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DAGENS MENY
TEORI 9-945 / PRAKTIK 945-1030 / FIKA
PRAKTIK 11-1130 / AVSLUTNING

o Reflektion och erfarenhet fran SVTF tester
o Vad ar slutmalet for spelaren?

o Var, nar och hur skapar vi var fysik?

o Var ligger framtidens utmaning?

o Kravtrappan SvTF

o LTAD

o Aldersrelaterad traning
e 10/11
e 11-14 ar

o Fragor och 6ppen diskussion
o Avslutning "SIGGE” (ITF conference...)




SVTEF 2012

Dartfish
TV...

Forskning

Individuell

traning

Arsplanering




Sveriges Olympiska Kommitté Pﬁ Ett Verktyg ;
Svenska Tennisforbundet |-< denna strategi ar
ww Tennis ungdom elit herr 2010-12-10 'C_IUJ Fysprofilen.
e
@ yftet med
Py Fysprofilen ar att
Resultat  Podng ﬁ F Du som spelare
Binkpress 80.0 9.5 Styrka |I:> 74 = epkelt kan se hur
F Knabij 90 6.8 7 dina fysiska
Gripen 51.40 59 ~ egenskaper
Y = utvecklas 6ver tid.
=
1 JF Hopp 239 56 Power I|:> 6.3 7
s 5 JF Hopp 12.47 5.5 'z Varje egenskap
Squat Jumps 4360 | 93 g varderas 1-10.
P cMJ 40,60 5.8 )
CMJ (a) 48.20 5.6 =t
N Drommen ar att
R > na 10.0 som senior
V02 max |I| 60.00 | 6.6 |I Aerobt I|:> 6.6 g
o Ll > Du iamfse med di
Chins 14 7.0 CEErad II:> 8.5 = u jamior med din
Dips 25 = 0 egen utveckling!
F Brutalbink EX 8.6 =
=
[ 7 =
yards FW/BW 4.27 9.4 Gren Spec. II:> 77
L 20 yards shuttle run I‘ 4.75 59 ‘I g
=
C
E Ovan dr ett exempel pa z
N elitprofilen fran 15 ar =
-
z
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VAD AR SLUTMALET?

TOP 100

ATP/WTA




VAR OCH NAR SKAPAR VI VAR FYSIK?

Tennisbanan Stodtraning

Trianing och match Gym, loparspar, annat




HUR SKAPAR VI VARA VARDEN?




SKILJER SIG VARDENA AT?

Elit vs Killar

region fN vs tjejer




VILKEN FYSIK SKAPAR TENNISEN?

Aerob
kapacitet

. Anaerob
Stabilitet —~ kapacitet

Rérlighet v ’ _ Styrka
overkropp

Power Styrka ben




Anaerob krav- och kapacitetsanalys for tennis - ungdom/junior Pojkar

. Peak Power Anaerob Agaerob An.aerob .

Kroppsvikt (kg) Momentan (W) Kapacitet 0-5 (W) Kapact‘i;zrt) Medel Kapacz{c}% 25-30 Tidpunkt (ms) Rel drop (procent)
95 1360 1165 950 660 1250 48
92 1330 1140 925 645 1335 49
90 1310 1125 915 635 1425 50
88 1285 1110 900 625 1520 51
86 1265 1090 885 615 1625 52
84 1245 1075 870 610 1735 53
82 1225 1060 855 600 1850 54
80 1205 1045 845 590 1975 55
78 1180 1030 830 580 2110 56
76 1160 1015 815 570 2250 57
74 1140 995 800 560 2405 58
72 1120 980 785 550 2565 59
70 1100 965 770 545 2740 60
68 1080 950 760 535 2925 61
66 1055 935 745 525 3125 62
64 1035 920 730 515 3335 63
62 1015 900 715 505 3560 64

60 995 885 700 495 3800 65




”Det finns ett ndara
samband mellan
aerob och anaerob
kapacitet”™




VAD AR UTMANINGEN?

"ATT HOJA
INTENSITETEN
PA BANAN?”




Kravtrappan/Forvantad mangd

Tennis -»" y Matcher Int.
6-9 ar 2-4 tim 2N “
10-12 &r 6-10 tim ¢
.&.‘
13-14 ar 10-12 tim
15-16 ar 13-15 {j
17-18 ar 16-17 tim'
19-20 ar 16-17 tim 7 tim '

21 ar och dldre 16-17 tim 7 tim
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FUNdanentals

High
Performance

Sport

oA Ag Bullding
Physical

Foreles 1775 & Mﬂ?t.a|

Moos 1256 Capability

L G

Fundamental
Sport Skills

Car et

Fundamental
Movement
Skills

o Speed

 window 1
o Girls 6-8
o Boys 7-9
 window 2
o Girls 11-13
o Boys 13-16
o Agility and
multidirectional speed
* Boys 9-12
o Girls 8-11




SNABBHET VS AGILITY

Snabbhet
« Att kunna uppna och

Agility

* Att kunna andra

bibehalla hog hastighet
1 e given rorelse

riktning och/eller
farten 1 en rorelse




VAD SKA DU TITTA PA?

Hoftflexion
(inte krumma
rygg eller tappa
position)

COM (center of Triple

extension (fot,
kna, hoft)

Kroppskontroll mass) / Neutral
position




MULTIDIREKTIONELL SNABBHET
¢ OCH AGILITY
.




PRAKTISKA OVNINGAR

. Sittande pa rumpan med benen fram
I. Arbeta med armpendling (tumme “hip to lip”)

II. Staende, skipping
I. Arbeta med armpendling "hip to lip”

1. Staende 1 atletisk position (hoft och kna
bojt)
I.  Vikten pa ena benet
II. Flytta ut ett steg ur "boxen” och tillbaka
111. Lagg till armarna




STARTSTEG/PLYOSTEG

. Startposition atletisk

I. En fot bakat (plyosteg) och iviag pendla
med armarna

II. Hall huvudet stadigt, arbeta med
armarna




LOPNING FRAMAT

. Lopning framat fran atletisk position
I.  Anvand plyostep for att komma 1vag

1. Lopning framat och stanna pa linje
I.  Stanna med bagge fotterna pa linjen
II. Stanna med en fot fram pa linjen, variera fot

1. Lopning framat enligt ovan + bakatlopning
I. 20 yard FW/BW




TEKNIK I VANDNING

e Vrid foten latt inat men hela foten 1
marken for basta tryck ifran!

| | |
III_!_IIII_!_IIII_FIII
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20-YARD SHUTTLE




LATERAL SHUFFLE/SIDOSTEG

1. Shuffle sida till sida

I. 2 steg hoger/2 steg vanster
II. Vandningsteknik "ut ur box”

i1. Oversteg sida till sida med
vandning “ut ur box”

I. I vandningen hitta ett stopp % sekund
for att markera vandningspositionen




HOFTROTATION

1.  Hoftrotation pa stallet "fram och tillbaka”

11. Shuffle snett fram med hoft rotation

I. 2 stegienriktning och byt sida genom
hoftrotation

1I. Fastna INTE pa foten och rotera pa foten for
att komma runt




BAKATLOPNING

. Bakatlopning (skjut bak rumpan
och brostet fram)

1. Steg 2 — bakatlopning och
hoftrotation

I. Variera vandningen at bagge hall
arbeta 2 o 2 (folja john)




PLYOSTEP!




A«-— Syuds—-b-&d— $ yards —’-A

10 yards ——————————Jp

LQ Start / Finish




VILKA MUSKELGRUPPER SKAPAR FART?

External oblique

Gluteus maximus

Hamstring
muscles

Gracllis| |
Semitendinosus|{ |
Biceps femoris

— Semi- |
membranosus J

Gastrocnemius
Soleus

— Achilles tendon

'~ ; -~ Calcaneus




TRANINGSFORSLAG
STYRKA

Styrka A/ 2 x 15 rep Styrka B/ 2 x 12 rep

o Stéende rodd o Utfall
o Ryggliggande chinsdrag « Variera med
° ngg under en SkiVSténg med omvant grepp o héanderna ovan huvud under hela utfallet
och dra bréstet mot stangen o Tryck armarna framat i samband med utfallet
o Framaét

o Chins (s& manga du orkar)

e Bromsande med "hopp upp” : 18321112(3
e Med hjalp pa vagen upp R
o Knéabogj

o Dips
e Armarna "bakom dig”, raka ben
e I dipsstillning (som testet)

e Djupa knébdj (hoften under knéna)
¢ Pinne eller vikt pa ryggen

o Hoftlyft (ryggliggande)

o Liggande rotation . Bigge benen i marken
e Med vikt 1-3 kg e 1benimarken
e ”simma” langsamt, raka armar ¢ Pé upphdjning

o Hantelpress (ryggliggande pa bank) o Good Morning (stdende pa 2 ben)
e Med latt vikt e Med pinne eller stang pa axlarna

o Simmaren pé boll o Storken "gang” (1 ben)

e Squeeza ithop med skulderbladen * Medvikt el medicinboll




TRANINGSFORSLAG
RYGG & BAL

Balovningar Fas 1 Balovningar Fas 2

o Plankan 1. Plankan med benlyft
e 45-90 sek x 2-3 set

o Plankan sida 1. Arbeta vaxelvis med benen

o 45-90 sek x 2-3 set 2. Plankan sida / stjdrnan
o Hunden 1. Lyft aven det 6vre benet
. 2x15 . .
o Ryggliggande hunden 5 Ryggliggande cykling
. 2x15 1. Sakta tempo
o Staende rotationer med medicinboll 2. Strack fullt ut sa att benet ar rakt
. 2x15 och hélen nuddar golvet

o Arbete med "swissboll” / 2 x 10-15 rep
e Ovning 1/ Benbgj
o Héanderna i marken
o Rulla in bollen mot brostet
o Strack ut
e Ovning 2 / Magbrannaren
o Underarmarna pa bollen
o Kroppen rak
o Arbeta med kni upp mot brostet

4. Staende rotationer med viktskiva
1.  Rotera inte 1 ”svanken”




Hur ska du

Integrera
detta 1 din
vardag?




oTack!




SUk L

8.
9.
10.

Innehall

Fysisk Strategi OB'S CREEK JACOBS/ ™
SvTF Fysprofilen “ A
Forslag till en traningsvecka P —

Praktisk traning ACOB'S CREEK
Aerob och Anaerob Traning

1. Snabbhet & Sprints
Fotarbete och rorelseschema

1. Hoppkoordination/Hoppstyrka
Styrketraning

1. Rygg & Bal

2. Specialtraning skuldra
Rorlighet
Forslag till en traningsvecka (repetition)
Kontakt

EEX




(GRUNDVECKA

I e o G

Pass 1 Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning VILA
Specifik Specifik Specifik
(hack/stege/hopp 1)
Pass 2 Styrka Aerob trianing Hopp Fas 1 Anaerob Styrka A Anaerob VILA
A+B eller 2 + traning traning
Styrka B

Dagligen arbetar du med din rorlighet

Dagligen kor du 2 balovningar & 2 6vningar for
skuldran. Variera dig under veckan




FYSISK STRATEGI

"Den fysiska strategin foljer den linjen som Svensk
Tennis haft de sista 5 aren. Med regelbundna tester och
uppfoljande rekommendationer ar strategin att skapa en

fysik som forebygger skador och 6kar prestationen”




Sveriges Olympiska Kommitté Pﬁ Ett Verktyg ;
Svenska Tennisforbundet |-< denna strategi ar
ww Tennis ungdom elit herr 2010-12-10 'C_IUJ Fysprofilen.
e
@ yftet med
Py Fysprofilen ar att
Resultat  Podng ﬁ F Du som spelare
Binkpress 80.0 9.5 Styrka |I:> 74 = epkelt kan se hur
F Knabij 90 6.8 7 dina fysiska
Gripen 51.40 59 ~ egenskaper
Y = utvecklas 6ver tid.
=
1 JF Hopp 239 56 Power I|:> 6.3 7
s 5 JF Hopp 12.47 5.5 'z Varje egenskap
Squat Jumps 4360 | 93 g varderas 1-10.
P cMJ 40,60 5.8 )
CMJ (a) 48.20 5.6 =t
N Drommen ar att
R > na 10.0 som senior
V02 max |I| 60.00 | 6.6 |I Aerobt I|:> 6.6 g
o Ll > Du iamfse med di
Chins 14 7.0 CEErad II:> 8.5 = u jamior med din
Dips 25 = 0 egen utveckling!
F Brutalbink EX 8.6 =
=
[ 7 =
yards FW/BW 4.27 9.4 Gren Spec. II:> 77
L 20 yards shuttle run I‘ 4.75 59 ‘I g
=
C
E Ovan dr ett exempel pa z
N elitprofilen fran 15 ar =
-
z




() PRAKTISK TRANING
Aerob/Anaerob
.




Strategi
Aerob/Anaerob

Tennisen ar en
hogintensiv idrott som
staller hoga krav pa
det anaeroba systemet

* Hundratals "sprints” per match

AT
V1 vill trana « 90% intensitet

hogintensivt 1 " '
modeller for 5-15 sek varaktighet

toleranstrianing ex; * Kort aterhdmtning

» O
Den aeroba — e .
[E ok alnanaebingaddinas © Bra for aterhamtning

vl pa lang osikt Slici o Skadeforebyggande
ar




TRANINGSFORSLAG
AEROB TRANING

Vecka 1

* Lopning distans 1 gg/vecka
*30-40 min

Vecka 2

* Lopning intervall 30-40 min med

hog intensitet
*70-85 % av ditt max * Ex 40 sek arbete 20 sek vila
* Spring garna 1 skogen

* Bor alltid finnas med!

*85-95% av ditt max

*Mao ska du vara "rejalt” trott
efter ditt traningspass!




ANAEROB TRANING

Den anaeroba trianingen
ska vara inriktad pa
korta hogintensiva

mtervaller med kort vila
mellan intervallerna, sk
toleranstraning.

Har galler samma sak
att beroende pa din
tavlingsplanering
varierar denna typ av
traning 1 mangd och
intensitet.

I ditt grundprogram bor
det dock alltid finnas
med pa eller utanfor

banan.




SNABBHET/ANAEROB KAPACITET

~N
Ett battre ord 1 tennis for

snabbhet ar formagan att
accelerera och "bromsa in”

N
Det sker 3-5

riktningsférandringar per boll 1
tennis

/
i I
Du maste vara “snabb”

hundratalsgianger i en och

samma match

J
Detta maste darfor inga 1 all
traning dar vi sager att vi tranar

”snabbhet”




Sprints

Anaerob kapacitet

| ' |
III_|_|III+III|+III

) )
20 yards sprints x 10-20 reps
* 5 sek / vila 10 sek
J

| i
20-YARD SHUTTLE

40 yards sprints x 5-15 reps
* 10 sek / vila 10-15 sek

60 yards sprints x 5-10 reps
* 15 sek / vila 10-30 sek

J
) )
100 yards sprints x 3-5 reps

* 25 sek / vila 2 min




@ PRAKTISK TRANING
Fotarbete och rorelseschema
(kan inga i en specifik uppvarmning)
.




Grundlaggande
program som syftar
till;

Forbattring av

nervlednings-

hastigheten 1
samspelet mellan
hjarna och muskel

Okning av retbarheten i
motorneuronen som 1 sin tur
skapar en snabbare
muskelkontraktion

Att pa sikt utveckla en mer
koordinativ och explosiv
spelare

Forbattring av spelarens
rorelsemonster pa bana




Minihackar

4 )
- Hoga knan 6ver hackar

- Hoga knan 6ver hackar
med
riktningsforandring
(RF)

- Hoga knan RF och

touch pa sista kon

Sidledsarbete

s .
- Hoga knan

- 2 1sattningar mellan
varje hack

* Hoga knéan och touch
pa kon som star 1 sidan
ho/va

N

\




* Framat

* Klassisk “skipping”/héga knan/tva i
varje ruta

* 4 steg fram (2 rutor) och 2 steg bak
* Sidled

* In och ut/2 1 varje
- Bakat

- Klassisk "skipping”
* Rotation

* Twisthopp ho/va

Fram/Sida/Bak




Hopp

(koordination och
hoppstyrka)

Vecka 1-12 endast Fas 1 6vningar
Vecka 12-framat Fas 1 + 2 ovn

Horisontellt (Fas 1) Vertikalt (Fas 2) Sidled (Fas 1) Boxar (Fas 2)

2 x 10 meter/6vning 2 x 6-10 reps/6vning 2 x 10 meter/6vning 2 x 20 reps/6vning

* Indianhopsa * Spansthopp * Skridskohopp *Step Ups

*Indianhopsa och splitstep * Kubanska hopp +Jamfotahopp +Step Up 1 sidled

*Indianhopsa sidled » Skidakaren * Enbenshopp + Jamfotahopp upp pa box
+Hoga knén och + % upphopp framat

pushpress/framéat + CMJ hopp med armsving *Jamfotahopp sidled upp pa box
* Enbenshopp 6ver linje

* Jamfotahopp/Splithopp




() PRAKTISK TRANING
Belastningstraning/Styrketraning
o




STYRKETRANING

o Oerhort viktigt att utveckla sin styrka 1 syfte att
kunna rora sig battre och mer ekonomiskt samt
kunna sla hardare.

o Styrketraning har tva syften

» Prestationshojande
o Skadeforebyggande

o V1 tranar styrka néar vi 6vervinner ett motstand




TRANINGSFORSLAG
STYRKA

Styrka A/ 2 x 15 rep Styrka B/ 2 x 12 rep

o Stéende rodd o Utfall
o Ryggliggande chinsdrag « Variera med
° ngg under en SkiVSténg med omvant grepp o héanderna ovan huvud under hela utfallet
och dra bréstet mot stangen o Tryck armarna framat i samband med utfallet
o Framaét

o Chins (s& manga du orkar)

e Bromsande med "hopp upp” : 18321112(3
e Med hjalp pa vagen upp R
o Knéabogj

o Dips
e Armarna "bakom dig”, raka ben
e I dipsstillning (som testet)

e Djupa knébdj (hoften under knéna)
¢ Pinne eller vikt pa ryggen

o Hoftlyft (ryggliggande)

o Liggande rotation . Bigge benen i marken
e Med vikt 1-3 kg e 1benimarken
e ”simma” langsamt, raka armar ¢ Pé upphdjning

o Hantelpress (ryggliggande pa bank) o Good Morning (stdende pa 2 ben)
e Med latt vikt e Med pinne eller stang pa axlarna

o Simmaren pé boll o Storken "gang” (1 ben)

e Squeeza ithop med skulderbladen * Medvikt el medicinboll




TRANINGSFORSLAG
RYGG & BAL

Balovningar Fas 1 Balovningar Fas 2

o Plankan 1. Plankan med benlyft
e 45-90 sek x 2-3 set

o Plankan sida 1. Arbeta vaxelvis med benen

o 45-90 sek x 2-3 set 2. Plankan sida / stjdrnan
o Hunden 1. Lyft aven det 6vre benet
. 2x15 . .
o Ryggliggande hunden 5 Ryggliggande cykling
. 2x15 1. Sakta tempo
o Staende rotationer med medicinboll 2. Strack fullt ut sa att benet ar rakt
. 2x15 och hélen nuddar golvet

o Arbete med "swissboll” / 2 x 10-15 rep
e Ovning 1/ Benbgj
o Héanderna i marken
o Rulla in bollen mot brostet
o Strack ut
e Ovning 2 / Magbrannaren
o Underarmarna pa bollen
o Kroppen rak
o Arbeta med kni upp mot brostet

4. Staende rotationer med viktskiva
1.  Rotera inte 1 ”svanken”




SPECIALTRANING
AXEL/SKULDRA

Axel/Skuldran

e Med hantel 1-2 kg (alt vattenflaska) 90/90 pOSlthIl

o Sidliggande utatrotation 2 x 15

o Magliggande pa bank m hantel ; 2 x 10/
évning
e Arbeta langs med
e Arbeta rakt ut
e Arbeta snett fram

o 90/90 enligt bilden m gummiband 2 x 15
o Utatrotation
e Inatrotation

o Hantellyft 2 x 15

o Lyft snett fram fran kroppen (30
grader)

o Sleepers stretch
e 3 x 30 sekunder




RORLIGHET




VECKODOSERING?

Vi ger har ett forslag
N som kan utgora en
grund nar du
—V befinner dig pa
hemmaplan

Beroende pa hur din
tavlingsplanering

ser ut ska du
planera din traning




ATT FUNDERA IKRING

o Aerob/Anaerob traning

o Aerob ar grunden

e Anaerob ar det grenspecifika

» Viktigt att 4ven skapa hog intensitet (anaerob tolerans) 1 tennistraningen
o Motorisk och koordinativ traning

» Bor inga ofta, gor gidrna detta som ett specifikt uppvarmningspass 2-3
ggr/vecka

o Styrketraning

« Viktigt att spelaren bygger sin styrka, tank pa att passen inte far bli for
langa. Teknik 1 utférandet gar fore hoga vikter 1 traningen!

o Hopptraning

e Borja med Fas 1, arbeta med teknik/rytmik, bygg hallfasthet. Denna fas
kan med fordel paga under 12 veckor.

» Progression till Fas 2 ska ske tidigast efter 3 manader i fas 1.
* Bra underlag och skor kravs!
o Specialtraning skuldra och balstyrketraning

» I skadeférebyggande syfte, arbeta dagligen med 2 6vningar skuldra och 2
ovningar bal, variera dig under veckan

o Rorlighetstraning
» Maste alltid finnas med!




(GRUNDVECKA

I e o G

Pass 1 Uppvarmning Uppvarmning Uppvarmning VILA
Specifik Specifik Specifik
(hack/stege/hopp 1)
Pass 2 Styrka Aerob trianing Hopp Fas 1 Anaerob Styrka A Anaerob VILA
A+B eller 2 + traning traning
Styrka B

Dagligen arbetar du med din rorlighet

Dagligen kor du 2 balovningar & 2 6vningar for
skuldran. Variera dig under veckan




LYCKA TILL
MED TRANINGEN!

Om Du har nagra fragor eller funderingar sa tveka inte
att ta en kontakt med;

Fredrik Johansson
fredrik.johansson@sportmedicin.se

070-731 50 08
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