
  

 

    

   

TÄVLINGSGUIDE 

För en del spelare känns tävlingsmomentet i tennisen som en spännande lockelse. Det är 

naturligtvis inte alla som vill ställas inför utmaningen i en riktig tennismatch med poängspel, 

domare och kanske rentav publik.  

Efter någon tid i klubbens verksamhet kommer du oundvikligen att höra talas om tävlingen 

som koncept. Kanske har någon träningskompis deltagit i en turnering, spelat en eller annan 

match.  

Med detta dokument vill vi ge dig som spelare och tennisförälder en vägledning inom den 

spännande, roliga och utvecklande tävlingstennisen. Nedan följer diverse info kring tävlingar 

och hur du går tillväga för att tävla. Som spelare får du även bra tips kring hur du ska 

förbereda dig optimalt inför en tennismatch.  

Tennis är en sport du har glädje av i alla åldrar och på alla nivåer. Vi välkomnar alla att gå 

med i vår klubb, och ta del av gemenskapen på och utanför banan. Vårt mål med 

ungdomsverksamheten är att behålla så många som möjligt under hela skoltiden, och 

samtidigt skapa ett livslångt intresse för tennisen. 

Lomma-Bjärred Tennisklubbs verksamhet skall genomsyras av schysst spel, med allt vad det 

innebär när det gäller t.ex. sunda värderingar, rättvisa, tillit, uppförande och att följa gängse 

regler och normer. Om personal och medlemmar följer vår filosofi så kommer vi skapa en 

fantastisk klubbkänsla och stor trivsel för oss alla. 



ATT TÄVLA 

Anmälan och information kring tävlingar 

Tävlingskalendern är en spelagenda som uppdateras kontinuerligt med kommande tävlingar. 

I stora drag rör det sig om samma tävlingar år efter år, arrangerade av samma klubbar i 

regionen. Vissa tävlingar spelas i klasserna 10, 12, 14, 16 år medan vissa spelas i klasserna 

11, 13, 15 och 17. Vid spel i 10-års klass så garanteras spelaren minst två matcher då dessa 

klasser alltid spelas i form av poolspel. I 12-års klassen så kan du välja att ställa upp i någon 

av kategorierna A, B eller C beroende på vilken nivå du är på i ditt tävlande. A är för erfarna 

som tävlat löpande, B är för de som känner att de behärskar matchspelet men kanske vill 

spela match utan att möta de allra bästa, C är för nybörjare som inte tävlat så mycket eller 

kanske för första gången. 

Information kring tävlingar finner du på www.tennis.se eller 

http://svtf.tournamentsoftware.com/Home  

Anmälan görs oftast via http://svtf.tournamentsoftware.com/Home om inget annat anges i 

informationen till inbjudan. 

Vilka tävlingstyper finns det att ställa upp i? 

1. Klubbnivå 

2. SO Tour 

3. Externa tävlingar på klubben   

4. Externa tävlingar lokalt  

5. Externa tävlingar Skåne  

6. Externa tävlingar regionalt  

7. Sverige/nationella tävlingar 

8. Tennis Europe  

9. ITF 

10. ITF/Future 

11. Challenger/ITF 

12. ATP/WTA 

Första steget blir för många det som kallas för SO-tour. Matcherna i turneringen är tänkta 

att fungera som inkörsport till tävlingstennis. Touren vänder sig till juniorspelare i 

åldersklasserna 6-12 år, med liten till ringa tävlingserfarenhet. Dessa tävlingar är spridda 

över landet/regionen och arrangeras av olika klubbar. De är cirka 200 till antalet varje år och 

spelas i form av poolspel, vilket innebär att tävlingsdeltagarna spelar i grupper utan 

påföljande final. So Tour Mini är för åldern 6-8 år, spelas med mjuk boll på liten bana och 

med poängräkning. SO Tour Midi är för 8-9 år, orange boll på medelstor bana med 

poängräkning.  SO Tour Maxi är för 9-12 år, grön prickboll på helplan. Oavsett tävlingsformat 

så spelar alla minst fyra matcher. 
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Många nöjer sig inte bara med spel på SO-tour, utan testar även att spela i de vanliga 

turneringarna under året. Gå in på http://svtf.tournamentsoftware.com/Home och 

registrera dig för att sedan kunna anmäla ditt barn till olika tävlingar.  

För mer information kring detta så kontakta Fredrik Lundh på fredrik.lundh@lbtktennis.se  

Tävlingsplanering 

En tävlingsplanering är väldigt individuell så det finns inget direkt facit kring antalet 

tävlingar/år som en spelare ska genomföra. Tävlingsplaneringen påverkas bla av ålder, 

spelstyrka, tekniska och fysiska färdigheter, träningsplanering och även vilka målsättningar 

spelaren har. Att rekommendera är att tävla kontinuerligt så att spelaren har något att se 

fram emot och något att träna inför. Detta medför även att spelaren får en viss matchrutin. 

Tävlingsplanering bör göras i samspråk med en tränare då hen vet vilka tävlingar, antalet 

tävlingar och vilken nivå spelaren ska tävla på. Vill du få mer information och hjälp kring hur 

du bör tävlingsplanera så kontakta fredrik.lundh@lbtktennis.se  

Licens och försäkring 

De flesta tävlingar är så kallade sanktionerade tävlingar och kräver tävlingslicens. Sedan den 

första maj 2010 har tävlingslicens blivit obligatoriskt även för spelare under 12 år, vilket är 

nytt. Licensen innehåller en försäkring som täcker skador vid träning och tävling. Den är 

gratis till det året man fyller 13 år. 

Licensen är enkel att skaffa. Gå in på http://svtf.tournamentsoftware.com/Home  klicka på 

”Registrera dig”. Följ bara instruktionerna så blir ditt barn licensierad tävlingsspelare med 

rätt att delta i hundratals tävlingar landet runt.  

Från och med det år du fyller 14 år tilldelas du rating för insatser i sanktionerade tävlingar. 

Ratingen ligger i sin tur till grund för placering i rankingen. Surfa gärna runt en stund på 

www.tennis.se. Här finns all information du behöver och lite till! 

Alltså, som en sammanfattande återblick: Den licens du tecknar via 

http://svtf.tournamentsoftware.com/Home är avgiftsfri fram till det år man fyller 13. Efter 

det kostar det att aktivera och förnya sin licens. Fram till det år man fyller 13 gäller även 

försäkringen. Därefter gäller den endast för det barn vars förälder har betalat fordrad 

licensavgift. 

Försäkringen gäller från och med det datum som Svenska Tennisförbundet har mottagit 

inbetalningen för aktuell licenstagare, och fram till årets slut. 

Om du vill hålla uppsikt över tävlingar utanför regionen ska du gå in på anmälnings- och 

resultatsidan http://svtf.tournamentsoftware.com/Home Här listas alla kommande tävlingar 

av de klubbar som är anslutna till tjänsten, samt aktuella tävlingsresultat. 
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Tips för spelaren före, under och efter match. 

• Sömn och uppvakning: Försök sova minst 9-10 timmar/natt och vakna 2,5 timmar 

innan match. Vid tidiga matcher se till att du via exempelvis löpning/hopprep vaknar 

till ordentligt och därefter duschar och äter frukost. 

 Uppvakningen gör dig bättre förberedd! 

• Kost, vätska och hygien: Ät förnuftigt med målsättningen att få i dig långsamma 

kolhydrater. Dessa finns i pasta,potatis,ris mm. Drick alltid rikligt med vatten och 

aldrig läsk inför och under match. Ät ej godis innan match. Se till att duscha direkt 

efter varje match. 

Du kommer härmed orka mer!  

• Utrustning: Ha alltid 100% kontroll på racketar (minst två likadana), skor, kläder, 

vattenflaska, svetthandduk, extra ombyte och senor. I väskan ska du alltid ha en 

förbandsväska med dig innehållandes sporttejp, plåster, sax etc. 

Genom bra förberedelser ökar du dina chanser till topprestation. 

• Inbollning inför match: bolla in(på morgonen alt någon timme innan match) 30-45 

min med mål att köra igenom rytm, fotarbete och poängspel. 

Du blir garanterat förberedd för din match! 

• Uppvärmning: Ha målet att alltid köra igenom ca 10-15 min uppvärmning inför match 

innehållande 5 min hopprep/jogging, gymnastik för leder, pulsökning (smårusher) 

och tennisspecifika rörelser. 

Genom uppvärmning undviker du skador samt får en bättre start på matchen! 

• Nedjoggning och stretching: jogga långsamt i 5-10 minuter efter matchen då detta 

bidrar till att du avlägsnar de slaggprodukter som bildats i kroppen. 

Du undviker träningsvärk och återhämtar dig snabbare inför kommande match. 

• Uppförande: Agera alltid professionellt. Du representerar dig själv, dina föräldrar och 

klubben. Genom ditt kroppsspråk inger du respekt! Kom i tid inför match(30 min 

innan utsatt speltid). Glöm inte ringa tävlingen i god tid om du ska lämna w.o. 

• Vikten av att sätta upp mål, analysera och utvärdera är oerhört viktigt för spelarens 

utveckling. Fokus ska ligga på ditt prestationsutförande och inte på resultatet. Här 

följer tips på frågor som du kan besvara före och efter din match för att lära dig 

ytterligare om ditt matchspel:  

- Hur var mina förberedelser (uppvärmning, taktik, mentala förberedelser)? 

- Hur kändes det före matchen? Laddad? Nervös? 



- Vilken taktik hade jag under matchen? Vilka var min motståndares 

styrkor och svagheter? Hade jag valt rätt taktik? 

- Vad var bra idag (grundslag, serve, volley, inställning, fysiken)? 

- Vad var mindre bra? Finns det något jag kunde gjort mer eller mindre av? 

- Vad har jag lärt mig av matchen? Hur ska jag förbättra mitt spel? 

- Hur ska jag träna framöver? 

TÄVLINGSRESOR I KLUBBENS REGI 

Klubben gör en ambitiös satsning på tävlingsresor, matchbevakning och läger årligen för att 

på ett seriöst sätt kunna hjälpa våra spelare i samband med matchspel och för att kunna 

förbereda dem på bästa sätt inför diverse tävlingar. Man skall dessutom inte underskatta 

den sociala betydelse det har för våra spelare i vår individuella sport. För mer information 

kontakta fredrik.lundh@lbtktennis.se eller se vår aktivitetsplan på www.lbtk.net  

SERIESPEL 

Seriespel är ett oerhört viktigt och roligt komplement till övriga matchspel. Spelaren får här 

möjlighet att umgås och tävla tillsammans med sina klubbkamrater. Detta skapar 

klubbkänsla och det är ofta en väldigt god stämning i tennishallarna i samband med 

seriematch. För att lyckas skapa en god lagstämning och en bra klubbkänsla så är det viktigt 

att spelarna åker till bortamatcher i samlad trupp och att spelarna stannar kvar och hejar 

under seriematchen tills den sista bollen är slagen. 

Klubben har ca 20 lag totalt och dessa tävlar i STL, Svenska Tennisligan. De yngsta spelarna är 

9-10 år, och det äldsta laget är veteraner för 75+. Uttagningen till alla lag verkställs av 

serieansvarig i samråd med tränarna och lagledare. Det finns ett begränsat antal platser i 

varje lag och det som är viktigast för att minimera ”utslagningsrisken” är att så många som 

möjligt får spela. Spelarmaterialet och bantillgången avgör antalet lag i verksamheten. 

I herr- och damlag 1, pojkar och flickor 18 lag 1 samt pojkar- och flickor 15 lag 1 utgår vi alltid 

från ”bästa laget-principen”. Spelarna väljes bland alla våra licensierade spelare oavsett 

ranking, träningsmängd, nationalitet, tävlingsmängd etc. Det förs alltid en dialog med de 

spelare (som ligger på gränsen att få spela) som ställs åt sidan.  

I övriga lag är ”bredd-principen” gällande där alla ska få spela ungefär lika mycket. Givetvis 

tas ändå spelarna ut efter nivå till respektive lag men inom laget spelar man ungefär lika 

många matcher. Alla spelare rekommenderas bära klubbens overall/kläder vid alla 

seriematcher. Kontakta Ted Tingvar på info@lbtktennis.se om du vill veta mer kring 

seriespel. 
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INTRESSERAD AV TÄVLINGSGRUPP? 

Nedan följer en kort beskrivning kring vad du bör göra och vad vi som klubb gör för att skapa 

förutsättningar för dig att komma med i tävlingsgruppen: 

 1. Om spelaren blir uttagen till diverse extraträningar och matcher i klubbens regi så bör 

man tacka ja.  

2. Spelaren bör medverka i de tävlingar som arrangeras i LBTK:s regi. Tävlingar som tex SO 

Tour, Bjärred Indoor, Bjärred Outdoor och Klubbmästerskap. På detta sätt får man 

matchträning och något att träna inför.  

3. Spelaren bör prova på externa tävlingar.  

4. Förälder och spelare kan ta kontakt med Fredrik Lundh för att få provspela och/eller bli 

inbjuden till träning med någon tävlingsgrupp.  

6. Spelaren måste ha grundläggande kunskaper kring tennisspelet och slagteknik. 

7. Spelaren måste ha ett stort intresse av tennis och bedömas vara fokuserad på träningarna.  

8. Spelaren bör träna mycket på egen hand och spela året runt, på skollov har du som mest 

tid på hela året så då ska det spelas extra mycket tennis      . 

 

 

   


