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Bastad TS Proffslista

Bastad TS Proffslista innehaller tio enkla rad om hur du som tennisspelare sjalv kan paverka din utveckling
bade kortsiktigt och langsiktigt. Lycka till!

1. Uppvakning
Fore frukost ar det viktigt att kroppen vaknar. Hopprep i kombination med latt joggning och gymnastik for
hela kroppen far din kropp att vakna till ordentligt samtidigt som du far i gang aptiten fére frukost. Du bor
alltid vakna minst tre timmar fére match.
2. Uppvarmning fore match
Fore traning och match galler 15-20 minuters uppvarmning. Den ska innehalla fem minuters balans-
ovningar for fotlederna, fem minuters pulshdjning med hopprep eller [6pning samt fem minuters
gymnastik for hela kroppen. Du rundar av med att igen fa till en pulshéjning under fem minuter genom
hopprep alternativt 16pning. Nar du ar klar bor din puls ligga pa minst 135 slag i minuten. Du far en battre
och effektivare start pa tréningen eller matchen samtidigt som du forebygger skador.
3. Tréning fore match
Det ar bra att fa in en rutin som innebar att du tranar 30—45 minuter innan du ska spela match. Fordela
gdrna traningen mellan att du under 10-15 minuter far in en bra rytm i alla slag, att du under 10-15
minuter far igang ditt fotarbete och att du avslutningsvis, under 10—15 minuter servar in och spelar
poangspel.
4. Stretching
Kom ihag att alltid stretcha efter dagens arbete. En bra tumregel &r att under 30 sekunder stretcha varje
muskelgrupp. Kontinuerlig stretching ger dig battre rorlighet, forebygger skador och minskar traningsvark.
5. Fysisk traning
Fysisk traning bestar av fem huvudmoment, uthallighet, styrka, snabbhet, koordination och rorlighet. Kom
ihag att fysisk traning ar en del i din tennistraning.
6. Planlaggning
Din planlaggning bor innehalla tre olika faser, namligen uppbyggnadsfas, tavlingsfas och vilofas. Nar du
planldgger dina tavlingar bor dina matcher ligga pa 25 procent mot spelare som ger battre motstand, 50
procent mot spelare som ar pa din egen niva och 25 procent mot spelare som ger simre motstand.
7. Utrustning
| din tennisvéaska ska du alltid ha med dina racketar, extra senor, handduk, vattenflaska,
sportdryckspulver, extra grepp, en keps samt coachtejp med sax. Sjalvklart fyller du alltid din flaska sjalv
fore match och traning samt att du bar din vaska sjalv.
8. Kost och vitska
Undvik att dricka te och kaffe samt allt som ar kolsyrat innan och under tréning och efter match da dessa
drycker &r vatskedrivande. Du forlorar upp till tre liter under en lang match. Férsok att dricka 0,6 1 till 1,2 |
per timma nar du spelar och tranar sa att du kompenserar den vatska du forlorat. Det &r viktigt att du dter
allsidigt, speciellt under tranings- och tavlingsperioder. Vid lag traningsintensitet
forbranner du framst fett medan du vid hogintensiv traning forbranner kolhydrater. Det ar nar du har
forbrukat dina kolhydrater som du ”gar in i vaggen”. Det dr langsamma kolhydrater, de som finns
i exempelvis potatis, pasta och ris, som finns kvar i kroppen langst (dessa ska intas kvallen fore). Snabba
kolhydrater som choklad och bananer tar kroppen upp snabbt i blodet men dessa férbranns och
forsvinner ocksa snabbare (intas i borjan av tredje set).
9. S6mn
En normal manniska behover 8-9 timmars somn per natt. Din sdmn fungerar som ett batteri som maste
laddas upp under minst 8-9 timmar. Om du bara far in exempelvis sju timmars somn orkar du inte hela
vagen.
10. Proffsigt upptradande
Ditt upptradande ar sjalvklart alltid professionellt. Kom ihag att du som spelare inte bara representerar
dig sjalv, utan du representerar ocksa din klubb. Som tennisspelare visar du hansyn gentemot dina
traningskamrater och du &r en bra forebild pa och utanfoér banan.
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