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UNTRODUCERE

Succesul “n jocul de tenis este " n
mi Kckrii juckttompbbli | pei terielnorkisalr
performanSei K i prevenirea accident
pentru biomecanica tenisul ui Ki are
Juckttoridi de temnis vaebeiatestdaekeo
Aceste lovituri K i mi Kckri trebui e
di ferite situaS$Sii ale meciului, I a
este o sarcriunt uckoarrti pentperi oada |
de cazul jucttorilor “"n devenire

CerinSele mecanice ale jocului de
considerar eunf aptmpl ntetdi’untdre ci n c ifiecare
datt de treseopie odepliass@mdbde medi e d
mi ngea. Pe parcursul unui meci , di ¢
ridickt |l a peste 900 m, i ar numkt r adest
timp jucktt-eri cobrdbukeeespartea infe
K i mi kcktrile rachetei “n diferite d
un i mpact i medi at asupr a s ol i cspadriddi

complexitatea biomecanicii tenisului.

Efectuarea mikctrilor K i l ovi turil
juctkttori, antrenor.i K i cercetttori.
au fost oferipudldeatacibcecikl din seco
carte sau casett vi deo dedi catt t e
caracteristicile tehnice care defin
ultimii 20 de ani aisc ol ul ui X X oameni i de K 1
caracteristici bi omecani ce, un pr oc¢

Pentru a asigura o dezvoltare optin

K i crea prctbnitefSi dal ansaenament " n
juckttorii K i cu trbtstturile mor f ol
bi omecani ce @iomecacioa nepisuluii agansati K i propu
antrenori.i ‘'nnd d oned sotr meaeSn 9 @frearcit i ce d
fi folosite at®©t "~ n antrenamentul "1
Cei care au contribuit |l a aceastt

antrenor. K i spiecti al Cut aj Unombulomeen
din domeni ul bi omecani ci i K i a expe
asupra biomecanici. care intervine ’
Primul capitol a | aceStehecktntroduce “n stu
Ki metodol ofpied atié azhvimawuweé. cum bi o-m
abordare modernt a " nviStkrii tenisu
“n scopul Kkide aa aphn$elaepe actic bio
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c Ot i “"n afara acestuia. Aceasta se obSine ab
j ocd a antr enament uhiai prin intermedial mdrogimulua p | i car e a
el aSia dintre biomecanict Ki minitenis.

Capitolul 2 conSine bazel e, at Ot teoretice cOt K i practi c
variabile mecaniceheie precum folosirea energiei elastics 0 e kt ere " n di stanSt a miKc
mi nge, folosirea mikctrilor coordonat e, combinarea
"ntindereal/forSal/rezistenSa miechiparheatuldi care Gontelmila at ea unei
producerea |l oviturii de mare vitezt sunt de asemenea

Capitolul 3 expl i ckt conceptele mecanice ale momentul ui I
jucttorilor cum pot folosi acestaercoerceapt @ pPpanbtumict & S
mult performanSa.

C rcapitolul 4 s un't detaliate caracteristicile mecanice al e
di scutt despre diverxki factori precuanSatdé ujlode tioguyl
minge ki de “nctl Sktminte folosite care pot afecta graeé
Capitolul5abordeazt relaSia dintre pregttirea |l ovituridi
care preghitidearleowistuprria corpul ui unui juckttor prin
de cttre teren (forSa de reacSie cu ptmOntul ), sau
inter medi ul for Sei internendaeasamb| péntowusauoareai ség
de mare vitezt.

Capitolul6of ert o privire de ansambl u Ki practickt a acti
i ndicator pentru antrenament . Per mit enSme cmnait rdephuot
motor, informaSiei vi zual e ki de echilibru, excitagi
pentru performanSa “n tenis, de asemenea st sublini
loviturile din tenis.

Capitolul 7ex pl oreazt modul “n care antrenori.i pot fol osi
lovituridi pentru a ajuta la “"mbunttitSirea jocului ce
interdisciplinaSia prmaticideaapkiestei a. Acest capit
instrumentele de analizt cantitativkt biomecanict ce
l ucreazt cu juckttorii avansasSi

Crapitolu8s e abor deazt neevad arairaetae ucdhee il agwai t ur i care capte
direcSia celor ma i i mportante caracteristici mecanic
sunt mai bine pregltioPitiani zaejzet e xjewwtSti ar iliova #t ur i i
Chi neapitolul@sunt examinate propriettSile fizice ale rac
joc ki “"ncktl SEmintei care influienSeazt performanSa.
domeni i au produsepereavbbuSiem unmtcomht 30 de ani K i
schi mbarea modului “n care se joact tenisul

14
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I . BI OMECANI CA kI METODOLOGI A CNVI § I
Mi guel Crespo ki Machar Rei d

Metodobgi a “~nviEStrili este o parte integwaaadimhat a antr et
dramatic “n ultimii ani Ki, dupt unii autori, va C(
crescutt a «kKtiinSei sportuml eii | Kin amt mewdanmpenttulcudar
management ul "n domeni ul atl etismul ui a jucat un r ol
factori care au contribuit includ grija spofryitt pent
"mbuntttitSirea educaSiei antrenorilor K i avansul tehr
2001).
Acest capitol va detalia modulo abmnribiao me cnodiecatp @aat’
tenisului. Va oferi un cadru pentaint r enor i pentru a “"nSelege Ki a apli
munca | or zilnickt, cu juckttori | a toate nivelele, pe
Chestiunile “"n discuSie vor fi
0 Rol ul bi omecanicii "~ n fAabosudliarea bazatt pe joco °
U Aplicarea practict a biomecanicidi prin intermediu
0 RelaSia dintre-tebis.omecanict Ki mi ni
EROLUL Bl OMECANI CI | CN AABORDAREA BAZATI PE JOCO6 CN
54
Principalul Sel al c ed ntre nhd anud jSuit aa nd @te nroaii rdwel $ie nji
ma i bi ne, cOt mai repede Ki cOt mai constant posi bil
1.1 TEORIE
Cn zilele noastre au fost definite dout abordtri di
abordarea tradSi onal t (tehnict) K i abordarea bazatt pe joc
di ferenSele dintre ele pot fi apreciate lu®nd “"n <co
"nviStrii tenisului
Punctul de vederei motl elculmrf dmeamitei comSe Smntegonst
Cu alte cuvinte, antrenori.i de tenis, p©nt st ai bt
jocul ui, “n special cele nebazat erash punctuedevaederde f ol o0s i
holistic considert “nvtSarea ca Ao construcSie acti
(Berl ak ki Ber |l ak, 1981, p . 151). Cn tenis, aceasta
versiuni adaptatea | e j ocul ui) pentru a dezvolta mai bine «xi

fundamentale.
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DiferenSele dintre cele dout aborditri sunt rezumat e

CARACTERISTICI ABORDAREA ABORDAREA BAZA
GENERALE TRADI SI ONAL I

Sel ul

Metode de predare

Rolul antrenorului __

Structura I|/Exerci $ii cu r¢Practcareajoculi

Directive tehnice

Tadici

s

Tabel ul 1. 1. DiferenSele dintre abordarced nt rrandvitSiaa rea
tenisului.

18



Deki cercettrile au arttat ct abilitbtSile de perforn
(tehnice) cOt Ki de aplicarea cunoakterii ilprocul ui (t
tradi Sional.i de tenis Ki a documentaSiilor privind
antrenarea juckttorilor. Aceastt abordare implict ac
(tehnica) “nabnimmea ;fteodmlebel dp rdienvtterid | ki as f i eficienttbt
abilittSi "mbuntt-& Spu pCoablt eméd eefaiceisee@ei ssale priv
ofert jucttorilor " n practlca e$ter0|t||vaaazqtotcupejlj,ocxl<
popularitate crescutt printre antrenorii de tenis n
DE RESI
GBA  propune ca
dezvoltare.
practice a jocului (tactica)
ar trebui
dezvottarea. deprinderilor
Abordarea pe bazt de joc motorii (tehnica) necesare
n desf Lkt

pentru predarea tenisul ui (Thorpe Ki

GBA " ncurajeazt dezvoltarea "nSelegerii tactice, a |
de joc. Avant aj ul of erit este c¢ct juckttorul de tenis
control ul ui K i iweded dcdendertimBedlorki smeci fice este
antrena$i prin metoda abordbtrii tehnice. ( McPherson,
2003) . Ori cum, ar trebui menSi onat critajesuhtdimitte r i | e de
(Rink «xi al Sii, 1996).

Cn cercetarea efectul ui pe care metoda de -predare pr
avut asupra lubridi de decizii tactice Kikiadgupperna hexec
(1991) au ajuns |l a coacbhbhurdatctuj mebLodni ambbdbr agi tl
abilitbtSile din tenis Ki nivel ul conkt fa@redatica £ r i i l ut
GBA au planificatuna mt r mai mare de rtapunmbunttlfiti caepmrirndar
poOnt cO©rmdi mpu eldiats "~ no meidt Wa $iectaprCmape similart, Turn
ma i rtu caz GBA ofert o altterminmatpgrvibkn vmeathdad & agleortd tur iiir
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1.2 APLI CA

PerformanSa abilittSilor “n tenis necesitt at Ot com
motorie (tehnict). Cerecettbtril eThaomatse,ni 59 89Nc pdoawr aoh]
juckttorii experimentasSi iau deci zi. ma i bune, deri va
mari “n ceea ce privekte "nSelegerea jocului dec®©t |
Chiar de la introducerea GBA ca altetna v t , sau “n unele cazuri anume,
referitoare |l a rol ul met odei pedagogice de predare a
GBA este mai potrivitt ki ma i efi cacmeutc ©Camdi )eskie daul
"ncepttori, l a fel ca Ki |l a cei de aceeacxi vOlr sttt in
conceptual e Ki practice asupra complexittbSii joculu
(1983), unul dinpi oni er i i GBA, susSine aceastt recomandare s
folositt |l a copiidi de peste opt ani. De remarcat ct
mod de " nviSare a sportul uvic,unaafrdast cfuolvd®gisttta «cw peli s
ani (Thorpe ki al Sii, 1986).
Cn lucrul cu copiid@ "ncepttori (aproximativ 4 pOnt |
teni sul (vezi SecSiunea 3) penlter ukia a adcedvdlat aabddpnit
teni s. Deki 0 metodt de predare GBA poate fi folositH
cognitive necesare acestei met ode pentru a fi aplic
solicitateant r enor ul ui ma i muklit ea siunndei cwari anumred rpwlateomsduct
predare.
DE RESII\Cn ciuda multora care propun metoda GBA pentru “~nvt
cn GBA, tLaunder, 2001; Tur nekr,hc o2n0sOild)e r arbkinh@n e no c'enedao icael pr i vei
g”ome';fregttgaredezvolttrii tehnici. “n cadrul acestui proces de "~ n
stae g a. Componentele de cunoktinSe tactice al eet@EBalAz &f i'inn dmoadt ©
fizice «xigrekit cum ct thnica loviturii nu ar fi importantt, ¢
juckttorul . . . . .
deopotriveste luatt n considerare n contextul jocul ui
considerare
Pentru a "mbuntt it Si tehnica atunci ecbndadapt efzodd 0s
exerci Sii/situaSii de joc astfel "~ nc®©t st aibt oport
abilittSilor juckttorului. Apoi, antrenor ul Ki/ sau | uc
dact eBBlestakncampltresnteze abilittSile tehnice necesa
(Thorpe, 1997).
Il mpl ement area efectivkt a strategiei la orice nivel
motorii specifice tenisului. Unii juct o r i vor fii putea st “"nveSe o lovitur
prin simplul fapt ct joact. . Di mpotrivdi, al Si juckt
necesare pentru a le implementa cu succes. Aici intervine respdnsabiliea antrenor ul ui st
informaSiile tehnice poktiri vinmbeu nptetnttSeua sac taj utna jruocdk t ocr
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Cn aceste cazur.i “n car e

se vede ct o tehnickt neade
trebui st fie antrenatt " n situaSii restr®©nse, “nchi
st Aredeschidtodo gradual K i progresiv situaSiile de 7~
instanSt “"ndemOnameasivbudl$i efirdked esbatd@schi st, real t
Pankhurst, 1999).
0 Observarea wunei si°-
0 Observarea unei t a
situsSi e de joc
0 Anali za zonei t ac

"mbuntttSire

U Cnar situaSie mai
abilitktSilor tacti
| psi hol ogice care t
0 CmbuntttSirea tact
fizice kKi Jsishadaluadg
(cokul de mingi)
0 Practict “"n situas$

antrenorul)

U Practict ce i mpl i
(juc®©®nd printre ju:

U0 Practickt pe parcur

Y U Joc deschisi Jucarea unui meci de
competi Si e

Figura 1. 1. St r uc t nirenamentul progresivdato§indiGBA e t eni s K a

Aceastt met odt de progres faciliteazt dezvoltarea
"ncepttori. Poate fi <cel mai bine " nSeleast dact | ut
lafiecare sf Orkit dewuoaapcobotiabumoefd Ergurantir2.). Se o0ob
solicitt mai puSine lukri de decizii dec®©t lucrul tac
SitusSi i " nchi se
(-l ukri de deci zi i) ( + lukri
Tehnict < > Tehnictkt [ T
1 [
Control Constan$St
Putere < =2
Rot aSi e AdO©nci meSel davigri a
Mobilitate Di r ec $i esStilulde joc
Accelerare Varietate Propor Sia joc
Ritm

Figura 1. 2.-unPceduenr e@ ~ntr
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Pentru a ajuta “n continuare pe antrenori st conktieé

dout | ed PDisiescarG8Af,odar care se adreseazt ki tehnicii
Pentru simplificare “"nst, aceste |l ecSii includ doar ¢
Not t: Descri er ea eoxpeurscei Shiui Isopre cpirfoigerte sdiuvreatpar r ec omand
"mpreunt, ele ar putea st reprezinte parte a unei | ec

Seluril e

Rol ul juc

Rolul antrenorului

Structura de baz t
| ecSi ei

Tabel ul 1. 2ndLEBAS i @u 1) dobtosiii " ncepbtori

22



Seluril e

Rol ul juc

Rolul antrenorului

Structur a
l ecSi ei

Tabel ul 1.3. LecSia 2 folosind GBA cu jucttorii "~ ncefg
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oncluzion®©nd, pentru a dezvolta cel ma i bine produc
a ‘'n considerare ur mbL2002xr el e practici (Crespo Ki Rei
0 Un model individualizat pentru performanSt ar t
considerare trtstturile mecanice cheie ale fiecktr
jucttorul ui (El'liott 1 200nmi)te Spriizea pmpiufieir eala
spate ki transferuri ale corpului ckttre “nainte n
it Cntotdeauna trebuie st se fact | egttura caracter .|
cu intenSia taatiremoaul uattdmelbwii. sA | e ofere p
experimenta maniera “n care tehnica va fi aplicat
U St se foloseasct exerci Sii realiste (dueaSdéxa. dact
din meci). Cn acest fel juckttorul va dezvolta te
interpretarea implicitt a acestor tehnici “~n cont

Mtiestria |l oviturii se obSdjotspegficei n repetarea | ovitu
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EAPLI CAREA PRI NCIPIITLOR BI OMECANI CI | CN ANTRENAMENT
ACRONIMULUI BIOMEC

2.1. TEORI E [
Cercettrile au arttat ct prea multt “"nstruire " n ti
(1997)ausugeratt prin oferirea prea multor informa“""’ D ¢
Asupanali zbd a performanSei l or . Ca rezultat PE RESINI
dec©t acei jucttori caumgeneaat pstmet ThseFf I e pedagogoe 1
val oroase c¢c©nd jucttorilor | e este permis s moderne f
Astfel, wunii autori au afirmat ct pehhrnaae;ﬁ{”rgnorli”e
este “ncurajatt prin descoperire ghidatt (Ccdincolo de)'
st evite st le ofere jucttorilor feedback i ',g"ie}g”'o
dat or it ts aaun anhaiiz eriitoud eshd warraj esze st continue pde?augeraea
considert a fi o bunt practict de predaoe marefectubrii.
foarte pozitivi) “~ntre hdduwh icoumeirit gruicik tpazi(t yhis 898" €k
mbsurt ce jucktorii progreseazt nevoia de feeste deciic
pentru ant
dezvolte
mod tehnicile
Practicile tradi Sionale de antrenament au eJ'La?el"déir;p‘;ngn'te'steo»c
prizt, transfer napoi, transfer naint e, “nNst ca an
“ncurajat antrenorii st stabileasckt cu precicapabili sy
. , . .informaSii
aportul antrenorului pentru aden | t a o nSel egere a biomecani wo maniert
1998). “nSeles, d
deformeze
Este i mportant pentru antrenori st " nSeleagt ct dact
nu “"nseamnt ckt sunt una Ki aceeacxki
Urmktor ul eoxfeemp Itu peesntter u a i lustra diferenSa dintre
juckttori pot avea tehnici foarte di mani et ddecpat Lf
"nc®©t ambele lovituri sudenéehreiehNuesrei ppatersespanei s
pot fi "mbuntttbtSite, dar adesea referirea |l a tehnic
Antrenorii ar trebui st fie “"ncrezttori cO©md aprecia
"ncerca st implementeze o fAanumitit tehnicto.
Cnim efort de a educa antrenori. “n privinS$a biomeca
bine “n antrenament ul |l or d e Bpl eO MEISTA, €1895; Reymokls, a dez v ol
1994; 1995a; 1995b; 1996 a; 1996b) . Fiecare I|litert a
principiu biomecanic care are o0 importan$St wuniversa
Tabel ul 1.4 ilustreazt o®Omava keéx edmepclie cdoenscperpet et @ mp ;@i
di feritelor l ovi turi Ki/ sau mi Kckri din teni s. Pen
concepte/principii, antrenor.i.i trebuie st lae rel aSio
“n Capitol ul 2.
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CONCEPT / PRINCIPIU EXEMPLU PRACTIC

BALANS
| NERSLANI ARI
UNGHI UL AR

FORSA DE OP

MOMENTUL

ENERG

A ELA

COORDONAREA

Tabel

ul

1.

4 .

Cn tenis, rolurile balansului static Ki
U Balansulstati poate fi co-hstdemamt, dekobnhext
dact jucttorul efectueazt un pas adtu
dar de fapt va fi ato©t de stabildr Sinlce
din aceastt pozi Sie. Di mpotri vt, dac
"nguste, el va fi capabil st se mikte
vitezt mare, cu o for Sardpufepi sgefee
U Bal ansul dinamic est &«iabnelniStiaatee & enn u it
bazei sale de suport “n timp ce corp

i mportant pentru pr ondeunceear edae dnei klcotvriit uc
unde | ovekte.

InerSia |iniart se refert | a rezistensSi:
unghiulart este reziskenSahgabaear alotg ha u
inerSia |iniart poatnei kfcitrc¢ on sdiAdie radet,rke m’r
rtmObne nemi kcat va “ntOmpina o rezisterl
direcSie dec®©t un jucttor mai vioi

Il nar SIinghi ulart, care este vizutt ca av
poate fii evidenSiatt “n termenieverwovlduc
"nainte de a face transf er wthetacnai apreape de eo
pentru ai permite st se roteasct mai repede
greu st se roteaschaccheetalr eare svVvesd emuli r
(momentul de balans al inerSiei).

Pe durata mikctrii de psriergittturriei ap g nuvcakL
genunchii-kicocbop@hdwwi deci va ~mpi ngea
reacSiona ki va A mpinged “napoi cttre
opozi Sie particulart este denumitt for §
Privit simpl u, moment ul este prodeusdudr €
i mprime o vitezt mai mare mingi.i va t
moment ul rachetei. Sunt dout tipuri di f
mai bine “"nfekéeSeé apciowmph iutaldeldeeapahi st | a
it Cn tehnica pozi Siei deschsies ec,u jfuaca olr
bazeazt mult pe rotaS$Sia trunchiului K

spre minge pentru a gshercaazvisteezfaolrc
momentul unghiular.

0 Pe de altt parte, juctkorgrevbat @pakde
pe piciorul din faSt c©nd executt | ov
fel, momentul iniar este folosit pentru a contribui la producerea vitezei.

At ©t |l ovitura de dreapta cOt ki reveru
unde energia elastict “nmagazinatik (nnt
“n timpul transferul ui corpul ui pe spalf
generatt “n timpul transferului spre “n

O coordonare sau o desftkumarcdidetinrec
racheta este necesart pentrvadeyprwondeees

precizia, segmentele corpului s e Vv serviciun
segmentele corpului vor fi coordonate astf ~ nc©t st poatt fi
rachetei.

Conceptele [/ principiile BI OMEC
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Un exemplu a principiului Bl OMEC aplicat wunei l ovi tu

,

Figura 1.3. Corelarea. BI OMEC | a serviciul n tenis
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DE RE&I NI Pentru exemple practice suplimentare despre ce “~nse:

recomandtm cititorilor publicaSiilieiDeéeparitsaurhaunit udeui C

Ptrjgi . slt t(Dent, 1994; LTA, 1995, 200y CCCC1; Reynolds, 1996).

I u
Ear 2 erhodulr e
cum integrezi
cunoktinSe
bi omecani c
antrenament.
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ERELA§IA DI NTRE Bl OMECANI CI kI MI NI TENI S

3.1. TEORI E [ F
La copiidi sub -0 aningtarpotveonrSisatkulacspaot uatvt mampmr
"nviStwiiui AB@gilitate, echilibru «i coordon ' . r

. . . . . . A - . DE REG@T

striturii, arunctrii Ki p rtienndiesruili, (vBearlsyiiu nkeia nt
careutiz eazt echipament (filee mai joase, mingi Quezada «i t
de joc adaptate faciliteazt acest proces de [ nvestigon,
mnit eni sul ui
ce privekt
ktiinSa a demonstrat netwvel ar deu amicroirmd a andrmr depﬂndeﬂllory cau b
(El'liott, 1981; Knuttgen, 1959; Ward ki Gienis jc{ ;.98
sunt fabricate mai scurte Ki ma i ukoar e aoheect tenisdo?ns_:ﬁuiietot
. . . . . .. mo al ae
s_curtarea_ m©ne_ruIU| per mit tinerilor Jumiprtmepn-n e st ' E
viteze mai mari. De asemenea rachetele cu | «denolate la copi
mai mari (rezishen$a FaSttseciaxa & on g éenischier (Mol Mmool
probleme de control. Cn acest caz, adaptareialergtrii, Nt
s«i coordoneze segmentele cor pulemviteza racheted pe de pPrinderii, g

producerii loviturii.

Mini-t eni s ul constituie ¢«
introduce bi omecani ca
"ncepttori

29
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Utilizarea mingilor spongitdasstseaw mobdit Henieawir pc e sr us e
care este consideratt ct faciliteazt execuSia lovitu
energie “n ti mpruac hienipta,c tsue ude pliansgeeazt maiminglecet pri n
standard, prin urmare juckttorii au mai mult timp | a
i mplica$Sii evidente “n ceea ce privekte acurateSea |
mbsurt ce vi t(Romal98B)i ngi i crexkte

Pentru alte | Etmurtiemnii sdeapr € nr dlewlvoimt area juckttorul
interesasSi l ucrarea autoril®F 6chepbs Menniks IMiil teiya

Manual.ITF Ltd. London.
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E REZUMAT

Rol ul bi omecani ci i “n GBA pentru antrenament ul “n t
mecanict fundamental t ki pentru a juca tenis cu max
lovi turi "n toate situaSiile de joc. Antrenament ul
ni ci un folos “"n acest sens. Antrenament ul bazat pe
mai bine provority idie ‘tiakitndez @jpna 2tet ebnici " n context
Natura inconcludentt a cercettrilor “n tenis privin
extins pentru a determina efect ant asupmtcorpeéntelor t ehni ct
cognitive Ki de abilitate privind performanSa “'n te
metodel or tradi Sionale, <€armr¢guaa peLfatctctbrsunst éhiveis
jocului. Maide gr abt, pentru a asigura o dezvoltare optimt a
col aboreze pentru a continua st "mbuntttSeasct apl
antrenamentul gienisult.encar @ Mpdmmietpeet pucttder iiOr st e mi
echipament adecvat, este un pas foarte pozitiv “~n ce
jocului.
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The development

of racquet SpeeCJI
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II. DEZVOLTAREA VITEZEI RACHETEI
Bruce Elliot

Abilitatea de a genera viteza rachetei, cu un nivel acceptabil al controlului, este un factor cheie al

succesul ui “n teni I00dé¢ perafrdrtman Shat e@radssxs ct " n t
tensiunea corzilor sunt importante “n generarea Vvite
obSinerea Sintei de mai sus. Acest ctaap i jt wd-k toofreirit sukn
"mbuntttitSeasct tehndicadeazvolnt eacoelvaiktie ztki ngpposrti t £~ n ¢
cOteva el emente care contribuie |l a o crektere a VvVite:

utilizarea energiei elastice

crekterea i wctdriisit amé&dh et an cttre minge

mi kcarea coordonatt

l egbktura “ntre mikcarea I|liniart «i unghiul art
nevoia de forSt / putere / rezistenSt muscul art
greutatea n |l oviturt

designul echipamentului

[ et eI e et et et e

FOLOSI REA ENERGI ElI -EENSTORERKI MBEREBKARREBN C
VITEZEI RACHETEI

11 TEORIE
COtt vreme factoridi neur ol ogi ci joact de asemenea un
ma i ukor de acceptat ct o crektere a acestei Vitez:e

muscl are se datoreazt:

O recupertrii energiei elastice “"nmagazinatt (Wilso
0 unei stkhkri muscul are mai activit, |l a “"nceputul cor
0 "ntindere excentrict (®©8.ansferul “"napoi) (Wal sh

Teoria care subliniazt folosirea energiei el astice
simpl t. Pe durata fazei de “"ntindere a mukchilor,
stocheazt enerdyiimne.t emi so, leonveirtguirak est e deci depozit
ptr Si i superioare a trunchiul ui (transferul "napoi
picioarelor “n timpul pasul ui adktckgadti ,deediduaiarn tae &
scurtar e, mukchi.i " rot isntkair e( creursec udearadf Imaiacawmi vkt rd e
“n repaus) c Ot K i tendoanele revin |l a starea | or
depozitate care asist. K i mi kcarea. Urmbtoarea mikcare a rache
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rnt a braSul ui superior | a serviciu), este ast
ul ct mukdleinisi ssmuan8i diejcgp o ingire mai bunt de apl
ettrile au arttat ct:
viteza rachetei% cnuemOandcwnl@i clu de “ntinderi s
se pierde energia dact se ia mai mult dec®©t o p
ae unei mi kcktri. Aproximativ 50% din energia de
secundt “ntre transferul "napoi Ki transferul
"nt©rziere de patru secunde apabhpef&boBtueragaaen
cea de |l a serviciu, ElIl'i ot K i al Si i (1999) au
aproximativ 10% superior “n cazul unei pauze s
secundt “ntre transf grwlti'ndepoi skciurttregn safl eer uri k'c
recuperarea acestei ener gi.i "nmagazinate tinde
beneficiu major “n faza iniSialt a transferul ui
un beneficiu major pentru copiii mii care au nevoie de aceastt s
deptki iner Sia (transferul greut £tSii) rachet ei
l ovi turi de bazt sau serviciu.
1000/0‘
80% A
600/0‘
40% 1
20% 11
Oo/Oﬂ T T T T

s 25 3s 4s

Figura 2. 1. Ener gi
.Timpul de “nteorizii dintre faze
Ki “nainte crexte
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1.2 APLI CA

Viteza mikKctktrii “n teren este | e
mi Kckridi n j a unui jucttor “n ts
mukchii K i al
Aceastt energ
capabilt st o
dact mikcarea

al de
S i amiti n
e Sesuturi din fa$Sa c ei (grupa cV:
e depozitatt, "mpreunt faptul ct a
Pductariepeedmesiffica mikcarea membrul ui

de flexiune a genunchiului este rapid

Cn faza de transfer napoi a unei | ovi tuar i de baz
oun efect de spi-aaludgukcareginhi ndsumekcbariede
enSa dintre nivel I de rotaSie ale umtrul ui K i
. 3a) . De edempl i pbar der J oveteaeri, cu o mOnt Ki
eparare diferite | ©%;k ictuu I d oturtd nny@Resrii Wl =ii2 OEA d @ o

02) . Acesta este deci n

etensionarea muscul ar t.

(O -- B0
n = o

e
f
u avantodjospa&ntr uenleo\gi taurea

a 2. 2. Unghi ul C
e aliniamentul ur

Mukchii K i Sesuturil e tas’onci@dret idniunarzeo n"antu mtsreu | uni
bal ansul ui "napoi “n cadrul l oviturilor de bazt «i S
viguroast “n faza de “"nceput a balansul uaiSulmuai nctee 1| a
conduce |l a crekterea “ntinderi:i mukchilor din zona u
faza de balans “nainte). Cn faza de balans “napoi I
stoparea rotaSSuleuii esxupeerrnieora (bFi gura 2. 3b) . Contrac$Si a
acestor mukchi rotativi interni Il e mbrekte apoi abil
caresa dovedit a fi esenSiadit "n performarea puterii se
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La efectuarea pasul ui de rupere de dinaintea unui

de apropiere) ttlpile sunt plasate |l a o distanSt de
Pentru a opri aclewaistdprme kKtcamreen,a ncuokrcphui i cvadricepki
dinaintea extensiei, pentrila pozi Si ona pe jucktor pentru voleu. Ace:
juctkttorul ui st se balanseze “"naiatenidetni sepdepl ashe

folosirii energiei depozitate.

[ "

a 2. 3. Pretensionarea mukchilor umbtrul ui K i “nti
i “n timpud rexpernd Ltrn ipruegtt iprasa dunui voleu (C).
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EDISTAN@A PESTE CARE POATE FI DEZVOLTATI VI~

Una din
dezvoltatt

principalele motivaS$Sii al e unui bal ans
Vi
adi Sionalt es
t e
c

eza racheméeinhgee(pazicuFsgur dalkRaBaulkii b
e de multe ori necesart pentru a deptk
ea Vvitezei Il a i mpact. De rsenfgmeaut ct mo
aceastt crekterea a vitezei rachet ei (

pentru crexk
mbrit odat t

2.1 TEORIE

Cercettitrile au arttat faptul ct jucktoridi moder ni
lansul ui "napoi " X etmpd tue “Ino wiftewrtiulag emu treervreiraud .u i D
ele se rotesc pentru a pozi Siona rachet@ aproape
a pozi Sia indic©nd adversarul), pemed®mad Idapteve
endiculara cttre gQaded I(ar op ®mzSii @i ad ei nadpirco&ni dnaa d we r2s0
2002) . Este deja comunkiperndtreaiasjcuté trheoad Hoevti an vlaaa s 2185 ds €
comparabil cu cele 18® b i & anterior (perpendicular pe gardul din spate).

b
a

r
e
e

-

a
S
|

p

T QT

Un balans “napoi cu buclt mbrexkte Ki el di stanSa
t ot o tritstturt a tenisul ui moder n. Cn c adeil execut |
solicittkt mai mul tt coordonare ca |l a retrag®rea “n |
primk fazt. Or i cum, odatt efectuat corect aceastt fo
crescute a rachetei comparabil cuaitgfi a bal ansul ui “n linie dreaptt, de
accentuatt a rachetei

2.2 APLI CA:

Depl asarea rachetei se |l eagt de crexkterea viteze
(compar as$Si un vol eu cef ewnwlatmdia dprndap e ed es efrivli ecu)u; or
fi folosite doar serviciul K i reverul pentru a il ustr

0 "num serviciu modern racheta este O0departe de
me roi di stanSé&a pacbatra p@nimi ka i mpact (Figura
ma i departe performanSa solicit®©nd mukchi.i di |

U0 este deja comun pentru juckttorii avansag$Si st
paralelt cu garzdidl rceivreraugaitie c'un o mGnt, ki ' n
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gardul din spate la aproximativ 45 n
di stangSa

cazul l ovituridi de dreapt a
peste care viteza rachetei tpoate fi
a rachetei n cazul reverului cu o mGnt est e
“"n cazul reverului cu dout mOi ni
Figura 2.4. Pozi Sia balansului “napoi l a reverul cu c
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