UTVECKLINGSTRAPPA RULLSTOLSTENNIS




UTVECKLINGSTRAPPAN

1 BAKGRUND OCH SYFTE

Syftet med utvecklingstrappan ér att definiera vilka utvecklingsstadier som finns for en svensk
rullstolstennisspelare idag. Mélet ar att kunna ldra sig mer om vad man bor trédna pa och nr.
Utvecklingstrappan ska vara ett verktyg for coacher, spelare och alla andra som arbetar med att
utveckla svensk rullstolstennis.

2 BEGREPPSFORKLARING

SvTF = Svenska Tennisforbundet
Quad = Spelare i quadklassen, d.v.s. en spelare med funktionsnedsdttning i minst tre extremiteter.

3 UTVECKLINGSTRAPPA BESKRIVNING

Hir foljer nagra kinnetecknande punkter som beskriver en aktiv pa varje steg i trappan. Notera att
dessa endast dr till som riktlinjer och inte nddvindigtvis beskriver nivin pd den aktive. Vi har valt
att dela in de aktiva efter deras satsnings- och ambitionsniva snarare 4n var de befinner sig pa
rankingen. Detta eftersom en persons funktionshinder spelar stor roll i dennes forutsittningar och
det skulle till olika saker for att kldttra pa trappan beroende pa vilken funktionsnedséttning den
aktive har.

Niva 1: Intresse

* Har provat pé rullstolstennis och blivit intresserad.
* Trénar sporadiskt, nér tillfille ges.

* Kan vara aktiv i flera idrotter.

» Skulle vilja trdna mer om tillfélle fanns.

Niva 2: Nyborjare

* Trénar regelbundet.

* Har en sirskild sportstol att spela tennis i.

* Medlem i en tennisklubb.

* Vill eller har provat pa tavlingsspel pa nagon nationell turnering.
* Vill forbéttra sin niva men behdver guidning.

* Deltar pa ldger arrangerade av SvTF.

* Kan reglerna inom tennis och hur man uppfor sig pa banan.




Niva 3: Aktiv

Trinar regelbundet och med malet att utveckla sin tennis.

Besitter god tennisteknik.

Har en coach.

Spelar regelbundet nationella turneringar.

Har en internationell klassning och har testat att spela internationellt.

Niva 4: Nationell elit

Har en trianings- och tavlingsplan.

Utvecklar sin tennis dven utanfor banan med styrke- och snabbhetsévningar.
Har en coach som &r vil insatt i rullstolstennis.

Har en tavlingsstol speciellt anpassad for tennis.

Har en utvecklad spelidé for matchspel utifrdn personens fysiska forutséttningar.
Spelar regelbundet nationella turneringar.

Har en internationell ranking och spelar flera internationella turneringar om éaret.

Niva 5: Internationell elit

Har en vl genomtinkt tranings- och tavlingsplan.

Spelar som proffs pa hel- eller deltid.

Har och foljer ett uttinkt fysprogram med béade styrke- och snabbhetsévningar.
Har en coach som foljer med pé utvalda internationella tavlingar.

Har en hog internationell ranking och &r aktuell for spel i1 paralympics.

Har en eller flera sponsorer.

Underhéller sin utrustning for att halla den i topptrim.

Forstdr vérdet av forberedelser och en sund kost.




4 UTVECKLINGSTRAPPA UTVECKLING

Vad krévs da for att kléttra pa trappan? Har foljer vara rekommendationer:
Niva 1 till 2

* Tag kontakt med en lamplig tennisklubb och ordna regelbundna traningar.

» Kontakta andra spelare ndra hemorten som kan hjélpa till att utveckla stolskdrningen.

* Ordna en stol ldmplig att spela tennis i. Basket/rugby/innebandystol duger i borjan.

* Kontakta svenska rullstolstenniskommittén for att fa inbjudan till breddlager.

* Studera rullstolstennisens regelbok och diverse tennismatcher for att se hur en match gér till.

Niva 2 till 3

* Hitta en coach som kan hjilpa till att utveckla tekniken 1 slagen.
* Studera och reflektera 6ver hur erfarna spelare ror sig pa banan.
* Borja spela nationella turneringar i syfte att 1dra sig matchspel.
* Senare skaffa sig en internationell klassning.

Niva 3 till 4

» Léagga upp en tranings- och tévlingsplan.

* Borja arbeta med styrke- och snabbhetsovningar for att forbéttra sin fysik.

* Fatag pd en renodlad tennisstol anpassad for individen.

* Borja spela internationella tdvlingar och fi en uppfattning om hur vérldseliten spelar.
* Fortbilda sin coach genom att skicka denne pé lager, turneringar och utbildningar.

» Utveckla en spelplan och kunna variera den beroende pa motstand.

Niva 4 till 5

» Liagga upp en langsiktig plan med méal och delmal tillsammans med sin coach for att kunna
utvecklas optimalt.

* Finputsa sitt fysprogram med hjélp av experter.

* Spela manga turneringar for att hoja lagstanivin och bli matchvan.

* Optimera utrustningen och hitta bra rutiner for att skdta om den.

* Kontakta sponsorer och fonder for att mojliggora en professionell satsning.

* Fordjupa sig i vikten av att &ta rétt, sova gott och andra forbredelser.




5 TRANINGSFOKUS

Har beskriver vi vad en spelare bor ldgga fokuset pa traningen pa under sin utveckling. Det ar
viktigt att tidigt borja jobba pa hur man ror sig pa banan. Utan det pa plats &dr det svart att ldra sig
god slagteknik. Nar slagtekniken ar pa sin plats dr det viktigaste att ldra sig anvidnda de olika slagen
pa ratt sétt och vid rétt tillfalle i match. Ren fystrdning och mental trdning far girna bdrjas sa tidigt
som mdjligt men blir viktigare ju hogre upp pa trappan den aktive kommer.

Har bor fokuset pa traningen ligga for att kunna ta steget till nasta niva
= Sarskilt viktigt att trana

Viktigt att trana

Intresse Nybbrjare Aktiv Nationell elit Internationell elit

Rorelsemonster

Slagteknik

Taktik

Styrka

Kondition

Mental tréning

Den avslutande tabellen visar under vilka former den storsta delen av traningen bor ske 1 varje
stadium. Notera att coachens betydelse inte blir mindre ju hdgre upp pé trappan den aktive kommer
men att dess roll dndras frén att mata bollar for tekniktrdningen till att styra trdningen pé ett mindre

handgripligt sétt.

Intresse Nybérjare Aktiv Nationell elit Internationell elit

Tekniktréaning med coach

Sparring/matchspel

Fystraning
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