Styrketraeningsprogram til Veteran-tennisspillere (2025)

Krav: Low-tech styrketraeningsprogram, kan udferes hjemme uden maskiner.

Der udfares pa alle niveauer: 8-12 gentagelser, 3 set pr. gvelse, 2-3 gg/uge. Lav evt ingen pause

mellem seet, men skift mellem forskellig type af gvelser (supersat).

Varighed: ca 1 time.

Redskaber:

1)kropsveegt, sportssko (eller bare fadder, sa man undgar at glide),

2)all round treeningselastik (tubing elastik: Rgd = let; Grgn = middel; Bla = over middel; Sort =

hard; Sglv = meget hard.

https://elastikshoppen.dk/products/traeningstube-gron-

middel?utm_source=google&utm_medium=paid&utm_campaign=21885991819&utm_content=&u

tm_term=&gadid=&gad_source=1&gclid=EAlalQobChMImYGPn8SC]AMV76iDBx1jUiX-

EAQYAYABEQItYfD BwE

3)runde treeningselastikker (Niveau 1-lettest: orange; Niveau 2-lidt sveerere: hvid; Niveau 3-endnu

svaerere: bla; Niveau 4-sveerest: sort). Saet evt flere typer elastikker sammen.

https://www.denintelligentekrop.dk/catalogsearch/result/?g=tr%C3%A6ni+ngselastikker

A)handvegte (f.eks. 1-2-3 kg), fyldte malkekartoner mm kan evt. anvendes som alternativ til

elastikker

5)sjippetov https://www.billig-fitness.dk/products/speedrope-pro-sort-aluminium-

greb?variant=13662569660482&country=DK&currency=DKK&utm_medium=product_sync&utm
source=google&utm_content=sag_organic&utm_campaign=sag_organic&gad_source=1&qclid=E

AlalQobChMI1L7E3Y31iwMVx7CDBx34EytyEAQYCIABEgK5i_D BwE

6)gummi-matte eller gulvtaeppe.

Niv1+2 | Niv3+4 | Beskrivelse

A)Opvarmning+ mobilitet (5-10 min) (9)

X Staende
1)jogging (ex 20 gange),
2)sta/hop m knaelgft (20 gange),

3)std/hop m halspark (20 gange),

4)std m hgje spark fremad med strakte knz (10 gange),

5)sta m hgje spark til siden med strakte knee (10 gange),



https://elastikshoppen.dk/products/traeningstube-gron-middel?utm_source=google&utm_medium=paid&utm_campaign=21885991819&utm_content=&utm_term=&gadid=&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMImYGPn8SCjAMV76iDBx1jUiX-EAQYAyABEgJtYfD_BwE
https://elastikshoppen.dk/products/traeningstube-gron-middel?utm_source=google&utm_medium=paid&utm_campaign=21885991819&utm_content=&utm_term=&gadid=&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMImYGPn8SCjAMV76iDBx1jUiX-EAQYAyABEgJtYfD_BwE
https://elastikshoppen.dk/products/traeningstube-gron-middel?utm_source=google&utm_medium=paid&utm_campaign=21885991819&utm_content=&utm_term=&gadid=&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMImYGPn8SCjAMV76iDBx1jUiX-EAQYAyABEgJtYfD_BwE
https://elastikshoppen.dk/products/traeningstube-gron-middel?utm_source=google&utm_medium=paid&utm_campaign=21885991819&utm_content=&utm_term=&gadid=&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMImYGPn8SCjAMV76iDBx1jUiX-EAQYAyABEgJtYfD_BwE
https://www.denintelligentekrop.dk/catalogsearch/result/?q=tr%C3%A6ni+ngselastikker
https://www.billig-fitness.dk/products/speedrope-pro-sort-aluminium-greb?variant=13662569660482&country=DK&currency=DKK&utm_medium=product_sync&utm_source=google&utm_content=sag_organic&utm_campaign=sag_organic&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI1L7E3Y31iwMVx7CDBx34EytyEAQYCiABEgK5i_D_BwE
https://www.billig-fitness.dk/products/speedrope-pro-sort-aluminium-greb?variant=13662569660482&country=DK&currency=DKK&utm_medium=product_sync&utm_source=google&utm_content=sag_organic&utm_campaign=sag_organic&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI1L7E3Y31iwMVx7CDBx34EytyEAQYCiABEgK5i_D_BwE
https://www.billig-fitness.dk/products/speedrope-pro-sort-aluminium-greb?variant=13662569660482&country=DK&currency=DKK&utm_medium=product_sync&utm_source=google&utm_content=sag_organic&utm_campaign=sag_organic&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI1L7E3Y31iwMVx7CDBx34EytyEAQYCiABEgK5i_D_BwE
https://www.billig-fitness.dk/products/speedrope-pro-sort-aluminium-greb?variant=13662569660482&country=DK&currency=DKK&utm_medium=product_sync&utm_source=google&utm_content=sag_organic&utm_campaign=sag_organic&gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMI1L7E3Y31iwMVx7CDBx34EytyEAQYCiABEgK5i_D_BwE

6)drejninger i hofte og lyske (abne op) (5 gange indad og udad
m hvert ben),

7)rygforoverbgjning og ud til siden (5 gange op/ned)

8)lette skulder rulninger/arm drejninger frem-tilbage (10
gange hver vej, begge arme),

9)sjipning (2 x 50 sving/hop) med samlede ben eller i let 1gb.

B)Ben+balance (8)

X

Forlar, baller, leeg

a)Staende,

1)Split squat (ned i knae, med 1 ben forrest) uden veegt, skift
ben,

split squat med veegt, skift ben.

2)Heel lgft (pa gulv/bog/trappetrin) pa 2 ben,

hel laft (pd gulv/bog/trappetrin) pa 1 ben (evt med vaegt i
haender); skift ben.

Baglar, baller, hofte

a)Rygliggende,

3)Bakkenlgft, begge ben i gulv uden/med vagt pa
mave/bakken (bgjet knae = primeert baller, nasten strakte knae
= primaert baglar); skift ben,




X baekkenlgft, pa 1 ben uden/med veegt pa mave/bakken); skift
ben.
X X b)Staende,
el e sorte 4)Gaende med elastik om begge ankler (Monsterwalk), 10
runde runde . . .
elastikker) elastikker) skridt til hver side.
X X 5)Sta med elastik om bord/sofa-ben og ankel, for strakt ben
indad; skift ben.
X X 6)Sta med elastik om bord/sofa-ben og ankel, far strakt ben
fremad; skift ben.
X X 7)Sta med elastik om bord/sofa-ben og ankel, for strakt ben
bagud; skift ben.
X Balance
8)Sta med letbgjede ben, far det ene ben strakt skrat bagud og
tilbage som far, i 30 sek; skift ben,
X gvelsen udfares i over 30 sek, f.eks. 60 sek eller mere; skift
ben.
C)Mavelryg (4)
X a)Rygliggende,
1)Bgjede ben under sofa/seng - lgft overkrop op (Abdominal
crunch),
X med strakte ben under sofa, udfer gvelsen.




b)Albue-staende pa fadder med strakte ben

2)Loft 1 strakt ben (ca 5-10 cm over gulv), fgr det ud til siden
og tilbage, 3-5 gange eller 5-10 gange uden pause (Planke);
skift ben,

med elastik om begge ben, gvelse udferes uden pause; skift
ben.

c)Langsiddende,

3)Bgjede ben (lgftet 5-10 cm over gulv) - uden/med veegt i
heender, bevaeg arme fra side til side med overkropsdrejninger
(Russian twist),

med strakte ben udfar gvelsen.

d)Albuestdende pa siden,

4)Stat pa lethgjede kna/strakte ben, baekkenlgft 3-5 eller 5-10
gange uden pause (ingen stgtte m modsatte arm/ben)
(Sideplanke); skift side,

pa 1 letbgjet knae/1 strakt ben, lgft gverste ben 3-5 el 5-10
gange uden pause; skift side.

D)Arme + albue (6)
X X

(Red tube
elastik eller lille
antal kg med
handvaegt)

(Stram Rad
tube elastik
eller gg antal
kg handvagt)

a)Staende/siddende,
1)Fat med hander i hver ende af elastik, albue presset mod
talje og bgjet 90°, traeek heender ud til hver sin side.




Elastik/handveegt i hoftehgjde (elastik fastsat i f.eks
dar/vindues-handtag), albue presset mod talje og bajet 90°,
siden af krop mod elastik:

2)Traek 1 hand ind mod mave (belastning kan gges i
bremse/tilbage-fasen med strammere elastik); vend anden side
af krop mod elastik, skift hand.

Front af krop mod elastik
3)Albuer bgjet 90°, fat om hver ende af elastik, traek albuer
bagud.

4)Strakte arme ned langs krop, fat om hver ende af elastik,
treek haender nedad + bagud.

5)Strakte arme ud til siden, haender i brysthgjde (tomlen
opad), fat om hver ende af elastik, treek haender ud til siden +
bagud.

b)Maveliggende,
6)Heander pa bordkant, senke og heaeve over-krop i arme
(Push op),

albuestraekning pa gulv - pa strakte arme + pa knz, s&nk og
laft overkrop (Push op),

albuestreekning pa gulv - pa strakte arme + ben, s&nk og laft
overkrop (Push op), sma/starre bevaegelser i albuen.

Kilder

ATK (Aldersrelateret Traenings Koncept), styrketraening for unge (Rasmus Narby, Sgren Jacobsen,

Kim Lykke mfl; Dansk Tennis Forbund, 2014).

Modificeret til seniorer i samarbejde m eksperter (Kim Lykke, Mark Strgm, Birgit Juul-Kristensen,

2025).




