TAVLINGSGUIDE

For en del spelare kdnns tavlingsmomentet i tennisen som en spannande lockelse. Det ar

naturligtvis inte alla som vill stallas infér utmaningen i en riktig tennismatch med poangspel,
domare och kanske rentav publik.

Efter nagon tid i klubbens verksamhet kommer du oundvikligen att hora talas om tavlingen
som koncept. Kanske har nagon traningskompis deltagit i en turnering, spelat en eller annan
match.

Med detta dokument vill vi ge dig som spelare och tennisféralder en vagledning inom den
spannande, roliga och utvecklande tavlingstennisen. Nedan féljer diverse info kring tavlingar
och hur du gar tillvaga for att tavla. Som spelare far du dven bra tips kring hur du ska
forbereda dig optimalt infér en tennismatch.

Tennis ar en sport du har gladje av i alla aldrar och pa alla nivaer. Vi vdalkomnar alla att ga
med i var klubb, och ta del av gemenskapen pa och utanfér banan. Vart mal med
ungdomsverksamheten ar att behalla sa manga som majligt under hela skoltiden, och
samtidigt skapa ett livslangt intresse for tennisen.

Lomma-Bjarred Tennisklubbs verksamhet skall genomsyras av schysst spel, med allt vad det
innebar nar det galler t.ex. sunda varderingar, rattvisa, tillit, uppférande och att folja gangse
regler och normer. Om personal och medlemmar féljer var filosofi sa kommer vi skapa en
fantastisk klubbkansla och stor trivsel for oss alla.



ATT TAVLA
Anmalan och information kring tavlingar

Tavlingskalendern ar en spelagenda som uppdateras kontinuerligt med kommande tavlingar.
| stora drag ror det sig om samma tavlingar ar efter ar, arrangerade av samma klubbar i
regionen. Vissa tavlingar spelas i klasserna 10, 12, 14, 16 ar medan vissa spelas i klasserna
11, 13, 15 och 17. Vid spel i 10-ars klass sa garanteras spelaren minst tva matcher da dessa
klasser alltid spelas i form av poolspel. | 12-ars klassen sa kan du valja att stalla upp i nagon
av kategorierna A, B eller C beroende pa vilken niva du ar pa i ditt tavlande. A ar for erfarna
som tavlat I6pande, B ar for de som kdnner att de beharskar matchspelet men kanske vill
spela match utan att moéta de allra basta, C ar for nyborjare som inte tavlat sa mycket eller
kanske for férsta gangen.

Information kring tavlingar finner du pa www.tennis.se eller

http://svtf.tournamentsoftware.com/Home

Anmalan gors oftast via http://svtf.tournamentsoftware.com/Home om inget annat anges i

informationen till inbjudan.
Vilka tavlingstyper finns det att stalla upp i?

Klubbniva

SO Tour

Externa tavlingar pa klubben
Externa tavlingar lokalt
Externa tavlingar Skane
Externa tavlingar regionalt
Sverige/nationella tavlingar
Tennis Europe

. ITF

10. ITF/Future

11. Challenger/ITF

12. ATP/WTA

© O NG AREWNRE

Forsta steget blir for manga det som kallas for SO-tour. Matcherna i turneringen ar tankta
att fungera som inkorsport till tavlingstennis. Touren vander sig till juniorspelare i
aldersklasserna 6-12 ar, med liten till ringa tavlingserfarenhet. Dessa tavlingar ar spridda
over landet/regionen och arrangeras av olika klubbar. De &r cirka 200 till antalet varje ar och
spelas i form av poolspel, vilket innebar att tavlingsdeltagarna spelar i grupper utan
pafdljande final. So Tour Mini ar for aldern 6-8 ar, spelas med mjuk boll pa liten bana och
med poangrakning. SO Tour Midi &r for 8-9 ar, orange boll pa medelstor bana med
poangrakning. SO Tour Maxi ar for 9-12 ar, gron prickboll pa helplan. Oavsett tavlingsformat
sa spelar alla minst fyra matcher.


http://www.tennis.se/
http://svtf.tournamentsoftware.com/Home
http://svtf.tournamentsoftware.com/Home

Manga nojer sig inte bara med spel pa SO-tour, utan testar dven att spela i de vanliga
turneringarna under aret. Ga in pa http://svtf.tournamentsoftware.com/Home och

registrera dig for att sedan kunna anmala ditt barn till olika tavlingar.

For mer information kring detta sa kontakta Fredrik Lundh pa fredrik.lundh@Ibtktennis.se

Tavlingsplanering

En tavlingsplanering ar valdigt individuell sa det finns inget direkt facit kring antalet
tavlingar/ar som en spelare ska genomféra. Tavlingsplaneringen paverkas bla av alder,
spelstyrka, tekniska och fysiska fardigheter, traningsplanering och aven vilka malsattningar
spelaren har. Att rekommendera ar att tavla kontinuerligt sa att spelaren har nagot att se
fram emot och nagot att trana infor. Detta medfor dven att spelaren far en viss matchrutin.
Tavlingsplanering bor goras i samsprak med en tranare da hen vet vilka tavlingar, antalet
tavlingar och vilken niva spelaren ska tavla pa. Vill du fa mer information och hjalp kring hur
du bor tavlingsplanera sa kontakta fredrik.lundh@Ibtktennis.se

Licens och forsakring

De flesta tavlingar ar sa kallade sanktionerade tavlingar och kraver tavlingslicens. Sedan den
forsta maj 2010 har tavlingslicens blivit obligatoriskt dven for spelare under 12 ar, vilket ar
nytt. Licensen innehaller en férsakring som tacker skador vid traning och tavling. Den ar
gratis till det aret man fyller 13 ar.

Licensen ar enkel att skaffa. Ga in pa http://svtf.tournamentsoftware.com/Home klicka pa

"Registrera dig”. Folj bara instruktionerna sa blir ditt barn licensierad tavlingsspelare med
ratt att delta i hundratals tavlingar landet runt.

Fran och med det ar du fyller 14 ar tilldelas du rating for insatser i sanktionerade tavlingar.
Ratingen ligger i sin tur till grund for placering i rankingen. Surfa garna runt en stund pa
www.tennis.se. Har finns all information du behdéver och lite till!

Alltsa, som en sammanfattande aterblick: Den licens du tecknar via
http://svtf.tournamentsoftware.com/Home ar avgiftsfri fram till det ar man fyller 13. Efter

det kostar det att aktivera och fornya sin licens. Fram till det ar man fyller 13 galler dven
forsakringen. Darefter galler den endast for det barn vars foralder har betalat fordrad
licensavgift.

Forsakringen galler fran och med det datum som Svenska Tennisforbundet har mottagit
inbetalningen for aktuell licenstagare, och fram till arets slut.

Om du vill halla uppsikt 6ver tavlingar utanfor regionen ska du ga in pa anmalnings- och
resultatsidan http://svtf.tournamentsoftware.com/Home Har listas alla kommande tavlingar

av de klubbar som ar anslutna till tjansten, samt aktuella tavlingsresultat.
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Tips for spelaren fore, under och efter match.

e SOmn och uppvakning: Forsék sova minst 9-10 timmar/natt och vakna 2,5 timmar
innan match. Vid tidiga matcher se till att du via exempelvis 16pning/hopprep vaknar
till ordentligt och darefter duschar och ater frukost.

Uppvakningen gor dig battre forberedd!

e Kost, vitska och hygien: At férnuftigt med malsattningen att fa i dig langsamma
kolhydrater. Dessa finns i pasta,potatis,ris mm. Drick alltid rikligt med vatten och
aldrig lask infér och under match. At ej godis innan match. Se till att duscha direkt
efter varje match.

Du kommer harmed orka mer!

e Utrustning: Ha alltid 100% kontroll pa racketar (minst tva likadana), skor, klader,
vattenflaska, svetthandduk, extra ombyte och senor. | vaskan ska du alltid ha en
forbandsvaska med dig innehallandes sporttejp, plaster, sax etc.

Genom bra forberedelser 6kar du dina chanser till topprestation.

¢ Inbollning infor match: bolla in(pa morgonen alt ndgon timme innan match) 30-45
min med mal att kora igenom rytm, fotarbete och poangspel.

Du blir garanterat forberedd fér din match!

e Uppvarmning: Ha malet att alltid kdra igenom ca 10-15 min uppvarmning inféor match
innehallande 5 min hopprep/jogging, gymnastik for leder, pulsékning (smarusher)
och tennisspecifika rorelser.

Genom uppvarmning undviker du skador samt far en battre start pa matchen!

e Nedjoggning och stretching: jogga langsamt i 5-10 minuter efter matchen da detta
bidrar till att du avlagsnar de slaggprodukter som bildats i kroppen.

Du undviker traningsvark och aterhamtar dig snabbare infor kommande match.

e Uppforande: Agera alltid professionellt. Du representerar dig sjalv, dina foraldrar och
klubben. Genom ditt kroppssprak inger du respekt! Kom i tid infér match(30 min
innan utsatt speltid). GIom inte ringa tavlingen i god tid om du ska ladmna w.o.

e Vikten av att satta upp mal, analysera och utvardera ar oerhért viktigt for spelarens
utveckling. Fokus ska ligga pa ditt prestationsutférande och inte pa resultatet. Har
foljer tips pa fragor som du kan besvara fore och efter din match for att lara dig
ytterligare om ditt matchspel:

- Hur var mina forberedelser (uppvarmning, taktik, mentala forberedelser)?
- Hur kdndes det fore matchen? Laddad? Nervos?



- Vilken taktik hade jag under matchen? Vilka var min motstandares
styrkor och svagheter? Hade jag valt ratt taktik?

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

- Vad var mindre bra? Finns det nagot jag kunde gjort mer eller mindre av?
- Vad har jag lart mig av matchen? Hur ska jag forbattra mitt spel?

- Hur ska jag trana framover?

TAVLINGSRESOR | KLUBBENS REGI

Klubben gor en ambitids satsning pa tavlingsresor, matchbevakning och lager arligen for att
pa ett seriost satt kunna hjalpa vara spelare i samband med matchspel och for att kunna
forbereda dem pa basta satt infor diverse tavlingar. Man skall dessutom inte underskatta
den sociala betydelse det har for vara spelare i var individuella sport. Fér mer information
kontakta fredrik.lundh@Ibtktennis.se eller se var aktivitetsplan pa www.lbtk.net

SERIESPEL

Seriespel ar ett oerhort viktigt och roligt komplement till 6vriga matchspel. Spelaren far har
mojlighet att umgas och tavla tillsammans med sina klubbkamrater. Detta skapar
klubbkansla och det ar ofta en valdigt god stamning i tennishallarna i samband med
seriematch. For att lyckas skapa en god lagstamning och en bra klubbkansla sa ar det viktigt
att spelarna aker till bortamatcher i samlad trupp och att spelarna stannar kvar och hejar
under seriematchen tills den sista bollen ar slagen.

Klubben har ca 20 lag totalt och dessa tavlar i STL, Svenska Tennisligan. De yngsta spelarna ar
9-10 ar, och det dldsta laget ar veteraner for 75+. Uttagningen till alla lag verkstalls av
serieansvarig i samrad med tranarna och lagledare. Det finns ett begransat antal platser i
varje lag och det som &r viktigast for att minimera ”“utslagningsrisken” ar att sa manga som
mojligt far spela. Spelarmaterialet och bantillgangen avgor antalet lag i verksamheten.

| herr- och damlag 1, pojkar och flickor 18 lag 1 samt pojkar- och flickor 15 lag 1 utgar vi alltid
fran “basta laget-principen”. Spelarna véljes bland alla vara licensierade spelare oavsett
ranking, traningsmangd, nationalitet, tavlingsmangd etc. Det fors alltid en dialog med de
spelare (som ligger pa gransen att fa spela) som stalls at sidan.

| 6vriga lag ar “bredd-principen” gallande dar alla ska fa spela ungefar lika mycket. Givetvis
tas anda spelarna ut efter niva till respektive lag men inom laget spelar man ungefar lika
manga matcher. Alla spelare rekommenderas bara klubbens overall/klader vid alla
seriematcher. Kontakta Ted Tingvar pa info@Ibtktennis.se om du vill veta mer kring

seriespel.
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INTRESSERAD AV TAVLINGSGRUPP?

Nedan féljer en kort beskrivning kring vad du bor gora och vad vi som klubb gor for att skapa
forutsattningar for dig att komma med i tavlingsgruppen:

1. Om spelaren blir uttagen till diverse extratraningar och matcher i klubbens regi sa bor
man tacka ja.

2. Spelaren bor medverka i de tavlingar som arrangeras i LBTK:s regi. Tavlingar som tex SO
Tour, Bjarred Indoor, Bjarred Outdoor och Klubbmasterskap. Pa detta satt far man
matchtrdning och nagot att trana infor.

3. Spelaren bor prova pa externa tavlingar.

4. Foralder och spelare kan ta kontakt med Fredrik Lundh for att fa provspela och/eller bli
inbjuden till traning med nagon tavlingsgrupp.

6. Spelaren maste ha grundlaggande kunskaper kring tennisspelet och slagteknik.
7. Spelaren maste ha ett stort intresse av tennis och bedémas vara fokuserad pa traningarna.

8. Spelaren bor trana mycket pa egen hand och spela aret runt, pa skollov har du som mest

tid pa hela aret sa da ska det spelas extra mycket tennis @

LBEBIK




