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SVENSKA
TENNISFORBUNDET

Sveriges Olympiska kommitté har som krav att alla olympiska idrotter skall ha en Kravanalys

som beskriver idrottens specifika krav idag och i framtiden. Till kravanalysen kopplas en
Utvecklingstrappa som beskriver spelarens vag fran junior till hdgpresterande seniorspelare.
Dokumenten &r alltsd elitdokument och skall fungera som en vagledning for trdnare som arbetar med
juniorer vars mal ar att spela pa ATP och WTA touren som seniorer. Den beskriver vad och hur
mycket som skall trénas inom respektive omraden, men kom ihdg att den enbart skall anvéandas som
ett vagledning och inte som ett facit. Det finns manga vagar till toppen och alla individer &r olika, sa
anvand den efter basta forstand.

Utvecklingstrappan ar en sammanstalining av intervjuer med trénare, elitaktiva fran Sverige,
ITF och andra ledande tennisnationer samt den senaste idrottsforskningen.

Avslutningsvis hoppas jag att du som trénare skall finna innehallet intressant och ge dina
spelare inspiration att na toppen.

Lycka till!

Thibault Brink-Elfegoun

Redaktér och projektansvarig fér Svenska Tennisférbundets utvecklingstrappa
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STADIUM 1 (LEKANDE) Q0
TRAPPA

TENNISFORBUNDET
- - P 69
Alder)//Kon
F 6-8

Eysisk{aktivitetioch
matchtimmar)//ar,

250-450

oonfennis 40

.

- Mini, midi och maxitennis

- Rolig grundtréning

- Bollvana

- Gruppens och den enskilde spelarens kunskaps- och mognadsniva
- Storlek och avstand péa banan

- Introduktion till alla grundslag samt utveckla en stor slagrepertoar
Tennisfardighet - Att i rérelsen kunna utféra slagen med balans och koordination
- Mini- och midiavsnitten i Teknik och Taktikpasset

- |drottsskola
franingsorganisation - Organiserad grupptraning i kombination med eget spel och egen traning
- Anvandning av traningshjalpmedel

Typlav/itranare - Ansvarig tranare bor ha genomgatt den Hogre Tennistranarutbildningen .

- Stations- och kombinationstraning
iTyplavitraning - Rolig malinriktad traning
- Matchlik tréning

Tiavlingsmal - Positiva upplevelser av att spela tavlingar/match och ha roligt

fiavlingsform - Enskilda/lagtaviingar inom klubben och i regionen
Matcher//ar, - Mé&nga mini-, midi- och maxitennismatcher (singel och dubbel)

~¥

WWW.TENNIS.SE UTVECKLINGSTRAPPAN



STADIUM 2 (LARANDE) Q0
TRAPPA

TENNISFORBUNDET
o ~ P 10-12
Alder)//Kon
F 911

Eysisk{aktivitetioch
matchtimmar)//ar,

50
% Leké-"Andralidrotter 50

- Manga upprepningar av olika évningar och fardigheter

- Gruppens och den enskilde spelarens kunskaps- och mognadsniva
- Taktisk och strategisk kunskap (singel och dubbel)

- Maxitennis och tennis

- Mental och social utveckling

600-850

- Utveckling av alla slag med stor volym tekniktraning
fennisfardighet - Beharska en stor slagrepertoar
- Maxitennis och tennisavsnitten i Teknik- och Taktikpasset

- |drottsskola

- Grupp- och enskild traning i kombination med spontantréning
- Anvandning av traningshjalpmedel

- Traningsplanering

iffyplavitranare - Ansvarig tranare bor ha genomgatt den Hogre Tennistranarutbildningen o '

- Stationstraning och kombinationstraning
iffyplavitraning - Mélinriktad traning
- Matchlik tréning

Tavlingsmal - Vinna majoriteten av matcherna P -
% 7,
miavlingsform - Individuella/lagtavlingar pé klubb-, regional och nationell niva = ,‘%@-4& 1

Matcherl/Aar - 75-100 maxitennismatcher och tennismatcher (2/3 singel och 1/3 dubbel) : -5‘2 F ot
- | slutet av perioden paborjas den internationella inskolningen s e

franingsorganisation
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STADIUM 3 (GRUND) e10)
TRAPPA

TENNISFORBUNDET
] . 13-14
Aldery//Ko6n
F 1213
Eysisk{aktivitetioch 850

matchtimmar’/ ar,

s

Y% yAndralidrotter,
—'Eystraning

- Nivaanpassad traning efter spelarnas mognad

- Stor volym teknik och taktiktréaning bade i grupp och individuellt
- Taktik- och strategiforstaelse

- Utveckling av spelarnas personlighet pa banan

- Slutgiltiga grundinlarningen av slagtekniken

- Beharska olika typer av servar

Tennisfardighet - Beharska variationer, tempo&ndringar och anpassningar till motstandaren under slagduellerna

- Behérska anfallsslagen, passerslag, servereturer och skruvar

- Beharska Taktikpassets zoner/markeringar for den taktiska inlarningen i bade singel och dubbel

45

- Kombinerad fys- och tennistréning utifrdn Tennispasset

- Organiserad grupp- och individuell tréning i kombination med spontantréning
- Anvanding av traningshjalpmedel

- Traningsplanering (fler antal perioder)

WO Y UELELE - Tranaren bor ha genomgatt den Hogre Tennistranarutbildningen

- Matchlik tréaning
- Stor del teknik och taktiktraning &

- Trénarledd traning pa banan i kombination med sparringtraning
- Borjan till individuell tréning

miavlingsmal - Vinna majoriteten av matcherna
mavlingsform - Individuella/lagtavlingar pé regional, nationell och internationell nivéa

A - 100 tennismatcher (2/3 singel och 1/3 dubbel)
Matcher//iar, - | slutet av perioden internationell etablering
Fger

WWW.TENNIS.SE UTVECKLINGSTRAPPAN

franingsorganisation

iffyplavitraning




STADIUM 4 (UPPBYGGNAD) QO
TRAPPA o

TENNISFORBUNDET

; - P 15-16
Alder)//Kon
F 14-15

Eysisk{aktivitetioch

- A 900
matchtimmar)//ar
Yonfennis 60
YoyAndratidrotter, 40

—'Eystraning

- Utveckling av spelarnas sjalvfortroende

- Anpassa tréningens kvalitet till spelarnas niva

- Betydande utveckling av de tekniska, taktiska, sociala och mentala faktorerna
- Utveckling av rorlighet, styrka, snabbhet och kondition

- Egen traning och stdrre ansvar

- Anpassning av tekniken utifran spelarens spelidentitet
Tennisfardighet - Forbattring av fart, precision samt férmagan till tempovariationer och jamnhet i slagen
- Optimering av spelarnas spelidentitet i relation till hdgre intensitet och volym péa banan

- Individuell tréning pé och utanfoér banan

- Anvandning av traningshjalpmedel

- Mycket viktigt med traningens innehall och mal
- Traningsplanering (fler antal perioder)

franingsorganisation

L EXUELEG - Trénaren skall ha genomgéatt den Hogre Tennistranarutbildningen

- Matchlik
- Stor volym sparring (30-40%)

iTyplavitraning

- Vinna majoriteten av matcherna
- Genomféra matcher enligt uppgjord strategi

Tiavlingsmal

Miavlingsform - Individuella/lagtaviingar pa regional, nationell och internationell niva

- 80 tennismatcher (2/3 singel och 1/3 dubbel)
- Prestera internationellt

Matcher,//ar,
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STADIUM S (KAPACITET) QO
TRAPPA o

TENNISFORBUNDET
; - P 17-18
Alder)//Kon
F 16-17

Eysisk{aktivitetioch
matchtimmany/ ar,

e

YolEystraning 30

- Hogintensiv traning med stor traningsvolym

- Kunna hantera en 6kad kravbild

- Kunna hantera resor

- Arbete pa och utanfér banan i relation till spelarens spelidentitet

- Betydande tekniskt arbete i relation till spelarens fysiologiska férutsattningar och spelidentitet
Tennisfardighet - Forbattring av snabbheten pé banan, kontroll, variation och kraft i slagen
- Behérska spel i hogre tempo

1000

- Matchlik

- Mer individanpassad tréning pa och utanfor banan
- Anvandning av traningshjalpmedel

- Traningsplanering och underhallstraning

T VIAEANare - Tranaren bor ha genomgatt den Hogre Tennistranarutbildningen
yp - Férdel om trénaren har erfarenhet av proffstennisen
A - Matchlik
Typlavitraning - Stor volym sparring (40-50%)
mavlingsmal - Vinna majoriteten av matcherna

miavlingsform - Individuella/lagtavlingar pé nationell och internationell nivé

o - 80 tennismatcher (3/4 singel och 1/4 dubbel)
Matcher//iar, - Prestera internationellt

ifraningsorganisation
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STADIUM 6 (PRESTATION) QO
TRAPPA o

TENNISFORBUNDET

. 19-20
Aldery//Ko6n

F 18-19
Eysisk ?ktlwtet ooch 1100-1300
matchtimmar//iar,
JosTennis 75
Y )Eystraning 25

- Prestera

- Hitta nya traningsmetoder
- Individuellt upplagg av tillvaron dar tennisen &ar en livsstil

- Optimera styrkor av spelidentitet
Tennisfardighet - Forbattring av svagheter samt utveckla styrkor
- Hitta nya vagar i traningen (sétt att trana) som ar lampliga for spelarens spelidentitet

ifraningsorganisation - Matchlik

- Tranare bor ha genomgétt den Hogre Tennistranarutbildningen

Typlavitranare - Férdel om trénaren har erfarenhet av proffstennisen

- Matchlik
- Hogkvalitativ sparring (40-50%)

L EX7WELIL)

- Vinna majoriteten av matcherna

Lavlingsmal - Stor vikt vid matchplanering i relation till traningsplanering

fiavlingsform - Individuella/lagtaviingar pa nationell och internationell niva

- 80-100 tennismatcher (3/4 singel och 1/4 dubbel)
- Prestera internationellt

Matcher.//ar,
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STADIUM 7 (PRESTATION) QO
TRAPPA o

TENNISFORBUNDET

. P 21-dldre
Alder)/fKon

F 20-aldre
Eysisk ?ktlwtet ?ch 1100-1300
matchtimmar//ar,
Yonfennis 75
%JIEystraning 25

- Prestera

- Individualiserad traning
- Hitta nya traningsmetoder
- Betydande mentalt arbete

Tennisfardighet - Traning utifrn spelidentitet

Traninasoraanisation - Matchlik tréning utifran spelidentitet
g g - Individanpassad traning pa och utanfér banan
- Tranare som har gatt igenom den Hogre Tennistranarutbildningen

Typlavitranare - Férdel om trénaren har erfarenhet av proffstennisen

- Matchiik

Typlavitraning - Hogkvalitativ sparring (40-50%)

- Vinna majoriteten av matcherna
- Stor vikt i matchplanering i relation till trningsplanering

mavlingsmal

miavlingsform - Individuella/lagtavlingar pé nationell och internationell nivé

- 80-100 tennismatcher (3/4 singel och 1/4 dubbel)
- Prestera internationellt

Matcher,//ar,

L i ! o b
- Leddl e
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STADIUM 1 (LEKANDE) QO

RAMAR

Nidler 7 Im

Fevnadssatt

WWW.TENNIS.SE

SVENSKA
TENNISFORBUNDET

6-9
6-8

Gladje
Hemmet

Grundskola

Moderklubb

Skolhalsovard
Egen utrustning

Foraldrar och klubb

AT

UTVECKLINGSTRAPPAN



STADIUM 2 (LARANDE) QO
RAMAR o

TENNISFORBUNDET

o - P 10-12
Alder)/fKon
F 9-11
Levnadssatt Gladje
Bostad Hemmet
Grundskola
Moderklubb

Next Generation lager. | slutet av stadiet internationell inskolning

EM (landskamper)

Medicinsktistod Skolhélsovard och klubbens medicinska natverk

Egen utrustning

Foréldrar, klubb och region

Mol . =
7
P*K#? rie g
o
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STADIUM 3 (GRUND) QO
RAMAR o

TENNISFORBUNDET

A - P 13-14
Alder)/fKon
F 12-13
LCevnadssatt Gladje och tennis
Bostad Hemmet
Grundskola
Moderklubb

Next Generation lager. | slutet av stadiet internationell etablering
EM (landskamper)
Utmanarstod

Medicinsktistod Skolhalsovard och regionens medicinska natverk

Egen utrustning och sponsorer

Foraldrar, klubb, region och férbund

Sl gy e =
7
RS R
o
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STADIUM 4 (UPPBYGGNAD) QO
RAMAR o

TENNISFORBUNDET

15-16
14-15

Alder)//Kon

P
F

LCevnadssatt Tennis

Bostad Hemmet alt. i en annan bra tennismilj¢

Grundskola eller andra alternativ

Moderklubb alt. en annan bra traningsmiljé

Next Generation l&ger.

EM. Nationella och internationell aktiviteter. Internationell etablering
Individuellt stod

Medicinsktistod Skolhalsovard och férbundets medicinska nétverk

Egen utrustning och sponsorer

Foraldrar, klubb, region, férbund, sponsorer och prispengar

K

LINGSTRAPPAN
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STADIUM S (KAPACITET) QO
RAMAR o

TENNISFORBUNDET

F 16-17
Optimal traningsmiljo
m Tennisgymnasier/Idrottslinjer (kombination studier/professionell karriar)
_ Moderklubb/optimal traningsmiljé
G
m EM. Nationella och internationella aktiviteter. Internationell prestation
Forbundets medicinska natverk
m Egen utrustning och sponsorer 7
m Foraldrar, klubb, férbund, sponsorer och prispengar

K

LINGSTRAPPAN
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STADIUM 6 (PRESTATION) QO
RAMAR o

TENNISFORBUNDET

f o P 19-20
Alder)/fKon

F 18-19
Levnadssatt Tennis
Bostad Optimal traningsmilj

Kombination av studier och professionell karriar

Moderklubb/optimal traningsmiljé

Davis Cup och Fed Cup
Individuellt stéd (via férbund)
Medicinsktistod Forbundets medicinska natverk

Egen utrustning och sponsorer

Egen insats (fr.o.m 18 &r), foraldrar, klubb, forbund, sponsorer och prispengar

Sl gy e =
7
RS R
o
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STADIUM 7 (HOGPRESTATION) Q0O

RAMAR

Alder)//Kon

Levnadssatt

Bostad

Medicinsktistod

WWW.TENNIS.SE

P
F

SVENSKA
TENNISFORBUNDET

21-aldre
20-aldre

Tennis
Optimal traningsmiljo
Kombination av studier och professionell karriar

Moderklubb/optimal traningsmiljé

Davis Cup och Fed Cup
Topprogram

Forbundets medicinska natverk

Egen utrustning och sponsorer

Egen insats, foréldrar, klubb, férbund, sponsorer och prispengar

E FEE ol
- &L P
L

T 70
% ¥
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STADIUM 1 (LEKANDE)

QO

GYNNSAMT ATT UTVECKILA p—-—

Alder / Kén

Aerob

Anaerob

Snabbhet
Snabbhetsstyrka

Koordination

WWW.TENNIS.SE

Rorlighet

m U

TENNISFORBUNDET

6-9
6-8

Liten mottaglighet

Stor mottaglighet

Stor mottaglighet

Stor mottaglighet

Relativt liten mottaglighet

Svart att utfora pa grund av underutvecklad balans och rytm men viktigt for allsidig utveckling

Naturligt hog. Viktigt att underhalla

UTVECKLINGSTRAPPAN



STADIUM 2 (LARANDE) 00
GYNNSAMT ATT UTVECKILA p—-—

Alder / Kén

Aerob

Anaerob

Snabbhet
Snabbhetsstyrka

Koordination

Rorlighet

WWW.TENNIS.SE

m U

TENNISFORBUNDET

10-12
9-11

Lite stérre mottaglighet gentemot tidigare stadiumt
Stor mottaglighet
Stor mottaglighet
Stor mottaglighet

Kritisk period. (Slutet av myeliseringen och hog utveckling av de elastiska komponenterna)

Svar att beddma pa grund av vaxt. Darfor ar det viktigt att inte automatisera rorelserna for mycket
under denna period

Viktigt att underhalla

UTVECKLINGSTRAPPAN




STADIUM 3 (GRUND) o0
GYNNSAMT ATT UTVECKILA

o . P 13-4
Alder / Kon

F 12-13
Aerob Stor mottaglighet. God period for att utveckla hjartats storlek
Anaerob Stor mottaglighet

Stor mottaglighet. Muskelmassan 6kar under denna period
Snabbhet Avtagande mottaglighet, i synnerhet 6r flickor
Snabbhetsstyrka Avtagande mottaglighet

Koordination Avtagande mottaglighet

Rorlighet Viktigt att underhalla
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STADIUM 4 (UPPBYGGNAD) o0
GYNNSAMT ATT UTVECKLA

. . P 15-16
Alder / Kon
F 14-15
Aerob Stor mottaglighet. God period for att utveckla hjartats storlek
Anaerob Avtagande mottaglighet

Stor mottaglighet. Muskelmassan 6kar under denna period
Snabbhet Avtagande mottaglighet
Snabbhetsstyrka Avtagande mottaglighet

Koordination Avtagande mottaglighet

Rorlighet Viktigt att underhalla
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STADIUM 5 (KAPACITET) o0
GYNNSAMT ATT UTVECKILA

F 16-17
Stor mottaglighet. Okad tolerans
Avtagande mottaglighet men dkad tolerans for stérre traningsvolym
_ Stor mottaglighet
Avtagande mottaglighet men 6kad styrka vilket bidrar till snabbhet
Avtagande mottaglighet men dkad styrka vilket bidrar till snabbhetsstyrka
Liten mottaglighet av inlarning av nya rérelser
Viktigt att underhalla
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STADIUM 6 (PRESTATION) 00
GYNNSAMT ATT UTVECKILA -~

TENNISFORBUNDET

o . P 19-20
Alder / Kon
F 18-19
Aerob Stor mottaglighet. Stor tolerans
Anaerob Liten mottaglighet men 6kad tolerans f6r stérre trningsvolym

Stor mottaglighet
Snabbhet Liten mottaglighet men dkad styrka vilket bidrar till snabbhet
Snabbhetsstyrka Liten mottaglighet men dkad styrka vilket bidrar till snabbhetsstyrka

Koordination Liten mottaglighet

Rorlighet Viktigt att underhalla
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STADIUM 7 (HOGPRESTATION)

QO

GYNNSAMT ATT UTVECKILA p—-—

Alder / Kén

Aerob

Anaerob

Snabbhet
Snabbhetsstyrka

Koordination

WWW.TENNIS.SE

Rorlighet

m U

TENNISFORBUNDET

20-aldre
19-aldre

Stor mottaglighet. Stor tolerans

Liten mottaglighet men stor tolerans for storre traningsvolym

Stor mottaglighet

Liten mottaglighet men 6kad styrka vilket bidrar till snabbhet

Liten mottaglighet men 6kad styrka vilket bidrar till snabbhetsstyrka
Liten mottaglighet

Viktigt att underhalla

UTVECKLINGSTRAPPAN



STADIUM 1 (LEKANDE) 00
TRANINGSFORMER p—-—

TENNISFORBUNDET

IAiaeydkon =
6-8
graningsform Lek och matchlik tréaning
TERMIKY e e b e S
iTaktike Centrumteorin och spel mot de fria ytorna
iTester, Tennismérkena, Australien Open, Franska Oppna och Wimbledon
Spela midi/maxi/tennis med betoning pa lek
m Lek i utbildningssyfte for att skaffa rutiner (Uppvarmning och nedvarvning)
Mentalltraning Positiv installning till tréning och tavling

WWW.TENNIS.SE UTVECKLINGSTRAPPAN




STADIUM 2 (LARANDE) 00
TRANINGSFORMER -~

AIdenV/AKGn
graningsform
frekniké

fTaktiks
iester

Tennisniva

Eystraning|
Mentalftrining|

WWW.TENNIS.SE

TENNISFORBUNDET

10-12
9-11

Matchlik tréning

- Fortsatt utveckling utifrdn de biomekaniska grundprinciperna
- Behéarska alla slag (stor slagrepertoar)

Enkla taktiska grundmdster utifran Taktikpasset
Tennismarkena, US Open och Grand Slam

- Behérska alla slag
- Behérska sakerhet, placering, skruy, variation och fart

Introduktion av Tennispasset

Positiv instéllning till tréning och tavling

UTVECKLINGSTRAPPAN




STADIUM 3 (GRUND) 00
TRANINGSFORMER -~

TENNISFORBUNDET

ﬂ P 13-14
12-13
graningsform Matchlik traning
Teknike - Slutgiltiga perioden av inl?mirzgen av de bipmekanisl@ grundprinciperna
- Utveckling av spelarens férmaga att utnyttja och anvanda en stor slagrepertoar
iTa kti k¢ Prova olika grundstrategier, fortsatt inlérning av taktiska moénster utifran Taktikpassets idé
iTester, Uthallighet, rorlighet, styrka, snabbhet och tennisspecifika tester
Beharska alla slag i varierande tempo och under férflyttning
Eystraning| Fystraning utifrdn Tennispasset
Mentalftraning Introduktion av mentala rutiner

WWW.TENNIS.SE UTVECKLINGSTRAPPAN




STADIUM 4 (UPPBYGGNAD) 00
TRANINGSFORMER -~

Aler / Em
graningsform
fTekniké
fTaktike
flesten

Eystraning|
Mentalltrianing

WWW.TENNIS.SE

TENNISFORBUNDET

15-16
14-15

Matchlik trAning. Utveckla sin spelstil

- Optimering av slagrepertoaren utifran spelstilen
- Optimering av tekniken utifran de biomekaniska grundprinciperna

Storre individuell inriktning. Taktiska mdnster utifrén spelstilen

Kontrollerade fystester av uthéllighet, rorlighet, styrka, snabbhet och alt. tennisspecifika tester 3-4 ggr/ar.
Testa &ven under tavlingssasongen for att kontrollera att kvaliteten finns kvar

Mycket hog. Beharska alla slag utifran taktiskt/strategiskt kunnande
Individanpassad

Mentala rutinerna

UTVECKLINGSTRAPPAN




STADIUM S (KAPACITET) 00
TRANINGSFORMER -~

JAIde nY/AKGn

graningsform
gekni ke
iTa ktike

flesten

Eystraning|
Mentalftrining|

WWW.TENNIS.SE

TENNISFORBUNDET

17-18
16-17

Matchlik trAning. Vidareutveckla sin spelstil
Optimering av tekniken utifrn spelarens spelstil och behov
Taktiska monster utefter spelstil. Anpassa egna styrkor i forhallande till motstandare

Kontrollerade fystester av uthéllighet, rorlighet, styrka, snabbhet och alt. tennisspecifika tester 3-4 ggr/ar.
Testa &ven under tavlingssasongen for att kontrollera att kvaliteten finns kvar

Mycket hdg. ITF, WTA- och ATP poang. (Slutet pa juniornivé — borjan pa seniorkarriar)
Individuellt anpassade fysprogram och prehabdvningar

Individ- och situationsanpassad

UTVECKLINGSTRAPPAN




STADIUM 6 (PRESTATION) 00
TRANINGSFORMER -~

JAIde nY/AKGn

graningsform
gekni ke
iTa ktike

flesten

Eystraning|
Mentalftrining|

WWW.TENNIS.SE

TENNISFORBUNDET

19-20
18-19

Optimering av spelstilen och fortsatt matchlik tréning
Optimering av tekniken utifrn spelarens spelstil och behov
Modelltraning efter spelstil. Anpassa egna styrkor i forhallande till motstandaren

Kontrollerade fystester av uthéllighet, rorlighet, styrka, snabbhet och alt. tennisspecifika tester 3-4 ggr/ar.
Testa &ven under tavlingssasongen for att kontrollera att kvaliteten finns kvar

Hogre antal ITF, WTA- och ATP poang
Individuellt anpassade fysprogram med inslag av gemensamma grunder. Egna anpassade prehabdvningar

Individ- och situationsanpassad
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STADIUM 7 (HOGPRESTATION) 00
TRANINGSFORMER -~

JAIde nY/AKGn

graningsform
gTekni ke
iTa kitike

flesten

Eystraning|
Mentalftrining|

WWW.TENNIS.SE

TENNISFORBUNDET

21-aldre
20-aldre

Optimering av spelstilen och fortsatt matchlik tréaning
Optimering av tekniken endast under traningsperiod utifrén spelarens spelstil
Modelltraning efter spelstil. Anpassa egna styrkor i forhallande till motstéandare

Kontrollerade fystester av uthéllighet, rorlighet, styrka, snabbhet och alt. tennisspecifika tester 3-4 ggr/ar.
Testa &ven under tavlingssasongen for att kontrollera att kvaliteten finns kvar

Hogre antal WTA- och ATP
Individuellt anpassade fysprogram med inslag av gemensamma grunder. Egna anpassade prehabdvningar

Individ- och situationsanpassad
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ORDLISTA

Aerob: Energiutveckling genom férbraning/oxidation av fett och/eller kolhydrater
varvid ATP bildas. Fysiologiskt ATP: adenosintrifosfat vilket &r en energirik kemisk
férening som genom nedbrytning frigdr energi.

Anaerob: Energigivande process utan syre, nedbrytning av ATP och kreatinfosfat
och spjalkning av kolhydrater (glykogen/glukos) till mjélksyra.

Biomekaniska grundprinciperna: De olika fysiska, anatomiska och
fysiologiska lagarna som sammanfattas i begreppet biomekanik och som &r lika fér
alla, cavsett spelstil.

Elstiska komponenter: Muskelfibrerna samt de elastiska tradarna runt
muskelcellen och bindvavslagret.

Hogre tennistranarutbildningen: Tranarkurs 2, 3 och 4.

Kombinationstraning: Samtidig tréning av olika traningskvaliteter som
t ex uthéllighetstréning och styrketraning.

Koordination: Forméagan att samordna olika kroppsrorelser till varandra och
omgivningen.

Mentala rutinerna: Instrument for forandring och paverkan pa den egna
spelaren, till exempel att hantera stress, Oka sjalvfértroendet och motarbeta trotthet.

Myelisering: Myelin ar ett cellmembran som omger nerviradarna (axon) till en
motorisk enhet. Myelinet har en isolerande férmaga som gor att en nervimpuls
kan fortplanta sig snabbare till muskelfiorerna som ingér i en motorisk enhet.
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Prehabdvningar: Forebyggande traningsdvningar som kan férhindra att vissa
skador uppstar.

Snabbhet: Formagan att producera tillréackligt mycket kraft fran en
statisk position till en dynamisk forflyttning i sidled eller i djupled.

Snabbhetsstyrka: Att producera en viss kraft s& snabbt som méjligt
under ett mycket kort moment.

Spelidentitet: Det satt pa vilkket man utdvar tennis bade tekniskt, taktiskt
och fysiologiskt.

Stationstrining: Ovningar som utférs pé olika stationer dar intensiteten
kan vara bade l&ngsam och snabb.

Tennisspecifika tester: Tester dar man utgar fran tennisspelets specifika
rérelsemonster som t ex fotarbetet, vandningar, slagrérelser samt start och stopp.

Traningsplanering: Litta traningsveckor varvas med tyngre beroende pa
spelarens arsplanering i perioder av vila, traning och tavling.
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