FYSISK TRANING
| PRAKTIKEN

39 traningsprogram att
upptacka, utveckla och utmana
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RIKTLINJER

TRANINGSNIVAER

Som en guide i materialet &r programmen férgkodade (lila, gul, bl&) dar vi anser att programmen
passar bdst. Se dalder som en riktlinje — téank nivéer — pubertal utveckling och traningsbakgrund ar

individuellt.
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a )
Férdjupa

\ _J

a )

Trdna fér att kunna trana

\_ _/
é )
ca11-14 ér
\_ _/

Accelerera

Trdna for att kunna trana
for att tavla

ca 14-16 ar

Riktlinjer

'/
(4

Prestera

Trana for att
kunna trdna intensivt
for att prestera i match

ca 16-19+ ar
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Den basta och

mest grenspecifika
aeroba och anaeroba
traningen far man pa
tennisbanan

9

Traningsprogram 1-8

Aerob och anaerob traning
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SVENSKA
TENNISFORBUNDET

BAS I: DISTANS / TERRANG / INTERVALL S @
Traningsprogram 1 Traningsprogram 2*
Distans Intervaller 80-85 % av Max

15-30 minuter « 15"'/15" x 15 rep

Medelintensivt - 70% av Max «  40"/20"x15rep

70"/20" x 10 rep

Terranglopning +  90"/30"x 8rep

3-6 km

* Kan utféras dven pé cykel

Om spdret har "ménga” backar ar Fartlek **15" = Arbetsperiod / 15" = Vila
en variant:

Alt 1: springa snabbt uppfér
Alt 2: springa snabbt utfér

$

BAS II: INTERVALL / BACKLOPNING

Traningsprogram 3 Traningsprogram 4
Intervaller* 3000m Backlépning

200 meter x 5 (90s)

400 meter x 2 (90s) Maximal Fart

600 meter x 2 (2 min) +  20-40 meter

+  "Gavila" tillbaka

Intervaller* 5000m + 8repx2set
* 200 meter x 5 (90s) +  Setvila 4 min

« 400 meter x 4 (90s)
e 600 meter x 4 (2 min)

*Riktvarde belastning 80-85% av
Max / Vila inom (parentes)

Aerob och anaerob traning
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PRESTATION I: HOGSTA MOJLIGA FART ’f,

Traningsprogram 5

Cooperlépning i Rekordfart!
+ 200 meter x 15

Vila 2:1

Cooperfart

Enligt tabell*

PRESTATION II: HOGSTA MOJLIGA FART

Traningsprogram 7

Hégintensiv intervall 15" /15"
2-4 set x 8-16 rep
Setvila (aktiv) 3-4 min

Hégintensiv intervall 40" /20"
2-4 set x 6 rep
+  Setvila (aktiv) 4-5 min

Hégintensiv intervall 60"/30"
2-4 set x 4 rep
Setvila (aktiv) 4-5 min

Traningsprogram b6

Shuttle Run
+  0-3-6-9 meter (=36 meter)
Vila 10-15 sek
Upprepa 3x
Setvila 2 min
Upprepa 3-5 set

$

Traningsprogram 8

Hégintensiv intervall 4 min/4 min (vila)
+ 4-6rep

Hégintensiv intervall 3 min/3 min (vila)
+ 5-8rep

Hégintensiv intervall 2 min/2 min (vila)
+ 6-10rep

* Kan utféras aven pd cykel
**15" = Arbetsperiod / 15" = Vila

Aerob och anaerob traning
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STYRKETRANING

Styrketraning ar
skadeforebyggande,
prestationshojande
och framjar
slagteknisk inlarning

9

Traningsprogram 9-16

Styrketraning
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BAS I: HALLFASTHET / KROPPSBELASTNING *
12-20 REP / 2-3 SET / 1-3X PER VECKA

Traningsprogram 9

BAS II: HALLFASTHET / BELASTNING 50-70% &

Armhavning (varianter)
Liggande drag under stdng
Slappa benen (bal)

Uppresning med raka ben (bal)
Utfallsgéng

Utfallssteg sida-sida

Knaboj (varianter)

Hoftlyft

T&havning (varianter)

Traningsprogram 10

Armhévning "upp/ner’ pé l&da
Chins (olika typer av grepp)
Fallkniv

Utfall fram-bak

Enbens-kndbsj

Hoftlyft p& upphsijning (ett ben)
T&havning (varianter)

$

8-15 REP / 2-3 SET / 2-3X PER VECKA

Traningsprogram 11

Axe

Ryg

| — Brost — Triceps - Press
Hantellyft sidan

Hantelpress sittande
Hantelpress liggande
Sidliggande utdatrotation hantel
Magliggande hantellyft sida
Triceps (varianter)

g — Biceps — Drag
Enarmsrodd hantel
Salrodd skivstang / hantlar
Stdende rodd skivsténg
Chins

Biceps (varianter)

Traningsprogram 12

Ben + bal

Kndbsj Fram

Utfallssteg Fram eller Bak
Utfallssteg sida-sida

RDL
Enbenskndabéj/Bulgarian
Tahavning

Diagonala fallknivar
H&ngande benuppdrag

Samtliga évningar kan utféras med
skivstang / hantlar

Programmen utférs pa separata dagar

Styrketraning
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BAS IIl: STYRKA ALLMAN BELASTNING 70-85 % @
6-8 REP / 3-4 SET / 2X PER VECKA

Traningsprogram 13 Traningsprogram 14
Axel — Brost — Triceps - Press Ben + Bal
+  Stdende Axelpress skivsténg + Knaboj fram
Hantelpress eller Bankpress +  Kndaboj bak 2 set
Enarmspress hantel +  Utfallssteg fram eller bak
Triceps (varianter) - RDL
Tahavning Stéende 2 set
Rygg — Biceps — Drag +  Ta&h&vning Sittande 2 set
*  Enarmsrodd hantel +  Fallkniv med viktskiva
Stdende rodd skivsténg +  Uppresning med viktskiva
Salrodd hantel
Biceps (varianter) Samtliga évningar bér utféras med
skivstang.

Programmen utférs pa separata dagar

$

PRESTATION I: MAXSTYRKA >85 %
2-5 REP / 3-5 SET / 1-2X PER VECKA

Traningsprogram 15 Traningsprogram 16
Drag-Press Overkropp Ben
+ Kndaboj fram eller bak
Press +  RDL skivstang
Axelpress skivstang +  Bulgarian Split-Squat

Ligg.Hantelpress alt Bénkpress
Drag
Enarmsrodd hantel

Sdlrodd Skivstang
Stdende rodd skivsténg

Programmen utférs samma dag

Styrketraning
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POWERTRANING

Det handlar om att
skapa fart

9

Traningsprogram 17-23

Powertraning




BAS I: HALLFASTHET / HORISONTELL BELASTNING $
HOPP KAN UTFORAS 2X PER VECKA

Traningsprogram 17 Traningsprogram 18
Hopprep 2 minuter (30s/variant) +  Indianhopp
+ Normal fart +  Vaxelvis raka bensparkar med
Utfallshopp handklapp under benet
Enbenshopp véxelvis +  Héga knén / Armar ovan huvud
Full fart +  Hopp — Brett isér — Hopp
+  Splithopp / Armar ovan huvud
Setvila 1 min +  Raka bensparkar "sidled"
Upprepa 2-3 set Utfoérs pd en stracka 10m fram och

tillbaka x 2 varv per évning

BAS Il: HALLFASTHET / VERTIKAL BELASTNING &
1-2X PER VECKA, RIKTVARDE 100 HOPP/PASS

Traningsprogram 19 Traningsprogram 20

«  Skidakarutfall framat +  Vertikalhopp
Skridskohopp snett framat +  Enbenshopp Vertikalt
Skridskohopp sida-sida +  Utfallshopp
Vristhopp +  Boxhopp
Jamfotahopp sida-sida +  Hackhopp Laga (10-30 cm)
Enbenshopp framét +  Hackhopp Medium (40-60 cm)

«  Jamfotahopp framat

Utférs med maximal fart och strack
Utférs pd en strdcka 10m fram och i fot — kna - hoft
tillbaka x 2 varv

Powertraning
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PRESTATION I: SNABBSTYRKA/EXPL. 30-60 % @
3-6 REP / 3-6 SET / 1-2X PER VECKA

Traningsprogram 21 Traningsprogram 22
Knabéj Bak 90° Hantelryck "golv till tak”

3-4 rep + 2 Vertikalhopp

Vila 3 min Fallkniv med vikt

4 set

Diagonala fdllknivar med vikt
Maximala Jamfotahopp i rad

3-5rep Medicinboliskast

3-4 set +  Uppifrédn-ner "Studsa-Fanga"

Setvila 1-2 min +  Sidokast (forehand-backhand)
Bakéatkast

Rotationskast mot végg (studs)

$

PRESTATION Il: KOMBINATIONSPROGRAM
8-15 REP / 2-3 SET / 2-3X PER VECKA

Traningsprogram 23

HexBar 4 set x 3 rep
50-60% av Max

+ 2 Vertikalhopp
Setvila 3 min

Utfallssteg fram 4 set 3+3 rep
50-60% av Max

+ 4 Saxhopp
Setvila 3 min

Powertraning
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SNABBHETSTRANING

Maximal fart ar
slutmalet

9

Traningsprogram 24-30

Snabbhetstraning




BAS I: FREKVENS OCH RORELSETEKNIK *

Traningsprogram 24

Stegen
Olika varianter

Hopprep
Olika varianter
Arbeta med rytm / frekvens

Kombinationsbanor
Frekvenslépning — latta hopp —
sprints — riktningsféréndring

Traningsprogram 25
Splitstep * 1.a steg Crossover

Splitstep och Sprint 5 meter
Variera riktningen pd sprinten

Sprint 5-10 m + Inbromsning

Sprint — Inbromsning — Sprint
Variera riktning

Kvadraten "Brett — Djupt”
+ Rordigi olika riktningar 4-6 m

BAS II: RORELSETEKNIK MED HOG FART S@
4-6 REP / 1-2 SET / 1-2X PER VECKA

Traningsprogram 26

+  V-Loépning
X-Lépning
T-Lépning

Samtliga 16pstréckor med hég fart och
god rérelseteknik — splitstep innan
riktningsférdandring

Traningsprogram 27

*  Inside-Out Forehand

+  Volley — Smash

*  Forehand — Recovery
Backhand — Recovery

*  Forehand - Backhand

Samtliga I6pstrdckor med hog fart och
god rorelseteknik — splitstep innan
riktningsférandring

Vilan ska vara tillréickligt Iang fér att kvalité ska kunna upprdtthdllas
men tillrdickligt kort foér att stressa energisystemen

Snabbhetstraning
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Traningsprogram 28

Sprint
+  Start i splitstep + Sprint 8 meter ut —
véndning och 8 m sprint in x 4 (vila
20s/setvila 2 min)

Start i splitstep "sidan emot" —
crossover & sedan som ovan

Hopp x 2 varv

*+  Boxhopp x4
Vertikalhopp med hantlar x 6-8
5-hopp
Skridskohopp x 6-8 (Sida-Sida med
vikt)
Utfallshopp "Borzow" x 6-8
Spénsthopp x 8-12

Traningsprogram 29

V-L6pning Max: Starta vid O — maxfart 3 m

till vanster — backa tillbaka — maxfart 3 m
till hoger — backa tillbaka x3 varv

X-Lépning Max: Starta vid mittpunkt —
maxfart 3 m till vénster — backa tillbaka

— maxfart 3 m till hdéger sida — backa
tillbaka — maxfart 3 m snett bakdt vanster
— tillbaka — maxfart 3 m snett bakat héger
— tillbaka — x2 varv

T-Lépning Max: Starta vid O — maxfart 3 m
fram — split — sidsteg vdnster 3 m — sidsteg

tillbaka — split — sidsteg héger 3 m — sidsteg
tillbaka — split — backa till startpunkt x2 varv

PRESTATION I: KOMBINATIONSPROGRAM
HOPP / SPRINT / STARTSNABBHET

$

Hopp+sprint x 3 varv

PRESTATION II: UPPREPAD SNABBHET
MED RIKTNINGSFORANDRING

Vertikalhopp + landning + splitstep +
sprint 5 m

Vertikalhopp + landning + splitstep +
crossover + sprint 5 m

Saxhopp + landning + splitstep +
sprint 5 m

Saxhopp + landning + splitstep +
crossover + sprint 5 m

$

Traningsprogram 30

5-0-5 Max

Starta vid O — maximal sprint 5
meter till hdger — véind — maximal
sprint 10 meter — vénd — maximal
sprint 5 meter

0-3-6-9 meter Max

Variant 1 — Sprint med sidovéandning
Variant 2 — Sprint med baklénges
I6pning tillbaka

Maximal fart ér ett maste - vila tillréickligt — upprepa 4-6x — Setvila 2 min — 2-4 set

Snabbhetstraning




Forutom den fysiologiska
effekten av cirkeltraning
finns det ocksa en mental
aspekt - traningen ar tuff
och hogintensiv, vilket starker
kanslan att man Klarar av
hard tranin

; >

Traningsprogram 31-33




BAS I: HALLFASTHET / KROPPSBELASTNING *

Traningsprogram 31

Cirkel x 3 varv (2 min vila mellan varv)
Hopprep i bra fart 60 sekunder
Utfallsgéng x 12
Armhévning x 8-12
Shuttle Run 0-3-6-9 m x 2
Knaboj fram x 12

+  Plankan Upp/Ned x 12
Skiddakarhopp x 12
Slappa benen x 12

PRESTATION I: BELASTAD CIRKELTRANING

Traningsprogram 33

Cirkel A x 3 varv
Cykel 20-10 x 4 / Tuff belastning /
120 RPM
Utfall bak 6+6 (60% av 1 RM)
Bdalrullning plus Fallkniv x 8
Saxhopp x 12

Cirkel B x 3 varv
Idioten 0-3-6-9 m x 4 (15 sek vila
mellan rep)
Stdende Rodd m skivsténg x 8
Knaboj fram x 8 (50-60% av 1 RM)
+  Hantelryck 8+8

Traningsprogram 32

Cirkel A x 3 varv (ingen vila mellan varv)
Cykel 40 sek Bra Fart 20 sek vila x 3
Utfallssteg fram-bak x 12
Fallkniv x 8
Armhdavning med té&-nudd x 12

Cirkel B x 3 varv (ingen vila mellan varv)
Idioten 0-3-6-9 m x 4 (15 sek vila
mellan rep)

Liggande drag under stédng
Skridskohopp x 12
+  Uppresning bal x 12

2 min vila mellan Cirkel A och B

$

Full fart galler
i cirkeltraningen

Kombinationstraning/cirkeltraning

17



SSSSSSS
TENNISFORBUNDET

RORLIGHETSTRANING

Det ar viktigt att
din rorlighet skapar

forutsattningar
- Inte begransningar

9

Traningsprogram 31-33

Rérlighetstraning




BAS I: LED- OCH MUSKELRORLIGHET S @

Traningsprogram 31 Traningsprogram 32
Ledrérlighet (prioriterad): Muskelrérlighet (prioriterad):
Axelleden Axeln

Inat- och ut&trotation +  Cross-Body (baksidan av axeln)
Brostryggen Sdtesmusklerna

Rotation — Béjning - Stréckning
Framsida lar

Ldndryggen
Flexion (b&jning) Baksida lar
Héftleden Ljumskar

Inat- och utdtrotation
Hoftbojare
Fotleden
Via styrketréning

$

PRESTATION I: AKTIV OCH FUNKTIONELL RORLIGHET

Traningsprogram 33

Olympisk rérlighet med Kapp
Sidobdjning med Képp
Brostryggen mot végg
Baksidan av laret mot vagg

+  Hoftbdjare med kapp

Rérlighetstraning
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Se till att du ar redo
for allt nar det ar
dags!

9

Traningsprogram 37-38

Forberedande traning




BAS I: FORBEREDANDE TRANING 20 MIN \*‘

Traningsprogram 37
|
\2
|
\2

$

BAS II: FORBEREDANDE TRANING 20-40 MIN

Traningsprogram 38
|
\2
|
\2

Forberedande traning
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ATERHAMTNING

En enormt viktig

detalj som ofta manga
spelare missar ar att

"ta hand om Kroppen”
efter avslutat
traningspass SN

Traningsprogram 39

Aterhémtning




ATERHAMTNING

Traningsprogram 39

Fokus pa cirkulation
15-20 minuter cykel
10-15 minuter latt jogg. (40%)
Stretch / Rérlighet / Prehab

Upprepa Rorlighet och Prehabstyrka
efter ditt individuella behov!

KOMMANDE TRANINGSPROGRAM

Traningsprogram 40, 41,
42 ...

Férhoppningsvis har du som trénare
och spelare fatt lite inspiration for att
skapa kommande tréaningsprogram pd
egen hand i syfte att véssa prestationen
ytterligare ett steg.

Aterhémtning
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FYSISKA RIKTLINJER

ANVAND RIKTLINJERNA SOM VAGVISARE | EN
UTVECKLINGSPROCESS MOT EN SLUTPRODUKT!

Flickor/damer

Styrka, Elasticitet och Energisystem for Tennisspelare (Flickor-Kvinnor)
‘ Niva a | s ] e | 7 g8 | 9 | 1w Elitniva
Alder 15-18 / Accelerera 19+ / Prestera Seniorspelare / Etablera
Knaboj Bak 1,15 1,20 1,25 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 1,55 1,60
Knaboj Bak 5 RM 1,02 1,07 1,11 1,16 1,20 1,25 1,29 1,34 1,38 1,42
Knaboj Fram 0,92 0,96 1,00 1,04 1,08 1,12 1,16 1,20 1,24 1,28
Knaboj 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
E Axelpress SRM 0,45 0,46 0,48 0,50 0,52 0,53 0,55 0,57 0,59 0,61
E |Bénkpress 0,80 0,82 0,84 0,86 0,88 0,90 0,92 0,94 0,96 1,00
Bankpress 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
Armhévning 6 8 10 12 14 15 16 18 20 22
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) 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 10.9 11.1 113 115 11.70 11.90 12.10
é 7-Hopp RSI 1.3 1.4 1.5 1.6 1.7 1.8 1.85 1.9 2.0 2.1
é Sprint 10m 1.93 1.89 1.86 1.82 1.79 1.77 1.75 1.73 1.71 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
& Jrsom_2 39,6 39,2 38,8 38,4 38 37,6 37,2 36.8 36.4 36
A BroncoTest 05:30 05:15 05:10 05:05 05:00 04:55 04:50 04:45 04:40 04:35
Pojkar/herrar
Styrka, Elasticitet och Energisystem f6r Tennisspelare (pojkar-man)
4 | 5 | 6 | 7 s | 9 | 10 Elitniva
M 15-18 / Accelerera 19+ / Prestera Seniorspelare / Etablera
1,25 1,30 1,35 1,40 1,45 1,50 1,55 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
g Axelpress SRM 0,45 0,50 0,53 0,57 0,59 0,61 0,62 0,64 0,67 0,71
£ [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
Silrodd 10RM/10s 0,30 0,35 0,40 0,42 0,44 0,46 0,50 0,52 0,56 0,60
cM (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
é 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 2.91 2.87 2.83 2.80
MB BW 2 kg 13 15 16 17 19 20 21 22 23 24
s Vo2 mi/kg 56 57 58 59 60 61 62 63 64 65
& Jcooper 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
; 37.30 36.80 36.40 36.00 35.60 35.10 34.70 34.30 33.90 33.50
% IBroncoTest 05:00 04:55 04:50 04:45 04:40 04:35 04:30 04:25 04:20 04:15

Fysiska riktlinjer
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