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INLEDNING

BLI DEN SPELARE DU VILL VARA - STEG FOR STEG

"Min Utvecklingsplan” ar framtagen av Svenska Tennisférbundet med malet att bidra med stéd och
kunskap till dig som vill bli s& bra som mojligt. Den dr kopplad till Spelarutvecklingsplanen och ska
vdgleda dig oavsett om du vill tévla nationellt eller satsa internationellt.

Att satsa pa tennis &r en resa dar du varje dag far chansen att bli lite battre — inte bara som spelare,
utan ocksd@ som mdnniska. Det handlar om mer &n att vinna matcher. Det handlar om att bygga goda
vanor, ta ansvar fér din utveckling och géra ditt bésta, &ven nér ingen tittar.

Din utvecklingsplan ar ett verktyg som hjdlper dig p& vdagen. Den ger dig mojlighet att stanna upp,
reflektera och sétta ord pé vad du behdver jobba med — tekniskt, taktiskt, fysiskt, mentalt och i din
livsstil. Den hjalper dig ocksé att se det du redan gér bra.

De spelare som utvecklas mest har ofta tre enkla vanor:
1. De satter mal.

2. De tranar med fokus.

3. De utvarderar och justerar.

Du gor inte den hdr resan ensam. Din trdnare, ditt team och din familj finns dar for att stdtta dig.

Tillsammans skapar ni en trygg och tydlig vég framdt — ddr du lar dig att ta steg for steg, men ocksd
vagar drébmma stort.

Min utvecklingsplan

3



QO

SVENSKA
TENNISFORBUNDET

VISION

UTVECKLA HELA MANNISKAN - INTE BARA SPELAREN

Svensk tennis vill hjglpa dig att né sé I&dngt du kan, pd ett satt som haller éver tid. Var vision dr att varje
spelare som vill satsa pd tennis ska f& mojlighet att utvecklas som idrottare och som mdanniska — med
sunda vdrderingar som grund.

Vi tror p& vardagens kraft: att véxa genom att vara nyfiken, modig och engagerad. Att ta ansvar for sin
egen utveckling, samarbeta med andra och bygga vanor som leder mot I&ngsiktiga mal.

Né&gra viktiga egenskaper i utvecklingsprocessen:

+  Respekt — for manniskor, spelet och processen.

+  Ansvar — for din utveckling, din attityd och din insats.

+  Mod - att vaga misslyckas och fortsatta férsdka.

+  Gladje — att hitta mening och energi i det du gér varje dag.

Genom tydliga utvecklingsplaner och spelarutvecklingshjulet vill vi ge dig en karta fér resan. Det
handlar inte om att n& toppen snabbt, utan om att skapa en stabil grund som hdaller hela vagen.

Spelaren

Min utvecklingsplan
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DIN UTVECKLINGSMILJO

DAR DU VAXER - VARJE DAG

Din utveckling sker inte bara under tréningar och matcher, utan i hela miljén du befinner dig i. En bra
utvecklingsmiljé ar trygg, inspirerande och fylld av mé&nniskor som vill hjiglpa dig att lyckas — pé ditt
satt.

Tranare, familj, klubb, skola och tréningskompisar ar alla viktiga delar av din resa. Tillsammans skapar
ni en milj® dar du kan léra, trivas och utmanas.

En stark utvecklingsmilj¢ k&nnetecknas av:
Tydlig riktning: du vet vart du vill och vad du behéver gora.
Kvalitet i vardagen: du tranar med fokus och fér feedback som hjalper dig framat.
Sunda vérderingar: du mots av respekt, ansvar, mod och gladje — varje dag.
Balans: du tar hand om bd&de kropp och huvud och hittar tid for vila och dterhdmtning.

Nar miljén runt dig fungerar och du kénner stéd, blir det lattare att véxa — bdde som tennisspelare och
som person.

TRANINGS- OCH TAVLINGSPLANERING

UTVECKLINGSVAG OCH RIKTLINJER FOR SATSANDE
SPELARE CA 12-14 AR

Att ta steget frén nationell till internationell nivé &r en spdnnande del av din tennissatsning. Det &r nu
du bérjar bygga grunden for framtiden — ddr tréning, tdvling, dterhémtning och livsstil hdnger ihop.
For att lyckas pd sikt handlar det inte om att gdra mest, utan om att goéra ratt saker med kvalitet i
varje detalj. Du utvecklas genom medveten tréning, tydlig planering och genom att ta ansvar fér din
egen vardag.

P& nasta sida hittar du vagledning och exempel p& hur en satsning kan se ut under aren 12-14. Det
ar ingen mall som passar alla, utan ett stéd for dig, din trdnare och ditt team att skapa en plan som
passar just dig. Kvalitet fére kvantitet gdller och mixen av dina traningstimmar kommer att se olika ut
for spelare! Att spela mycket matcher i kombination med din tréning &r avgérande fér din utveckling.

Min utvecklingsplan

5



TRANINGSSTRUKTUR Nationell Nationell+ Internationell
Tennistréning och match/vecka 6-8 h 8-10 h 10-12 h
Fysisk tréning/vecka (inkl. andra sporter) 2-3h 3-4h 4-6h
Tot. tréningsvolym/vecka (inkl. aktiv Gterhémtn.)  8-11h 1-14h 14-18 h
Tréiningsdagar/vecka 3-4 dagar 4-5 dagar 5-6 dagar

Tavlingsfria veckor: Internationella riktlinjer ca 10-12 trdningsset per vecka

Tavlingsreferenser

* Tavlingsplanering: nationella tavlingar, seriespel och Tennis Europe U14

*  Antal tavlingar per ar: ca 18+

e Antal matcher per ar: 75-100 (inklusive singel och dubbel)

»  Fdrdelning: singel ca 2/3, dubbel ca 1/3

* Internationell referens: introduktion till férsta internationella tdvlingar (Tennis Europe U12, u14),
kombinerat med nationella masterskap och seriespel

* Utvecklingsbalans: "33 %-regeln" — ungefdr en tredjedel vinster, en tredjedel j@mna matcher, en
tredjedel forluster

Spannet i tabellen visar en utvecklingsresa: frén nationell tréningsmiljé och tévlingsfokus inom Sverige,
via nationell+ med &kad trdningsvolym och gradvis internationell exponering, till internationell niva
enligt riktlinjer frédn internationella trénings- och tdvlingsmiliber. Spelaren rér sig uppdt i takt med
motivation, teknik, fysik och dterhdmtningsférmdga — inte enbart baserat pd dlder eller resultat.
Internationella riktlinjer fér individuell tréining Skar frén ca 5-25 % (6—10 &r), till 20-35 % (12—14 &r),
35-60 % (15-18 &r) och 60-80 % (19-25 &r). Riktlinjer fér ovan volymer dr ett snitt éver hela dret dar
t.ex. skollov kan utnyttjas f6r mer aktivitet.

Den hdr vagledningen visar hur du kan planera din vardag — men for att forsté vad du behover utveckla
inom varje omrdde, kan du nu gd vidare till Spelarutvecklingshjulet.
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SPELARUTVECKLINGSHJULET

For att ta nésta steg som tennisspelare rdcker det inte att trdna fler timmar. Det handlar om att forsté
vad du behdver utveckla och varfér. Tennis &r ett samspel mellan teknik, taktik, fysik, mental styrka och
hur du agerar som mdnniska — p& och utanfér banan.

Spelarutvecklingshjulet hjdlper dig att se denna helhet. Det visar vilka omréden som tillsammans
bygger en stark, balanserad och hdéllbar spelare, och hur delarna paverkar varandra. Néar du forstér
hjulet kan du trédna mer medvetet, satta tydligare mdl och fatta battre beslut i din vardag som spelare.

UTVECKLINGSSTADIET FORDJUPA

| detta stadium bérjar du anvdnda Spelarutvecklingshjulet mer aktivt i din tréning. Du trédnar med
stdrre medvetenhet om vad du behoéver utveckla och I@r dig se sambanden mellan teknik, taktik, fysik,
mental styrka och ditt eget ansvar som spelare.

Traéningen blir mer strukturerad och mdlinriktad. Fokus ligger inte l&ngre pd att tréna mycket, utan pd
att tréna ratt saker vid ratt tillfalle — med kvalitet, fokus och tydligt syfte.

SPELIDENTITET OCH FOKUSOMRADEN

| detta skede trdnar du pd att k&nna igen spelsituationer och fatta bdttre beslut utifradn bollens lage,
motsténdarens position och dina egna styrkor. En viktig del ar att lara dig styra spelet genom att
anvdnda banans ytor och kontrollera tid — bdde genom placering och genom att ta initiativ.

Genom att till exempel ta bollen tidigt, sl& i uppstuds eller anvénda drivvolleys fradn mittzonen kan du
minska motstandarens tid och péverka tempot i spelet. Det gér det mojligt att véxla mellan férsvar,
neutralspel och attack pé& ett mer medvetet satt.

Din spelidentitet formas av hur du anvénder dina styrkor i olika situationer. Genom att utforska olika
I6sningar och reflektera éver vad som fungerar bdst fér dig utvecklar du successivt ett satt att spela
som dr effektivt, héllbart och autentiskt — ett spel som &r ditt eget.nyfiken kan du skapa ett spel som
kdnns autentiskt, héllbart och effektivt — ett spel som ar ditt eget.
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SPELET

Har handlar utvecklingen om att spela med medvetenhet och syfte. Du trénar inte bara pd& hur du
sldr bollen, utan ocksé& pd ndr, varfér och vart du slar den. Mdlet dr att kunna anvdnda ratt slag i ratt
situation och att fatta smarta beslut utifrédn bollens ldge, motstdndarens position och dina egna styrkor.
Traningen blir mer strukturerad och situationsanpassad. Du lar dig ké&nna igen moénster i spelet — nar
du ska férsvara, hélla trycket eller ta initiativet. Genom att utveckla dina grundslag, ditt fotarbete och
din rorelseférmaga lar du dig hantera hdgre tempo, skapa press och anvénda banans ytor effektivt.

Teknisk och taktisk utveckling handlar i grunden om att forsté spelet och styra det, inte bara reagera.

Nar du trdnar med fokus pé kvalitet och variation bygger du en spelare som kan anpassa sig, ténka
snabbt och paverka matchens rytm — podng fér podng.

REFLEKTIONSFRAGOR

Férstaelse och fokus

+ Vet jag vad jag trdnar pd just nu — bade tekniskt och taktiskt?

«  Forstar jag varfoér jag trénar pé de delar jag gor?

+  Kan jag forklara vad som &r mitt viktigaste utvecklingsmal i spelet just nu?

Beslutsfattande och spelférstaelse

+  Kanner jag igen olika spelsituationer och vet hur jag vill agera i dem?

«  Forsoker jag aktivt fatta béttre beslut utifradn bollens lage, motsténdarens position och mina egna
styrkor?

Min utvecklingsplan
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+  Anvdander jag mina styrkor for att skapa press eller kontrollera tempot i spelet?

Teknik, rorelse och variation

«  Tranar jag pd att sl&d med kvalitet och variation — t.ex. tempo, riktning och hojd?

+  Arbetar jag med mitt fotarbete for att komma ratt till bollen och kunna ta tid frdn motstandaren?

+  Kan jag véxla mellan férsvar, neutralspel och attack pd ett medvetet satt?

Tréningskvalitet och ansvar

« Tranar jag med fokus varje géng jag gér p& banan?

« Tar jag ansvar fér att forstd feedback fran trédnaren och omsétta den i min tréaning?

«  Reflekterar jag efter trdning och match — vad gick bra och vad vill jag férbattra ndsta gang?

Scanna fér pdf om teknisk och taktisk utveckling
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FYSISKT

Din fysiska utveckling handlar om att bygga kroppen fér att kunna réra dig effektivt, starkt och héllbart
pd& banan. Det &r grunden som gor att du kan tréna mer, spela tuffare matcher och hdlla en hég nivé
over tid.

| den har fasen utvecklas din rérelseférmaga, styrka, snabbhet, uthdallighet och balans. Du lar dig hur
kroppen ska anvandas i olika situationer — att starta snabbt, stanna kontrollerat och orka halla tempot
hela matchen. Fysisk traning handlar inte bara om muskler, utan ocks& om koordination, rytm och

rérelseekonomi.

Genom att ta hand om kroppen, trédna allsidigt och &terhamta dig rétt bygger du de férutsattningar
som krévs fér att nd nésta nivad — bade tekniskt, taktiskt och mentalt.

REGELBUNDNA FYSISKA TESTER INOM FORBUNDET

Nedan listade tester gors regelbundet inom férbundets verksamhet. Syftet med testerna dar att félja
spelarens utveckling éver tid och sdkerstdlla att fysiken stédjer kraven fér 6kad tennissatsning.

5 hopp (explosivitet och benstyrkal)

150 meter (snabbhet och anaerob kapacitet)

3000 meter (uthallighet och I6pekonomi)

Medicinboll 2 kg, framat/bakdt (dverkroppsstyrka och kraftéverféring)

Chins / armhavningar (styrka och muskulér uthdllighet i dverkroppen)
20-yard sprint (acceleration och snabbhet pé& kort distans)

REFLEKTIONSFRAGOR

Medvetenhet och férutsdttningar

Kanner jag till mina fysiska styrkor och vad jag behéver utveckla?

Vet jag hur jag kan tréna min snabbhet, styrka eller rérlighet pé bdsta satt?

Min utvecklingsplan
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Tréningsvanor och kvalitet

Gor jag alltid mitt basta pa fyspassen och férstar varfor vi gér dvningarna?

Trénar jag dven utanfér tennisen — springer, cyklar, andra idrotter eller gér egen fysstrdning?

Tar jag hand om kroppen efter tréining och match (nedvarvning, stretch, kost)?

Hur mycket battre skulle du utvecklas fysiskt p& ett ar om du 20 minuter fére din tréningspass inledde
med en dynamisk uppvarmning? Se nedan exempel p& uppvarmningsprogram.

Specifik

rorlighet -> Bdlévning

Hopprep >

7 Till tennispasset

S Gummiband

Utfallssteg -  Armhévning axel

v

Hoftlyft - Stege/frekvens - Sprints

9

Scanna fér pdf om fysisk trédning i praktiken med referensvédrden
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MENTALT

Din mentala utveckling handlar om hur du ténker, k&inner och agerar — sdrskilt nar det blir svart. Det
ar formagan att fokusera pd ratt saker, halla huméret i balans och fortsatta kémpa nar spelet inte gar
som du vill.

| den har fasen lar du dig att sadtta mal och hélla fokus under ldngre tid, bade i traning och tavling.
Du tranar pd att hantera motgdangar, att ha t@lamod nar utvecklingen gér ldngsamt och att behdalla
energin genom hela matchen. Mental styrka handlar inte om att alltid vara positiv, utan om att géra
sitt bdsta oavsett kansla.

Sjalvfortroende vaxer ndr du vagar forséka, dven ndr det finns risk att misslyckas. Mod betyder inte att

du inte dr nervos — det betyder att du végar anddé. Genom att férstd och hantera dina kénslor lar du
dig att vanda frustration till fokus och nervositet till energi.

REFLEKTIONSFRAGOR

Férstaelse och fokus

« Vet jag vad jag tranar pé just nu — bade tekniskt och taktiskt?

«  Forstar jag varfér jag trénar pd de delar jag gor?

+  Kan jag férklara vad som &r mitt viktigaste utvecklingsmal i spelet just nu?

Malinriktning och fokus

+ Vet jag vad jag vill uppné pé kort och lang sikt?
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+  Kan jag behdlla fokus @ven nar trdningen blir tuff eller jag tappar ndgra podng?

Talamod och uthdallighet

+  Ger jag alltid mitt basta, dven ndar det kdnns motigt eller jag inte far direkt resultat?

+  Hur hanterar jag l&nga matcher eller tréningspass ddr jag blir trott?

Sjalvfértroende och mod

«  Tror jag p& mig sjalv i pressade lagen?

«  Vagar jag spela mitt spel dven ndr jag ar osdker eller radd att férlora?

Hantera kdanslor

+  Hur reagerar jag nar jag blir arg, frustrerad eller nervos?

+  Har jag ndgot satt att lugna mig eller &terfé fokus mellan podng och game?

Scanna fér pdf om mental nérvaro
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KARAKTAR

Tennis handlar inte bara om sporten, utan ockséd om vem du blir pé& végen. Din personliga utveckling
handlar om att bygga karaktdr, ta ansvar och lara dig samarbeta med andra pé och utanfér banan.

Att né framgdang kréver hart arbete och disciplin — att géra det som kravs, dven ndr det dr jobbigt eller
ingen ser pd. Samtidigt ar det viktigt att alltid visa ddmjukhet och respekt — fér tranare, medspelare,
motstandare och spelet i sig.

Din passion och glddije ar det som driver dig framdt. Det ska kdnnas meningsfullt att trana, tdvla och
utvecklas. Genom att behdlla gladjen lar du dig att se utmaningar som mojligheter, inte hinder.
Slutligen handlar personlig utveckling om integritet och ansvar — att st& fér det du gor, vara pdlitlig

och agera efter dina varderingar. Det du gér utanfér banan péverkar hur du presterar p& den. En bra
spelare &r ocksa en bra lagkamrat och en férebild for andra.

REFLEKTIONSFRAGOR

Hart arbete och disciplin

+  Gor jag alltid mitt bdsta, dven ndr ingen tittar?

+ Kommer jag i tid, ar férberedd och fokuserad pd tréning och téavling?

Odmijukhet och respekt

+  Behandlar jag tranare, lagkamrater och motstdndare med respekt — oavsett resultat?

Min utvecklingsplan
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+  Lyssnar jag pd feedback och foérsoéker Idra av andra?

Passion och glddje

+  Vad ar det jag dlskar mest med tennis?

+  Hur behdller jag gladjen aven ndr det ar motigt eller jag forlorar?

Integritet och ansvar

*  Tar jag ansvar fér min utveckling, mina handlingar och min attityd?

+  Hur visar jag att jag ar en bra férebild — pd och utanfér banan?

Min utvecklingsplan
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HALSA

For att utvecklas och mé bra som tennisspelare behdver du ta hand om hela dig — inte bara trdna hart.
Vila och aterhémtning dr en viktig del av traningen, eftersom det &r d& kroppen och huvudet byggs
upp igen. Utan aterhdmtning stannar utvecklingen, dven om du trdnar mycket.

Lika viktigt @r att hitta balans i vardagen — mellan tennis, skola, sémn, kompisar och familj. N&r du
planerar din tid klokt och ser till att ha aterhamtning, blir du mer fokuserad pd& banan och trivs battre
i langden. Att ta hand om kroppen genom bra kost, sémn och rutiner visar att du tar din satsning pd

allvar.

En hdlsosam livsstil gér dig inte bara starkare som spelare — den gor dig ocksd mer hdllbar som
manniska.

REFLEKTIONSFRAGOR

Vila och aterhdmtning

«  Férjag tillrackligt med sébmn varje natt?

«  Tar jag tid for vila och dterhdmtning mellan traningsdagar och tdvlingar?

«  Gor jag nagot aktivt for att dterhdmta mig (stretch, promenad, lugn aktivitet)?

Min utvecklingsplan
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Balans i vardagen

. Har jag en bra balans mellan tennis, skola och fritid?

+  Hinner jag umgds med familj och vanner pd ett satt som fér mig att ma bra?

+  Planerar jag min vecka sé att jag har energi till b&de trdning och dterhédmtning?

Scanna fér pdf om idrottsnutrition
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AVSLUTNING: DIN RESA SOM SPELARE

Att satsa pd tennis handlar om mycket mer dn att vinna podng och matcher. Det handlar om att Iéra
kanna sig sjalv — att forstd hur du fungerar, vad som motiverar dig och hur du kan utvecklas steg for
steg.

Din resa handlar inte om att j@mféra dig med andra, utan om att utveckla din egen potential.
Ibland gér det snabbt framat, ibland kdnns det som att det stdr still — men varje erfarenhet gér dig
klokare, starkare och mer redo fér ndsta steg.

Kom ihé&g:
Det du gor varje dag betyder mer &n vad du goér ibland.
Framsteg kommer av fokus, télamod och mod att férséka igen.
Cladje, respekt och nyfikenhet ska alltid vara din drivkraft.

Foliande mall ar ett exempel p& Utvecklingsplan fér dig och ditt Team att jobba med for att kontinuerligt
planera och utvdardera dina mal kortsiktigt som langsiktigt.

9

Scanna fér mall i Excelformat
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MALL FOR DIG OCH DITT TEAM

Spelares namn:
OISO
Tennistrdnare:

Fystrdnare:

TAVLINGSMAL . Kategori tévling 2. Antal spelade tévlingar 3. Antal matcher singel/dubbel

2026 (alder12): 1: A O
2027 (13): Vo 2 3
2028(14): 1o 2 e K

UTVECKLINGSMAL Kopplat till spelaridentitet och spelarutvecklingshjulet

2026 (Alder 12):
2027 (13):
2028 (14):

TRANINGSVOLYM (TIMMAR PER VECKA)
Tennis (tim/vecka) Fys (tim/vecka) Totalt antal timmar

Nuldge:

Ndasta period:

OVRIGA KOMMENTARER

Min utvecklingsplan
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UTVECKLINGSPLAN 6 MANADER

Spelares namn: Period:

UTVECKLINGSMAL 6 MANADER

Spelet — teknisk utveckling Spelet — taktisk utveckling Fysisk utveckling

Mental utveckling Karaktér — personligt/socialt Hélsa - livsstil/aterhémtning

UTVARDERING MED TRANARE EFTER PERIODENS SLUT

Lyckades vi med tavlingsmdlen? Lyckades vi med utvecklingsmalen?

OVRIGA KOMMENTARER

Min utvecklingsplan
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