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2011 börjar nu sakta men säkert at gå mot sitt slut. Nedan en sammanfattning på några av årets resultat, händelser och aktiviteter som på ett eller annat sätt stuckit ut extra under 2011. Därefter några rader från ITF´s Worldwide Coach Conference.
På juniorsidan så var det Elias Ymers seger i Ungdoms OS för 15 åringar som imponerade mest tillsammans med hans andra plats vid individuella EM för 16 åringar. Vid samma ungdoms OS gick Daniel Windahl till semifinal. I skrivandets stund så har Daniel i natt gått till kvartsfinal i Orange Bowls 16 års klass. Ett annat positivt minne från sommaren var också att vårt 18 års landslag för pojkar gick till slutspel i lag EM.
Robin Söderlings start på året, med segrar i Brisbane, Rotterdam och Marseille, var helt otrolig vilket innebar att Robin som bäst rankades som nr. 4 i världen. 
Tennisfesten som Davis Cup laget bjöd på i Borås när Sverige vann mot Ryssland för att gå till kvartsfinal i Davis Cup är ett fantastiskt minne. Grym tändning på banan, bänken och uppe på läktarna. Robert Lindstedts och Simon Aspelins kämpainsats och seger i dubbeln som innebar en 3-0 ledning till Sverige var otrolig. Tyvärr var det inte lika muntert mot Serbien. Det är inte förlusten mot serberna jag tänker på utan den mycket allvarliga skada som Davis Cup debutanten Ervin Eleskovic ådrog sig under sin singel. Förhoppningsvis är Ervin igång igen under februari.
Minst lika stor tennisfest blev det i Båstad under två veckor i samband med Swedish Open. När Sofia och Johanna gick in på centercourten inför fulla läktare för att mötas i semifinalen var det en härlig känsla. Säker på att 2012, som också är ett OS år, kommer att bli ett framgångsrikt år för Sofia och Johanna som tillsammans under 2011 vann mot fyra topp 10 spelare. 
Under herrveckan fick vi alla som hade möjlighet att vara i Båstad uppleva Robin i sitt livs bästa form. Efter att bara ha förlorat 13 games under hela veckan, efter att ha vunnit mot två topp 10 spelare, Berdych och Ferrer, fick vi se Robin vinna hela tävlingen. Tyvärr drabbades Robin kort tid efter sin seger av körtelfeber och är idag ännu inte helt återställd. Vi håller tummarna för att Robin snart är redo igen. 
Robert Lindstedt och Horia Tecaus seger i Swedish Open gjorde ju inte festen i Båstad mindre men det är framförallt deras finalplats i Wimbledon för andra året i följd som man kommer ihåg. Stort!  
Under året har vi startat upp ett Nationellt Tenniscenter i Båstad under ledning av våra landslagstränare där ambitionen är att erbjuda landets främsta spelare från 16 till 19 år träning i världsklass. Ett nytt grepp där mottot är kraftsamling. Vi har ökat antalet internationella tävlingar på ITF´s dam och herr tour från 7 till 14 tävlingar. Vår ambition är att vi inom ett par år skall ha 30 tävlingar. Vi har gett 15 spelare från 19 år och uppåt möjlighet till ekonomiskt stöd om de har en världsranking som är 800 eller bättre. Implementering av Play and Stay konceptet i våra klubbar har på allvar kommit igång så att vi en gång för alla får bort ”kö-tennisen” vilket kommer att leda till att våra yngsta spelare lär sig mer, tycker tennis är roligare och fortsätter. Viktiga beslut har tagits under året när det gäller framtida klubbstöd via våra regioner med syfte att ge våra främsta unga spelare bättre förutsättningar till att utvecklas inom en rad olika områden. 
Under året har vi genomfört en ”Trainee utbildning” med inriktning mot spelarutveckling och internationell elittennis. Syftet var att stimulera unga tränare som arbetar i klubbmiljö och som strävar efter att utveckla spelare mot internationell elittennis. 10 av totalt 60 sökande kom denna gång med i utbildningen som bland annat innebar ett studie besök under Franska Mästerskapen där ett visst antal intervjuer gjordes med internationellt erkända tränare.   
Under november deltog tränare och ledare för regionerna tillsammans med några av landslagets tränare vid Worldwide Coach Conference, WCC som vartannat år arrangeras av ITF. Konferensen som denna gång arrangerades i Egypten med 500 deltagare från 80 nationer handlade främst om åldersrelaterad träning. Nedan kommer en del fakta som presenterades vid konferensen. Du kan läsa mer om konferensen på www.itftennis.com under Coaching.
Sammanfattning från WCC
Talent ID

Många nationer har på allvar börjat med att identifiera talanger och deras egenskaper med start från 9-10 år.

Explosivitet

Ökad prioritering och fokusering när det gäller att utveckla spelarnas explosiva egenskaper på och utanför banan (fys). Tennis är en anaerob idrott.

Coach

För fortsatt utveckling är det a och o att spelare efter junior åldern har coach med sig på tävlingar.

Videoanalyser

Skall vara lika naturligt för tränaren att ha med sig en kamera till träningspassen som att ha med racket. Arbeta kontinuerligt med videoanalysering.

Automatisering ger Mental styrka 

DTB genom Born visade på forskningsresultat att 80 % av samtliga poäng avgörs inom 3-4 slag vilket påverkar tyskarnas dagliga träningsupplägg.

Bruguera Academy genom Bruguera hade en helt annan uppfattning vilket delas med övriga föreläsare från Spanien och Sydamerika. Bruguera menar att det är de återstående bollduellerna som är längre än 4 slag (återstående 20 %) som är avgörande för en matchs slutresultat. För att utveckla stabilitet krävs det en automatisering av varje slags placering vilket enbart kan ske med mängdträning. Automatiseringen leder därefter till mental styrka.

Play and Stay

Viktigt med många modeller där olika typer av slag tränas i olika positioner mot tydliga mål på banan. Modellerna i sig skapar förbättrad teknik. Handlar inte bara om att ha roligt utan också om att förbättra spelarna. Fokusera på nivån istället för ålder. Play and Stay bör implementeras i våra skolor. Australien har fått in Play and Stay konceptet i deras skolplan. ITF informerade om att den gröna bollen nu får användas som officiell boll vid samtliga tävlingar under två år, dock inte professionellt. 
Intensitet, noggrannhet utan stress

Hög intensitet på träningarna. Stor noggrannhet och tydlighet när vi arbetar med tempo som med teknik. Tydligt att många ”bor” på banan vilket ger mindre stress i jämförelse med svensk tennis där vi ofta har 60 eller 120 minuters pass.  

Skapa motivation och intresse

Genom att planera väl skapar man som tränare bättre förutsättningar till att öka spelarens motivation. Exempel på detta är tävlingsprogram, årsplan (tävling, träning, vila), träningsdagbok och uppföljning av denna, skriv ned vad du tränat efter varje dag, sätt upp mål för varje period.

Känsliga perioder-”fönster”

Koordination


4-11 år (flickor)/13 år (pojkar) 

Tennisteknik


6-12/13 år

Rörlighet


4-12 år

Reaktion/snabbhet

8-14/15 år

Styrka/kraft


från 13/14 år

Aerob/Anaerob uthållighet
från 
13/14 år

Träningsmängder

Ålder
Tennis  
Annan idrott

Fysisk träning
Total

6
4
4

-
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4

-
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8
8
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3
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3
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6
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6

18
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18
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7,5

25,5

16
18
-

7,5

25,5

17
24
-

7,5

31,5

18
24
-

7,5

31,5

Tävlingsmängder

Viktigt att möta olika typer av motståndare och med matchspel på träningar. Viktigt att vinna matcher, vinna tävlingar. För dagens topp 100 spelare så hade de som juniorer följande antal matcher i genomsnitt;

Ålder
Singel
Dubbel

7-10
10
-

11-12
50
30

13-15
70
35

16-18
80-100
0-50

Fördelning mellan junior och senior spel för 10 års spelare som nått topp 100 

Pojkar under ett år
16 år 
11 tävlingar ITF junior

7 tävlingar ATP

18 år
8 Tävlingar
ITF junior

22 tävlingar ATP

Flickor under ett år

16 år
12 tävlingar ITF junior

10 tävlingar WTA

18 år
5 tävlingar ITF junior

21 tävlingar WTA


Hur kan du förbättra dig som tränare?
Vara en god förebild

Hålla dig själv vältränad

Delta på ”work-shops” och konferenser

Lär dig andra språk

Dokumentera och skriv ned saker

Lära av andra idrotter

Spela själv-fortsätt att utveckla nya övningar

Var öppen för nya idéer

Generellt

Ingen garanti att du når topp 100 även om processen är perfekt

Finns inte ett svar utan flera på hur du når topp 100

Största individuella sporten i världen med 100 miljoner spelare

Topp 100-150 går jämnt upp eller plus ekonomiskt

8 nya ”arbetstillfällen” varje år på topp 100 

Medelåldern på ATP´s topp 100 är nu 27, 4 år medan ingången ligger på 23,0 och de når sin bästa ranking vid 25,3 år  

Medelåldern på WTA´s topp 100 är nu 25,1 år medan ingången ligger på 21,3 år och spelarnas högsta ranking sker vid 22,9 års ålder 

Varje dags träning skall vara den bästa möjliga

För att lyckas så är noggrann planering och effektiv träning obligatorisk

När sker toppningen?

Det tar ca 7-10 år att nå ”high performance” vilket är från 16 år och framåt (se nedan). Att vinna tidigt betyder inte att du blir en bra spelare, men, ”fönstret” när du ”kommer igenom” och börjar vinna är mycket kort. Desto mer komplett spel en spelare har, desto längre tid tar det att nå sitt max.

5-8 år 
Generell träning/Motoriska färdigheter

9-10
Allmän träning

11-12
Uppbyggnads träning

13-15
Prestations träning

16+
Högprestations träning

Utveckling för topp 50 spelare från 80 talet till 10-talet

Spelarens längd har inte så stor betydelse, dvs ingen skillnad mot tidigare

Servens hastighet har stigit

Fler ess än tidigare trots långsammare banor och bollar

Olika positioner vid returnering (Nadal backar när han returnerar andra serv/Djokovic går in banan)

Andra serven är det slag är det slag som kan och kommer att utvecklas framöver.

Duellerna är lika långa som tidigare men spelet blivit snabbare

Serve, retur och andra slaget är fortfarande nyckelslagen

Spelarnas förmåga att slå ett tekniskt bra slag oavsett tempo och position har ökat

Banan utnyttjas mycket mer lateralt, vertikalt och i djupled än tidigare.

Förväntad utveckling i framtiden är att spelarna kommer att slå hårdare från sidorna, ta bollen tidigare efter studs

Avslutningsvis ett citat av Albert Einstein;

 ”If you do you do what you always have done – you cannot advance!

Med förhoppning om att vi får ett bra år tillsammans på och utanför banan!

Lycka till!

Vänlig hälsning
Johan Sjögren

Sportchef

Svenska Tennisförbundet

SVENSKA TENNISFÖRBUNDET/SWEDISH TENNIS ASSOCIATION

BÅSTAD: Kyrkogatan 6 A, 269 33 Båstad, Tel 0431 783 90, Fax 0431 756 84

STOCKHOLM: Lidingövägen 75, 115 41 Stockholm, Tel 08 450 43 10
info@tennis.se    www.tennis.se
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