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RACKETS OCH SENOR

FOLJANDE HANDER NAR EN TENNISBOLL TRAFFAR RACKET:

e 60 % av energin kommer fr&n senorna
e 30 % av energin kommer fran bollen (ett gummi objekt i rérelse med egen energi)
e 10 % av energin kommer frn spelarens racket (ramen, inte senorna)

RACKET STORLEKAR:
o De forsta aren: se till att valja ett lattare racket vilket underlattar teknik inlarningen!

Storlekar: Alder: Vikt:

19-21 inches 4-6 ar Standard
21-23 inches 6-8 ar Standard
23-25 inches 8-10 &r Standard

26 inches 10 &r-12 ar 240-280 gram
Full size (vuxen racket) 13+ 280+

Givetvis ar detta en rekommendation, spelniva, bolltyp, storlek pa banan och kroppsstorlek ar
viktiga komponenter att ta hansyn till. Tips for att fa ratt storlek pa racket: stall racket med
skaftet uppat p& marken, placera fingrarna pa ploppen. Armen ska vara rak, da har man hittat
ratt storlek. Tyvarr ar det vanligt att manga koper for langa rackets....

RACKET MATERIAL:

e Entyngre racket vibrerar mindre

e Entyngre racket generar mera kraft

e Entyngre racket har storre traffyta

e En styv racket generar mera kraft

e En styv racket har storre traffyta

e En styv racket vibrerar mera an en flexibel ram
o Ett storre rackethuvud generar mera kraft

e Ett storre rackethuvud vibrerar mera

e Ett storre rackethuvud har en stérre traffyta

KLASSIFICERING FOR RACKETVIKT (SENORNA VAGER CA. 15-18 GRAM):

e Ultralatta ramar: mindre &n 240 gram
e Lattviktsramar 240-270 gram

o Mediumvikts ramar 280-320 gram

e Tungvikts ramar mer &n 320 gram
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En lattare racket generar mindre kraft. Alltsa battre med en tyngre racket, men ska vara vara
sa tungt att sving hastigheten inte berors.

HUR EN RACKET SPELAR BEROR PA FOLJANDE:

1. Rackets vikt

2. Ramens bredd ar viktig, en tunnare ram ger mer kontroll men mindre fart medans en
tjockare ram ger mer fart men mindre kontroll

Hur racket &r balanserat

Ar racket styvt eller flexibelt

5. Rackets sving hastighet i rorelse

pw

RACKETS BALANS:

o Rackethuvudet tyngre (mera vikt i rackethuvudet), passar baslinjespelaren bast
o Rackethuvudet lattare (mera vikt i skaftet), passar serve-och volleyspelaren béast
e Jamnt balanserad racket, passar allround spelaren bast

GREPPET (INOM PARENTES USA:S SKALA):

L-1 (4 1/8)

L-2 (4 Ya)

L-3 (4 3/8)

L-4 (4 ¥)

L-5 (4 5/8)

Tank pa att en dverlinda gor greppet en knapp storlek storre.

For att kolla att greppet ar perfekt gor foljande: greppa racket och vand handflatan uppat, ta
din fria hands lillfinger och placera det i mellanrummet mellan handflatan och ringfingret.
Proffsspelarna har i manga fall gatt over till mindre grepp, bl.a. for att kunna anvanda
handleden lattare.

KLASSIFICERING RACKETHUVUD:

e Midsize 80-90 square inches

e Midplus 91-100 inches

e Oversize 101-115 square inches

e Super oversize: mer an 115 square inches

VAD SKA JAG VALJA FOR RACKET:

Flexibel ram  Styv ram
Kraft Mindre Mera
Kontroll Mera Mindre
Spin Mera Mindre
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Hardare serve Mindre Mera
Vibrationer Mindre Mera
Komfort Mera Mindre
Tréffyta Mindre Mera
SENOR

Na&r racket ar inkopt &ar det dags att valja sena. For att gora det lite enklare har vi
sammanstallt information om fyra grundlaggande kategorier av senor samt nagra
nyckelbegrepp att komma ihag. Ibland far man prova sig fram for att hitta ratt sena och tryck
(hur hart racket ar strangat, mats i kilo).

OLIKA TYPER AV SENOR:

Natursena: Rolls-Roycen bland senor! Den haller trycket bast av alla senor samt har en
Overlagsen kansla for alla nivaer och spelstilar. Den tillverkas oftast av ko tarmar. Nackdel:
den ar klart dyrast pa marknaden.

Exempel pa kanda marken (finns givetvis manga andra):

Babolat VS Gut

Klip Legend Gut

Wilson Natural Gut

Pacific Prime Gut

Multifilament: har fibrer tvinnade runt senan, oftast av nylon. Denna sena producerar mera
kraft och komfort an t.ex. synthetic gut senan. Den ar en bra sena fér arm-och axel problem.
Multifilament férsoker efterlikna natursenan utan det héga priset. Nackdel: tappar snabbt i
tryck jamfort med natursenan.

Exempel p& kanda marken (finns givetvis manga andra):

Babolat Addiction

Babolat Excel

Wilson Sensation

Wilson NXT

Monofilament: till stor del gjord av polyester. Dessa senor tenderar att uppvisa en stérre
hallbarhet an syntetiska gut eller multiflament senor av samma material. Monofilament senan
ar bra for spelare som soker en hallbar sena med kontroll och spin. Den har samre elasticitet
an ovan beskrivna senor och darfor kraver den full snabb rackethastighet for att fa ut
maximalt av senan, darfér anvands denna sena mest av tavlingsspelare pa hog niva.
Nackdel: mindre kraft, kédnsla och komfort. Polyester senor ar kanda att forlora trycket ganska
shabbt.

Exempel p& kanda marken (finns givetvis manga andra):

Babolat RPM Blast

Babolat Hurricane

Kirschbaum Pro Line I

Luxilon Big Banger Original String
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Syntetisk gut: Den mest ekonomiska senan samt den mest anvanda av spelare pa olika
nivaer. Nylonbaserad med en fast karna omgiven av flera skikt mindre tradar. Denna
konstruktion gor att denna sena ar en allround sena som passar de flesta spelstilar. Nackdel:
inte lika skonsam fér armen, ger inte samma hjalp vid topspin och har mindre kénsla &n ovan
beskrivna senor.

Exempel pa kanda marken (finns givetvis manga andra):
Babolat Syn. Gut

Prince Syn.Gut

Kirschbaum Syn. Gut

Wilson Extreme Octane

Hybridsena: Detta &ar en blandning av tva olika senor i en racket. En polyester sena pa
langden och t.ex. en natursena eller multifilament sena pa tvaren. Senan pa langden &r den
sena som gar forst, darav polyester pa langden. En mjukare sena pa tvaren vager upp en
hardare sena pa langden. Nackdel: Polyester har en tendens att "ta 6ver”, mindre kansla
med andra ord...Slar man inte av senor sa ofta samt vill ha mera kansla rekommenderas att
stranga tvartom: natursena eller multiflament sena pa langden och polyester pa tvaren.
Hybridsenan ar valdigt stel och behdéver hjalp av en mjukare senal!

Exempel p& kanda marken (finns givetvis manga andra):
Babolat Pro Hurricane & VS
Kirschbaum Pro Line Il

Prince Hybrid Power
Wilson Control or Spin Duo

NYCKELTERMER SENOR:

Tryck (strangningens hardhet, mats i kilo):

Lagre tryck:

Kraft Kontrol Hallbarhet Kansla Komfort
Mer Mindre Mindre Mer Mer
Hogre tryck:

Kraft Kontrol Hallbarhet Kansla Komfort
Mindre Mer Mer Mindre Mindre

De flesta rackets strangas mellan 18-24 kilo tryck. De flesta rackets har ett rekommenderat
tryck som brukar sta pa "halsen” pa racket. Om man ar oséker kan det vara bra att borja i
mitten av det rekommenderade trycket. En racket forlorar ca. 10% av sitt tryck de forsta 24
timmarna innan trycket stabiliseras. Hur ofta ska jag strAnga om? Den gyllene regeln for att
stranga om en racket &r minst var 6:e manad, eller s& manga ganger per ar som ni spelar per
vecka: spelar ni fyra dagar i veckan da ska ni stranga om minst 4 ganger per ar.
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SENANS TJOCKLEK:

Tunnare sena:

Elasticitet Hallbarhet
Mer Mindre
Tjockare sena:

Elasticitet Hallbarhet
Mindre Mer

Spin
Mer

Spin
Mindre

Kéansla
Mer

Kéansla
Mindre

Komfort
Mer

Komfort
Mindre

Senans tjocklek mats oftast i millimeter, t.ex. 1,25, 1.30 osv. Den tunnare senan generar
mera kraft, kénsla och spinn an en tjockare sena av samma typ. Den tjockare senan ger mera

kontroll och héllbarhet.

LYCKATILL I DIN JAKT EFTER DITT PROFFSRACKET OCH DINA

PROFFSSENOR!!!



