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1 INLEDNING

Enligt en ranking gjord av olika idrottsgrenar i varlden ar tennis fjarde upp pa listan och
samtidigt den mest populéra individuella (dvs. inte lagsport) i hela varden (Totalspor-
tek). Tennis ar en sport for alla, man och kvinnor, flickor och pojkar, bade unga och

gamla och dven for handikappade.

| detta arbete kommer fokusen att ligga pa unga tennisspelare (alder 9-15). Skribenten
kommer att ga in pa &mnet hur en ung idrottare utvecklas och darmed hurdan fystraning
som ar lampligast for en ung idrottare for att stodja utvecklingen i dess egen idrottsgren,
dvs. i tennisen. Tennisen kommer att tas upp som en helhet (grenspecifika krav) for att
forstd vad tennis innebar och kraver. Aven hurdan fysisk traning som &r bast for 9-15-
aringar vid sidan om tennisspelet. Med ordet fystraning avser man i detta fall alltsa

styrka, koordination, uthallighet, rorlighet och snabbhet (Hélsosidorna 2017).

For en 9-15-aring som satsar fullt pa sin idrottsgren ar det viktigt att man kollar att hel-
heten ar i skick. I t.ex. ishockey réacker det inte att man kan skrinna fort, i dans racker
det inte att man har ett bra rytmsinne och i tennis racker det inte att man kan sla bollen
hart. For att vara bra pa en idrottsgren kravs grenspecifik skicklighet och for att na det

kravs det att man utévar grenspecifik traning (Dengg et al. 2015).

| detta arbete kommer vi forst ga in pad den unga idrottarens tillvaxt och utveckling for
att fa en helhetsbild av och forstaelse om hur en ung idrottares kropp fungerar. Aven
delar av den psykiska utvecklingen tas upp, i detta fall sjalvbild, sjalvfértroende och
kroppsmedvetenhet.

Detta arbete &r en systematisk litteraturstudie. Skribenten utforskar hurdan fystraning
som ar lampligast for unga tennisspelare samt vilka grenspecifika krav tennisen har. |
studien kartlaggs dven vad man bor ta i beaktan da man tranar med 9-15-aringar som

fortfarande utvecklas.



Syftet med denna studie ar att 6ka k&nnedomen om tennis som idrottsgren Overlag, men
som viktigast att forsta hurdan fystraning som stoder en ung tennisspelares utveckling
for att hen skall bli en sa bra tennisspelare som mojligt. Arbetet ar ett bestéallningsarbete
for foretaget Good Shape & Pro Tennis Consulting och tanken &r att foretaget skall
kunna utnyttja arbetet for att 6ka kunskapen hos deras tenniscoacher sa att de lar sig for-
sta mer om fystraningen och helheten, eftersom sjalva tennisspelet redan ar i skick.

2 DEN UNGA IDROTTARENS TILLVAXT OCH UTVECKLING

Till den ungas tillvaxt hor bade den fysiska, psykiska delen och sociala delen. Den fy-
siska delen gar ut pa alla de fysiska forandringar som sker i kroppen, bl.a. puberteten,
den psykiska delen innebar begrepp som sjalvbild, relationer och identitet och den soci-

ala delen behandlar relationer till foraldrar, vdnner mm. (Saarniaho 2005)

2.1 Psykisk utveckling i forpuberteten

Vid 9-arsaldern borjar barn soka sin egen identitet. De ar 6ppna for att lara sig nya saker
och vill 6ka sitt kunnande i sadant som intresserar dem. Samtidigt blir det sociala um-
ganget, vannerna och skolkamraterna, en viktig del av livet. Vid 9-ars aldern kan barn
ha svart att forsta sig sjalva. De kan inte riktigt bestamma sig om de vill bli vuxna eller
om de vill att utvecklingen stoppar. Detta kan anses som en liten identitetskris. (Alfvén
et al. 2016)

Daé barnet kommer till 10-12-ars aldern (perioden som &ven kallas aren mellan barn och
tonaren), andras tankeséattet och barnet kraver mer tid for sig sjalv for att kunna bli mer
oberoende av foraldrarna. Identitetskrisen fortsatter och barnet prévar sig pa olika saker
och ting for att endera villa ”passa in” eller for att forsoka hitta sig sjalv (umgénge,
kladstil, val av hobbyer osv.). (Alfvén et al. 2016) Vanskapen blir &ven viktigare och
djupare och grupperingarna i skolan tydligare (Himberg et al. 1999 s. 82-83).

Vid detta skede ar ocksa att ’sldppa taget” av fordldrarna en viktig utvecklingsfas. Bar-

net kan ha problem och svarigheter med foréaldrarna och litar nu mer mera pa t.ex. van-
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nerna. Barnet maste fa tillrackligt mycket ro och egen tid att fa utvecklas och lara kanna
sig sjalv battre samt skapa egen identitet. Denna fas kan vara ett stort problem i vissa
hem, medan det i andra hem inte marks av pa minsta lilla satt. (Karvinen et al. 1991 s.
110)

2.2 Fysiologisk utveckling i férpuberteten

Vid 8,5-13 ars alder blir puberteten ofta aktuell. Pubertet &r alltsa tiden da barnets kropp
utvecklas till en kdnsmogen kropp. (Hagends 2012) Den unga véxer och blir kénsmo-
gen. De hormonella funktionerna hamtar med sig fysiska forandringar sa som snabb
langdtillvaxt, konsbehdring, pojkarnas rost andras (malbrott), flickornas brost véxer och
menstruationen borjar. Flickorna far ofta bredare hoft medan pojkar far bredare axlar
och musklerna véxer. (Craft 2001 s. 76-77)

Den fysiska utvecklingen efter fodseln kan delas in i 4 delar: 1. Fysisk tillvéaxt, 2. Bio-
logisk mognad, 3. Fysiologisk utveckling och 4. Kroppssammanséttning. Alla dessa de-
lar &r beroende av varandra, men uppstar anda helt for sig sjalv. Hur fort ett barn ut-
vecklas fysiskt beror pa generna, miljomstandigheterna och naturligtvis ocksa pa na-

ringen de far i sig. (Hakkarainen 2008 s. 6)

Sa som all utveckling, ar det valdigt individuellt fran person till person hur tidigt puber-
teten pabdrjar. Oftast nar flickorna puberteten ett par ar tidigare an pojkarna. (Himberg
et al.1999 s. 91) I en undersokning som gjorts om barns fysiska prestationsformaga vi-
sar det sig att den fysiska prestationsférmagan hos barn under 10 ar inte har nagra storre
skillnader mellan konen. Detta betyder att barn i denna alder och under denna alder kan
idrotta tillsammans och tavla mot varandra utan storre skillnader. Da barnen narmar sig
pubertetsaldern marks tydliga konsskillnader och detta beror pa att pojkarnas muskel-

styrka och fysiska prestationsformaga ar hogre an flickornas. (Ekblom et al. 2002)

Numminen Pirkko skriver anda att det finns skillnader i fysiska prestationsformagan
mellan flickor och pojkar i unga aldern. Hon skriver att pojkar har battre styrka, uthal-

lighet och snabbhet, medan flickor ddremot &r battre inom grenar som kréver balans och
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smidighet. Hon betonar dnda att det &r viktigt att komma ihag att barnen utvecklas i
olika aldrar och att skillnaden &r valdigt stor mellan olika aldersgrupper. (Numminen
1996 s. 31)

2.3 Kroppsuppfattning, sjalvbild och sjalvfértroende

Kroppsuppfattningen borjar redan da barnet fods och utvecklas med aldern. Barn i skol-
aldern har redan en ganska bra uppfattning om sin egen kropp samt hur den ror sig och
vilka rorelser kroppen kan gora. Namn pa kroppsdelarna dr bekanta och rorelser som
hor till barnens fysiska grundfardigheter som t.ex. springa och hoppa klaras av enkelt.
(Ellneby 2007 s. 36)

Som tidigare namnts hamtar puberteten med sig stora forandringar i kroppen, bade pa
insidan och utsidan. For en tonaring som just kommit till puberteten kan det vara myck-
et kampigt att forsta och acceptera andringarna i kroppen. Det kan kdnnas pinsamt, spe-
ciellt om man &r en av de som utvecklats tidigare an andra eller om man &r tvartom, en
av dem som blivit efter i utvecklingen. Med den andrande spegelbilden kan det Iatt upp-
std motstridighet. | vissa skeden kanns det spannande och kul att antligen bli vuxen,
medan det i andra skeden kan kénnas skrammande och obehagligt. (Karvinen et al. 1991
s. 111)

Genom de olika forandringarna som sker i kroppen, paverkas dven kroppsuppfattningen,
sjalvbilden och sjalvfortroende. Alla dessa ovanndamnda begrepp kanns béttre da barnet
klarar av att acceptera forandringarna och kontrollera situationer i vilka det uppstar
oonskade kanslor och tankar (kanske med hjalp av en vuxen, foralder). (Karvinen et al.
1991 s. 111)

Sjalvbild &r helheten av olika funktioner, egenskaper och andamal som barnet beskriver
sig sjalv i. Med andra ord &r sjalvbild s& enkelt som bilden av sig sjélv, hur man ser pa
sig sjalv. Till sjalvbilden hor &ven hur barnet uppfattar sin egen kropp och dess funkit-
ioner samt hur barnet uppfattar sig fa narhet, kérlek och acceptans ifran omgivningen.
Sjalvbilden paverkas mycket av olika erfarenheter ifran omgivningen och darfor utveck-
las den ocksa hela tiden. (Numminen 1996 s. 82 & 84)
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Sjalvbild och sjalvfortroende skiljer sig da sjalvfortroende handlar om hur man tror pa
sig sjélv i olika prestationer. (AB Utbildning & Co 2017) Sjalvfortroende sags vara en
av de storsta faktorerna som skiljer en elitidrottare fran en vanlig idrottare. (Ekstrom
2012)

2.4 Fysisk aktivitet och utveckling i férpuberteten

Manniskors fysiska formaga delas in i tva delar, konditionsformaga och férmagan att
beharska rérelser. Till konditionsférmagan hor styrka, uthallighet, snabbhet och smidig-
het (dessa hor &ven till den motoriska fardigheten), medan rorelsernas beharskningsfor-
maga betonar bl.a. balans, reaktionsprecision, riktningsprecision samt formagan att av-
skilja styrka och snabbhet. (Kalaja et al. 2009 s. 5)

Sjalva grunden for den fysiska kompetensen kommer fran manniskans olika fysiska
formagor. Dessa fysiska formagor kan paverkas med hjalp av idrott och traning, men en
hel del av formagorna ar anda genetiska. De fysiska grundfardigheterna utvecklas dare-
mot med hjélp av traning och vid unga aldern ar grundfardigheternas traning ett stort
plus infor barnets framtida (md6jliga) idrottskarriér. (Kalaja et al. 2009 s. 8).

Med motorisk utveckling menas den fortskridande utvecklingen som uppstar mellan
barnet och omgivningen genom motorisk aktivitet. (Numminen 1996 s. 11) Motoriken
delas in i grovmotorik och finmotorik. Grovmotorik ar formagan att gora stora rorelser,
anvanda fler muskler, som t.ex. att springa medan finmotorik innebar mindre rérelser,
arbete med mindre muskler och valdigt koncentrerat arbete, som t.ex. fanga en mindre
boll med hénderna. Utvecklingen inom motoriken ar véldigt viktigt for barn, eftersom
motoriken bygger upp en grund for all rérelse man gor. For barn ar det speciellt viktigt
att uppfattningen av ens egen kropp utvecklas, eftersom motoriken blir enklare ju battre

kroppsuppfattning man har. (Folkhélsan 2015)

Den motoriska/fysiska konditionen tranas bade for att uppehalla en god och halsosam
kondition samt for att trana upp faktorer som har med prestationen att goéra. FOr att up-

pehalla en halsosam kondition tranas bl.a. uthallighet, styrka och rorlighet. Faktorer som
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tranas upp for prestation ar daremot koordination, rérelsesnabbhet, smidighet och ba-
lans. (Numminen 1996 s. 12)

2.5 Motoriska grundfardigheter och kritiska perioder

Da unga idrottar bor deras kritiska perioder tas i beaktan. Med kritisk period anser man
de skeden i barnets utveckling da den tar som bast &t sig av de olika egenskaperna och
har lattast att utvecklas inom dessa egenskaper. (Seppénen et al. 2010 s. 35) Med egen-
skaper menas t.ex. snabbhetsuthallighet, styrka, rorlighet, grunduthallighet samt de mo-

toriska grundfardigheterna. (Hakkarainen 2008 s. 8)

De motoriska grundfardigheterna delas in i allméanna fardigheter och grenspecifika far-
digheter. Till de allméanna fardigheterna hor det till att man lar sig utféra rorelser och lar
sig vilka fardigheter olika idrottsgrenar kraver. Detta tar barn bast emot i unga aldern.
Med grenspecifika fardigheter menas att man koncenterar sig pa en viss idrottsgren.
Man 6var pa tekniker och forsoker utveckla de fardigheter som sjalva idrottsgrenen be-
gar. Barn har lattast att utveckla sina grenspecifika fardigheter vid 7-12-ars aldern.
(Hakkarainen 2008 s. 8-9)

Till de allmanna motoriska grundfardigheterna hor balansformagor (statiskt arbete),
formagor att hantera olika redskap och verktyg (sparka, grava, studsa boll) och rorelse-
formagor (springa, ga och klattra). (Kalaja et al. 2009) De grenspecifika fardigheterna
gar daremot mer in pa teknik och har kommer t.ex. férmaga i bollspel och formaga i
dans fram. (Numminen 1996, s. 25)

Nu gar vi djupare in pa de fysiska egenskaperna som tidigare namnts samt granskar

varje egenskaps kritiska period for sig. De fysiska egenskaperna vi gar igenom ar:

styrka, uthallighet, smidighet/rorlighet, balans, snabbhet och koordination.
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Figur 1. Fysiska egenskapernas kritiska perioder vid olika &ldrar (Hakkarainen 2008)

Styrka: Styrkan beror véldigt mycket pa nervsystemets formaga att skicka impulser till
muskelcellerna. Med detta ar det sjalvklart att ju mer utvecklat nervsystemet ar, desto
béattre ar grunden for utvecklingen inom styrka. (Hakkarainen 2008 s. 10) For varje ro-
relse vi gor ligger grunden i att vinna tyngdkraften genom att aktivera och anvénda
muskeln och darmed &ar det oerhort essentiellt att barn l&r sig att anvdnda styrka ef-
tersom grunden for motoriska funktioner kommer ifran styrkan. (Numminen 1996, s.
31)

For barn under tonarsaldern ar det mest snabbhetsstyrka och styrkeuthallighet som tra-
nas. Med detta menas dvningar som gors med egen kroppsvikt och med lite motstand.
Dé hinner mjdlksyra inte uppsta och det &ar da som den aerobiska muskeluthélligheten
utvecklas. (Seppénen et al. 2010 s. 36) Med detta far barnen en bra grund for muskula-
turens utveckling i senare alder och med hjélp av mangsidig traning av styrka lar de sig
ocksa att anvanda styrkan inom olika idrottsgrenar. Med en bra utvecklad muskulatur i
ung alder undviker man lattare olika idrottsskador i aldre alder. (Hakkarainen 2008 s.
10) Som figuren visar, ar styrketraning for nervsystemet och muskelkondition bast vid

8-15 ars aldern. Vid 16-ars aldern och uppat ar det storre fokus pa muskelstyrka.

Uthallighet: Med uthéllighetstraning menas traning som gar ut pa kroppens formaga att
arbeta emot utmattning. Genom uthallighetstraning paverkas andnings- och cirkulat-
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ionsorganens funktionsformaga, dvs. lungorna, hjartat och cirkulationsorganen. (EDU,
2010) Barnens grunduthallighet utvecklas hela tiden genom lek, spel och en éverlag ak-
tiv fritid. Det som paverkar uthallighetens progression &r hur ofta det tranas, hur lange

traningen racker och hurdan intensitet traningen har. (Numminen 1996 s. 35)

Uthallighetstraningen bor utvecklas hela tiden vid unga aldern. Det har visat sig att hjar-
tats funktionsformaga utvecklas redan i valdigt tidig alder. (Seppénen et.al 2010 s. 38)
Barns uthallighetstraning behover inte och skall inte heller vara lika lang som vuxnas.
Barn nar 50% av maximala syreupptagningen fortare &n vuxna och darmed skall tra-
ningen ocksa vara kortare. Efter 11-ars aldern kan barn bérja 6ka pa uthallighetstraning-
ens langd, sjalvklart ocksa beroende pa hurdan idrottsgren de haller pa med. Vissa id-

rottsgrenar kraver inte uthallighet pa samma sétt som andra. (Hakkarainen 2008 s. 10)

Smidighet: Smidighet ar hur kroppen och hur lederna i kroppens olika delar klarar av
att utfora rorelser (kan dven kallas rorlighet). Rorligheten paverkas av ledbandens, se-
nornas och musklernas tjbarhet och langd. Forutom detta kan rorligheten ocksa paver-

kas med hjalp av traning som rorlighetstraning och stretching. (Numminen 1996 s. 35)

Rorlighetstraning bor paborjas redan vid tidig barndom och rorligheten borde utvecklas
mer och mer hela tiden. Detta kraver att man okar traning av rorlighet och sjalvklart
6var mer kravande rorelser och rérelseomfang for att hela tiden ga framat i utveckling-
en. Da barnet borjar na puberteten och tillvaxtspurten bor rorligheten satsas pa extra
mycket. Musklerna ar sega och icke-tanjbara och for att undvika skador i senare skede,

ar det lonsamt att satsa pa att halla rorligheten i skick. (Hakkarainen 2008 s. 11)

Vid 11-14 ars aldern da rorlighetens kritiska period borjar, borde barnet redan ha upp-
natt sin maximala rorlighetsniva for att darifran sedan kunna uppehalla den eller enligt
rekommendation utvecklas vidare inom denna egenskap. Enligt Karvinen et al. 1991
borjar barnets rorlighet forsamras redan efter 10-ars aldern om man inte fortsétter med

regelbunden, malmedveten rorlighetstraning. (Karvinen, Jukka et al. 1991 s. 99)

Balans: Balans hor till de motoriska grundfardigheterna. Balansens utveckling paverkas
av bade balans-och synsinne samt det kinestetiska sinnet och &r en av de viktigaste far-
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digheterna inom barns fysiska aktivitet. (Karvinen et al. 1991 s. 57) Balans delas in i
statisk balans (stillastaende) och dynamisk balans (i rorelse). (Kalaja et. al 2009 s. 7)
Kritiska perioden for balans ar innan skolaldern, men lika som de andra egenskaperna,
bor balansen utvecklas hela tiden med aldern. Ju éldre barnet blir, desto lattare har hen

att reglera balansen. (Numminen 1996 s. 37)

Enligt Pirkko Numminen klarar flickor av balansdvningar battre an pojkar. Storsta skill-
naden marks vid 7-8 ars aldern. Enligt Numminen kan detta bero pa att pojkars koncent-

rationsférmaga i dessa typs 6vningar ofta ar samre an flickors. (Numminen 1996 s. 36)

Snabbhet: Snabbhet dr ganska langt genetiskt, men kan utvecklas med hjélp av tidig
traning och speciellt vid satsning under de kritiska perioderna (innan puberteten). Vid
barndomsaldern utvecklas grunden fér snabbhet ratt sa mycket av sig sjalv genom lekar
som innehaller springande (t.ex. bollspel) och dven lekar som kréaver snabb reaktions-
formaga. (Numminen 1996 s. 44)

Snabbheten paverkas av nervsystemets funktionsférmaga (rytmsinne, reaktionsférmaga)
samt styrkan och skickligheten och dessa borde trdnas upp innan puberteten eftersom de
i senare skede &r svarare att tranas upp. (Hakkarainen 2008 s. 10) Som bilden visar bor-
jar den kritiska perioden for snabbhet vid 8-ars aldern och kan na enda upp till 18-ars

aldern.

Koordination: Koordination, som ocksa hor till de motoriska grundfardigheterna, &r
kontroll éver rorelser, timing och balans. (Numminen 1996 s. 41) Koordination bildas
da nerv- och muskelsystemet arbetar tillsammans. For att koordinationen skall kunna
fungera som den skall bor kroppens rérelser kunna anpassas med varandra och med mil-

jon/omgivningen. (EDU 2010)

Koordination uppstar i alla rorelser, bade stora och sma. Inom idrott speciellt i storre
rérelser som kraver anvandning av redskap och det ar da som de storre muskelgrupper-
na utvecklas. Koordination utvecklas bast innan puberteten da barnets kropp inte vaxer

allt for mycket eller snabbt, samtidigt som nervsystemet har haft tid att utvecklas ratt
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langt. | detta skede ar barnet som mest mottaglig for nya koordinationsévningar. (Ha-
raldson 2009)

3 TENNIS

Walter Clopton Wingfield uppfann tennisen pa 1870-talet. Redan da ansag man att ten-
nis kan utvas av bade man och kvinnor, vilket gjorde att tennis snabbt blev ratt sa po-
pulart. Tennisen utvecklades riktigt fort och blev darmed en stor fritidshobby pa kort
tid. Redan ar 1877 ordnades forsta varldsmasterskapen som i dagens lage ar den kénda
Wimbledon masterskapen och ca 20 ar senare, ar 1896, fick tennis ocksa dran att ta plats
I Olympiska spelen. (Lee 1988 s. 8-9)

| borjan spelades tennis pa grasmattor (kallades darfor lawn tennis), medan man idag
kan spela utomhus pa gras, asfalt, beton och sand, inomhus eller utomhus pa hardare yta
med padragen matta som paminner om grasplan, och dven pa mjukare yta som ar gjort
av gummi. Tennisplanet &r 23,77m langt och 19,97m brett. (Lee 1988, s. 12 & 14) Vid
dubbelspel anvands de fulla matten och vid singelspel anvands samma langd men inte
fulla bredden, utan da &r bredden 8.23m (Sportscourtdimensions 2015). Natet i mitten
som skiljer at de tva delarna av planen &r 0.914m hégt i mitten och 1,06m hogt vid stol-

parna pa bada sidorna (Jones 1979 s. 10).

10.973m

doubles
8.23m
singles

1372m

3.658m

Figur 2. Tennisplanets matt (Sportscourtdimensions 2015).
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3.1 Tennis som idrott

Tennisspelet gar ut pa att man skall forsoka sla bollen 6ver natet pa motstandarens halva
sa att motstandaren inte skall kunna sla bollen tillbaka. Bollen far slas tillbaka innan den
har studsat i marken eller efter en studs, men om bollen hinner studsa fler ganger gor

man ett sa kallat misstag och motstandaren far poang. (Barret et al. 1993. s. 4)

Tennisspelet paborjas alltid med en serv. En serv ar ett slag som sétter igang spelet da
man spelar om poang. Bollen kastas upp med ena handen och slas med andra handen
som haller i klubban. Slaget maste traffa i marken innan motstandaren far sla tillbaka.
En serv maste aven alltid slas diagonalt. Efter serven fortsatter spelet tills ndgondera av
spelarna missar bollen eller gor ett fel. Med andra ord &r spelets mening att man samlar
podng genom att vinna varje boll. FOr att vinna en rond krdvs minst 6 st spel. (Barrett et
al. 1993s. 10 & 12)

Tennisspel spelas i flera ronder, varav det oftast spelas i tre ronder. Efter varje spelad
boll (spelat poang) servas nasta boll fran motsatta sida, diagonalt. Annat som &r namn-
vart ar att det finns olika granser pa planet och genom att t.ex. sta med foten pa fel om-
rade under en serv kan det anges ett fotfel. Under spelets gang gors ocksa sidobyten. |
vilket skede sidobyten sker beror pa hur den tidigare ronden har avslutats. (Lee 1988 s.
30-31)

Utrustning som anvands inom tennis ar en tennisracket, tennisboll, tennisskor och en

kladsel som ér latt att rora sig i samt kanns bekvam (Rhodes 2015).

3.2 Grenspecifia krav

Déa man funderar pa tennis som idrott och vad denna idrottsgren kraver av idrottaren sa
ar det nog bra uthallighet, eftersom det ar en hel del springande och rorelse i ett spel.
Forutom bra uthallighet tanker man sig att man maste ha bra styrka for att kunna orka
sla bollen hart 6ver andra sidan natet. Tennis kraver snabba rorelser, vilket ocksa tyder
pa att bra rorlighet i de viktiga kroppsdelarna inom tennis ar énskvart (Carlson 2003 s.
242).
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Enligt Simon Lee finns det 5 st. grundstenar som bor tankas pa:

Titta pa bollen
Bra balans och fotarbete

Styrkan i grundslagen

Kontroll ver racketens rorelseomfang

o ~ w0 DN e

Kontroll 6ver racketens huvud

(Lee 1988 s. 49)

Till de ovanstaende egenskaperna ser man att det behovs styrka, koordination, balans,
bra bollsinne och snabbhet. Dessutom skall vi inte glomma uthallighet och rorlighet.
Simon Lee skriver att tennis kréver skicklighet och balans samt snabba fotter. Med hjalp
av snabba fotter blir balansen battre och med battre balans har man lattare att sla hardare
slag. (Lee 1988 s. 49) Enligt den svenska tennislegenden Bjorn Borg haller man balan-
sen battre i spelet da man ror sig och slar i laga positioner. Balansen blir automatiskt
ocksa béttre ju battre teknik man har. (Carlson 2003 s. 197-198)

Norman Barrett poangterar ocksa bra bollsinne, snabba fétter och bra reaktionsformaga
for att kunna utdva snabba rorelser. | tennis kravs det &ven en massa springande, rotat-
ion, precision med slagen samt sist men inte minst, bra kondition. (Barrett et al. 1993 s.
5-6 & 22)

Négot som latt gloms ar tennisspelarnas rorlighet och musklernas elasticitet. Detta be-
hovs vid serve och slag samt vid olika rotationsrérelser som kroppen hamnar ut for un-
der ett spel. Med andra ord all rorelse de gor pa plan. Douglas raknar med smidighet
som en av de fyra viktigaste egenskaperna i tennis och séger aven att stretching ar bésta

sattet att halla sig vig som tennisspelare. (Douglas 1991 s. 16 & 18)
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4 FYSTRANING INOM TENNIS

Som tidigare namnts ar tennisens viktigaste fysiska egenskaper styrka, balans, uthallig-
het, koordination, snabbhet och rorliget. Styrka behdvs i slagen, lika sa bra balans for att
kunna sla hardare samt halla sig pa sina ben, uthallighet (mestadels snabbhetsuthallig-
het) behdvs da tennis kraver massa springande, koordination for att kunna forsta hur
kroppen skall rora sig under ett slag (vilken fot ar framme da slaget slas med véanster
hand och dverlag smidig rérelse pa plan) samt rérlighet och elasticitet t.ex. i slag da ar-

men forst fors bakat och brostmuskeln ar i full stretch.

4.1 Muskelbalans

I tennis spelar man antingen hogerhant eller vansterhant. Detta betyder att den ena sidan
blir automatiskt starkare (agonist) da den anvands mer dn den andra (antagonist).
(Seppéanen et al 2010 s. 105) I idrotter dar man klart spelar mer med andra handen leder
ofta till att man far en tydligt dominerande sida. Musklerna blir da alltsa i obalans. Da
musklerna ar i obalans begransar, fordrdjer och hindrar muskeln ledernas rorelse med
sin spandhet. (Carlson 2003 s. 247)

Muskelbalansen &r oerhort viktig for sjalva styrkan och elasticiteten i muskeln och ma-
let &r att trana upp bada sidorna sa att de halls jamnt starka och rorliga. Dalig muskelba-
lans orsakar ocksa storre risk for de vanligaste tennisskadorna som tennisarmbage, axel-

och knéskador samt problem i nedre ryggen. (Jyvaskylan Tennisseura 2007)

For att undvika obalans i musklerna gér man redan i tidig alder en kartlaggning av mus-
kelbalansen for att ha koll pa om det finns obalans i kroppens olika delar. Genom att ha
gjort en kartlaggning pa muskelbalansen har man dven lattare for att planera de indivi-
duella fysiska traningsprogrammen for idrottaren. Man kan koncentrera sig pa just de

muskler som behdver traning. (Carlson 2003 s. 246-247)

Med styrketraningen bor man satsa pa muskeltonusen (med andra ord muskelspanning)
och muskeluthalligheten och darmed rekommenderas det styrketréning i form av circuit-

traning med langre serier och mindre motstand. Bra rorelser ar t.ex. push ups, situ ps,
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step ups pa bank, fotlyft liggandes pa golvet, axelpress, marklyft, knaboj mm. (Douglas
1982 s. 256)

4.2 Musklernas rorlighet

Som tidigare namns ar balans mycket viktigt i tennis. For att uppehalla bra balans be-
hovs det full funktion utav vissa muskler och darmed dven elasticitet i musklerna. For
att forbattra elasticiteten i musklerna kréavs det stretching. Stretching borde inga i varje

fystréaningsprogram gjort for tennisspelare. (Douglas 1982 s. 259)

| tennis sker det snabba upp- och nedrorelser, stradckningar och béjningar samt rotation-
er. Alla dessa moment kraver extra mycket muskelvard. Ju battre man tar hand om sina
muskler (satsar pa muskelvard) desto effektivare blir traningen, utan o6nskade skador.
(Carlson 2003 s. 242)

De omraden som mest bor tas i beaktan da det ar fragan om rorligheten ar brostkorgen
och de 6vre extremiteterna (brost- och axelmuskulatur), hoften (gluteusmuskulatur), 1&-
ren (baklaren och hoftbojaren) och vaderna. (Seppénen et al 2010 s.108) Stretching skall
aldrig heller utévas med ouppvarmda muskler. Stretching rekommenderas inte heller
genast efter en tung idrottsprestation, utan det ar battre att halla en stund paus innan man
borjar stretcha. Eftersom sa gott som hela kroppen anvands inom tennis &r det viktigt att

ga igenom alla muskelgrupper. (Carlson 2003 s. 269)

For att forstd vilka muskler som behdver traning och stretching maste man inom varje
idrottsgren gdra en rorelseanalys. Med hjalp av rorelseanalysen lar man sig sedan an-
vanda de fysiska egenskaperna sparsammare. Man lar sig att utfra rérelser med minsta
mojliga energimangd och darmed kan man istéllet satsa mer pa teknik och finmotorik.
(Seppéanen et al. 2010 s. 109)

Om vi da tar serven som ett exempel sa maste vi forstd vilka muskler som arbetar och

vad som krdvs for en serv. For en bra serve krdvs styrka och bra teknik. Annat som

maste tankas pa ar hur man star, hur man haller i racketen, vilken position man ér i,
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vilka muskler som skall anvéndas och hur man skall anvédnda dem. (Optimum tennis
2015)

Figur 3. Exempel pa serv (Optimum tennis 2015).

4.3 Konditionstraning

For att orka spela en lang match kravs bra uthallighet, dvs. starkt hjarta, effektiva lungor
och starka ben. (Douglas 1982 s. 254) For att na bra uthallighetsniva inom tennis an-
vander man sig mest av en sa enkel idrottsform som l6pning. Att 16pa langre strackor
med lagre puls ar en bra traningsmetod. En annan bra metod, som daremot paverkar
snabbhetsuthalligheten mer, ar att t.ex. springa runt en I6pbana och kora kortare spurter
som foljs av en lite langre aterhamtningspaus och sedan om och om igen. Denna typs
intervalltraning forbattrar snabbheten samt aterhamtningskapaciteten. (Douglas 1982 s.
255)

Ett populart test som anvands inom tennistraning for att testa uthallighet 4r Hit and turn
test”. Uthallighetstest kan dven goras pa lopmatta, men sadana test ar inte lika bra som
de test som gors pa plan eftersom man inte far med den stimulans tennisen ger (inga
slag, ingen muskelaktivitet for vre kroppen och inget fotarbete). Hit and run testet in-
nebar spurter, olika satt att flytta sig fran ett stélle till ett annat (sidosteg och 16pning)
samt olika slag med racketen och bollen. Testet visade sig vara ett effektivt satt att testa

tennisspelares uthallighet. (Ferrauti et. al 2011)
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4.4 Planering av fystraning for tennisjuniorer

Da man planerar fystraning for unga spelare bor man ta i hansyn att de fortfarande ut-
vecklas och kraver tillrackligt med aterhdmtning for att orka trana samt for att utvecklas
inom idrotten. Ju mer och intensivare man tranar desto mer aterhamtning behéver man.
Det kravs att man har en bra balans mellan traning, muskelvard, néring, aterhamtning,

upp- och nedvarvning samt en regelbunden livsstil. (Seppénen et al 2010 s. 32)

Innan 11-ars aldern ar 15-20h/veckan bra och vid tonarsaldern ar 18-20h/veckan bra
(Obs! Allt ihop raknat dvs. skolgympa, gardslekar, fritidssysslor, skolvdag mm.).
(Seppéanen et al 2010 s.42) Suomen Tennisliitto sager att 300-500h traning/ar varav 150-
250h ar fystraning, ar ratt mangd for en hogt siktande tennisjunior vid aldern 9-12. Vid
12-15-ars aldern &r 500-650h traning/ar varav 250-300h fystraning tillrackligt. Har ar
det da alltsa fragan om grenspecifik traning och inte all fysisk aktivitet under en
vecka/ett ar. (Suomen Tennisliitto 2015)

For att na basta mojliga utveckling pa ett smart och hallbart sétt ar planeringen av tra-
ningen A och O. Till traningsplaneringen hor ocksa att ta i beaktan traningssasong och
tavlingssasong och sa &r det 6nskvart att man skall kunna planera traningen sa att kon-
ditionen &ar pa topp da tavlingssasongen satter igang. Med hjalp av traningsplanering
kommer man redan langt, men det kravs ocksa att idrottaren har tydliga mal, tranar re-
gelbundet och mangsidigt, & motiverad och tdlmodig. Traningen bér vara mangsidig
och den bor innehalla olika slags stimuli eftersom kroppen fort vanjer sig vid samma

typs traning. (Seppanen et al 2010 s. 119)

Enligt Suomen Tennisliittos ”Huipulle tdhtddvin pelaajan urapolku” dr fystraning som
innebar snabbhet, smidighet, koordination, balans och de motoriska grundfardigheterna
det som bor tranas med 9-11-ariga flickor och 9-12-ariga pojkar. Har ar det som de kri-
tiska perioderna som bor uppmarkas. Flickor vid 12-14-ars alder och pojkar vid 13-15-
ars alder skall ocksa trana koordinationen och balansen. | denna alder kan man borja
med programmerad styrketraning och rorligheten far ej glommas. Vid denna alder ar

den unga idrottaren mer ansvarig av sin egen traning och i detta skede blir traningen
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aven mer sjalvstandig. Det kravs att man borjar forsta om naring, aterhamtning, vila,

muskelvard samt ratt slags traning. (Suomen Tennisliitto 2015)

4.5 Individuella grenspecifia krav

De individuella grenspecifika kraven gar in pa varje enskild spelares krav. Vilka ar spe-
larens styrkor och svagheter? Vad borde fokuseras pa mer for att nd basta mojliga ut-
veckling och for att spelaren skall bli sa bra som mojligt? Har Ionar det sig ocksa att
fundera pa det att speciellt unga idrottare utvecklas alla i olika takt och pa olika satt.
Nagon typs fystraning som fungerar bra pa en spelare fungerar nédvandigtvis inte pa en

annan (Suomen Tennisliitto 2015).

5 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Syftet med detta arbete ar att komma underfund med hurdan fystraning som ar lamplig-
ast och mest effektiv for en tennisjunior som vill na basta mojliga utveckling. | detta
arbete fokuseras det endast pa sjalva fysiska delen (dvs. fysiska traningen) och den psy-
kiska delen inom arbetet tas endast upp i borjan i form av psykisk utveckling i férpuber-

teten.

Fragestallningarna i detta arbete later sahar:
1. Vad ér viktiga fysiska grenspecifika krav inom tennis?

2. Hurdan fystraning ar lampligast fér en tennisjunior?
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6 METOD

6.1 Systematisk litteraturstudie

Arbetet &r en systematisk litteraturstudie, vilket innebér att man forst séker och kritiskt
granskar litteratur inom det valda omradet. Med den litteraturen far man ihop en bak-
grund av sjalva amnet. Bakgrunden ar da alltsa uppbyggd av tidigare forskning och litte-
ratur och blir som en sammanstéllning av den information man har om &mnet innan man

borjar med nésta steg, datainsamling. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 30-34)

Datainsamlingen gar ut pa att finna vetenskapliga forskningar och artiklar om amnet
som forskas. FOr att hitta en stor del forskningar och de mest passande forskningarna
maste man forst ha en konkret och tydlig plan, tydlig(a) fragestallning(ar) som skall be-
svaras och en exakt sokstrategi och sokord. Inklusions- och exklusionskritetier bor
ocksa finnas med for att valet av studierna/forskningarna kan avgransas. Alla dessa kri-
terier maste vara uppfyllda for att arbetet skall kunna anses som en systematisk littera-
turstudie. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 35)

Da datainsamlingen gjorts kvalitetsbedéms litteraturen kritiskt enligt en utformad skala
och da inkluderas de forskningar med tillrackligt hog kvalité. Darefter analyseras resul-

taten och tillslut sammanstalls resultaten i form av en rapport.

6.2 Urval (inklusions- och exklusionskriterier)

Inklusions- och exklusionskriterierna bestdmdes innan sjalva datainsamlingen borjade.
De artiklar som inte uppfyllde inklusionskriterierna kunde inte tas med i sjalva kvali-

tetsgranskningen.
Inklusionskriterier:

1. Artikeln ar fran aren 2000-2017

2. Spraket pa artikeln skall vara pa engelska, finska eller svenska
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Artikeln &r peer reviewed
Artikeln skall ha gratis tillgang till full text
Aurtikeln skall behandla fysisk traning/fysiska egenskaper kopplade till tennis

o o k~ w

Artikelns forskning skall vara gjord pa juniorer
Exklusionskriterier:

Artikeln &r gjord innan ar 2000

Artikeln &r pa annat sprak an engelska, finska och svenska
Artikeln har ej gratis tillgang till full text

Anrtikeln behandlar vuxna tennisspelare

a b w0 DN e

Artikeln behandlar psykiska delen inom tennisidrott

6.3 Informationssdkning och sékord

For att artikeln skall godkéannas bor den svara pa just de fragor vi séker om inom detta
amne. De fyra elementen population, intervention, resultat och forskningsmodell bor
finnas inom varje vald artikel. Populationen maste besvara malgruppen vi forskar, dvs. i
detta fall juniorer. Med intervention menas att &mnet som forskats skall vara samma
amne som man sjalv nu forskar. Resultatetet skall ssmmanfcras just som det ar och pa
ratt satt, dvs. i detta fall bor det framstallas som det kravs i en systematisk litteraturstu-
die. Forskningsmodellen skall vara tillforlitlig och exakt. Skulle &mnet forskas panytt pa

samma satt, skulle man om och om igen nd samma resultat. (Khan et al. 2003 s. 9 - 12)

Informationssokningen/datainsamlingen skedde under tidsperioden 27.3.— 3.4.2017. Da-
tabaserna som anvants var SPORTdiscus, EBSCO och Science Direct. Dessa databaser
hittar man pa Arcadas Nelli databasportal under utbildningsomradet idrott och hélso-

promotion.

For att det skulle vara enklare att hitta forskningar om just det &mne som forskas, gors
det tydliga avgransningar med sokkriterierna. Pa detta satt undviker man onddiga forsk-
ningar som inte pa ett tydligt satt har nagot med sjalva forskningsfragorna att gora, dvs.
forskningar som inte ar tillrackligt relevanta. Avgransningarna som gjordes var val av
sprak (engelska, finska och svenska), peer reviewed och gratis tillgang till full text.

Forskningarna skulle dven vara fran ar 2000 framat.
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Sokorden som anvants &r Tennis AND juniors samt tennis AND children.

Tabell 1. Sékord i databaser

Databas Sokord Antal traffar | Ldsta ab-
strakt/ VValda
Sportdiscus Tennis AND juniors 76 17/8
Tennis AND children 99 15/5
Ebsco Tennis AND juniors 35 2/1
Science Direct Tennis AND juniors 887 6/2

6.4 Kvalitetsgranskning

Da artiklarna valts gjordes det en kvalitetsgranskning i form av Forsberg och Weng-
stroms granskningsmall. Kvalitetsbedomningen gjordes utgaende fran artiklarnas syfte,
fragestallning, design, urval, matinstrument, analys samt tolkning. Varje artikel poang-
sattes med hjalp av JA och Nej fragor. For varje JA svar fick artikeln ett poang och for
varje NEJ svar fick artikeln 0 poang. Till slut raknar man ihop artikelns poéang. Artiklar-
na bedéms antingen med hog, medel eller 1ag kvalité. For att artikeln skall vara av hogt
varde borde den uppna 7-8 poéang. For ett medelvérde borde artikeln uppna 5-6 poang.

Artiklar med 4 poang eller mindre @n 4 poang ar inte av tillrackligt hog kvalité och dar-

med bor de exkluderas. (Forsberg & Wengstrom 2008 s. 122-123)

Forsberg och Wengstroms 8 fragor for kvalitetsgranskning:

1.
2.

Finns det en i forvag bestamd hypotes eller tydlig fragestallning?

Ar studien upplagd s att det ar mojligt att bekrafta/forkasta hypotesen eller be-

svara fragan?

Ar forsoksgruppen representativ och tillrackligt stor?

Finns det en godtagbar kontrollgrupp?

Ar mitningar och skattningar av effekter tillforlitliga?
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6. Redovisas alla vasentliga uppgifter?
7. Ar det troligt att oonskade eller ovidkommande faktorer inte kan ha paverkat re-
sultatet?

8. Ar de statistiska metoderna adekvata?

(Forsberg & Wengstrom 2008 s. 125)

Tabell 2. Kvalitetsgranskning av de valda artiklarna

Artikel 1 2 3 4 5 6 7 8 Totalt

Fett, Janina et al. 2017 JA NEJ | JA JA JA JA JA JA 7/8

Kramer, Tamara et al. JA NEJ | JA NEJ | JA JA JA JA 6/8

2017

Kramer, Tamara et al. JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8

2016

Murphy, Alistair 2015 JA JA JA NEJ | JA JA JA JA 7/8

Kachel, Kim 2015 JA JA JA NEJ | JA JA JA JA 7/8 (exklu-
deras, off

topic)

Nagel, Adrian 2013 JA JA JA NEJ | JA JA JA JA 7/8

Fernandez-Fernandez, JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8

Jaime 2013

Hjelm, N. et al 2012 JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8

Gelen, Ertugrul et al JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8

2012

Sogiit, Mustafa 2016 JA NEJ | JA NEJ | JA JA JA JA 6/8

Rogowski, Isabelle etal | JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8

2008

Rogowski, Isabelle etal | JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8 (exklu-

2011 deras, off
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topic)

Zetou, Eleni et al 2012 JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8
Bencke, J. et al 2002 JA JA JA JA JA JA JA JA 8/8
Novak, Dario et al 2012 JA | NEJ | JA JA JA JA NEJ | JA 6/8
Ayala, Francisco et al JA JA JA | NEJ | NEJ | JA | NEJ | JA 5/8
2016

Mosoi, Adrian Alexandu | JA | NEJ | JA | NEJ | JA JA JA JA 6/8

& Balint, Lorand 2015

Mosoi, Adrian Alexandru | JA JA JA JA | NEJ | JA | NEJ | JA 6/8
2013

6.5 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet innebar att samma resultat skulle nas om forskningen skulle géras om och
om igen med samma forskningsmodell, dvs. om nagon skulle forska precis samma
undersokning, pa samma sétt, sa skulle slutresultatet forbli samma. Med andra ord skall
artiklarna vara palitliga och felfria. (Forsherg och Wengstrom, 2008 s. 111) Da artiklar-
na har kvalitetsgranskats kan man ocksa intyga att reliabiliteten ar hog.

Validitet betyder daremot att de vetenskapliga artiklarna som anvénts svarar pa forsk-
ningsfragorna man stallt upp. Det handlar alltsd om att méta just det som man planerat.
Resultaten skall grunda sig pa fakta och det skall vara mojligt att beddma dem onyanse-
rat. Forskningarna skall alltsd vara godkénda och tillforlitliga. De ska svara pa mina
forskningsfragor och resultatet skall darefter vara palitligt. (Forsberg & Wengstrom
2008 s. 113

6.6 Etik

Etiska synpunkter tas i beaktan hela tiden fran arbetets borjan till slut. Speciellt da

forskningar och data samlas in. Etiska Overvdganden skall vara gjorda innan sjalva
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forskningsdversikten inleds. Forsberg och Wengstrom beréttar att Vetenskapsradet har
strikta riktlinjer for hur medicinsk forskning skall utévas. Fusk och ohederlighet far inte
forekomma. Med fusk och ohederlighet inom forskning menas forvrangning av forsk-
ningsprocessen genom att data hittas pa. Stold och plagiat ar ocksa forbjudet samtidigt
som ohederlighet gentemot anslagsgivaren inte far forekomma. (Forsherg & Wengstrom
2008s. 77)

Da man skriver en litteraturstudie bor man valja sadana studier som fatt godkannande av
etiska kommittéer eller dar etiska 6vervadganden har genomforts. Alla artiklar skall pre-
senteras lika som alla resultat, utan egna asikter, oberoende av hypotesen. (Forsberg &
Wengstrom 2008 s. 77-78)

7 RESULTAT

Med hjélp av kvalitetsgranskningen exkluderades 2 st artiklar eftersom de visade sig
vara en aning “off topic” och ddrmed hade jag ingen nytta av dem i detta arbete. Sam-
manlagt togs alltsa 16 st forskningar med. Nedan &r alla 16 artiklar beskrivna i en tabell.
| tabellen star varje artikels forfattares namn, publiceringsartal, syfte, urval och metod

samt resultatet som kommit fram i artikeln.
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Tabell 3. Tabell 6ver de inkluderade artiklarna

Artikel Syfte Urval Metod Resultat
1. Janina et al. Athletic | Att undersoka idrot-|178 Olika idrottsprestations- | Studien fann att DC-
performance, training | tande,  trdningsegen- matningar samt tranings- | spelarna hade battre fysisk
characteristics, and ortho- | skaper och forekomst egenskaper mattes pa tre | prestationsniva och hogre
pedic indications in jun-|av muskuloskeletala olika grupper: nationellt | trdningsvolym. Deras ran-
ior tennis davis cup play- | symptom pa manliga rankade Davis Cup (DC) | king paverkades betydligt
ers. 2017 junior tennisspelare i juniorer samt tva grupper | av totala traningsvolymen
jamforelse med deras bestdende av regionala och aldern. Skadefrekven-
regionala motparter, motparter (RS). En inter- | sen visade sig inte ha nagon
samt for att undersoka vju och ett frageformular | skillnad mellan DC och RS.
hur alder och pre- anvéndes ocksa.
standa paverkar tra-
ningsegenskaperna.
2. Kramer, Tamara et al. | Att underséka om |86 Alder, mognad och fysisk | Med studien fann man ett
Prediction of tennis per- | alder, fysisk kondition prestanda mattes samt 8 | samband mellan fysisk kon-
formance in junior elite [eller mognad i elit olika fysiska test anvan- | dition och tennis prestanda
tennis players. 2017 juniortennisspelare des. hos pojkar, samt ett sam-
under 13 ar kan for- band mellan mognad och
klara nuvarande och tennis prestanda hos flickor.
framtida tennis pre-
standa.
3. Kramer, Tamara et al. | Att analysera hur den | 196 Spelarna mattes med 8 | Bada konen forbattrades pa
A longitudinal study of | fysiska  konditionen olika fysiska test antro- |alla de fysiska komponen-
physical fitness in elite | forbattras hos junior pometrin under 7 &rstid. |terna  U14-U16, medan
junior  tennis  players. | tennisspelare i sam- mognad endast var relaterat
2016. band med alder, mog- till pojkars styrka. Hogre
nad och prestations- rankade flickor hade battre
niva. styrka, snabbhet och smi-
dighet &n de lagre rankade
flickorna.
4. Murphy, Alistair et al. | Att analysera tranings- | 30 Fysiska test gjordes under | Hastighet och aeroba kapa-

The effect of predeparture
training loads on posttour

physical capacities in

och  matchbelastning
innan och under turne-

ring for att se hur fy-

8 veckors tid innan och

efter turnering.

citeten kan ga nedat med
Okad tréning under turne-

ring. Totala traningsbelast-
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high-performance junior

elite tennis players. 2015.

siska kapaciteten &nd-

ras efter turneringen.

ningen var lagre innan tur-
neringen an under turne-
ringen pga lagre traningsvo-
lym, men anda inte intensi-
tet.

5. Nagel, Adrian et al. Att motivera referens- | 34 Tre olika fystest gjordes | Kdnsskillnaden var stor i
Reference values and vérden och konsskill- pa alla forsokspersoner alla tre tester. Pojkarna vi-
gender differences of the | naderna pa ruménska och darefter utvarderades | sade sig 6verlag ha béttre
functional parametersin | junior tennis spelare resultaten. fysisk prestanda &n flick-
Romanian elite junior med tanke pé fysisk orna.
tennis players. 2013. kondition, styrka och
reaktionsformaga.
6. Fernandez-Fernandez, | Att understka hurdan |30 Deltagarna delades in i en | Ett kortvarigt traningspro-
Jaime et al. Effects of a 6- | effekt ett 6-veckors traningsgrupp och en gram med sa lite utrustning
week junior tennis condi- | styrkeprogram har pa kontrollgrupp och trénade | och anstrangning som moj-
tioining program on ser- | servhastigheten. i 6 veckor enligt olika ligt visade sig ha positiv
vice velocity. 2013. program. inverkan pa prestandan li-
kasom risken for skador
minskar.
7. Hjelm, N. Injury risk Att undersoka riskfak- | 55 Deltagarna svarade pa ett | Tidigare skador visar sig ha
factors in junior tennis torer for skador inom frageformular om tra- storre risk for fortsatta ska-
players: a prospective 2- | junior tennis. ningsvanor, tidigare ska- | dor. Aven ryggskador anses
year study. 2010. dor osv. Ett tesbatteri ha stor risk for fortsatt eller
med bade kliniska och vérre skada om man trénade
funktionella test gjordes | mer &n 6h/vecka.
ocksa.
8. Gelen, Ertrugrul etal. | Att undersoka akuta 26 Forsokspersonerna  ut6- | Uppvarmning i stil av dy-

Acute effects of static
stretching, dynamic exer-
cises and high volume
upper extremity plyome-
tric activity on tennis

serve performance. 2012.

effekten for servens
utférande med hjalp
av statisk stretching,
som innebdr dyna-
miska dvningar samt
plyometrisk hégvo-
lymtréning for dvre

extremiteterna.

vade 4 olika slags upp-
varmningsprogram i ran-
domiserad ordning och
efter varje uppvarmning
gjordes ett test pa serv-

hastighet.

namisk och plyometrisk
hégvolymtraning for dvre
kroppen visar sig ha positiv

inverkan pa servhastigheten.
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9. Sogit, Mustafa. The | Att undersoka relat- | 29 Ett antropometriskt test ut- | Det visar sig att det inte
relations between core |ionen mellan balens fordes och varje spelares finns nagon signifikant
stability and tennis-related | stabilitet och olika traningsvanor togs upp. Dar- | korrelation mellan bal-
performance determi- | prestationsfaktorer efter gjordes 6 st fystest. musklernas traning och
nants. 2016. inom tennis. tennis prestanda.
10. Rogowski, Isabelle et | Med studien vill man |72 Ett test utfordes for att fa Det visade sig finnas
al. Asymmetry in volume | pavisa asymmetrin reda pd mognadsstatus och | asymmetri i volymen mel-
between dominant and dvs. skillnaden mellan ett annat test anvandes for att | lan den dominanta och
nondominant upper limbs |den dominanta och rdkna dvre extremiteternas icke-dominanta armen
in young tennis players. icke-dominanta armen volym. enligt antropometriska
2008. hos unga tennissspe- matt.

lare.
11. Zetou, Eleni et al. The | Att undersoka vilka 48 Barnen delades in i tva Det visade sig att ett koor-
effect of coordination koordinationsformagor grupper, en kontroll- och en | dinationstraningsprogram
training program on learn- | som &r viktigast inom experimentgrupp. Bada har positiv inverkan pa
ing tennis skills. 2012, tennis och om ett tra- grupperna fick ett tennispro- | inl&rning av tennisslag.

ningsprogram for ko- gram (olika program) att

ordination forbattrar gora 3ggr/vecka under 8

inlarningsprocessen av veckors tid.

tennisformaga.
12. Bencke, J. etal. An- | Att undersdka mdéjliga | 184 Antropometriska och fysiska | Inga skillnader i alder, vikt

aerobic power and muscle
strength characteristics of
11-years old elite and
non-elite boys and girls
from gymnastics, team
handball, tennis and

swimming. 2002.

effecter av specific
traning av styrka och
anaerob styrka hos
barn inom olika id-
rottsgrenar. Aven
olika prestationsnivaer
undersoktes i samband
med tillvaxt och mog-

nad hos barnen.

test gjordes inom alla id-
rottsgrenar, barnen var de-
lade i tva grupper inom
idrottgrenarna, elit och icke-

elit.

och langd fanns mellan
flickor och pojkar i de
olika idrottsgrenarna.
Skillnaderna mellan idrott-
grenarna var daremot
stora. | tennis fanns en
tydlig obalans mellan hoé-
ger och vanster sida och
detta &r pga av att idrotten
ar ensidig (man har en
dominant och en non-

dominant sida).
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13. Novak, Dario et al. Is | Att komma fram till 95 Understkningen innebar en | De métta morfologiska
there any scientific basis | vilka skillnader det evaluering om egen kdns- variablerna kan forklara
for the tennis category 12 | finns pa kdnsmog- mognad, ett frageformular nivan av kdnsmognaden.
and 14 years of age? nadsnivan bland ten- samt ett antropometriskt test. | Med frageformularet kan
2012. nisspelare i alder 12- man nagorlunda estimera
14. de unga tennisspelarnas
biologiska alder.
14. Mosoi, Adrian. Motor | Att betona betydelsen |20 Understkningen gjordes Forestallningen om rérelse
behavior and anticipation | av forestalld effektivi- med tre steg: ett testbatteri, | ar forknippat till en hdg
— a pilot study of junior tet i junior tennisspela- en matning av neuromusku- | niva av neuromuskular
tennis players. 2015. res neuromuskuléra lar kontroll och balans. kontroll.
kontroll.
15. Mosoi, Adrian Att komma underfund |33 Tre olika test utfordes pa Barnen i denna alder visar
Alexandru. Psychological | med skillnader barn forsokspersonerna. FOrsdks- | sig ha en bra koncentrat-
and motor-coordination har i tennisprestandan personerna delades in i tva ionsuppmarksamhet. Dér-
factors in children tennis | (skicklighet, motivat- grupper: landslagsteamet emot ar varaktig uppmark-
players. 2013. ion och motorisk ko- samt teamet utanfor landsla- | samhet sémre. Motivat-
ordinationsniva) i jam- get. ionsnivan mellan lands-
forelse med var de lagsspelarna och icke
ligger pa rankinglis- landslagsspelarna skiljer
tan. sig da landslagsspelarna
har stdrre yttre motivation.
16. Ayala, Francisco et al. | Att jamfora tva olika |12 Tennisjuniorerna utforde de | Den dynamiska uppvéarm-

Acute and time-course
effects of traditional and
dynamic warm-up rou-
tines in young elite junior

tennis players. 2016.

(dynamisk och tradit-
ionell) uppvarm-
ningsmetoders akuta
effekter pa den fysiska
prestationsformagan
samt att analysera tids-
forloppet mellan &nd-

ringar av uppvarm-

tva olika uppvarmningspro-
grammen pa tva olika dagar
och innan, under, samt efter
uppvarmningen testades

olika tennisrelaterade test.

ningsmetoden visar sig
vara béttre for att nd opti-
mal prestanda inom tennis
&n den traditionella upp-

varmningsmetoden.
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ningsprogram.

7.1 Sammanstallning av resultaten

| detta kapitel sammanstalls resultaten av de vetenskapliga artiklarna. Resultaten gas
igenom enligt fragestéllningarna. Forsta fragestallningen gick ut pa tennisens fysiska
krav 6verlag och den andra hade fokus pa tennisjuniorer och hurdan fystraning de borde
utdva for att na basta mojliga utveckling. Alla artiklar behandlar juniorer och deras tra-
ning (eftersom det var en av inklusionskriterierna), men i sa gott som varje artikel
kommer det fram vilka fysiska egenskaper tennisen kraver och darmed har samma artik-
lar anvants for bada fragestallningarna.

7.1.1 Fréagestallning 1

Med fragestallning nummer 1: Vad é&r viktiga fysiska grenspecifika krav inom tennis?
forsokte jag fa reda pa vad som anses vara viktigt att fystrana inom tennis. Med andra
ord alltsa vilka fysiska egenskaper som kravs for att man skall bli en bra tennisspelare.
Till denna fragestéllning valdes alla artiklar som pa nagot vis kunde svara pa fragan el-

ler hade nagon synpunkt om sjalva fragan.

| alla artiklar som tog upp tennisens fysiska grenspecifika krav kunde man tydligt se att
svaren stamde bra ihop med varandra. Alla skribenter var alltsa av samma asikt om de
grenspecifika kraven. | en studie sdgs det att tennisen i dagens lage har blivit mer explo-
siv och dynamisk &n tidigare da det mest fokuserades pa tekniken. Nu kravs det mer fy-
siska fardigheter som snabbhet, rorlighet och styrka kombinerat med bra aerob och
anaerob kapacitet (Fett et al. 2017).

| tva andra artiklar poangterar man ocksa styrka, snabbhet och rérlighet (Kramer et al.
2017 & Kramer et al. 2016). Styrkan i 6vrekroppen behovs for att kunna sla bollen hart
och styrkan i nedre kroppen tar hand om rorelsen som sker pa plan. Snabbhet och ror-
lighet behovs for att man skall kunna rora sig snabbt och smidigt pa plan (Kramer et al.
2016).
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Styrka behovs inte enbart for att fa fart pa slagen, utan aven for att minska skaderisken.
Darfor anses det vara viktigt att trana upp styrkan i bade 6vre och nedre extremiteterna.
(Nagel et al. 2013) En undersokning dar juniorer testades med ett kortvarigt styrkepro-
gram resulterade i att deras tennisprestanda 6kade samt dveranstrangningsrisken mins-

kade (Fernandez-Fernandez et al. 2013).

Enligt de ovanstaende artiklarna krévs styrka i bade nedre och 6vre extremiteterna. | en
artikel undersékte man om balens muskulatur hade nagon inverkan pa tennisprestandan
hos juniorspelare. Undersokningen resulterade i att det inte fanns nagon tydlig korrelat-
ion mellan balmuskeltraning och tennisprestanda. Daremot sags det anda att detta borde
undersokas vidare hos vuxna, professionella tennisspelare eftersom resultatet da kunde
visa annat. (Sogiit 2016)

Att progressivt utvecklas inom de fysiska egenskaperna behovs speciellt for unga da de
maste borja vanja sig vid den okande fysiska stressen som uppstar da man 6vergar fran
junior till senior. Har betonas ocksa styrka, snabbhet, rorlighet och aerob styrka som de

viktigaste fysiska egenskaperna som bor tranas. (Murphy et al. 2015)

Koordination tas ocksa upp som en viktig egenskap i tennis. Till koordination hor bl.a.
reaktionsformaga, balans, rytm mm. Studien visade att man med hjélp av traning av re-
aktionshastighet tillsammans med koordinationstraning kan forbéattra servtekniken.
(Zetou et al. 2012)

Tennis ar en idrott dar man &r i rorelse hela tiden. Hur man ror sig pa plan har mycket
att gbra med positionen man ar i bredvid bollen och hur man klarar av koordinationen i
rorelserna. Dessa faktorer hanger ihop med den neurologiska kontrollen spelaren har.
Den neuromuskuléra kontrollen hjélper spelaren att ombalansera rorelsen. (Mosoi et al.
2014)

7.1.2 Fragestallning 2

Fragestallning tva som innebar hurdan fystraning som &r lampligast for en tennisjunior

fick skribenten svar pa fran nastan varje artikel.
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Vid junioralder blir den fysiska traningen viktigare och da bor den satsas pa annu mer.
En undersokning visade att det finns en korrelation mellan alder och total traningsvo-
lym. Detta kan ha ursprung av biologiska férandringar som sker under och efter mog-
nad. Styrkan har lattare att utvecklas efter en mognadsfas da hormonerna testosteron
och &strogen har positiv inverkan pa muskeltillvaxten (flickor alder 11-15 och pojkar
alder 13-17). (Fett et al. 2017)

Speciellt de 6vre extremiteterna skall tranas upp och éven styrketréning for nedre ex-
tremiteterna ar viktigt, da de vanligaste skadorna visar sig uppkomma i kna o axel. (Fett
et al. 2017 & Nagel et al. 2013) Det poangteras anda att alla barn utvecklas i olika takt
och detta ar nagot som speciellt coachar maste ta i hansyn under traning och tranings-
planering. (Fett et al. 2017) Mognad anses &nda ha en positiv inverkan pa 6vre- och
nedrekroppens muskulatur och styrka, men daremot paverkar den ej snabbhet eller ror-
lighet (Kramer et al. 2016).

Det visar sig ocksa att ju battre styrka i dvre kroppen hos pojkar under 13 desto battre
ranking. Hos flickor visar det sig att ju &ldre tennisspelarna &r, desto starkare och snabb-
bare &r de. (Kramer et al. 2017) Det rekommenderas att man tranar styrka, snabbhet och
rorlighet, speciellt i form av plyometrisk traning. (Kramer et al. 2016) Ett annat 6-
veckor langt styrketraningsprogram for tennisjuniorer visade sig ocksa ha positiv inver-
kan pa tennisprestandan. Speciellt rorelser som tranar axelns inat- och utatrotationer
med gummiband som motstand rekommenderas och har poédngteras dven plyometriska

styrkedvningar for dvre extremiteterna (Fernandez-Fernandez et al. 2013).

Snabb reaktionshastighet anses vara essentiellt i tennis eftersom spelet gar ut pa snabba
rorelser och vandningar. (Nagel et al. 2013) Regelbunden stretching minskar risken for
skador i nedre extremiteterna. (Hjelm et al. 2012) Déaremot visar det sig att statisk
stretching inte ar lika effektiv som dynamisk stretching (Ertugrul et al. 2012) samtidigt
som dynamisk uppvarmning &r battre an traditionell uppvarmning med bl.a. statisk
stretching. Med dynamisk uppvarmning visade sig att testpersonerna hoppade hdogre,
sprang snabbare och hade kraftigare serv (Ayala et al. 2016).
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| en undersokning om asymmetri i den dominanta och icke-dominanta armens volym pa
juniorer visade det sig att det tydligt finns en skillnad pa volymen i armarna. Undersok-
ningen gjordes pa en kontrollgrupp och en tennisgrupp och tennisgruppen hade storre
skillnader i armarnas volym. (Rogowski et al. 2008) | en annan forskning visade det sig
ocksa att unga tennisspelare har en tydlig obalans i den dominanta och ickedominanta
sidan (Bencke et al. 2002).

Med ett Tapping och Tracing test testades unga tennisspelares koordination (detta var en
del av ett stort test). Man kom underfund med att om den icke-dominanta handen trénas
ungefar lika mycket som den dominanta handen kan en ung tennisspelares prestanda
Oka betydligt. (Mosoi 2012)

Den biologiska mognaden undersoks i en av artiklarna for att komma underfund med
om det finns stora biologiska skillnader mellan 12—-14-ariga tennisjuniorer. Det visar sig
att stora skillnader finns och darfor foreslar man att kategorin 12—14-aringar skulle and-
ras till 12-13 och 13-14-aringar. Andringen skulle inte vara ideal, men spelen och nivan

skulle vara jamnare &n vad de &r inom 12-14 kategorin. (Novak et al. 2012)

Déa man planerar traningsprogram for unga idrottare ar det viktigt att ta alla spelare som
individer och darmed forsta pa vilken niva de ar inom den biologiska aldern och anpassa
traningen till det. Spelare som ligger efter i utvecklingen bor man vara talmodig med

och vanta tills de nar samma niva som de som mognat fortare. (Novak et al. 2012)

8 DISKUSSION

Syftet med denna studie var att fa reda pa vilka fysiska grenspecifika krav tennisen kra-
ver och vilka fysiska egenskaper som ar viktiga att Gva pa for att oka tennisprestandan.
Studien var fokuserad pa juniorer och darmed ville jag ocksa veta hurdan fystraning
som &r lampligast och nddvandigast for tennisjuniorer. Med studiens resultat 6nskas
kunskapen 6ka hos coacher och idrottsinstruktorer och darmed onskas ocksa att idéer

fran denna studie tas med i framtida traningsplaneringar for tennisjuniorer.

Med denna studie lyckades skribenten fa svar pa de bada fragestallningarna. Resultaten

diskuteras forst och sedan metodvalet for sjalva studien.
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8.1 Resultatdiskussion

Till fragestallning 1 marktes det att resultaten stamde bra dverens med litteraturen som
anvants i bakgrunden. Enligt Fett et al 2017, Kramer et al 2016, Kramer et al. 2017,
Fernandez-Fernandez et al 2013, Murphy et al. 2015 och Nagel et al. 2013 &r styrka en
viktig fysisk egenskap i tennis bade for prestation och for minskning av 6veranstrang-

ning . Detta stoder Lee Simons litteratur d&r han poangterar styrkans del i tennisen.

Snabbhet och rorlighet var ocksa en av de viktiga egenskaperna som fanns i litteratur-
studien. Detta stdamde Gverens med tre olika vetenskapliga artiklar. Rorlighet och smi-
dighet behdvs for att kunna rora sig snabbt och smart pa plan. Till detta kan man rakna
med footwork, fastan det inte ordagrant togs upp i artiklarna. Footworken paverkas av
koordination och snabbhet. Koordinationen som flera kéllor i litteraturstudien tog upp,
stods dven av Zetou et al. 2012 som pastar att 6vning av koordination och reaktionshas-

tighet ar viktiga komponenter i tennis.

| en av studierna hade balmuskulaturen undersokts i samband med tennisprestanda och
det visade sig att det inte fanns nagon tydlig anknytning. Inget om balmuskulaturen
namndes heller i litteraturstudien. En bra aerob kondition och uthallighet ar daremot
viktig inom tennis enligt Barrett et al. 1993. Detta kan vi stdda med att tre olika veten-

skapliga artiklar framh&vde konditionens betydelse i tennis.

Musklernas obalans tas upp i tva vetenskapliga artiklar. | tennis har man den dominanta
och icke-dominanta sidan och detta innebar att den icke-dominanta behdver mer tréning
for att balansen i musklerna inte ska skilja sig sa mycket. | litteraturstudien tas muskel-
balansen upp och hér ségs det att det &r mycket viktigt att forsoka undvika tydlig asym-

metri i musklerna eftersom detta lattare leder till skador (Jyvaskylan Tennisseura 2007).

Sammanfattningsvis kan vi séga att de vetenskapliga forskningarna stdmde bra ihop
med litteraturen. Det enda som saknades i de vetenskapliga artiklarna var balans, som
daremot ansags vara valdigt essentiellt i tennis enligt litteraturstudien. Enbart en artikel

ndmnde balans och det var inget mer &n att den neuromuskuldra kontrollen hjélper spe-
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laren att ombalansera rorelsen (Mosoi et al. 2014), men med detta kan man inte rakt

séga att balans skulle vara en viktig fysisk egenskap inom tennis.

Fragestallning 2, som innebar fystraning for tennisjuniorer stamde ocksa bra ihop med
litteraturen, men vissa punkter saknades helt. Fystraning sags vara viktigt for tennisspe-
lare bade enligt forhandslitteraturen och enligt de vetenskapliga artiklarna.

Jag gor det lattare sa att jag tar en fysisk egenskap at gangen eftersom det var sa jag
gjorde i bakgrundsdelen ocksa. Om vi da tar styrkan som forst sa sager bakgrundslittera-
turen att styrka for nervsystemet och muskelkondition & mest mottagligt for barn vid 8-
15-ars aldern. (Hakkarainen 2008) En av de vetenskapliga artiklarna tyder pa att mus-
kelstyrkan har lattast att utvecklas efter mognadsfasen i puberteten da hormonerna
testosteron och 6strogen paverkar muskeltillvéxten. (Fett et al. 2017) Tva andra artiklars
undersokningar resulterar i att tennisprestandan Okar ju battre muskelstyrka junioren

har.

Plyometrisk styrketrdning ségs vara lampligast for en tennisjunior enligt Fernandez-
Fernandez et al. 2013 och Kramer et al. 2016. Detta stoder delvis texten i bakgrundsde-
len som rekommenderar styrketraning i form av circuit-traning med mindre motstand
och fler repetitioner (Douglas 1982 s. 256). Speciellt starkande av de muskler som &r i
stor anvandning ségs vara essentiellt och hit hér axelns muskler och de nedre extremite-
terna. Detta pastaende stammer bra dverens med Jyvaskylan Tennisseura 2007 som sa-
ger att de vanligaste tennisskadorna uppstar i axeln och knat. Daremot visar ingen av de
vetenskapliga forskningarna nagot samband med ryggskador inom tennis, som Jyvéa-

skylan tennisseura anser hora till de vanligaste skadorna i tennis.

Asymmetrin hos unga spelare visade sig vara tydlig. Med detta kan man pasta att det
behovs forstarkning av den icke-dominanta sidan for att jamna ut sidorna. (Bencke et al
2002) | bakgrundsdelen sager Carlson 2003 att muskelbalans &r oerhort viktigt inom
tennis och darmed &r det nagot man borde satsa extra mycket pa inom fystraningen,
speciellt redan i tidig alder for att hindra skaderisken sa tidigt som mojligt.
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Det framhdvs att utvecklingen ar valdigt individuell fran barn till barn. Det samma
kommer fram i litteraturdelen dar det sdgs att det finns stora skillnader mellan barn i
samma alder och att utvecklingen kan ske helt i olika tid mellan samma alders barn.
(Numminen 1996, s. 31) Enligt Novak et al. 2012 undersékning om biologiska mogna-
dens skillnad hos barn i 12-14-ars aldern, kommer man fram till att det finns mycket
stora skillnader mellan aldersgrupperna fastan de &ar nastan jamngamla. Har poangteras
ocksa hur viktigt det ar for coacher att planera traningsprogram enligt individens behov
och niva av mognad. Det samma sager ocksd Suomen Tennisliitto, att man maste

komma ihag att de unga idrottarna utvecklas alla pa olika satt, i olika takt.

Rorlighet och smidighet som togs upp i flera av de vetenskapliga artiklarna ar enligt
Douglas 1982 nagot som borde finnas med i varje tennisspelares fystraningsprogram.
Rorlighetsévningar och stretching, speciellt dynamiska dvningar visar sig ha béttre ef-
fekt an traditionell, statisk stretching (Ertugrul et al. 2012). Stretching s&gs minska ris-
ken for skador i de nedre extremiteterna (Hjelm et al. 2012) och detta pastaende stam-
mer bra 6verens med Seppénen et al 2010 s.108 som réknat upp vilka muskelgrupper

som i synnerhet kréver stretching inom tennis.

| bakgrundslitteraturen ségs det att rorlighet borde satsas pa extra mycket da barnet nar
puberteten och tillvéxtspurten. Enligt Hakkarainen 2008 blir musklerna sega och icke-
tanjbara och for att undvika skador i senare skede, ar det I6nsamt att satsa pa att halla
rérligheten i skick. Daremot sager Karvinen et al. 1991 att barn vid 11-14 ars aldern re-
dan borde ha uppnatt sin maximala rorlighetsniva for att darifran sedan kunna uppehalla
den eller enligt rekommendation utvecklas vidare inom denna egenskap. Ingen av de

vetenskapliga forskningarna kunde ge svar pa detta.

Som det redan namnts i forsta fragestéallningens svardel fanns det alltsa tre stycken ar-
tiklar som poangterade att bra kondition/uthallighet ar en viktig fysisk egenskap i tennis.
| litteraturdelen ar Douglas 1982 av samma asikt. Douglas beréattar ocksa hurdan kondit-
ionstraning som &r Idnsammast (springa + intervalltrdna), detta kommer daremot inte

fram i nagon av de vetenskapliga artiklarna.
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Koordination fanns det inte heller s& mycket resultat om. Bra koordination visade sig ha
positiv inverkan pa tennisprestandan (Zetou et al. 2012), men mer &n detta hittades €;.
Enligt Haraldson 2009 utvecklas koordination bast innan puberteten och detta kan vara
orsaken till varfor jag inte fann mer vetenskapliga artiklar om koordination, eftersom de

flesta artiklar var om juniorer som redan kommit till pubertetsaldern.

Med detta resultat kan man saga att tennisjuniorers fystraning skall besta av styrkedv-
ningar i form av plyometrisk traning eller circuit-traning, med hogre reps och mindre
motstand for att uppehalla en god muskelbalans samt muskulatur Gverlag. Detta minskar
skaderisken och okar tennisprestandan. Rorlighet och smidighet skall tranas med hjalp
av dynamiska stretchingar och speciellt de muskler som anvéands mest skall likasa ocksa

tas hand om baést.

Ett fystraningsprogram for tennisjuniorer skall ocksa innehalla koordinationsévningar,
men balansdvningar kan vi inte med sékerhet saga att har nagon effekt pa tennisprestan-
dan. Snabbhet (reaktionsformaga) och uthallighet skall ocksa inga i traningsprogram-
met. Detta for att man skall orka rora sig snabbt och effektivt samt halla ut under langre

matcher.

8.2 Metoddiskussion

Denna studie gjordes som en systematisk litteraturstudie. Med andra ord en studie dar
man samlade in och sammanfattade resultaten av flera olika forskningar. Metoden var
enligt mig mest passande for denna studie, eftersom den gav en mycket omfattande bild
av amnet. | forsta hand var det meningen att jag skulle gora ett produktutvecklingsar-
bete, dvs. ett fystraningsprogram at en specifik tennisjunior, men tillsammans med la-
rarna insag vi att det vore battre att forska detta som en helhet och téanka pa fystraning

for tennisjuniorer éverlag.

Kvaliteten av forskningarna granskades noga enligt inklusions- och exklusionkriterier
som bestdmts innan datainsamlingen samt enligt Forsberg & Wengstréms (2008) krite-
rier for en systematisk litteraturstudie dar varje artikel granskades noga och poangsattes.

| detta skede lamnades de artiklar bort som inte nadde tillrackligt hoga poang eller de
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som sedan visade sig vara “off topic” och inte kunde ge ndgon information eller fakta
till detta arbete. Alla artiklar var peer reviewed, vilket betyder att de blivit referent-
granskade. Med referensgranskning forsoker man uppehalla vetenskaplig standard och
objektivitet i artiklarna. En av mina inklusionskriterier var att alla artiklar skulle vara
peer reviewed, vilket automatiskt 0kade de valda artiklarnas tillforlitlighet. Sammanlagt

togs 16 forskningar med i arbetet.

En systematisk litteraturstudie var nagot helt nytt for mig, sa det har varit valdigt utma-
nande och tidskravande eftersom man maste se till att alla steg tas med. Det var ratt sa
svart att finna raka svar pa fragestéallningarna da ingen av forskningarna hade tydliga
svar pa t.ex. tennisen grenspecifika krav eller tennisjuniorers fystraning. Det blev alltsa
att noggrant lasa igenom alla forskningar och se till att man tog med det minsta lilla som
kunde svara pa fragestéllningarna. | efterhand funderar jag ocksa att jag kunde ha an-
vant andra, specifika sokord for tennisens grenspecifika krav, men eftersom en av mina
inklusionskriterier var att undersokningen skulle vara gjord pa juniorer sa var det inte
mojligt. Jag tror sjalv att svar pa fragestallning 1, dvs. tennisens grenspecifika krav
kunde ha natt battre vetenskapliga forskningar om jag inte haft den ovannamnda inklus-
ionskriterien. Men eftersom arbetet gjordes med tanke pa juniorer, sa kunde jag inte hel-

ler &ndra pa det.

Datainsamlingen blev en aning kranglig da jag i efterhand markte att flera forfattaren
som skrivit forskningarna jag valt med i arbetet ocksa hade gjort manga andra forsk-
ningar som kunde ha passat in pa fragestéallningarna, men dessa artiklar naddes inte med

mina sokord.

Flera av mina kallor till den teoretiska referensramen var ratt sa gamla, vilket ocksa &r
ett minus. | detta lage hittade jag tyvarr inga nyare bocker om tennis sa darfor var jag

tvungen att anvanda mig av de aldre kallorna.

Slutligen kan man konstatera att studien besvarade fragestallningarna riktigt bra, men

for att na ett mer precist och omfattande svar kunde man istallet ha gatt djupare in pa ett

specifikt fysiskt krav och forskat det utforligare for att na battre traffar och mer omfat-

tande information. Det kanns som att det kanske blev en aning svart att med mina
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sOkord hitta traffar som skulle ha omfatta alla delar ungefér lika mycket. Jag tror sjélv
att jag kunde ha natt battre resultat med andra sékord.

Arbetet gav anda en bra helhetsbild om vilka fysiska krav tennisen kraver och vad
tennisjuniorer bor trana for att na utveckling samt for att trana med sa liten skaderisk
som mojligt. Darmed kan man sdga att arbetet kan anvédndas av tenniscoacher och id-
rottsinstruktérer som har med tennis att géra samt tennisforbund i Finland. Fastéan de
mojligtvis fran tidigare vetat hur man skall trana och vad tennisen innebér, sa far de med
hjélp av detta arbete faktabaserad kunskap av vetenskapliga forskningar och dess resul-
tat och hoppeligen kanske nya synpunkter pa amnet. Deras tidigare kunskap kan utfyllas

eller s& kanske de t.0.m. kan bli pAminda om saker de glomt eller skjutit undan.
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