for en rullstolstennisspelare.

10.4 TRANINGSFORSLAG

Nér allt ovan dr gjort och vi har en klar mélbild behdver vi utveckla bra traningsmetoder for att
kunna ta oss dit. Aven hér kan vi behova experthjélp for att kunna ta del av den senaste
idrottsforskningen. Dessa traningsforslag behover sedan spridas till och anvéndas av véra spelare.

10.5 REKRYTERING OCH BREDDNING AV SPORTEN

I detta dokument har vi framforallt beskrivit kraven pa en elitspelare i rullstolstennis och hur vi ska
trdna for att utvecklas som spelare. Men sékerligen &r trots allt det viktigaste for svensk
rullstolstennis att vi blir fler! Vi har en liten men stark topp och det &r tyvirr fa personer i Sverige
som verkligen kan satsa pd rullstolstennisen. D4 rullstolstennisen i dagsldget kraver ett fordelaktigt
funktionshinder for att en spelare ska kunna slass i toppen av virldsrankingen, kan vi inte rikna
med att bli lika stora som t.ex. rullstolsbasketen for openspelare och rugbyn for quadspelare dér alla

17) Dartfish: Video software solutions
http://www.dartfish.se/home/home.jsp



http://www.dartfish.se/home/home.jsp
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nivaer pa funktionshiner dr vardefulla. Men vi skulle kunna né ut till betydligt fler spelare och vi
behover utreda vad vi kan gora for att 6ka rekryteringen till rullstolstennisen.

10.6 MARKNADSFORING AV SVENSK RULLSTOLSTENNIS

For att kunna utfora ovan ndmnda projekt och stodja fler spelare till att ha mdjligheten att satsa pa
rullstolstennis, behover forbundet fler inkomstkéllor. En marknadsforingsstrategi behover liaggas
upp for att underldtta bade for forbundet och spelarna att hitta sponsorer. Var verksamhet bedrivs
idag till stor del ideellt och en av farhdgorna vi har &r att den sortens verksambhet star och faller
mycket med enstaka individer. Vi missténker att det i framtiden kan bli tvunget att avidna en person
till att driva rullstolstennisverksamheten i Sverige.
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BILAGA A — UNDERSOKNING TRANINGSVANOR

How much Do you think
How much strength and strength and How much time in
For how long  Did you play able- How much of that  strength and conditioning  conditioning will total have you
have youbeen  bodied tennis How much tennis time would you  conditioning do would you like (or be less ormore Have you had any needed to spend
playing before starting How much tennis How much of that would you like to like to train witha  you train each feel like you need) importantin tennis-related offtennis -in Do you feel like
wheelchair wheelchair  do you train each  time is witha train each week, if coach, if week, on to train each  wheelchair tennis injuries so farin  Where have you  rehab - during you do enough to
Timestamp tennis? tennis? week on average? coach? possible? possible? average? week? in 5 years? your career? had injuries? your career?  prevent injuries?
Yes, occasionally | do some, but not
10/28/2011 23:44:02 9 years for fun. 17-18 hours 4 hours 19+ hours 6 hours 8 hours 10 hours ormore  More important ~ No enough
| do just about
enough to prevent
10/28/2011 23:46:06 6 years No 7-8 hours 3 hours 11-12 hours 6 hours 7 hours 8 hours More important No injuries
| don't really do
anything
Yes, occasionally Wrists, Elbows, specifically to
10/29/2011 0:12:329 years for fun, 9-10 hours 3 hours 0-4 hours 5 hours 2 hours 4 hours About the same ~ Yes Shoulders 1-4 weeks prevent injuries
| don't really do
anything
specifically to
10/29/2011 0:32:22 7 years No 11-12 hours 3 hours 17-18 hours 8 hours | only train tennis 6 hours More important ~ No prevent injuries
Wrists, Elbows,
Rotator cuffs,
Shoulders, Neck, | do some, but not
10/29/2011 1:18:53 10-14 years Yes, competitvely  7-8 hours 4 hours 9-10 hours 8 hours 2 hours 4 hours More important Yes Back 1-4 months enough
| do just about
enough to prevent
10/29/2011 2:34:21 15+ years No 7-8 hours 4 hours 11-12 hours 8 hours 4 hours 4 hours More important ~ Yes Hands, Back Less than a week injuries
| don't really do
anything
specifically to
10/29/2011 2:46:19 8 years No 11-12 hours 6 hours 15-16 hours 8 hours | only train tennis 6 hours About the same  No prevent injuries
| do just about
enough to prevent
10/29/2011 9:25:03 10-14 years Yes, regularly 15-16 hours 10 hours or more 19+ hours 10 hours or more 8 hours 8 hours More important No injuries
| do just about
enough to prevent
10/29/2011 10:19:38 6 years No 13-14 hours 7 hours 19+ hours 10 hours or more 3 hours 3 hours More important ~ No injuries
| do just about
enough to prevent
10/29/2011 12:14:06 15+ years No 11-12 hours 10 hours or more ~ 15-16 hours 10 hours or more 4 hours 5 hours More important Yes Wrists 1- 4 months injuries
| do just about
Shoulders, Neck, enough to prevent
10/29/2011 12:54:04 10-14 years No 7-8 hours 6 hours 7-8 hours 6 hours 2 hours 2 hours More important ~ Yes Back Less than a week injuries
| do just about
enough to prevent
10/29/2011 15:00:13 6 years No 7-8 hours 3 hours 9-10 hours 5 hours 1 hour 2 hours More important ~ Yes bows 1- 4 months injuries
| would prefer to | do just about
not train with a Wrists, Elbows, enough to prevent
10/29/2011 15:23:42 6 years Yes, competitvely 11-12 hours 8 hours 15-16 hours coach 4 hours 6 hours More important ~ Yes Rotator cuffs 1- 4 weeks njuries
| don't really do
anything
| never train with a Tennis training is specifically to

10/20/2011 18:22:22 15+ years Yes, regularly 0-4 hours coach 9-10 hours 10 hours ormore | only train tennis ~ enough Less important ~ No prevent injuries
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How much Do you think
How much strength and strength and How much time in
For how long  Did you play able- How much of that  strength and conditioning will total have you
have you been bodied tennis How much tennis time would you  conditioning do would you like (or be less or more Have you had any needed to spend
playing before starting How much tennis How much of that would you like to like to train witha you train each feel like you need)  importantin tennis-related off tennis -in Do you feel like
wheelchai wheelchair  do you traineach timeis witha train each week, i coach, if week, on to train each  wheelchair tennis injuries so farin Where have you  rehab - during you do enough to
Timestamp tennis? tennis? week on average? coach? possible? possible? average? week? in 5 years? your career? had injuries? your career?  prevent injuries?
| do just about
enough to prevent
10/29/2011 19:11:52 10-14 years No 0-4 hours 1 hour 9-10 hours 6 hours 2 hours 2 hours More important No injuries
Yes, occasionally Wrists, Hands, | do some, but not
10/30/2011 4:53:37 7 years for fun. 9-10 hours 4 hours 17-18 hours 10 hours or more 7 hours 10 hours or more  More important Yes Elbows, Shoulders 5 - 11 months enough
| do some, but not
10/30/2011 16:07:56 9 years No 17-18 hours 10 hours or more 19+ hours 10 hours or more 5 hours 7 hours More important ~ Yes Wrists, Elbows 1 -4 months enough
| don't really do
anything
Yes, occa specifically to
10/30/2011 19:06:00 4 years for fun. 5-6 hours 2 hours 5-6 hours 2 hours | only train tennis 2 hours About the same  No prevent injuries
| never train with a | do some, but not
10/30/2011 23:03:19 7 years No 0-4 hours coach 7-8 hours 2 hours | only train tennis 3 hours More important Yes Elbows 1 -4 weeks enough
| do just about
enough to prevent
10/31/2011 13:09:19 3 years Yes, competitvely  0-4 hours 2 hours 0-4 hours 2 hours 1 hour 1 hour More important Yes Elbows 1-4 weeks injuries
Wrists, Hands,
Fingers, Rotator | do just about
cuffs, Shoulders, enough to prevent
10/31/2011 22:31:17 10-14 years No 19+ hours 10 hours or more 19+ hours 10 hours or more 5 hours 5 hours More important ~ Yes Neck 1 -4 weeks injuries
Yes, occasionally Wrists, Fingers, | do more than
11/14/2011 21:17:30 6 years for fun. 13-14 hours 8 hours 17-18 hours 10 hours or more 5 hours 6 hours More important ~ Yes Shoulders 1-2years needed
| do just about
enough to prevent
11/24/2011 5:17:11 5 years No 7-8 hours 8 hours 15-16 hours 10 hours or more 8 hours 8 hours More important No injuries
Wrists, Hands,
Fingers, Rotator | do just about
Yes, occasionally cuffs, Shoulders, enough to prevent
12/26/2011 18:37:59 10-14 years for fun. 5-6 hours 3 hours 13-14 hours 10 hours or more 3 hours 9 hours More important Yes Neck, Back 5 - 11 months injuries
| don't really do
anything
specifically to
12/26/2011 19:15:38 8 years No 11-12 hours 5 hours 15-16 hours 9 hours 5 hours 5 hours About the same  No prevent injuries
| do just about
enough to prevent
12/27/2011 0:35:35 10-14 years Yes, regularly 17-18 hours 10 hours or more 19+ hours 10 hours or more 8 hours 10 hours or more  More important No injuries
| do just about
Yes, occasionally enough to prevent
12/27/2011 16:09:54 10-14 years for fun. 7-8 hours 6 hours 19+ hours 10 hours or more 5 hours 5 hours More important No injuries
| never train with a Wirists, Elbows, | do some, but not
12/2712011 19:35:12 10-14 years No 5-6 hours coach 9-10 hours 5 hours 3 hours 8 hours More important ~ Yes Shoulders 1 -4 months enough
Wrists, Rotator
cuffs, Shoulders, | do more than
12/28/2011 8:08:23 10-14 years Yes, competitvely 19+ hours 10 hours or more  13-14 hours 10 hours or more 10 hours ormore 10 hours ormore ~ More important ~ Yes Neck, Back 1-2years needed
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How much Do you think
How much strength and strength and How much time in
For how long  Did you play able- How much of that  strength and conditioning  conditioning will total have you
have you been bodied tennis How much tennis time would you conditioning do would you like (or be less or more Have you had any needed to spend
playin, before starting How much tennis How much of that would you like to like to frain with a you train each feel like you need)  important in tennis-related off tennis -in Do you feel like
heelchair heelchair do you train each  time is witha  train each week, if coach, if week, on to train each  wheelchair tennis injuries so farin  Where have you  rehab - during  you do enough to
Timestamp tennis? tennis? week on average? coach? possible? possible? average? week? in 5 years? your career? had injuries? your career?  prevent injuries?
| do just about
Tennis training is enough to prevent
12/28/2011 13:37:49 9 years No 9-10 hours 9 hours 7-8 hours 8 hours | only train tennis ~ enough Less important Yes Elbows 1 - 4 months injuries
Yes, occasionally | do some, but not
12/28/2011 13:43:25 10-14 years for fun 13-14 hours 9 hours 15-16 hours 10 hours or more 4 hours 6 hours More important ~ Yes Wrists 1- 4 weeks enough
| do some, but not
12/28/2011 13:45:38 6 years No 9-10 hours 4 hours 15-16 hours 10 hours or more 3 hours 6 hours About the same  Yes Fingers, Elbows ~ Less than a week enough
| do some, but not
12/28/2011 14:20:16 6 years No 13-14 hours 3 hours 19+ hours 10 hours or more 5 hours 4 hours About the same  No enough
I do just about
Elbows, Shoulders, enough to prevent
12/28/2011 15:37:44 15+ years Yes, competitvely 11-12 hours 10 hours or more ~ 15-16 hours 10 hours or more 4 hours 4 hours More important Yes Neck 1- 4 weeks injuries
| do some, but not
12/28/2011 16:21:34 15+ years No 5-6 hours 6 hours 9-10 hours 10 hours or more | only train tennis 4 hours More important ~ Yes Rotator cuffs 5 - 11 months enough
| do some, but not
12/29/2011 14:16:49 7 years No 9-10 hours 4 hours 13-14 hours 6 hours | only train tennis 4 hours About the same  No enough
| don't really do
anything
specifically to
12/30/2011 12:23:30 7 years Yes, competitvely  13-14 hours 1 hour 13-14 hours 10 hours or more | only train tennis 6 hours More important Yes Wrists, Elbows 1 - 4 months prevent injuries
| do just about
enough to prevent
12/30/2011 20:41:43 6 years No 0-4 hours 2 hours 0-4 hours 2 hours 1 hour 2 hours More important Yes Shoulders 1 - 4 months injuries
1 do just about
Yes, occasionally enough to prevent
12/30/2011 21:24:14 15+ years for fun 7-8 hours 1 hour 9-10 hours 5 hours 2 hours 3 hours More important ~ Yes Elbows, Neck 1 - 4 months injuries
1 do just about
enough to prevent
12/31/2011 14:29:20 8 years No 17-18 hours 3 hours 19+ hours 5 hours 2 hours 4 hours Aboutthe same  Yes Elbows, Back 5- 11 months injuries
Wrists, Fingers,
Yes, occasionally Eloows, Rotator | do more than
111/2012 12:16:34 9 years for fun 13-14 hours 10 hours or more 19+ hours 10 hours or more 3 hours 5 hours More important Yes cuffs, Shoulders 5 - 11 months needed
| don't really do
anything
Yes, occasionally specifically to
1/3/2012 23:05:17 4 years for fun. 7-8 hours 2 hours 7-8 hours 2 hours | only train tennis 3 hours More important No prevent injuries
Tennis training is 1 do some, but not
1/412012 6:54:07 4 years No 7-8 hours 6 hours 7-8 hours 6 hours | only train tennis ~ enough More important Yes Elbows 1-2 years enough
Rotator cuffs, | do some, but not
1/4/2012 20:31:43 15+ years No 13-14 hours 6 hours 13-14 hours 10 hours or more 4 hours 6 hours More important ~ Yes Shoulders 1 - 4 months enough
| never train with a | do some, but not
1/5/2012 4:43:38 10-14 years No 0-4 hours coach 19+ hours 6 hours 3 hours 10 hours or more  More important No enough
Elbows, Rotator | do some, but not
1/8/2012 16:32:20 10-14 years Yes, competitvely  7-8 hours 4 hours 11-12 hours 10 hours or more 3 hours 5 hours More important ~ Yes cuffs, Neck, Back 5 - 11 months enough
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BILAGA B — SHINGO KUNIEDA - THE WAY TO THE TOP

Vi bifogar hir en mycket intressant artikel om den nuvarande virldsettan 1 herrklassen 1
rullstolstennis. Den &r skriven av spelarens coach och publicerades i ITF coaches review — mars
2009. Vi bifogar den pa grund av att den tyvérr inte ligger online ndgonstans i skrivandets stund.

Shingo Kunieda - The way to the top

by Hiromichi Maruyama, Horst Guentzel

1. Preface

Shingo Kunieda is the current Men’s World No 1, a position he has reached due to an
impressive development over the last two years. The crowning moment in his young
career was winning Gold at the Paralympics Games in Beijing 2008 in the men singles. On
route to singles Gold in Beijing, other notable achievements include Doubles Gold in
Athens with Satoshi Saida, World Team Cup victories in 2003 and 2007 and winning nine
Super Series Tournaments since 2006 and, the first of the newly classified wheelchair
tennis Grand Slams in Australia in 2009.

So what makes him so special and what has allowed
him to make such extraordinary developments?

S. Kunieda was born 1984 and is still one of the
younger men in the elite game. He was an active child
who enjoyed many sports, and was especially found of
baseball. He played competitively from 2™ grade, and
dreamed of becoming a baseball player. When he was
just 8 years old he was diagnosed with a spinal tumour
(cancer) and was paralyzed after surgery. When he
started to play tennis at the age of 11 he continued to
play with his able bodied friends. Throughout junior
high school he proactively engaged himself in a normal
school life, including his participation on physical
education classes and played all sports including
soccer with other classmates, which helped his chair work; which now benefits him on the
tennis court.

2. Long term pathway

This background information should be considered for the evaluation of Kunieda’s
development in wheelchair tennis.

Kunieda started to play wheelchair tennis at the Tennis Training Centre/Kashiwa. He
enjoyed playing tennis every weekend for about 2 hours at a recreational level until he was
16 (table 1). In this time he played some matches in local tournaments versus adult
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wheelchair tennis players. One milestone for his progression in wheelchair tennis was his
participation in an ITF Junior Camp in Holland in 1999 and participating at the British
Open. Here Kunieda experienced for first time the speed and power required to compete
at the top level and this was his stimulation and motivation to develop his game.

His practice time and participation at tournaments was limited due to school commitments
until the age of 17, but he was training and becoming more involved with other Japanese
top players including S. Saida and A. Yamakura and was also undertaking additional
physical training. From 2002 he could participate in more tournaments, increased his
practice time and climbed up the ITF ranking. In only two years Kunieda rose from not
having a world ranking to a top 20 ranking in 2003. This progressive development is
comparable to the development of the top able-bodied tennis players, which has been well
researched. Statistics have shown that the world’s best players that reach the top ten of
the ATP Tour, must do so in only 2 years and 10 months from the start of their ATP career.
(in Schoenborn, “Competitive Tennis for Young Players”, 2002).

Table 1: Shingo Kunieda long term development

Tennis practice Fltne_ss # of :
Year | Age practice ITF ranking
(hours) tournaments
(hours)
1995 11 100 0 0
1996 12 100 0 1
1997 13 100 0 2
1998 14 150 0 1
1999 15 250 0 2
2000 16 200 0 2
2001 17 200 34 2 168
2002 18 300 48 8 48
2003 19 410 73 12 11
2004 | 20 520 58 10 11
2005 | 21 576 77 11 9
2006 | 22 604 70 15 5
2007 | 23 624 81 15 1
2008 | 24 768 94 8 1
Total 4902 535 89

The table above shows Kunieda’s practice hours over the past 14 years and highlights the
need for a total of about 5500 hours training rise to No 1 and this is the key to success in
the last three years. General observations for able-bodied tennis shows that a period of 10
to 12 years and 10,000 hours of training are required for an athlete to reach their individual
peak performance. The fact that S. Kunieda rose to World No1 in a little more than half of
the time shows how talented he really is.

Of greatest importance is the increase in the volume of practice time per year to 700 hours
and more. In a regular training week this means an average of 14 to 18 hours of tennis
practice plus 4 to 5 hours fitness practice. Increased participation in tournaments also
shows a positive effect on player development. 15 tournaments per year has seen
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S.Kunieda reach the World No 1 spot and be able to maintain a sufficient training
programme.

3. Four vear plan for Paralympics 2008 and developments

In winning the Gold Medal in Doubles at the Paralympics 2004, victory in the Invacare
World Team Cup 2003 and a year-end ranking as number 11, S. Kunieda already
belonged to the top tier of players. He was still young, but at the beginning of his tennis
career he had the potential to become number one. A long-term plan for preparation for the
Paralympics in Biejing in 2008 and to become World No 1 was prepared. The plan
included goals for the development of his technical/tactical game and his physical and
mental approach to the game. The following sections of this paper focus on the
development of technical, tactical and physical factors that have helped developed
S.Kunieda’'s game.

Mental preparation is very important and one of Shingo Kunieda’s personal secret to
success. Ann Quinn (Quinnessential Coaching), now Head of Sports Science in LTA/GB,
has a long history in providing mental training for Tennis players, and has acted as a
consultant to Shingo Kunieda.

Central to this preperation were:
1. Analyasis of Shingo Kunieda and other top international players recent matches;
2. Foreseeing what style of tennis he’ll be playing 4 years later;
3. Creating annual goals for the next four years;

For the evaluation of the current match structure in 2004, videos of thirty matches played
by the men’s top ten players were analysed. The findings show that an average of 3.6
strokes are made in a rally for one point and the average duration of a rally is 6 seconds.
The longest point took 21 seconds and the highest number of strokes played in any point
was 15. Most of the points were played around the baseline and unlike in this time, many
points ended due to unforced errors.

Conclusions drawn from this regarding the predicted game style and training practice
were:
1. Itis important to think how to be aggressive and finish up the point within 4 shots.
2. ltis important to construct an advantage in the point within 6 seconds.
3. That players need to be able to push about 25 seconds at full speed, to cover the
entire court and to have power to hit the ball hard in this time.

Giving consideration of these three points the quality of serve, serve return and the third
shot are the key for success in any rally. Coaches know that serve and serve return are
very important strokes to open a point or rally. To continue an aggressive playing style after
these two strokes, keeping pressure on the opponent is important and the third stroke is
often the most decisive and will determine who will dominate the rally. Analysis showed
that the world’s top players are receiving the return of serve (third shot) between 1.3 and
1.4 seconds after the serve.

All these findings were considered when designing S.Kunieda’s training programme.




Table 2 shows a small overview of the training goals up to 2008.

Table 2: Training goals up to 2008

Physical Technical Tactical
1. Speed/Agility 1. High impact 1. Increase
- focusing on powerful | forehand aggressiveness
first push and quick - winners from - within the first 4 shots,
turns; baseline - what to do in longer

- counter attack from
run-arounds

rallies,

2. Endurance

- interval runs with
high intensity - about
20” to 25”, with high
number of sets;

- improvement of
recovery time;

2. Low ball forehand

- angle from baseline,

- counterattack from
run-arounds,

2. Stroke effectiveness
- serve;
- serve return;

3. Body balance
- core strengthening;

3. Serve

- increase speed;
(esp.2. serve)

- improve control;

3. Tactical patterns

- stabilise and vary the
use of current patterns;
- work on new patterns;

4. Conditioning to
prevent injuries

- regularly exercise to
strengthen inner
muscles;

4. Handling balls that
drops on dead zone

5. Control meals and
nutrition to sustain
physical condition

5. Improving net play

6. Strengthening
serve-return

- pin point shot;

- wide angle shot;

These goals were achieved through a number of steps:

- Shingo changed the forehand grip from western to semi-western grip to increase the
speed of the racket swing. It took about 1% years to
stabilise the stroke with the new grip and Shingo spent
much time outside the tennis court with about 100 shadow
swings daily to improve this skill.

- To pressurise the opponent from the beginning of the
point he focused his practice on hitting the shot after one
bounce, to hit more half volleys and to move closer to the
baseline and into the court. He was also able to
pressurise his opponent on the third shot. It was
measured that he was handling the third ball on average

48



49

0.2 seconds earlier than other players.

- In all tennis sessions he tried to attack the ball, to hit a high percentage to targeted areas
and to improve the precision and consistency. Today matches between the world’s top ten
players have more and more winners and Shingo is current the best in executing winners

around the court.

- Improvement of the serve return focussed on attacking the serve taking the ball early and
playing the ball in directions that made it difficult for the server to reach.

- The goals for developing new stroke techniques were mainly completed and realised by
2007. In the year 2008 he could focus more on game style and tactical patterns.

- The stroke power improved with regularly practice and physical training with medicine
balls. The power for chair work was improved with regularly resistance training. This
training was carried out two times per week in preparation periods for about 4 weeks.

Table 3: Development of endurance fitness:

2002/18y 2003/19y 2005/21y 2008/24y
5 point fan run| 27.8s 26.0 s 256 s 245s
1 km 4°00” 3'41” 3'47” 3'32”

- Already high levels of endurance and speed endurance were improved in this four-year
period leading up to 2008 (table 3). The 5-point fan run exercise was regularly used in his
weekly fitness training. Our experience with this exercise is that it is a good indicator of
physical state in preparation for tournaments and correlates with good performances at the
event.

Also a regular work out with continuous long distance pushes between 20" and 40’
supported the improvement of basic endurance. This could be measured with the 1 km
test (table 3).

At the world’s top level in wheelchair tennis it is important not limit the developments
through concerns of parties and coaches, and continue to conduct research. We are not
anxious to share our experiences with other coaches. Many people in the world will study
Shingo. The sports science behind wheelchair tennis is still in its early stages of
development. It is important for us to continue to study and to evolve, to make sure that we
won'’t be left behind by the rapid developments in wheelchair tennis.

Authors:
Hiromichi Maruyama —
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