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Introduktion

=

« Jobbat i svenska klubbar som Djursholm, Ekero

samt nuvarande USIF | 20ENERG| ([T [o-16apri 2023
- . MepcoENgRel () N ATIONAL s T
- Volontar assistent coach pa Boise State (D1 ¢ "31TOV b e
College i USA) o skt

6 ar i Vietnam som ansvarig for tva av de storsta
Tennis Akademierna dar. Becamex, Binh Duong
samt Hai Dang, Tay Ninh.

Nam Hoang Ly (11 i varlden som junior, samt
Dubbel vinnare av Junior Wimbledon 2015)

Phuong van Nguyen (44 i varlden som junior) z a v MV ‘\ ==
Elias Ymer (Fran 205 till 130 ATP) e : 3 '

Leo Borg (Fran 1535 till 334 ATP)




1.Struktur
2.Relation
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ELIAS YMER

D.0.B: 1996-04-10
Spelar: Hégerhant, dubbelfattad Backhand
Land: Sverige

Individuellt

MALSATTNING 2021

Vara rankad Inom topp 100 | varlden pd ATP

ATT FORBATTRA 2021
I spelet:

« Jobba med djupare och bredare stans | firberedelsen

+ Jobba med bétire balans och tyngd Gverfiiring | slagen

« Jobba med open stans | ytter ldge, kumna lagga Gver vikten pd den yitre foten och dterhémta
snabbt frdn den pesitionen.

« Jobba med variation | hijden och farten fran bade fh och bh.

« Jobba med att ta bellen tidigare nar motstindaren blir kort, fir att kunna sétta press genom
att ta bort tid.

« Jobba med att utveckla slicen (aggressivt samt defensivt)

+ Jobba med serven, fA ut mer fart och placering.

« Returer, att kunna spela den med langd och vara aggressiv.

Mentalt:

« Hitta en balans med positiva ach negativa kinslor pd banan,

« Vara noggrann | allt du gér, fran Ata, sova, fys tll att verkligen |3ta motstindaren si3 ett extra
slag | viktiga sltuationer pd banan.

+ Bl mer envis nar det ar viktiga podng/game | match/trning.



Individuellt -
Program
dag foér dag

Forsasong 2021

Spelare: Elias Ymer

Rirelse:
1. Fd en bredare och djupare stans i forberedelsen fér slagen,
2. Fé ett tydligare split step, med fottema pekandes mer utdt.

3. Jobba med open stans backhand ute | hémen. Lagger Gver vikten pd vanster ben, och hamna i en djupare position med benen, ach trycka framat igenom slaget.

4. Jobba i defensiva positioner, tefhamtning, och vara mer aggressiv mot bollen i hémen.
5. Jobba rérelsen mot korta bollar, spciellt mot bh.

Tennis:

1. Jobba med Iangd och placering frén fh och bh sidan

2. Jobba med att styra mer med fh.

3. Aggresivare volley, verkligen |4gga undan den nar du kommer fram.

4. Jobba med slicen, aggresivare mot med mer hastighet.

5. Jobba med mer aggresiva returer, soka bollen mer &n att sta och vanta p den. Vaga ta farten och blocka returen i en position namare baslinjen.
6. Jobba med Iangden i returemna.

7. Jobba med serven, hitta sitt att fA mer fart i 1a och 2a serve.

8. Jobba med placeringen i serven.

|Mn...<=.n 3/12):

Tuesday(14/12); : [Friday(17/12):

[sunday(19/12):

Tuesday(21/12):

[saturday{z5/12):

Miéndag(27/12):

[Tisdag(28/12):

Lordag(1/1-2022):

|gndag(z/1 -2022):




Program fér Tennisklubb

USIF Tavlings/Traningsplanering
R

2025
DATUM 2025 Tavingogrupp 16| Undoriag Tiviingogrupp TT & RTG |_unden Taviingogrupp NTG 8ELTG | Undortag Tonnis Gymnasiot 1 Tonnis Gymnasist 2 | undnag Lov

w128 SALK) USIF KM |i"“‘ - inne SALK) USIF KM |1-m -inne SALK/ USIF KM |1-m -inne SALK/ USIF KM |i"“ - inne

261211) Hord - Inne Hard - Inne Hard - Inne Hord - Inne

s(is-1011) Hard - inne Hard - inne Hard - inne Hard - inne

az02607) Hard - inne Sirfill Vinter Cup Hard - inne il Vinter Cup Hard - inne Jivtibln Vinter Cup Hard - inne

siam2) |i"“ - inne |1-u -inne |1-u -inne |i'"‘ - inne |1-u

392 Ica Maxl Spelen Gilvie Hard - inne Ica Maxl Spelen Gilvi Hard - Inne Ica Max| Spelen Givie Hard - Inno Ica Mad Spelen Gévie P82 Hard - inne ITF J200 Oberhaching / P18 %2 _|Hard - Inne

7(10.1612) SIT MIK Open | SIT MIK Open [Hard - inne TE 14 Ulewt |Hard - inne [Hard - inne |Hard - inne

sa7-252) Uppsala Winter Cup Uppsala Winter Cup |Hard - inne Uppsala Winter Cup/ TE 14 - Svedaa_|Hard - inne Uppsaia Winter Cup ITF J60 Osio Hard - inne ITF J200 Siauiai |Hard - inne Sportiov Sportiov
S22y RaT RQT Hard - inne__Jungons Karna & Drotringens pris/ RQT GifHard - Inne Wison tonris campy Posb - Vintrtowr _|Hard - inne | Wikon terris camp Peab - Vinertour_|Hard - Inne Hard - Inne

10303 Hard - inne ITF J30 - Ovik Hard - inno ITF J30 - vk Hard - inne ITF J30 - Ovk Hard - inne ITF 4100 - Lowbhborough | Hard - inne.

1{10-16/3) Hard - inne ITF J30 - Sundsval |Hard - inne 1TF 30 - Sundsval Hard - inne VT J30 - Sundsval Hard - inne 1TF 1100 - Lovbhborough | Hard - inne
12q17-233) JRM Inne - Mit (Givie) Hord - inne JRM 10 - Mt (Givie) Hard - inne JRM e - Mit (Gavie) Hard - inne JRM e - Mitt (Givie) Hard - inne Hord - inne Hard - inne

134243013 Grets Pist Open 2025 Hard - Inne Grefis Plat Open 2025 hmi -inne TE 14 - Alzkrauide 3 Carpot - Inno Fersta Vintertour hml -inne Farsta Vintertour hw - inne hmi - inne

1ag313814) Gyle Holel 2025 Gyle Holel 2025 [Hard - inne |Hard - inne | ITF 100 Harko [Hard - inne ITF 100 - stanbud |Hard - inne

15(7-104) 30 Vierumaki Hard - inne 30 Vienumaki ITF 100 - Istanbud
t6(14-20/8) Valeriura Spring! RQT Pskiov__|Hard - inne Valortuna Sprivg RQT Pésklov JSM GLTK Hard - Inne JSM GLTK JSM GLTK Paskiov Paskioy
17(21-2718) Grus 1TF J30 Talim [Hara - tnne ITF 1200 - Adershot

togasia5) Grus Grus 30 Vienumaki

19(515) Grus Grus 30 Vierumaki ITF 4200 - Prato Grus oo intersitet Rt/ Morster
20012188 Nox Gon Zorkval Next Gon Zonkval Grus Grus ITF J300 - Sanka Crove Sulimo _|Grus. [Toknic/RarosMonster/Servo
21419255 Grus JSM Race Vargs Grus ITF 4500 - Mian Grus

2242059) TenPro Frankrie TenPro Frankrike Hardl Grus Grus 1TF 1100 Vimemo Grus 1TF 100 Virmamo Grus ITF 100 Vimemo Grus

2328 Next Gen Rogionsfinal Grus Next Gon Roglonsfinal }u_m ot Gon Rogionsfinal Grus ITF J60 Bastad Jons ITF 60 Bistad Jorus Grus

24(0-15/6) ‘Corom Bastad - JSM Race __|Grus ‘Gorom Béstad - JSM Race Grus Gorem Bastad - JSM Race Grus Gorem Bastad - JSM Race M25 Vérmamo Grus

2516228 Corem Bistad - JSM Race | Grus ‘Corom Béstad - JSM Race |Grus Corem Bisiod - JSM Race __|Grus Corem Basiad - JSM Race M5 Kalmar |arus

2023290 |oms |arus Grus ITF 100 - Bruchkostel | Grus

210667 Grus Grus Next Gen Sverigofinal Grus ITF J200 - Gastrcum Grus

287.1307) Grus Grus |

24142017 Grus Grus Grus

s0q21-21m Grus Grus Grus ITF J60 Kaarina Grus

sgzur-38) J5M Race USIF 16 Grus J5M Raco USIF 16 Grus JSM Raco USIF 16 Grus ITF J30 Harko Grus

sa(4-1008) J5M Race USIF 14 Grus JSM Race USIF 14 Grus JSM Race USIF 14 Grus

s3(114718) JRM Ute - Avesta Grus JRM Ute - Avesta Grus Grus M1 Yatad Grus

sap18.20/8) Grus Grus Grus

385-308) JSM Race Shtspel ';u JSM Race Shtspel ';u JSM Race Shitspel Grus J5M Race Shtspel

s6{1-719) |ams |Grus Grus

ng149) |oms |erus |orus

38(15-21/9)
[sotaz2a) ITF J30 - USIE ITF 430 - USIF 1TF 430 - UsIF ITF J30 - USIF 1TF 430 - USIF

40(2019-5/10)

ez

aa(131910)

43(20-26/10)

aagzo.am) Uppsala Tennis Cup Uppsala Temis Cup Uppsala Temmis Cup Uppsala Termis Cup
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Hur nar man spelaren?

« Hitta saker som ni kan ha gemensamt.

- Skapa ett fortroende, och fa spelaren att kanna att

du bryr dig om den.

 Hur lar sig spelaren? (Lyssna, Se eller Gora)
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