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INLEDNING

| ett dokument som handlar om spelarutveckling sé bér fokus vara pd utveckling och inte resultat. Véra
unga tennisspelare utvecklas pd olika vis och i olika takt, det finns méanga forklaringar till varfor det
sker s& individuellt men som trénare, coach och/eller férélder bér man utéver att ha god kunskap vara
utrustad med en stor portion tédlamod och ge spelaren tid att utvecklas i sin egen takt.

Den &évergripande pyramiden (figuren till héger) som innefattar de 4 nivéerna:
o . Etablera
«  Fordjupa och utmana (ca 11-14 ar)
+  Accelerera (ca 14-16 ar)
+  Prestera (ca 16—1°8 ar) Prestera
+  Etablera (ca 19+ ér)
kan ni dven finna i detta material som syftar till att vara ett stéd
till dig som arbetar med unga och ambitiésa tennisspelare. Det
finns ingen som med 100% sékerhet kan avgéra vad som ar ratt
eller fel p& individnivé men specifika riktlinjer p& gruppnivé Férdjupa
kan man med relativt stor traffsakerhet férmedla utifrén
tillgénglig forskning och erfarenhet.

Accelerera

Med tanke pd spelarens unga dlder spelar dnnu fler saker in, sésom exempelvis tillvéxt, mognad och
mentala féormdégor, som alla tar sin individuella utvecklingsvég. Att skapa en héllbar vég med den unga
spelaren ar darfor pd mdénga satt en annorlunda uppgift dn att utveckla den vuxna professionella
spelaren.

HUR SKA JAG ANVANDA MATERIALET?

Vi har delat upp det har avsnittet som berér fysisk utveckling och trdning
i tvé delar, en teoretisk del i syfte att ge dig som ldsare en bakgrund samt en praktisk tilldmpad del
dar vi ger exempel pé fardiga traningsprogram foér olika nivéer. Vi rekommenderar att du inledningsvis
l&ser igenom hela materialet for att skapa dig en djupare forstéelse men att du i vardagen arbetar
med teori och praktik i en integrerad modell. Materialet har inte som ambition att vara heltdckande
och forfattarna har respekt for att det finns annan kunskap och andra vagar att utvecklas pé.

VAD SAGER FORSKNINGEN?

Utifrdn temat hogprestation och unga spelare mdste vi pdminna oss dterigen om att unga
tennisspelare inte ar fullvuxna ATP och WTA spelare och darfér kan vi inte utféra en kopierad strategi
frédn de professionella spelarnas tévlings- och tréningsprogram. Men vi mdste ocksd pdminna oss om
att dven om vi & ena sidan har mycket tid med en ung spelare, kan vi inte skjuta upp trédningspass, vara
oférberedda eller inte ha ett tydligt tankesdtt om vad vi vill att de ska utveckla och uppnd, sé enkel ar
inte tennisen och s& mycket tid finns inte.
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HALLBARA MODELLER FOR ALLMAN UTVECKLING SOM
IDROTTARE

Det finns olika modeller for ldngsiktig idrottsutveckling som presenteras i litteraturen. En av de
forsta utvecklingsmodellerna fér ungdomsidrottare beskrevs 1999 av Cote, baserat pd ett litet urval
av idrottare och intervjuer. Det var ett bra initiativ, men fér att ge en mer solid grund behévdes en
mer Gvergripande strategi. Ar 2004 presenterade Balyi och hans kollegor den numera etablerade
l&ngsiktiga modellen for idrottsutveckling (LTAD) som bygger pé& biologisk tillvéxt och utveckling genom
att anvanda maximal tillvéixthastighet (Peak Height Velocity) for att bestédmma innehall fér varje
tréningssteg. | LTAD-modellen &r kdnsliga perioder eller "trdningsfonster” ndgot som har fé&tt mycket
uppmarksamhet. Aven om det kan vara sant, méste vi i en verklig milj¢ vara forsiktiga, s& att spelare
och trénare inte missférstar och tror att om de missar ett "trédningsfonster” att chansen att utveckla en
specifik fardighet gar forlorad for alltid.

Slutligen, 2012, féreslog Lloyd och Oliver ytterligare en modell fér fysisk utveckling fér ungdomar (YPD)
ett utvecklingsbaserat tillvdgagéngssdtt. Jamfért med LTAD-modellen ger YPD ett mer detaljerat
schema for vilken typ av tréning som bér betonas under varje utvecklingsstadium.

Dessa modeller har & ena sidan revolutionerat hur unga idrottare utvecklas och hur vi nédrmar oss
langsiktig och hallbar utveckling. A andra sidan kréver vissa sporter (inklusive tennis) mycket
fardighetstraning i tidig alder p& grund av sportens komplexa tekniska krav. Darfor kravs det mycket
télamod och kunskap fér att félja dessa modeller, och dessa modeller bér modifieras p&d grund av
tennisens specifika krav som till exempel téavlingsschemat och de héga tekniska krav som stdlls.

VAD SAGER TENNISFORSKNINGEN?

Tennisforskningen har utvecklats mycket senaste éren tack vare teknologisk utveckling, exempel pé
omrdaden ddér vi vet mer idag ar tréningsbelastning, rérelsemdnster, matchstatistik och diagnostik av
skador. Detta dokument bygger p& en del av den forskningen men har inte som ambition att presentera
den hdr i text d& det skulle bli ett for alldeles omfattande dokument.

BALANSAKTEN MELLAN IDROTTSSPECIFIK
OCH ALLMAN FYSISK TRANING

En av varldens ledande forskare och praktiker Prof. Tim Gabbett har tagit en fram en modell fér

hur man som tréinare eller spelare kan ténka kring idrottsspecifik (tennis) och allman fysisk traning.
Utgéngspunkten dr att om ett for stort fokus hamnar pd specifik trdning sé kommer det att téra pé
kroppen som inte far tillrackligt med annan stimulans, risken fér en éverbelastningsskada ar stor. Om
det blir for stort fokus pd allman tréning sé fér spelaren svart att prestera p& den hdgsta nivén. Det
innebdr att vi maste uppratta en balans mellan dessa tva. Dock, en viktig podng ar aterigen att vara
unga spelare inte ar fardigvuxna och vi bér darfér ha ett storre fokus pd allman fysisk utveckling dn
tennisspecifik fysisk tréning.
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FYSIOLOGI

Grunden till all rérelse och idrott &r anatomi, fysiologi och biomekanik, nedan kan du l&sa kortfattat om
fysiologiska parametrar och hur det ar kopplade till allmén utveckling och tennis.

AEROB OCH ANAEROB UTVECKLING

Det sker en linjar 6kning hos séavdl pojkar som flickor i daldern 8-18 &r vad gdller maximal VO2, dock
verkar flickornas 6kning vara mindre tydlig én pojkarnas. Bagge kénen verkar nd en platé kring 15-16
ér. Maximal VO2 6kar med 150 % hos pojkarna mellan 8 och 16 &r och med 80 % hos flickorna under
samma tidsperiod. Skillnaden mellan pojkar och flickor &r ungefar 10 % vid 10 ars alder jamfért med 35
% vid 16 ars alder till pojkarnas férdel. Den stora skillnaden mellan pojkar och flickor beror p& 6kningen
i muskelmassa hos pojkarna i samband med pubertet.

Anaerob kapacitet, som ofta méts i maximal anaerob effekt med varianter av cykeltestet Wingate, 6kar
linjart hos bada kénen mellan 7 och 12 ars alder. Flickorna kan till och med vara béttre én pojkarna vid
12 érs alder p& grund av tidig mognad men vid 17 érs alder ar skillnaden i maximal anaerob effekt cirka
50 % till pojkarnas férdel. Mellan 12—17 ar ékar flickorna 65 % jamfért med pojkarna som &kar 120 % i
maximal anaerob effekt, en forklaring till den stora ¢kningen hos pojkarna &r en 6kad tvdrsnittsarea.
Den maximala anaeroba effekten ékar mer &n VO2 i &ldern 12—17 &r hos b&de pojkar och flickor.

MUSKULAR OMSATTNING, UTVECKLING OCH TILLVAXT

Fosfokreatin (PCr), som dr ett kortsiktigt energilager och aktivt under de férsta sekunderna av en
muskelaktivitet, och glykogen i koncentrerad form, dkar med éldern, framfér allt hos pojkar 11-15 &r. En
hogre intensitet ger en snabbare tdmning av muskelglykogen. En 6kad laktatproduktion &r lankad till
en 6kad tdmning av muskelglykogen i arbetande muskel. Laktatet stannar déremot inte i muskelcellen
utan tar sig ut i cirkulationen for att tas upp som energisubstrat i andra muskler.

Utvecklingen av muskelstyrka &r beroende av en kombination av muskuldra, neuronala och biomekaniska
faktorer. Styrka okar linjdrt under barndren och ingen stérre skillnad syns mellan pojkar och flickor.
Under puberteten ddremot, uppvisar pojkar en accelererad 6kning i styrka dd testosteron tiofaldigas,
medan flickor fortsatter att 6ka ungefdr i samma takt som i férpuberteten. Skillnaden mellan pojkar
och flickor efter puberteten d@r i genomsnitt ungefdr 50 % till pojkarnas foérdel.

SENAN

Utvecklingen av muskel- och senvévnad har visat sig vara markant olika bade vad gdller férmagan
att anpassa sig till mekanisk belastning och i responsen till olika typer av mekaniskt stimuli. Vid en
jamfarelse mellan muskel och sena, sett till mekanisk belastning, s& verkar det som att tréning som sker
vid moderat belastning trottar systemet och triggar en 6kning i muskelns styrka och volym, men den
ger inte ett tillrackligt stimuli for att senan ska anpassa sig. | forldngningen kan man darfor tdnka sig
att en dkning i muskelvévnad/styrka, utan en samtidig anpassning i senvévnad, kan resultera i en ékad
stress p& senan ndr muskeln utvecklar kraft.

Senans kvalitet och dess funktion i Gvergdngen muskel-sena under puberteten dr sarskilt viktig, senans
adaptation vid belastningstraning sker relativt lGngsamt jamfért med muskelvévnaden pd grund av
neuronala faktorer och mekaniska egenskaper.

Spelarens fysiska utveckling

QO

SVENSKA
TENNISFORBUNDET

5



AEROB OCH ANAEROB TRANING

SYFTE

Ett 6vergripande syfte med uthdllighetstraningen — den aeroba och anaeroba tréningen — ar att 6ka
prestationsférmdagan och forbattra dterhdmtningen. Tennisen &r en idrott som kraver hég intensitet
under slagduellerna men det finns ocksa stora krav pé aterhdmtning mellan podng, gem och matcher.
Det innebdr att tennisspelare bade behéver en bra central och lokal kapacitet.

TRANINGSPRINCIPER

Att utveckla aerob kapacitet tar tid och bér déarmed géras kontinuerligt och med en I&ngsiktighet.
Anaerob kapacitet bor i férsta hand trénas i den idrott man tévlar och dé& med dldre (15 &r och dldre)
spelare. | grunden behéver idrottaren en stor méngd/volym tréning och dé blir tennisen en bra grund.
Om tennispasset inte &r s@ intensivt s& dr en bra idé att i perioder stédtréna utanfér tennisbanan.

FORVANTAD EFFEKT

Hjértats och musklernas samspel med nervsystemet &r grunden fér att kunna prestera aerobt och/
eller anaerobt. Var férméga och vdra fardigheter styrs frdmst av genetiska faktorer men kan i hog
grad foérbdattras genom kontinuerlig traning. Inte minst gdller detta unga spelare som i méanga fall
annu inte har hunnit utmana sig sjélv och sett var grdnsen gdr for sin egen formdéga att ta ut sig.
De positiva effekterna av aerob och anaerob tréning &r ménga, saval fysiologiskt, som mentalt och i
&terhamtningssyfte.

STYRKETRANING

SYFTE

Styrketréningens syfte &r inledningsvis enkelt att forstd: kroppens olika vavnader behdéver bli taligare,
mer hdéllfasta och starkare. Anledningen till detta dr att muskler, senor, skelett och leder inte ska ga
sdnder ndr belastningen blir hég vid enstaka moment eller dver tid i repetitivt arbete, vilket sker i
den specifika slagtréningen i tennis. Ett andra syfte &r att styrka utgdr grunden till explosivitet och
snabbhet som i dag dr otroligt viktiga kvaliteter i tennisen. Ett tredje syfte som inte diskuteras lika
frekvent @r hur en utvecklad styrka férbdattrar kroppskontrollen och i férldngningen det slagtekniska
och rorelsemdssiga utférandet i tennisen.

TRANINGSPRINCIPER

Beroende pé& vad madlet ar med styrketrdningen sé& kan man justera belastning och rérelsehastighet.
Belastning kan uttryckas i procent av 1 repetition maximum (1 RM), och rérelsehastighet kan till en
bérian beskrivas som l&dngsam eller snabb. Den unga tennisspelaren bér tréana allman styrketréning
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som framijar hdallfasthet, teknisk inldrning och sdkerhet, vilket innebdr fler repetitioner samt l&dngsam
och kontrollerad rérelsehastighet i belastande évningar. En tydlig rekommendation &r att i de yngre
ungdomsdren samt under hela perioden upp till cirka 16 é@r arbeta med en allmdan och grundlédggande
styrketraning. Ndr spelaren sedan utvecklas (16+) s@ blir det ett naturligt steg att dven utveckla
styrketrdningen mot en mer grenspecifik och explosiv styrketréning.

FORVANTAD EFFEKT

Styrketréning bygger pd& o6verbelastningsprincipen, vilket innebdr att man successivt mdste ©ka
belastningen for att bibehdlla en bra utveckling och effekt. Initialt sker férbattringar och ékningar i
styrka dé& nervsystemet blir mer effektivt och rekryterar fler motoriska enheter. Muskelvolym tar ldngre
tid att padverka men dar i sig oftast inte syftet med styrketraning fér en ung tennisspelare.

POWERTRANING

SYFTE

Syftet med att trdna hoppstyrka och hoppférméga med véra unga tennisspelare dr att de behdver
bygga en tdlighet i muskel- och senvavnad samt dver tid skapa elasticitet for att oka rérelsefdrmégan
i samtliga riktningar. Meningen med snabbhetstrédningen d&r exempelvis att 6ka frekvensen,
accelerationen, inbromsningen, riktningsférandringen och den linjdra snabbheten. Férmdégan att
skapa en hog kraft snabbt &r en otroligt viktig faktor i tennisen och det leder oss fram till latt explosiv
styrketrdning, en trdning som syftar till att spelaren ska l&ra sig att skapa hég effekt s snabbt som
moijligt i en given rorelse, exempelvis en serve.

TRANINGSPRINCIPER

Progressionen i hopptrdning mdste gé& l&dngsamt, tusentals hopp krdvs for att bygga styrka och
télighet. En nyckel ar att kontakttiden med marken bér vara sé kort som maijligt for att stimulera de
elastiska egenskaperna. Exempelvis kan hopprep anvdndas i syfte att den unga spelaren ska béde
forstd och uppleva instruktionen "kort kontakttid i marken". Det innebdr att vid multipla hopp &ver
hdck s& behodver hdckhodjden vara lag, exempelvis 10 cm, i annat fall finns det en risk att kontakttiden
mot underlaget blir fér Idng och traningseffekten blir inte den 6nskade. Nar kontakttid och teknik i
l&dga hopp ser tillrdckligt bra ut ér det rimligt att starta med olika tréningsprogram fér hoppstyrka och
hoppférmaga. En bra och enkel strategi fér utveckling av hoppférméga dér att starta med 1) horisontella
hopp som dr relativt lagbelastande, 2) vertikala hopp med ldga hopphdjder som successivt ékas, 3)
hogbelastande hopp som exempelvis héga hdck-hopp, vilket dock krdver lang férberedelse samt en
god hoppstyrka och hoppférmdéga.

FORVANTAD EFFEKT

Hoppférmagan sett till en 6kad hopplangd eller 6kad hopphdid tar tid att utveckla, framfor allt galler
detta under ungdomsdren. Initialt i de yngre &ren kan effekten pd kort sikt vara god, anledningen ar
med stor sannolikhet en férbdattrad teknik och neuro-motorisk utveckling.
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SNABBHETSTRANING

SYFTE

Traningens syfte ar valdigt tydligt, idrottaren ska bli snabbare! Snabbhet bestar av olika delar som
exempelvis frekvenssnabbhet, reaktionssnabbhet och maximal snabbhet, men oavsett typ av snabbhet
s& handlar det om att dka sin rérelseférmdéga och hastighet.

TRANINGSPRINCIPER

Enkelt uttryckt bygger snabbhetstraning pd att alltid genomféra évningarna med maximal insats, 100
%, att alltid férséka vara sé& snabb som det gér.

FORVANTAD EFFEKT

| komplexa idrotter ar tréningseffekten oftast valdigt bra. Den positiva utvecklingen &r dock sdllan
beroende av en enskild kvalitet som styrka, snabbhet eller rérelseteknik utan beror pé& en kombination
av mdénga olika delar.

KOMBINATIONSTRANING
(CIRKELTRANING)

SYFTE

Att belasta energisystemen pd ett effektivt satt, bade centralt och lokalt, dka arbetskapaciteten, skapa
hallfasthet i vivnaderna och en grund fér specifika styrkemoment.

TRANINGSPRINCIPER

Cirkeltraning ar ett antal fristdende évningar som utférs efter varandra utan négon ldngre vila mellan
de olika évningarna. Ovningsvalet innefattar cykel/Idpning — féljit av styrka eller hopp och avslutas
ofta med bdlstyrka. Ingen vila mellan évningarna ges, och ingen vila mellan varven ges, dock om man
arbetar med flera cirklar finns en kortare viloperiod mellan cirklarna. Tidsmdssigt dr det en effektiv
tréningsform som inte heller skapar s& mycket slitage.

FORVANTAD EFFEKT

Cirkeltraning staller hoga krav, dels centralt pd vara energisystem aerobt och anaerobt, dels lokalt p&
vara muskler, senor, skelett och leder. Mot den bakgrunden ger cirkeltréningen en forbattrad héllfasthet
i vavnaderna, en férbéttrad arbetskapacitet och en 6kad allmdan styrka.
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SPECIFIK OCH ALLMAN
RORELSEFORMAGA / AGILITY

SYFTE

For att kunna prestera i en idrott som tennis som stdaller héga krav pa rérelseférmdéga sé@ kravs ett
samspel mellan muskler, leder och nervsystem. Under och innan ungdomsaren utvecklas nervsystemet
mycket snabbt och inlarningskurvan ar hég. Syftet med specifik och allmén rérelseférméga och motorisk
kontroll &r att forbattra och optimera detta samspel. | dag valjer allt fler unga tennisspelare, att "bara”
spela tennis och ingen annan idrott, darfor blir allmdn och specifik rérelseférmdaga valdigt viktig att
tréna pd daglig basis.

TRANINGSPRINCIPER

En viktig princip for rérelseférmdégan dr att det ska vara utmanande ur ett neuromotoriskt perspektiv.
Att spela tennis med "fel hand" eller att skjuta med "fel fot" &r exempel pd& bra utmaningar initialt. Nar
spelarna blir starkare, snabbare och rér sig battre s mdste denna typ av tréning ocksd utvecklas.
Exempel pé& detta dr att man involverar olika typer av beslut som maste tas av spelaren samtidigt som
en specifik rorelse ska ske, detta kallas for "reaktionsbaserad agility”.

FORVANTAD EFFEKT

Effekterna av rérelsetréning tar som all tréning tid att I&ra in fér att det ska vara automatiskt och
kunna ske i en matchsituation, dock kan man snabbt/tidigt se och ké&nna férbattringar ndr man startar
med denna typ av trdning. Perfekt att "trigga” kroppen och knoppen infér ett tennispass!

RORLIGHETSTRANING

SYFTE

Rérlighetstraningens syfte dar dels att skapa tillracklig rérlighet utifrédn idrottens kravprofil, dels
aterstalla rérlighet efter intensiva perioder med traning och tavling. Férhallandet mellan rérlighet och
styrka ar viktigt for prestationsféormdgan och ett viktigt syfte ar dérmed att uppratthdlla den balansen.

TRANINGSPRINCIPER

Det finns en hel del olika varianter inom rérlighetstréning (ex; statisk, aktiv, funktionell och s& vidare),
dock finns det ingen metod som rent vetenskapligt skulle vara mer férdelaktig dn den andra. Oavsett
metod sd d&r det en viktig del att genomféra och se till sé att man som spelare inte har begrdnsningar
i sin rorlighet som pdverkar prestationen negativt.
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FORVANTAD EFFEKT

All traning kraver langsiktighet, inte minst rorlighetstrdningen som tar tid att se tydliga resultat ifrdn.
Vara unga spelare véxer mycket under puberteten, vilket till viss del gér det svérare att kortsiktigt se
resultatet av rérlighetstréningen.

TENNISENS KRAV PA SPELAREN

KRAVPROFIL

En fysisk kravprofil beskriver tennisens specifika krav och utgar fran den hdgsta nivén ur ett perspektiv
baserat pd de fysiska kvaliteterna: aerob och anaerob férmdaga, styrka, snabbhet, koordination och
rorlighet. En fysisk kravprofil innefattar ocksd ett tydligt gransvarde fér respektive kvalitet. Gransvarden
bor ses som riktlinjer for idrottaren och fungera som ett stdd i tréningen, men med tanke pd att vara
unga spelare utvecklas bér man vara forsiktig i sina slutsatser.

| tillagg till de fysiska v&rdena och idrottsspecifika prestationerna kan en kravprofil beskriva tennisens
trénings- och tavlingsperspektiv. En kravprofil ar alltsé inte bara ett fysiskt vérde som ska uppnds
vid ett specifikt testtillfélle, exempelvis knébdj, utan en helhet av tréning och match/tévling som ska
genomféras under exempelvis en sdsong eller ett ar.

KAPACITETSPROFIL

Om kravprofilen beskriver idrottens krav sé& beskriver kapacitetsprofilen spelarens aktuella testvarden i
de olika fysiska kvaliteterna. Utmaningen initialt &r att genom fysiska tester analysera vad respektive
idrottare behoéver utveckla for att moéta idrottens krav.

TRANINGSNIVAER

Om vi kan enas om att utvecklingsprocessen dr viktigare @n resultatet s& kan vi med férdel prata
tréningsnivé@er med vara unga spelare. Oavsett individuella férutsattningar sé ér samtliga spelare

i behov av en allsidig tréning under puberteten i syfte att vénja kroppen vid en successivt 6kad
tréningsmdangd och tréningsintensitet. Mognadsgraden fysiskt och mentalt skiljer sig valdigt mycket
&t under puberteten, vilket leder till att biologisk alder ofta dr ett trubbigt verktyg att anvdnda om
indelningen &r uppdelad i kalenderdar: 12, 13, 14,15 och 16 ér. Ett bra alternativ ar att anvanda sig

av ett bredare aldersspann ddr férdjupa och utmana 11-14 ars élder blir det férsta steget, for att
sedan féljas upp med stegen accelerera, prestera och etablera. Férdelen med ett brett &ldersspann
ar att vi slipper kanna stress dver att nd vissa nivaer fran ar till &r samt att vi féngar in de flesta dver
tid oavsett individuella férutsattningar som exempelvis mental och fysisk mognad samt tidigare
tréningsbakgrund. En nivébaserad indelning i fyra olika steg utgoér dven ett tydligt ramverk for
tréningen vars dvergripande syfte dr att forbereda spelaren pd samtliga plan fér ndstkommande
trdnings- och tdvlingsniva.
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NIVA 2 - FORDJUPA OCH UTMANA, CA 11-14 AR

Huvudsyftet med denna nivéd ur ett fysiskt perspektiv dr att spelaren ska "trdna for att kunna tréna”.
Dels ska spelaren kunna trédna en viss volym dels ska hen kunna genomféra en allmaén fysisk tréining med
bra kvalitet. Ur en tennisspecifik synvinkel bér spelaren kunna utféra de flesta tekniska momenten som
initialt trénas i en lagre intensitet fér att sékerstdlla kvaliteten och dérmed inl@rningen. Intensiteten
Okas successivt. Att uppfylla dessa malsattningar ér en rejal utmaning och kréver, férutom en god fysik,
tennisspecifik tréningsvolym, stort télamod och hég mental narvaro.

NIVA 3 - ACCELERERA, CA 14-16 AR

Huvudsyftet med denna niva dar att spelaren ska "léra sig att trana for att kunna tréna for att kunna
tavla". Nu bor spelaren vara sé pass férberedd fysiskt att hen i slutet av denna period kan genomféra
en traningsvecka som volymmdssigt narmar sig de krav som stélls i nésta steg och/eller pé elitspelare.
Tekniska slagmoment boér kunna utféras i hodg intensitet och bibehdllas under trétthet. Intensiteten
i traningen dr oftast mer periodiserad dn féregdende period men ocksé betydligt mer intensiv i de
tréningspass ddr intensitet ar prioriterat. Mentalt &r ofta tévlingsmomentet en stérre utmaning och
kraver dérmed en hégre narvaro dven pd trdning. Slutmalet med perioden ar att spelaren kontinuerligt
kan genomféra en s& pass hdgkvalitativ traning att den utgér stédet fér en god tdvlingsinsats.

NIVA 4 - PRESTERA, CA 16-18 AR

Den tredje nivén syftar till att spelaren ska "trdna for att kunna tréna intensivt for att kunna prestera pé
match/tavling". N&r idrottaren uppnar slutet av denna period (18 &r) ér det ingen sjalvklarhet langre att
tréningsvolymen i timmar fortsatter att 6ka bara fér att idrottaren blir &ldre, nu blir tréningsplanering
och kvalitet en &n mer viktig diskussion. Att kontinuerligt upprepa en s& pass hég tradningsmangd som
mer &n 18 timmar i veckan, kréver en val genomtdankt planering, flera drs férberedelse fysiskt samt en
mental mognad.

NIVA 5 - ETABLERA CA 19+ AR

Den sista nivan syftar till att skapa en hallbar tennisspelare som kontinuerligt kan prestera pé& hog
internationell niva. Det &r en nivd som i sig inte behéver innehdlla nya moment fysiskt, det handlar
mer om att optimera och individualisera tréningen samt integrera den fysiska tréningen i &dn stdrre
utstréckning med prestationen. Tréningsvolymen &kar oftast men blir samtidigt mer periodiserad &n
paé tidigare nivéer. Ett moment som blir viktigare i takt med att belastningen ékar ar fysisk och mental
&terhamtning.

TRANINGSBELASTNING

Inom ungdomsidrott finns det i dag en del studier kring tréningsvolym, men vad som krévs for
hdgprestation eller tréningsvolym i férhallande till dverbelastningsskador dr relativt lite studerat. |
madanga idrotter finns dock mycket erfarenhet, vilket aterigen leder oss till den viktiga balansen mellan
forskning och erfarenhet.
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NAGRA TANKAR KRING FYSISK TRANING
I PRAKTIKEN

Utgéngspunkten for dessa tankar ar aterigen séledes erfarenhet och forskning, vilka bér gé hand i
hand for en héllbar utveckling bé&de pé kort och pd l&ng sikt.

TANKE 1

"Om ett dvergripande syfte med den fysiska tréningen under puberteten &r bade att skapa hdllfasthet
och motstandskraft hos ungdomsidrottarens olika vévnader med fokus p& sena, muskel och skelett, och
att utveckla energisystemen over tid, s@ dr den klassiska cirkeltraningen en valdigt bra grundtraning
att genomfoéra i forberedande syfte"

TANKE 2

"Om grunden &r noggrant genomférd skapas bdttre forutsattningar fér att ta beslut om hur den fysiska
tréningen ska évergd i en mer specifik fysisk traning med inriktning pé effektutveckling i takt med att
spelaren utvecklas. Den fysiska trédningen bér dé ocksé till stérre del spegla tennisens kravprofil”

TANKE 3

"Den specifika traningen ska sé& ofta som moijligt utféras i s stor mén som majligt pd tennisbanan, i
syfte att skapa en s& bra tennisspecifik utveckling som mojligt”

TANKE 4

Om den tennisspecifika traningen genomférs p& basta méjliga sétt sé kan stédtraningen (allman fysisk
traning) vara ospecifik i de yngre tondren och dérmed frémija en s& méngsidig och alternativ fysisk
tréning som mojligt, i syfte att stimulera kroppens olika vavnader p& s ménga olika satt som majligt i
prestationshéjande och skadeférebyggande syfte.

SKADOR INOM TENNIS

SKADOR | FORHALLANDE TILL OLIKA ALDRAR

Ndr véra spelare véxer som mest (puberteten) dr kroppen som mest kdnslig for skador i samband med
belastning, det innebdr att traningsplanering blir en valdigt viktig del i en ung spelares vardag. Att tréna
hart ar ingen risk i sig utan det handlar hela tiden om att I&ta kroppen fa tid fér dterhdmtning innan
ndsta dos av tréning kommer. Tennis &r en repetitiv idrott och kréver relativt héga tréningsvolymer,
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tennis innehdller samtidigt ménga olika delar bdde slagtekniskt och rérelsemdssigt, det ska vi anvdnda
till vér fordel i traningsplaneringen. Med en smart tradningsplan kan vi variera trdningen och med stor
sannolikhet ar det en viktig pusselbit for att I&ta kroppen hinna med att dterhdmta sig.

TENNISSPECIFIKA SKADOR UTIFRAN POSITIONER

Tennisen har en del specifika positioner som dr extra krdvande, exempelvis rotationen i axeln i
samband med serven, landningen i serven som belastar baksidan av Idret, handledens stabilitet/
instabilitet, och ryggens olika leder i samband med upprepade rotationer i samband med olika slag.
Sammantaget innebdr detta att spelaren behdver vara rustad for att hantera repetitiv belastning i alla
olika rorelseplan. Viktigt att forstd dar att tennisen dr en rotationsidrott, vilket innebdr att spelaren boér
tréna de andra roérelseplanen innan belastning sker ytterligare i rotation. Inte minst gdller detta under
tillvéxten dé& ryggens strukturer dr extra kénsliga.

SKADOR | FORHALLANDE TILL SLAGTEKNISKT UTFORANDE

Né&r det gdller férebyggande och/eller prestation i tennis far diskussionen om spelarens tekniska
fardigheter inte tillrackligt med uppmdrksamhet. | en sport som tennis &r repetition av slag p& banan en
central komponent i tréningen, dessutom utférs slagen i héga hastigheter, vilket genererar krafter i alla
olika rérelseplan. Det innebdr att om rérelsemonstret inte fungerar ndst intill perfekt sé& kompenserar
kroppens vavnader och risken foér dverbelastning &r stor.

FYSISKA TESTER

SYFTE

Fysiska tester kan ha flera syften, som exempelvis motivationshdjande, utvérdering av trédningsperiod,
utvérdering efter bra/mindre bra tévlingsperiod, eller att f& ett individuellt testresultat i férhdllande
till tennisens kravprofil.

TESTBATTERI

Ett testbatteri for tennisspelare kan se ut p& en méngd olika sdtt, testerna bor utgd dels fran idrottens
kravprofil, dels utifrdn spelarens dalder och fysiska mognad i kombination med vilka resurser som
finns tillgéngliga. Inledningsvis rekommenderar vi att testbatteriet bestdr av allménna tester dar
grundldggande fysiska kvaliteter som uthallighet, snabbhet, styrka och rérlighet testas.

SVENSKA TENNISFORBUNDETS (SVTF) TESTBATTERI

Under perioden 2007-2019 genomférde SvTF i samarbete med Sveriges Olympiska Kommitté en
omfattande testverksamhet med fysiska tester frén 12 ars alder och upp till seniorélder. Resultatet har
skapat en unik databas med dver 16 000 testresultat som dr ett stéd for trénare och spelare i tennis
vid utvardering av allmdnna fysiska kvaliteter.

Spelarens fysiska utveckling

QO

SVENSKA
TENNISFORBUNDET

13



Testbatteriet bestod av féljande tester

+  Maximala Syreupptagningstester (ml/kg och total liter)
«  Loptester 3000 meter (min)

+ 150 meter sprinttest x 2 (3 min vila mellan I6pningarna)
+ 20 yard sprint med riktningsféréndring

« CMJ (a) - vertikalhopp (cm)

+ 1 Maximalt Jamfotahopp (cm)

+ 5 Maximala Hopp (m)

+  Chins (antal)

+  Brutalbank (antal)

+  Medicinbollskast bakat (m)

TESTER ATT BORJA ANVANDA INOM TENNIS

Tennisen utvecklas och med det bér testbatteriet utvecklas, detta ar ett stort arbete och de tester som
skulle kunna vara aktuella ar:

«  5-0-5 (sprint och rorelseférmaga)

+  Styrketester

+  Kasttester

+ RSl 7-hopp (elasticitet, hoppférmaga)

+  Broncotest (I6pférméga)

UPPFOLJNING AV TESTER

Det viktigaste och svéraste efter avslutade tester d@r dels att ge snabb &terkoppling till spelaren, dels
att ta sig tid och forklara hur testresultaten ska anvéndas framét i tréaningen. Om detta inte gors pd ett
strukturerat sdtt sé blir tyvarr effekten och forstéelsen av testerna inte lika stor som den skulle kunnat
bli. Om det daremot gors pd ett strukturerat satt sé& ar tester en fantastiskt bra pusselbit for idrottaren
och hens team.

"Du tillsammans med Din tréinare/team avgér i sluténdan vad som ér viktigast fér din utveckling som
tennisspelare”

SCREENING AV MUSKLER OCH LEDER

Oavsett vilken inriktning av testbatteri och nivé du vdljer sG bér du komplettera med ndgon typ av
funktionell screening och specifika muskel- och ledtest. Forskningen kan inte riktigt stddja att det finns
en koppling mellan farre skador och den hdar typen av funktionell screening, dock ar det sé att efter
genomfoérd screening har bade idrottaren och trénaren ett bra underlag for diskussion kring idrottarens
funktion och eventuella begrénsningar. Vi rekommenderar att du tar en aktiv kontakt i din hemmamiljo
med en fysioterapeut, naprapat eller liknande fér att genomféra dessa tester regelbundet.
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FYSISKA RIKTLINJER

VAD BYGGER RIKTLINJERNA PA?

Svenska Tennisférbundet utférde regelbundna tester under perioden 2007-2019 och samlade dé in
unika testresultat frén cirka 200 spelare och totalt dver 16 000 testvdrden. Dessa vdrden har sedan
jamforts och uppdaterats i linje med andra Ianders riktlinjer och aktuell forskning. Med det sagt finns
det ingen forskning pd& vdra data som pekar pd ett orsakssamband mellan fysisk kapacitet och ranking,
ddaremot finns det relativt starka korrelationer men orsakssamband och korrelation &r olika saker.

HUR TOLKAR MAN SINA RESULTAT

Det viktigaste dr och det tal att upprepas, i unga aldrar nar spelaren inte dr fardigvuxen sé@ ska man
vara forsiktig med att dra for stora slutsatser av fysiska testvarden. Beroende pd var idrottaren befinner
sig i sin mognadsprocess s& pdverkar det resultatet till stor grad. Dock, en trénare och spelare kan
och bér anvénda riktlinjerna som en végvisare i en utvecklingsprocess mot en slutprodukt (Mérkgréna
fysiska varden). Det innebdr att oavsett var spelaren befinner sig vid testtillfalle 1s& &r ambitionen att
forflytta spelaren framdt langs riktlinjerna (nivéerna) oavsett alder. Vi har valt att gruppera vissa aldrar
(<14 och 15-18) i syfte att skapa lugn och ro s& att utveckling kan ske &ver tid. Déremot blir det en tydlig
hallplats efter 18 ars dlder (m.a.o. 19-20 &r) da de flesta bér vara pa plats for att kunna PRESTERA.
Dessa varden och grdnsdragningar synkar bra in p& de olika tréningsnivéerna férdjupa och utmana,
accelerera och prestera som vi presenterat tidigare.

AR REFERENSVARDENA TILLRACKLIGT BRA?

| sluténdan finns det ingen fysik som kan kompensera om en spelare inte &r tillrdckligt bra i tennis, det
ar ett fantastiskt bra stdéd fér den totala prestationen och att minimera risken fér éverbelastningsskada.
Trots det finns det ingen anledning att inte sikta mot de hégsta vérdena i tabellen p& nasta sida, varfor
ge motstandaren fysiska (och kanske mentala) férdelar om man kan vélja.
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RIKTVARDEN I - FLICKOR / DAMER

Styrka, Elasticitet och Energisystem for Tennisspelare (Flickor-Kvinnor)
Niva a | s ] e | 7 8 | o | 1 Elitniva
Alder 15-18 / Accelerera 19+ / Prestera Seniorspelare / Etablera
Knéboj Bak 1,15 1,20 1,25 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 1,55 1,60
Knéboj Bak 5 RM 1,02 1,07 1,11 1,16 1,20 1,25 1,29 1,34 1,38 1,42
Knébj Fram 0,92 0,96 1,00 1,04 1,08 1,12 1,16 1,20 1,24 1,28
Knéboj Fram 5 RM 0,82 0,85 0,89 0,93 0,96 1,00 1,03 1,07 1,10 1,14
Axelpress 0,50 0,52 0,54 0,56 0,58 0,60 0,62 0,64 0,66 0,68
2 Axelpress SRM 0,45 0,46 0,48 0,50 0,52 0,53 0,55 0,57 0,59 0,61
£ [Bénkpress 0,80 0,82 0,84 0,86 0,88 0,90 0,92 0,94 0,96 1,00
Bénkpress 5 RM 0,71 0,73 0,75 0,77 0,78 0,80 0,82 0,84 0,85 0,89
TrapBar 1,30 1,40 1,50 1,60 1,65 1,70 1,75 1,80 1,90 2,00
Chins 3 4 4 5 5 6 7 8 9 10
Armhavning 6 8 10 12 14 15 16 18 20 22
Silrodd 10RM/10s 0,30 0,35 0,40 0,42 0,44 0,46 0,50 0,52 0,56 0,60
cMU (a) 28 30 32 36 37 38 39 40 41 42
1 Jamfotahopp Max 200 210 215 218 220 224 228 230 232 234
E 5-Hopp Max 10,00 10.3 10.5 109 11.1 113 115 11.70 11.90 12.10
2 |7-Hopp RsI 13 1.4 15 16 1.7 1.8 1.85 1.9 2.0 2.1
ﬁ Sprint 10m 1.93 1.89 1.86 1.82 1.79 1.77 1.75 173 171 1.68
Sprint 20m 3.36 3.32 3.27 3.23 3.18 3.14 3.09 3.07 3.05 3.03
MB BW 2 kg 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
s Vo2 mi/kg 50 51 52 53 54 55 56 57 58 59
£ |cooper 3000 13:10 12:50 12:30 12:10 12:05 12:00 11:50 11:45 11:40 11:35
% 150m_1 38,6 38,2 37,8 37,4 37 36,6 36,2 35.8 35.4 35
& |som_2 39,6 39,2 38,8 38,4 38 37,6 37,2 36.8 36.4 36
& |sroncoTest 05:30 05:15 05:10 05:05 05:00 04:55 04:50 04:45 04:40 04:35

RIKTVARDEN Il - POJKAR / HERRAR

Styrka, Elasti

tet och Energisystem for Tennisspelare (pojkar-man)

SUMMERING

4 | 5 | 6 | 7 s | 9 | 10 Elitniva
Alder 15-18 / Accelerera 19+ / Prestera Seniorspelare / Etablera

Knaboj Bak 1,25 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 %55) 1,60 1,65 1,70
Knaboj Bak 5 RM 1,11 1,16 1,20 1,25 1,29 1,34 1,38 1,42 1,47 1,51
Knaboj Fram 1,00 1,04 1,08 1,12 1,16 1,20 1,24 1,28 1,32 1,36
Knaboj Fram 5 RM 0,89 0,93 0,96 1,00 1,03 1,07 1,10 1,14 1,17 1,21
Axelpress 0,50 0,56 0,60 0,64 0,66 0,68 0,70 0,72 0,75 0,80

% Axelpress 5SRM 0,45 0,50 0,53 0,57 0,59 0,61 0,62 0,64 0,67 0,71
E |Bankpress 0,70 0,75 0,80 0,85 0,90 0,95 1,00 1,10 1,15 1,20
Bankpress 5 RM 0,62 0,67 0,71 0,76 0,80 0,85 0,89 0,98 1,02 1,07
TrapBar 1,20 1,40 1,60 1,80 1,90 2,10 2,20 2,30 2,40 2,50

9 10 11 12 13 14 15 16 18 20

Armhévning 12 15 18 20 25 30 35 40 45 50
Salrodd 10RM/10s 0,30 0,35 0,40 0,42 0,44 0,46 0,50 0,52 0,56 0,60

CMJ (a) 32 35 38 41 44 47 50 51 54 57

1 Jamfotahopp Max 225 230 240 245 250 255 260 265 270 275
E 5-Hopp Max 11.80 12.10 12.40 12.70 13.00 13.30 13.60 13.90 14.20 14.50
g 7-Hopp RSI 1.70 1.75 1.80 1.85 1.90 1.95 2.00 2.10 2.20 2.30
é Sprint 10m 1.89 1.86 1.83 1.80 1.77 1.74 1.71 1.68 1.65 1.62
Sprint 20m 3.12 3.09 3.05 3.02 2.98 2.95 291 2.87 2.83 2.80

MB BW 2 kg 1% 15 16 17 19 20 21 22 23 24

s Vo2 mi/kg 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65
E (Cooper 3000 13.00 12.30 12.00 11.30 11.20 11.10 11.00 10:55 10:40 10:30
% 36.30 35.80 35.40 35.00 34.60 34.10 33.70 33.30 32.90 32.50
E 37.30 36.80 36.40 36.00 35.60 35.10 34.70 34.30 33.90 33.50
W IBroncoTest 05:00 04:55 04:50 04:45 04:40 04:35 04:30 04:25 04:20 04:15

Med detta ar vi i mal med den teoretiska delen, det finns saklart mycket mer att séga, att géra, och
att utveckla. Erfarenheten sdger oss dock att om vi startar med grunderna och gor det sa bra vi kan,
s& kommer ni/vi som tréinare, ledare och spelare upptécka en méngd saker pé resans géng vilket
leder till nya frégestalliningar som vi hoppas kunna hitta I6sningar pad!
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