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CUVÂNT ÎNAINTE 

 

 

Tehnica mişcării este fundamentală pentru a 

asigura efectiv succesul în jocul de tenis şi 

pentru a dezvolta o lovitură eficace. 

Optimizarea biomecanicii loviturii şi a 

mişcării are o deosebită importanţă, atât din 

punctul de vedere al performanţei cât şi al 

prevenirii accidentelor şi este la fel de 

relevantă pentru jucătorul începător ca şi 

pentru circuitul profesionist.  

 

Pentru a ajuta jucătorii să dezvolte o tehnică eficace, antrenorii de 

astăzi trebuie să înţeleagă biomecanica şi aplicaţiile sale practice 

pentru a ajunge la performanţă pe terenul de câmp. Doar integrând 

aceste informaţii cu aplicarea elementelor mentale, fizice şi tactice ale 

jocului, antrenorii vor face totul pentru a ajuta jucătorii să-şi 

îmbunătăţească prestaţia şi să ajungă la cele mai înalte nivele. 

 

 

Aş vrea să mulţumesc specialiştilor şi cercetătorilor în biomecanică 

care au contribuit la apariţia acestei cărţi excelente şi care prin munca 

lor de calitate au ajutat la oferirea informaţiilor practice din 

biomecanica tenisului, care pot ajuta deopotrivă jucătorii şi antrenorii. 

 

 

 
                                                                          

 

Francesco Ricci  

 Preşedinte, Federaţia Internaţională de Tenis 
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CUVÂNT ÎNAINTE 

 

 

Pregătirea antrenorilor este vitală pentru 

creşterea în viitor a jocului de tenis. De-a 

lungul ultimilor zece ani ITF a avut un rol mai 

activ în ceea ce priveşte educaţia antrenorilor. 

Nu numai că am produs şi aprobat cursuri de 

studii pentru antrenorii de nivel unu şi doi, care 

acum sunt folosite de mai mult de 80 de naţiuni 

membre ITF, dar continuăm să producem 

resurse suplimentare care credem că vor ajuta 

antrenorii din lumea întreagă să-şi 

îmbunătăţească calitatea prestaţiei lor. 

 

 

Încercând să dezvolte marea performanţă a jucătorilor de tenis, pentru 

antrenorul de tenis sunt din ce în ce mai importante cunoştinţele de 

biomecanică aplicate pentru eficientizarea şi optimizarea tehnicii în 

tenis. 

 

Această carte care include capitole cu noţiuni de biomecanică din 

unele sporturi mondiale de vârf oferă informaţii practice antrenorilor 

pe care le pot folosi cu jucătorii lor. În numele Departamentului de 

Dezvoltare al ITF, aş vrea să recunosc excelenta muncă care a fost 

făcută de editori, Bruce Elliot, Machar Reid şi Miguel Crespo care au 

produs această carte şi aş vrea să extind aceste mulţumiri şi lui Sergio 

Carmona pentru furnizarea acelor secvenţe de fotografii magnifice. 

Sper că informaţia oferită va ajuta antrenorii să fie mai eficace în 

munca lor tehnică cu jucătorii, oriunde ar fi. 

 

 
                                                                          

 

Dave Miley  

 Director Executiv, Dezvoltarea Tenisului 
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INTRODUCERE 

 
   Succesul în jocul de tenis este în mod inevitabil legat de eficacitatea şi randamentul 

mişcării jucătorului pe teren şi în timpul loviturilor sale. Având ca ţintă creşterea 

performanţei şi prevenirea accidentelor, această lucrare oferă un fundament practic 

pentru biomecanica tenisului şi are o importanţă extremă în jocul de tenis modern. 

 

   Jucătorii de tenis trebuie să dezvolte o varietate de lovituri şi tipuri de mişcări. 

Aceste lovituri şi mişcări trebuie să poată fi efectuate din diferite poziţii pe teren, în 

diferite situaţii ale meciului, la viteze diferite şi cu riscuri de accidentare minime. Nu 

este o sarcină uşoară pentru jucători în perioada profesionismului, ce să mai vorbim 

de cazul jucătorilor în devenire! 

 

   Cerinţele mecanice ale jocului de tenis pot fi cel mai bine apreciate luând în 

considerare faptul că într-un timp mediu de cinci secunde jucătorii vor lovi de fiecare 

dată de trei ori deplasându-se pe o distanţă medie de trei metri la fiecare contact cu 

mingea. Pe parcursul unui meci, distanţa cumulată acoperită pe timpul jocului se 

ridică la peste 900 m, iar numărul loviturilor jucate la aproximativ 300. În tot acest 

timp jucătorii trebuie să-şi coordoneze partea inferioară a corpului, partea superioară 

şi mişcările rachetei în diferite direcţii şi planuri. Suprafaţa de joc şi stilul jocului au 

un impact imediat asupra solicitărilor mecanice din timpul jocului, sporind 

complexitatea biomecanicii tenisului. 

 

    Efectuarea mişcărilor şi loviturilor din tenis au prezentat întotdeauna interes pentru 

jucători, antrenori şi cercetători. Primele descrieri şi imagini ale loviturilor din tenis 

au fost oferite de lucrările publicate încă din secolele XIV şi XV. De atunci, fiecare 

carte sau casetă video dedicată tehnicii tenisului şi învăţării acestuia a detaliat 

caracteristicile tehnice care definesc mişcările şi loviturile din tenis. Oricum, doar în 

ultimii 20 de ani ai secolului XX oamenii de ştiinţă au putut cuntifica aceste 

caracteristici biomecanice, un proces care se dezvoltă în continuare foarte mult. 

 

   Pentru a asigura o dezvoltare optimă a jucătorului, antrenorii trebuie să poată selecta 

şi crea priorităţi ale sarcinilor de antrenament în concordanţă cu relaţiile specifice cu 

jucătorii şi cu trăsăturile morfologice ale acestora şi de asemenea cu cerinţele 

biomecanice ale competiţiei. Biomecanica tenisului avansat îşi propune să ajute 

antrenorii în acest sens oferind informaţii practice din domeniul biomecanicii care pot 

fi folosite atât în antrenamentul începătorilor cât şi a profesioniştilor. 

 

   Cei care au contribuit la această carte sunt printre cei mai cunoscuţi formatori de 

antrenori şi specialişti în biomecanică. Cu ajutorul cercetărilor colective combinate 

din domeniul biomecanicii şi a experienţei lor de antrenori, aceştia oferă o viziune 

asupra biomecanicii care intervine în producerea loviturilor la toate nivelele jocului. 

 

   Primul capitol al acestei cărţi ne introduce în studiul relaţiilor dintre biomecanică 

şi metodologia de învăţare. Detaliază modul cum biomecanica poate fi integrată într-o 

abordare modernă a învăţării tenisului. Oferă de asemenea un cadru pentru antrenori 

în  scopul  de a  înţelege  şi  a  aplica practic biomecanica în munca lor zilnică, atât pe    
 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                           14 

 

teren cât şi în afara acestuia. Aceasta se obţine abordând chestiuni precum rolul biomecanicii în “abordarea 

bazată pe joc” a antrenamentului în tenis, aplicarea practică a biomecanicii prin intermediul acronimului 

BIOMEC şi relaţia dintre biomecanică şi minitenis. 

 

 

   Capitolul 2 conţine bazele, atât teoretice cât şi practice ale dezvoltării vitezei rachetei. Introduce 

variabile mecanice-cheie precum folosirea energiei elastice, o creştere în distanţă a mişcării rachetei către 

minge, folosirea mişcărilor coordonate, combinarea mişcărilor liniare şi unghiulare şi cerinţele privind 

întinderea/forţa/rezistenţa musculară. Greutatea unei lovituri şi design-ul echipamentului care contribuie la 

producerea loviturii de mare viteză sunt de asemenea discutate. 

   

  

   Capitolul 3 explică conceptele mecanice ale momentului liniar şi unghiular şi arată antrenorilor şi 

jucătorilor cum pot folosi aceste concepte pentru a executa cât mai bine loviturile şi a îmbunătăţi cât mai 

mult performanţa. 

    

 

   În capitolul 4 sunt detaliate caracteristicile mecanice ale mişcării pe teren. Astfel, în acest capitol se 

discută despre diverşi factori precum stilul de joc, morfologia şi sexul jucătorului, suprafaţa de joc, tipul de 

minge şi de încălţăminte folosite care pot afecta gradul de performanţă al execuţiei mişcărilor. 

 

 

   Capitolul 5 abordează relaţia dintre pregătirea loviturii şi execuţia acesteia. Se ia în discuţie efectul pe 

care pregătirea loviturii îl are asupra corpului unui jucător prin intermediul forţei externe aplicate corpului 

de către teren (forţa de reacţie cu pământul), sau prin impactul mingii (vibraţii), de asemenea prin 

intermediul forţei interne (ansamblul torsiuni şi forţe) care este necesară pentru a crea segmente de rotaţie 

de mare viteză. 

 

 

   Capitolul 6 oferă o privire de ansamblu şi practică a activităţii musculare în loviturile din tenis ca un 

indicator pentru antrenament. Permite pe mai departe antrenorilor să aprecieze importanţa controlului 

motor, informaţiei vizuale şi de echilibru, excitaţiei senzoriale, comenzilor motorii şi stabilităţii cardiace 

pentru performanţa în tenis, de asemenea să sublinieze implicaţiile activităţii grupelor musculare în 

loviturile din tenis. 

 

 

   Capitolul 7 explorează modul în care antrenorii pot folosi analizele calitativă şi cantitativă ale execuţiei 

loviturii pentru a ajuta la îmbunătăţirea jocului celor avansaţi. Este prezentată teoria unei analize calitative 

interdisciplinară, urmată de aplicaţia practică a acesteia. Acest capitol de asemenea trece în revistă 

instrumentele de analiză cantitativă biomecanică ce poate fi folositoare pentru antrenorii de tenis care 

lucrează cu jucătorii avansaţi. 

 

 

   În capitolul 8 se abordează evaluarea unei game variate de lovituri care captează atenţia antrenorilor în 

direcţia celor mai importante caracteristici mecanice ale acestor lovituri. Cu aceste informaţii antrenorii 

sunt mai bine pregătiţi să ajute jucătorii să-şi optimizeze execuţia loviturii. 

 

 

   În fine, în capitolul 9 sunt examinate proprietăţile fizice ale rachetelor, mingilor, corzilor, suprafeţelor de 

joc şi încălţămintei care influienţează performanţa. Noile descoperiri în tehnologia materialelor din aceste 

domenii au produs o revoluţie în conceperea lor în ultimii 30 de ani şi au contribuit indubitabil la 

schimbarea modului în care se joacă tenisul. 
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I.   BIOMECANICA ŞI METODOLOGIA ÎNVĂŢĂRII 
Miguel Crespo şi Machar Reid 

 

 

    Metodologia învăţării este o parte integrantă a antrenării cu succes la toate nivelele. S-a schimbat 

dramatic în ultimii ani şi, după unii autori, va continua să se schimbe (Schönborn, 2001). Aplicarea 

crescută a ştiinţei sportului, şi în mod particular a biomecanicii în antrenamentul de zi cu zi şi în 

managementul în domeniul atletismului a jucat un rol central în această schimbare (Elliott, 2001). Alţi 

factori care au contribuit includ grija sporită pentru prevenirea accidentelor, schimbări în regulile tenisului, 

îmbunătăţirea educaţiei antrenorilor şi avansul tehnologic (Groppel  şi alţii, 1989; Roetert şi Groppel, 

2001). 

 

 

   Acest capitol va detalia modul cum biomecanica poate fi integrată într-o abordare modernă a învăţării 

tenisului. Va oferi un cadru pentru antrenori pentru a înţelege şi a aplica în mod practic biomecanica în 

munca lor zilnică, cu jucători la toate nivelele, pe teren şi în afara acestuia. 

 

 

   Chestiunile în discuţie vor fi: 

 

 

 Rolul biomecanicii în “abordarea bazată pe joc” în învăţarea tenisului. 

 Aplicarea practică a biomecanicii prin intermediul acronimului BIOMEC. 

 Relaţia dintre biomecanică şi mini-tenis. 

 

 

1 ROLUL BIOMECANICII ÎN “ABORDAREA BAZATĂ PE JOC” ÎN ÎNVĂŢAREA TENISULUI 

54 

 

 

   Principalul ţel al celor mai mulţi antrenori de tenis este de a ajuta cât mai mulţi jucători să joace tenis cât 

mai bine, cât mai repede şi cât mai constant posibil (Rink, 1996). 

 

 

 

 

 

   În zilele noastre au fost definite două abordări diferite a procesului de învăţare în pedagogia sportului: 

abordarea tradiţională (tehnică) şi abordarea bazată pe joc (GBA) (Crespo, 1999). Acestea două şi 

diferenţele dintre ele pot fi apreciate luând în considerare punctele de vedere molecular şi holistic ale 

învăţării tenisului. 

 

 

   Punctul de vedere molecular împarte conţinutul în faze mici care sunt construite pas cu pas într-un întreg. 

Cu alte cuvinte, antrenorii de tenis, până să aibă în vedere jocul efectiv, ar lăsa deoparte fundamentele 

jocului, în special cele nebazate pe tehnică folosite de jucătorii de top. În contrast, punctul de vedere 

holistic consideră învăţarea ca “o construcţie activă a modului de înţelegere, înţelegerea în ansamblu” 

(Berlak şi Berlak, 1981, p. 151). În tenis, aceasta se relaţionează cu jucătorii care joacă efectiv jocul (sau 

versiuni adaptate ale jocului) pentru a dezvolta mai bine şi a înţelege (tactic şi tehnic) părţile lui 

fundamentale.  

 

 

 

 

 

1.1                                                                                                                                                       TEORIE 
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Diferenţele dintre cele două abordări sunt rezumate în Tabelul 1.1: 

 

 

 

CARACTERISTICI 

GENERALE 

ABORDAREA 

TRADIŢIONALĂ 

ABORDAREA BAZATĂ PE 

JOC 

Denumire Abordarea tehnică 
Jocuri pentru înţelegere 

Antrenament bazat pe joc/jucător 

Abordarea sensului jocului 

Ţelul principal Măiestrie tehnică 
A înţelege problemele tactice ale 

jocului 

Stiluri de predare 

Comandă – Directivă: antrenorul 

ia toate deciziile în timpul 

procesului de predare 

Descoperire ghidată, rezolvare de 

probleme, interogare utilă: 

antrenorul “ghidează” elevul în 

direcţia descoperirii şi 

soluţionării problemelor 

Metode de predare Analitică: fiecare lovitură este 

divizată pe porţiuni 

Globală: situaţiile sunt privite ca 

un întreg 

Rolul antrenorului  Predarea Să-l ajute pe jucător să înveţe 

Rolul jucătorului 
Să facă ce-i spune antrenorul. 

Jucătorul trebuie să lovească şi să 

asculte 

Să experimenteze şi să descopere. 

Jucătorul trebuie să gândească şi 

să întrebe. 

Structura lecţiei Exerciţii cu repetarea tehnicii Practicarea jocului 

Conţinutul de bază al lecţiei 

Loviturile tenisului: lovitura de 

dreapta, reverul, serviciul, voleul 

de dreapta, voleul de rever, 

smeciul, lobul, etc.  

Situaţii de joc: serviciul, returul, 

jocul la linia de fund, 

apropierea/venirea la fileu şi 

pasarea jucătorului de la fileu 

Directive tehnice 
Jucătorii sunt îndrumaţi să copie 

modelul biomecanic optim 

Nici un model de urmat                  

Multe variaţii personale 

Tactici 
Trebuie învăţate în timpul jocului 

după stăpânirea tehnicii 

Trebuie înţelese înaintea tehnicii 

Feedback Antrenorul dă sfaturi corective 
Antrenorul solicită jucătorii să se 

integreze şi să se adapteze, nu îi 

discreditează 

Organizarea grupului 
Să stea la rând, să lovească numai 

când le spune antrenorul 

Să ia pauze, să se ia la întrecere 

cu perechea şi cu antrenorul, să 

dea sarcini, metoda de predare 

prietenoasă 

 

 

 

 

Tabelul 1.1. Diferenţele dintre abordarea tradiţională (tehnică) şi abordarea bazată pe joc în învăţarea 

tenisului. 
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Deşi cercetările au arătat că abilităţile de performanţă în sport se leagă atât de dibăcia execuţiei motorii 

(tehnice) cât şi de aplicarea cunoaşterii jocului (tactici şi strategii) (Dexter, 1999), majoritatea antrenorilor 

tradiţionali de tenis şi a documentaţiilor privind antrenamentele au susţinut abordarea tehnică pentru 

antrenarea jucătorilor. Această abordare implică accentuarea dezvoltării abilităţilor motorii exersate 

(tehnica) înaintea jocului printr-o metodă de predare directă şi s-a dovedit a fi eficientă în dobândirea de 

abilităţi îmbunătăţite. Cu toate acestea, s-a pus problema eficienţei sale privind gradul de ajutor pe care îl 

oferă jucătorilor în practica efectivă a jocului, şi, o abordare holistică a învăţării, bazată pe joc a câştigat o 

popularitate crescută printre antrenorii de tenis în ultimii ani (ITF, 1999).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Abordarea pe bază de joc poate fi de asemenea folosită 

pentru predarea tenisului jucătorilor veterani.  
              

 

  

   GBA încurajează dezvoltarea înţelegerii tactice, a luării de decizii şi a rezolvării problemelor în situaţiile 

de joc. Avantajul oferit este că jucătorul de tenis etalează o performanţă de joc mai bună (acurateţea 

controlului şi luarea de decizii) şi nivelul cunoştinţelor specifice este mai ridicat decât a jucătorilor 

antrenaţi prin metoda abordării tehnice. (McPherson, 1991; McPherson şi French, 1991; 1992; Turner, 

2003). Oricum, ar trebui menţionat că eforturile de cercetare pentru a evalua aceste avantaje sunt limitate 

(Rink şi alţii, 1996).   

 

 

   În cercetarea efectului pe care metoda de predare prin abordarea folosită (abordarea tehnică sau GBA) l-a 

avut asupra luării de decizii tactice şi asupra execuţiei loviturilor pe durata meciului, McPherson şi French 

(1991) au ajuns la concluzia că jucătorii cărora li s-a predat cu metoda abordării clasice şi-au îmbunătăţit 

abilităţile din tenis şi nivelul conştientizării luărilor de decizii, în timp ce jucătorii cărora li s-a predat cu 

GBA au planificat un număr mai mare de răspunsuri tactice dar nu şi-au îmbunătăţit deprinderile din tenis 

până când nu li s-au predat în mod direct. Într-o situaţie aproape similară, Turner (2003) afirmă că în cel 

mai rău caz GBA oferă o alternativă viabilă pentru instruirea în tenis prin metoda abordării tehnice.  

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 
 
GBA propune ca 
dezvoltarea conştientizării 
practice a jocului (tactica) 
ar trebui să preceadă 
dezvoltarea deprinderilor 
motorii (tehnica) necesare 
în desfăşurarea jocului 
(Thorpe şi alţii, 1996). 
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   Performanţa abilităţilor în tenis necesită atât competenţă congnitivă (tactică şi luare de decizie) cât şi 

motorie (tehnică). Cerecetările în tenis (Mcpherson, 1999; McPherson şi Thomas, 1989) au arătat că 

jucătorii experimentaţi iau decizii mai bune, derivate din soluţii tactice mai bune şi manifestă abilităţi mai 

mari în ceea ce priveşte înţelegerea jocului decât jucătorii începători. 

 

 

   Chiar de la introducerea GBA ca alternativă, sau în unele cazuri anume, au existat unele confuzii 

referitoare la rolul metodei pedagogice de predare a tenisului la copiii începători. În opinia noastră, metoda 

GBA este mai potrivită şi mai eficace când este folosită la tineri (aproximativ peste nouă ani) şi adulţi 

începători, la fel ca şi la cei de aceeaşi vârstă intermediari şi avansaţi. Aceşti jucători au deja unele noţiuni 

conceptuale şi practice asupra complexităţii jocului, opţiunilor tactice şi cerinţelor cognitive. Thorpe 

(1983), unul din pionierii GBA, susţine această recomandare sugestionând că GBA este cel mai bine 

folosită la copiii de peste opt ani. De remarcat că atunci când GBA a fost prezentată pentru prima dată ca 

mod de învăţare a sportului, a fost folosită cu elevii din şcoala secundară, cu vârsta cuprinsă între 12 şi 18 

ani (Thorpe şi alţii, 1986). 

 

 

   În lucrul cu copiii începători (aproximativ 4 până la 8 ani) recomandăm antrenorilor să folosească mini-

tenisul (vezi Secţiunea 3) pentru a facilita abilităţile motorii fundamentale şi a dezvolta deprinderile din 

tenis. Deşi o metodă de predare GBA poate fi folosită, mulţi copii începători nu posedă abilităţile motorii şi 

cognitive necesare acestei metode pentru a fi aplicată cu cel mai mare succes. În aceste cazuri sunt 

solicitate antrenorului mai multe indicaţii, el poate să-şi asume un anume rol conducător în metoda de 

predare. 

 

 

   În ciuda multora care propun metoda GBA pentru învăţarea tenisului (Griffin, Mitchell şi Oslin, 1997; 

Launder, 2001; Turner, 2001), rămâne o îndoială considerabilă în ceea ce priveşte rolul biomecanicii şi a 

dezvoltării tehnicii în cadrul acestui proces de învăţare (Crespo şi Reid, 2002; Thorpe şi Dent, 1999). 

Componentele de cunoştinţe tactice ale GBA fiind atât de proeminente, unii antrenori interpretează în mod 

greşit cum că thnica loviturii nu ar fi importantă, ceea ce nu e cazul. În GBA tehnica (şi eficienţa mecanică) 

este luată în considerare în contextul jocului. 

 

 

   Pentru a îmbunătăţi tehnica atunci când se foloseşte BGA, antrenorul ar trebui să adapteze 

exerciţii/situaţii de joc astfel încât să aibă oportunitatea să evalueze eficacitatea şi eficienţa deprinderilor şi 

abilităţilor jucătorului. Apoi, antrenorul şi/sau jucătorii (în funcţie de vârsta lor şi de experienţă) vor decide 

dacă este cazul să înceapă să-şi antreneze abilităţile tehnice necesare pentru îmbunătăţirea performanţei 

(Thorpe, 1997). 

 

 

   Implementarea efectivă a strategiei la orice nivel al jocului presupune ca jucătorul să aibă îndemânări 

motorii specifice tenisului. Unii jucători vor fi putea să înveţe o lovitură dată sau variaţii ale acesteia numai 

prin simplul fapt că joacă.. Dimpotrivă, alţi jucători pot selecta tactici avansate, dar nu posedă abilităţi 

necesare pentru a le implementa cu succes. Aici intervine responsabilitatea antrenorului să introducă 

informaţiile tehnice potrivite pentru a ajuta jucătorii  să-şi  îmbunătăţească  în  mod  corespunzător  tehnica. 

 

 

 

 

 

 

1.2.                                                                                                                                                 APLICAŢII                         

DE REŢINUT: 

 
În GBA, tehnica este 
un element care 
completează tactica şi 
strategia. Calităţile 
fizice şi psihice ale 
jucătorului sunt 
deopotrivă luate în 
considerare . 
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În aceste cazuri în care se vede că o tehnică neadecvată limitează progresul jucătorului, îndemânarea va 

trebui să fie antrenată în situaţii restrânse, închise (antrenamentul cu coşul de mingi) înainte ca antrenorul 

să “redeschidă” gradual şi progresiv situaţiile de învăţare pe măsură ce jucătorul progresează. În ultimă 

instanţă îndemânarea va fi “retestată” într-o situaţie de joc deschisă, reală (Figura 1.1, adaptată după 

Pankhurst, 1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                               

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

             

 

Figura 1.1. Structura unei lecţii de tenis şi antrenamentul progresiv folosind GBA 

 

   Această metodă de progres facilitează dezvoltarea şi dobândirea de noi abilităţi pentru jucătorii 

începători. Poate fi cel mai bine înţeleasă dacă luăm în considerare faptul că tehnica şi tactica pot fi văzute 

la fiecare sfârşit de capitol al predării într-un “continuum” (Figura 1.2.). Se observă faptul că lucrul tehnic 

solicită mai puţine luări de decizii decât lucrul tactic (Crespo şi alţii, 2001). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Figura 1.2. Predarea într-un “continuum”                                                                                                                                          

 

 Observarea unei situaţii de joc deschise 

 

 Observarea unei tactici specifice în fiecare 

situaţie de joc 

 

 Analiza zonei tactice care necesită 

îmbunătăţire 

 

 Într-o situaţie mai închisă, identificarea 

abilităţilor tactice, tehnice, fizice şi 

psihologice care trebuie îmbunătăţite 

 

 Îmbunătăţirea tacticii, tehnicii, pregătirii 

fizice şi psihologice într-o situaţie închisă 

(coşul de mingi) 

 

 Practică în situaţii mai deschise (jocul cu 

antrenorul) 

 

 Practică ce implică luarea de decizii 

(jucând printre jucători) 

 

 Practică pe parcursul unui meci 

 

 Joc deschis – Jucarea unui meci de 

competiţie 

  

  

 

   Situaţii închise                                (Continuum)                               Situaţii deschise 

( - luări de decizii)       ( + luări de decizii)

   Tehnică    < >    Tehnică / Tactică    < >    Tactică  
                   ▼                               ▼                              ▼ 

                         Control  Constanţă                 Tactică 

                          Putere       < >             Greutate          < >   Anticipaţie 

                          Rotaţie  Adâncime       Selecţia loviturii 

               Mobilitate    Direcţie          Stilul de joc 

            Accelerare   Varietate      Proporţia jocului  

         Ritm     
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   Pentru a ajuta în continuare pe antrenori să conştientizeze rolul tehnicii în GBA, se prezintă exemplele a 

două lecţii care folosesc GBA, dar care se adresează şi tehnicii sau dezvoltării ei (Crespo şi alţii, sub tipar). 

Pentru simplificare însă, aceste lecţii includ doar ţelurile şi propunerile de structură (Tabelele 1.2. şi 1.3.). 

 

   Notă: Descrierea exerciţiilor progresive propuse nu specifică durata recomandată a fiecărui exerciţiu, şi 

împreună, ele ar putea să reprezinte parte a unei lecţii, o lecţie întreagă sau o serie de lecţii. 

 

Ţelurile lecţiei A înţelege importanţa şi necesitatea constanţei serviciului (ţelul tactic) şi deci a 

dezvolta tehnicile fundamentale necesare serviciului (ţelul tehnic). 

Rolul jucătorilor Să exerseze, să realizeze sarcini şi să înţeleagă cum se transpun în joc. 

Rolul antrenorului 

Să creeze situaţii de joc şi exerciţii legate de ţel, să pună întrebări, probleme şi 

să ghideze jucătorii către soluţii.                                                                          

Să demonstreze, dacă se simte nevoia, pentru a ajuta jucătorii să-şi soluţioneze 

problema tactică. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Structura de bază a 

lecţiei 

Se creează o situaţie de joc reală care include serviciul şi returul:            

 Jucătorii joacă pe puncte. Obiectivele pentru servant sunt 1. să trimită 

mingea peste fileu, şi 2. în careul de serviciu. Adversarul va returna orice 

serviciu corect. Jucătorii vor schimba rolurile când ţelul este atins de un 

număr “x” de ori. Scorul poate fi ţinut ca “penalităţi” şi poate fi aplicat 

pentru numărul de servicii greşite trimise în fileu. 

 Antrenorul observă procesul de găsire a unei soluţii tehnice prin care trece 

jucătorul (de ex. adaptarea locului de unde serveşte şi/sau poziţia corpului, 

lovirea serviciului sub nivelul braţului sau peste nivelul braţului, etc.) în 

vederea îndeplinirii provocării tactice (executarea serviciului corect). 

 Antrenorul evaluează tehnica fiecărui jucător şi decide dacă unele aspecte ale 

tehnicii necesită îmbunătăţiri (poziţie, priză, aruncare, traiectoria rachetei 

şi/sau viteza acesteia, balansul, etc.). 

 Facilitează învăţarea jucătorului prin intermediul întrebărilor (de ex. dacă 

mingea loveşte fileul, întreabă jucătorul cum ar fi trebuit să lovească mingea 

pentru a o trimite mai înalt sau mai lung astfel încât să treacă fileul). 

Se creează un exerciţiu închis în care jucătorii ar trebui să încerce să-şi 

îmbunătăţească abilităţile privind controlul, într-o manieră ce se cere a fi mai 

puţin cognitivă: 

 Jucătorii ar trebui să-şi exerseze serviciul (concentrându-se asupra aspectelor 

tehnice care au fost identificate ca fiind problematice) într-o repetare închisă 

(exerciţiu cu coşul de mingi). Jucătorii ar trebui să se verifice dacă lovesc 

direcţionat. 

 Se includ progresii tactice şi/sau tehnice odată ce jucătorul şi-a îmbunătăţit 

tehnica în exerciţiul închis. Progresiile pot include plasamente specifice ale 

serviciului, combinaţii incluzând serviciul şi lovitura următoare, etc.  

Se reintroduce o situaţie de joc. Aceasta va fi un exerciţiu sau un joc în care 

jucătorii sunt testaţi din nou şi totodată încearcă să-şi îmbunătăţească abilităţile 

într-o situaţie mai deschisă şi care solicită conştientizarea. 

 Jucătorii joacă pe puncte. Ei câştigă un punct dacă trimit mingea peste fileu 

şi două puncte dacă intră în careul de serviciu. Puncte adiţionale sunt oferite 

celui care finalizează punctul în dispută. 

 

Tabelul 1.2. Lecţia 1 folosind GBA cu jucătorii începători. 
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Ţelurile lecţiei A dezvolta şi a înţelege de ce un jucător poate să vrea să aducă adversarul la 

fileu (ţelul tactic) şi deci să dezvolte abilităţile pentru a face acest lucru (ţelul 

tehnic). 

Rolul jucătorilor Să exerseze, să realizeze sarcini şi să înţeleagă cum se transpun în joc. 

Rolul antrenorului 

Să creeze situaţii de joc şi exerciţii legate de ţel, să pună întrebări, probleme şi 

să ghideze jucătorii către soluţii.                                                                          

Să demonstreze, dacă se simte nevoia, pentru a ajuta jucătorii să-şi soluţioneze 

problema tactică. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Structura de bază a 

lecţiei 

O situaţie de joc reală ar trebui introdusă în jocul de pe linia de fund:            

 Jucătorii joacă pe puncte. Obiectivul pentru ambii jucători este să aducă 

adversarul în faţă. 

 Antrenorul observă procesul de găsire a unei soluţii tehnice prin care trece 

jucătorul (de ex. să joace o lovitură scurtă imprimând efectul de rotaţie 

înapoi) în vederea îndeplinirii provocării tactice. 

 Antrenorul evaluează tehnica fiecărui jucător şi decide dacă unele aspecte ale 

tehnicii necesită îmbunătăţiri (priză, traiectoria rachetei şi/sau viteza 

acesteia, etc.). 

 Ar trebui folosită chestionarea efectivă (de ex. dacă mingea este trimisă prea 

lung, întreabă jucătorul cum ar fi trebuit să lovească mingea pentru a ajunge 

mai aproape de fileu astfel încât adversarul să vină mai în faţă). 

În exerciţiul închis: 

 Antrenorul lansează mingile şi jucătorul încearcă să le trimită înapoi astfel 

încăt mingea să sară de două ori în careul de serviciu advers. 

 Progresiile tactice şi/sau tehnice pot include lovituri scurte cu plasamente sau 

traiectorii specifice, combinaţii de lovituri lungi şi scurte, scurte şi voleu, etc.  

Situaţia de joc este reintrodusă: 

 Jucătorii joacă pe puncte. Jucătorul care câştigă punctul în dispută primeşte 

un punct. De fiecare dată când un jucător forţează adversarul să joace o 

lovitură care nu este voleu sau smeci în careul de serviciu va primi un punct 

suplimentar. 

 

Tabelul 1.3. Lecţia 2 folosind GBA cu jucătorii începători. 
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Concluzionând, pentru a dezvolta cel mai bine producerea de lovituri folosind GBA antrenorii ar trebui să 

ia în considerare următoarele practici (Crespo şi Reid, 2002): 

 

 

 Un model individualizat pentru performanţă ar trebui structurat cu menţiunea de a lua în 

considerare trăsăturile mecanice cheie ale fiecărei abilităţi şi talentul şi trăsăturile psihologice ale 

jucătorului (Elliott , 2001). Stricta impunere a unor anumite prize, poziţii ale corpului, rotiri în 

spate şi transferuri ale corpului către înainte nu sunt recomandate. 

 

 Întotdeauna trebuie să se facă legătura caracteristicilor biomecanice ale loviturii sau ale mişcării 

cu intenţia tactică a jucătorului. Antrenorul ar trebui să le ofere posibilitatea jucătorilor de a 

experimenta maniera în care tehnica va fi aplicată în modul cel mai eficace în situaţia de joc. 

 

 Să se folosească exerciţii realiste (de ex. dacă se lansează mingi, ar trebui să se simuleze situaţia 

din meci). În acest fel jucătorul va dezvolta tehnicile specifice loviturii şi va învăţa să înţeleagă 

interpretarea implicită a acestor tehnici în contextul situaţiei de joc. 

 

 

 

 

 
 

Măiestria loviturii se obţine prin repetarea loviturii în situaţii de joc specifice. 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Repetarea este importantă. 
Jucătorii ar trebui să repete 
lovitura sau mişcarea de 
atât de multe ori cât este 
necesar pentru a ajunge la 
ţelul tactic (şi/sau tehnic). 
Oricum, antrenorul ar 
trebui să fie sigur  că aceste 
repetiţii sunt semnificative 
şi specifice situaţiei de joc 
aplicate. 
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2 APLICAREA PRINCIPIILOR BIOMECANICII ÎN ANTRENAMENT PRIN INTERMEDIUL   

      ACRONIMULUI BIOMEC 

 

 

 

 

 

 

   Cercetările au arătat că prea multă înstruire în timpul practicii ar putea inhiba învăţarea.Wault şi Weight 

(1997) au sugerat că prin oferirea prea multor informaţii despre abilitatea pe care o învăţau se ajungea la o 

“supra-analiză” a performanţei lor. Ca rezultat, aceşti jucători au fost consideraţi că au învăţat mai puţin 

decât acei jucători care nu au primit instrucţiuni. Se sugerează astfel că efectele învăţării implicite sunt mai 

valoroase când jucătorilor le este permis să joace fără a trebui să fie conştienţi permanent de performanţă. 

Astfel, unii autori au afirmat că pentru a preda tenisul, cea mai bună metodă este GBA, în care învăţarea 

este încurajată prin descoperire ghidată (Cooke, 1999). Independent de metoda folosită, antrenorii ar trebui 

să evite să le ofere jucătorilor feedback inadecvat care ar putea să ducă la tehnică de genul “neputincioasă 

datorită analizei”, sau mai rău chiar, să-i descurajeze să continue pregătirea în tenis. Reţineţi că adesea se 

consideră a fi o bună practică de predare cea numită “sandviş cu comentariu negativ” (oferit într-o manieră 

foarte pozitivă) între două comentarii pozitive asupra tehnicii unui jucător (Knudson şi Morrison, 1997). Pe 

măsură ce jucătorii progresează nevoia de feedback pozitiv poate fi redusă, dar nu eliminată. 

 

 

   Practicile tradiţionale de antrenament au văzut producerea de lovituri în termeni de pregătire sau poziţie, 

priză, transfer înapoi, transfer înainte, punct de contact, terminarea loviturii, etc. Această abordare a 

încurajat antrenorii să stabilească cu precizie diferenţele de stil în producerea loviturii fără a mai fi necesar 

aportul antrenorului pentru a dezvolta o înţelegere a biomecanicii unei lovituri reuşite (Crespo şi Miley, 

1998). 

 

 

Este important pentru antrenori să înţeleagă că dacă biomecanica şi tehnica loviturilor se leagă una de alta, 

nu înseamnă că sunt una şi aceeaşi. 

 

 

   Următorul exemplu este oferit pentru a ilustra diferenţa dintre biomecanica şi tehnica loviturii: doi 

jucători pot avea tehnici foarte diferite, dar pot folosi principiile biomecanice într-o manieră adecvată astfel 

încât ambele lovituri sunt eficiente şi nu cresc riscul de accidentare. Nu se poate spune că aceste lovituri nu 

pot fi îmbunătăţite, dar adesea referirea la tehnica uneia se bazează doar pe modul cum se prezintă. 

Antrenorii ar trebui să fie încrezători când apreciază o “biomecanică bună”, dar să nu fie prea rigizi în a 

încerca să implementeze o “anumită tehnică”. 

 

 

   Într-un efort de a educa antrenorii în privinţa biomecanicii tenisului şi de a le permite să o integreze mai 

bine în antrenamentul lor de pe teren, LTA a dezvoltat acronimul “BIOMEC” (LTA, 1995; Reynolds, 

1994; 1995a; 1995b; 1996a; 1996b). Fiecare literă a acronimului se leagă de un anumit concept sau 

principiu biomecanic care are o importanţă universală în producerea loviturilor şi mişcărilor în tenis. 

Tabelul 1.4 ilustrează câteva exemple despre cum acronimul şi deci conceptele/principiile se aplică 

diferitelor lovituri şi/sau mişcări din tenis. Pentru a înţelege cel mai bine şi apoi aplica aceste 

concepte/principii, antrenorii trebuie să le relaţioneze cu procesul de dezvoltare a vitezei rachetei subliniat 

în Capitolul 2.     

 

     

 

 

 

 

2.1.                                                                                                                              TEORIE  / APLICAŢII                         

DE REŢINUT: 

 
Metodele pedagogice 
moderne folosite în 
tenis încurajează 
antrenorii să vadă 
dincolo de aparenţele 
loviturilor şi să caute o 
înţelegere mai în 
detaliu a creării şi 
efectuării  mişcării. O 
înţelegere a principiilor 
biomecanicii-cheie  
este deci esenţială 
pentru antrenori ca să 
dezvolte în cel mai bun 
mod tehnicile 
loviturilor şi mişcărilor. 
La fel de important este 
însă ca antrenorii să fie 
capabili să ofere aceste 
informaţii jucătorilor, 
într-o manieră uşor de 
înţeles, dar care să nu 
deformeze conţinutul.  
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PRINCIPIILE / CONCEPTELE BIOMECANICII ŞI APLICAREA LOR PRACTICĂ 

CONCEPT / PRINCIPIU EXEMPLU PRACTIC 

BALANS În tenis, rolurile balansului static şi dinamic sunt importante în producţia mişcării şi loviturii. 

 Balansul static poate fi considerat, deşi nu ad-literam, în contextul pasului adăugat. Adică, 

dacă jucătorul efectuează un pas adăugat care este prea larg, el va fi foarte bine balansat, 
dar de fapt va fi atât de stabil încât îi va fi greu să se mişte cu rapiditate în părţile laterale 

din această poziţie. Dimpotrivă, dacă pasul adăugat şi deci baza de suport sunt prea 

înguste, el va fi capabil să se mişte uşor în părţile laterale dar abilitatea să facă aceasta la o 
viteză mare, cu o forţă de împingere în oricare direcţie ar putea să fie limitată. 

 Balansul dinamic este abilitatea unui jucător de a-şi menţine centrul de greutate deasupra 

bazei sale de suport în timp ce corpul său se mişcă. Controlul asupra acestei stări este 
important pentru producerea de lovituri şi de asemenea de mişcări către şi dinspre locul de 

unde loveşte. 

INERŢIA – LINIARĂ ŞI 

UNGHIULARĂ 

Inerţia liniară se referă la rezistenţa unui corp la o mişcare în linie dreaptă, în timp ce inerţia 

unghiulară este rezistenţa generală a rachetei de a-şi schimba poziţia unghiulară. În tenis, 
inerţia liniară poate fi considerată în contextul mişcării din teren. Adică, un jucător care 

rămâne nemişcat va întâmpina o rezistenţă mai mare pentru a iniţia o mişcare liniară în orice 

direcţie decât un jucător mai vioi. 

Inerţia unghiulară, care este văzută ca având mai multe aplicaţii în cazul jucătorului de tenis 

poate fi evidenţiată în termenii producerii de lovituri. Un jucător care face reverul cu o mână, 

înainte de a face transferul către înainte, va avea cotul îndoit şi racheta mai aproape de corp 
pentru a-i permite să se rotească mai repede. Dacă racheta ar fi mai departe de corp, ar fi mai 

greu să se rotească deoarece sistemul corp-rachetă ar avea o inerţie unghiulară mai mare 

(momentul de balans al inerţiei).                                                                    

FORŢA DE OPOZIŢIE Pe durata mişcării de pregătire a jucătorului în vederea săriturii pentru un smeci, va îndoi 
genunchii, coborându-şi corpul şi deci va împinge către pământ. La rândul lui, pământul va 

reacţiona şi va “împinge” înapoi către jucător ajutând la săritura acestuia. Această forţă de 

opoziţie particulară este denumită forţa de reacţie a pământului.   

MOMENTUL Privit simplu, momentul este produsul dintre masă şi viteză şi orice jucător care doreşte să 

imprime o viteză mai mare mingii va trebui să mărească segmentul corpului şi în final 

momentul rachetei. Sunt două tipuri diferite de moment: unghiular şi liniar, şi acestea sunt cel 

mai bine înţelese privind la poziţia complet deschisă la lovitura de dreapta. 

 În tehnica poziţiei deschise, jucătorii se pregătesc aşezându-se cu faţa la fileu şi apoi se 

bazează mult pe rotaţia trunchiului şi a rachetei pe durata balansului din spate către înainte 
spre minge pentru a genera viteza rachetei. În acest caz se foloseşte predominant 

momentul unghiular. 

 Pe de altă parte, jucătorii vor păşi în faţă transferându-şi greutatea de pe piciorul din spate 
pe piciorul din faţă când execută lovitura de dreapta din poziţia complet deschisă. În acest 

fel, momentul liniar este folosit pentru a contribui la producerea vitezei.  

ENERGIA ELASTICĂ Atât lovitura de dreapta cât şi reverul sunt exemple de mişcări circulare cu întindere scurtă, 

unde energia elastică înmagazinată în muşchi în timpul fazei de lungire a mişcării (întinderea 
în timpul transferului corpului pe spate) este parţial recuperată pentru a creşte viteza rachetei 

generată în timpul transferului spre înainte (scurtarea muşchilor). 

COORDONAREA O coordonare sau o desfăşurare de mişcări de la pământ, prin trunchi către braţul care ţine 

racheta este necesară pentru producerea efectivă a loviturii. La voleu, unde este necesară 
precizia, segmentele corpului se vor mişca mai mult ca un tot unitar, în timp ce la serviciu, 

segmentele corpului vor fi coordonate astfel încât să poată fi generată o viteză mai mare a 

rachetei. 

 

Tabelul 1.4. Conceptele / principiile BIOMEC şi aplicarea ei practică 
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   Un exemplu a principiului BIOMEC aplicat unei lovituri de tenis este prezentat în Figura 1.3 

 

               
 

            

   Figura 1.3. Corelarea BIOMEC la serviciul în tenis. 

INERŢIA 
 
Pentru a ajunge în această poziţie, 
Xavier utilizează iniţial o extensie 
completă pe spate. Oricum, el 
micşorează apoi distanţa dintre 
rachetă şi corp (reduce inerţia 
unghiulară) astfel încât să poată 
roti sistemul rachetă-membrul 
superior  mai rapid, pe durata 
balansului spre minge. 

MOMENTUL 
 
În timpul transferului către înainte Xavier va roti trunchiul în 
trei planuri de mişcare interdependente (1. transversal – ce 
conţine axa longitudinală, 2. frontal – bascularea umerilor şi 
3. sagital – acţiune de rostogolire) pentru a ajuta mărirea 
vitezei rachetei în momentul impactului. În această postură 
care se vede în Figura 1.3., Malise este bine poziţionat pentru 
a face rotirea în aceste trei planuri. Aliniamentul umerilor de 
asemenea favorizează bascularea lor, care se poate vedea mai 
proeminent la acei servanţi care generează o viteză mai mare 
a rachetei (Bahamonde, 2000). 

 

ENERGIA ELASTICĂ 
 
Mai mulţi muşchi care produc 
forţa braţului superior ca 
muşchiul mare dorsal şi 
muşchiul mare pectoral sunt 
sunt întinşi într-o rotaţie 
externă maximă, stocând 
energia elastică. Când 
Malisse începe să-şi conducă 
piciorul racheta sa este 
împinsă înapoi şi în jos, 
depărtată de spate. Această 
energie va fi recuperată 
pentru a ajuta să genereze 
viteza rachetei în timpul fazei 
de rotaţie internă (braţul 
superior) a acţiunii la serviciu 
(Elliott, 2001). 
 

COORDONAREA 
 
În timpul transferului către 
înainte secvenţa de mişcări 
coordonate (conducerea 
piciorului şi rotaţia 
trunchiului, ridicarea şi 
flexia braţului superior, 
extensia braţului superior, 
extensia antebraţului, 
pronaţia şi rotaţia internă a 
braţului superior şi flexia 
palmei), care generează 
desprinderea de pe teren, 
asigură generarea vitezei în 
serviciu (Elliott, 2001). 
 

BALANSUL 
 
Xavier Malisse aduce piciorul drept din spate către înainte 
aproape de piciorul din faţă (în faţa lui), pregătindu-se să 
declanşeze impactul. Făcând asta, el îşi reduce baza de suport, 
dar rămâne bine echilibrat. Combinaţia între flexia genunchilor 
şi rotaţia trunchiului îl ajută să-şi menţină centrul de greutate în 
interiorul propriei baze de suport. Jucătorii care folosesc 
această tehnică de conducere a piciorului au arătat că generează 
o forţă verticală de reacţie cu pământul mai mare şi impactul 
asupra mingii este mai puternic decât în cazul jucătorilor care 
nu folosesc ambele picioare pentru a se desprinde de teren. 
(Elliott, 1983)  

 

FORŢA DE OPOZIŢIE 
 
 Când Malisse împinge în 
pământ, o forţă opusă şi egală 
este generată de pământ 
împotriva sa. Jucătorii 
folosesc această forţă  (forţa 
de reacţie cu pământul), 
produsă iniţial de extensia 
picioarelor, pentru a-şi dirija 
corpul în sus şi către minge. 
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   Pentru exemple practice suplimentare despre ce înseamnă sau cum ajută aplicaţiile biomecanicii în tenis 

recomandăm cititorilor publicaţiile Departamentului pentru Antrenori al Asociaţiei Tenisului de Câmp 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Poţi să dezvolţi 
propriul tău acronim 
care să reflecte modul 
cum integrezi 
cunoştinţele tale de 
biomecanică  în 
antrenament.  
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3 RELAŢIA DINTRE BIOMECANICĂ ŞI MINITENIS 

 

 

 

 

 

 

 

   La copiii sub 10 ani care vor să-şi atingă potenţialul sportiv maxim trebuie accentuată importanţa 

învăţării ABC-ului (agilitate, echilibru şi coordonare) deprinderilor fizice împreună cu cele ale alergării, 

săriturii, aruncării şi prinderii (Balyi şi Hamilton, 2003). Mini-tenisul, versiunea la scară mică a tenisului, 

care utilizează echipament (filee mai joase, mingi de burete, rachete mici din plastic sau lemn) şi suprafeţe 

de joc adaptate facilitează acest proces de învăţare (Crespo şi Miley, 1998b; Quezada şi alţii, 2000). 

 

Ştiinţa a demonstrat nevoia de a corela mărimea rachetelor cu mărimea corpului corespunzătoare vârstei 

(Elliott, 1981; Knuttgen, 1959; Ward şi Groppel, 1980; Wells, 1981). De aceea rachetele pentru mini-tenis 

sunt fabricate mai scurte şi mai uşoare decât rachetele obişnuite pentru adulţi. Reducerea masei rachetei şi 

scurtarea mânerului permit tinerilor jucători începători să manevreze mai bine racheta şi să-i imprime 

viteze mai mari. De asemenea rachetele cu lobul mai mare, de regulă asociate cu momente opuse de inerţie 

mai mari (rezistenţa la răsucire a rachetei faţă de axa longitudinală) ajută jucătorii de mini-tenis care au 

probleme de control. În acest caz, adaptarea echipamentului poate în mod evident să ajute tinerii începători 

să-şi coordoneze segmentele corpului în mod eficient şi eficace pentru a genera viteza rachetei pe durata 

producerii loviturii. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mini-tenisul constituie o modalitate excelentă de a 

introduce biomecanica şi tactica la jucătorii 

începători.  
 

    

 

 

 

 

 

 

 

3.1.                                                                                                                              TEORIE  / APLICAŢII                         

DE REŢINUT: 

 
Quezada şi alţii (2000), 
investigând meritele 
mini-tenisului în ceea 
ce priveşte acumularea 
deprinderilor, au 
concluzionat că 
activităţile din mini-
tenis constituie o 
modalitate eficientă 
prin care sunt 
dezvoltate la copii 
deprinderile motorii 
fundamentale ale 
alergării, aruncării, 
prinderii, săriturii şi 
lovirii. 
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   Utilizarea mingilor spongioase sau moi (cu presiune scăzută) este o altă caracteristică a mini-tenisului 

care este considerată că facilitează execuţia loviturii. Asta înseamnă că dacă aceste mingi pierd mai multă 

energie în timpul impactului minge-rachetă, se deplasează mai încet prin aer şi sar mai puţin decât mingile 

standard, prin urmare jucătorii au mai mult timp la dispoziţie să se pregătească pentru impact. Aceasta are 

implicaţii evidente în ceea ce priveşte acurateţea loviturii la jucătorii începători, acurateţe care scade pe 

măsură ce viteza mingii creşte (Poto, 1985). 

 

   Pentru alte lămuriri despre rolul mini-tenisului în dezvoltarea jucătorului, recomandăm cititorilor 

interesaţi lucrarea autorilor Crespo, M., şi Miley, D. (1998): ITF Schools Tennis Initiative Teachers’ 

Manual. ITF Ltd. London. 
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4 REZUMAT 

 

   Rolul biomecanicii în GBA pentru antrenamentul în tenis este deosebit. Toate loviturile au o structură 

mecanică fundamentală şi pentru a juca tenis cu maximă eficacitate jucătorii trebuie să execute aceste 

lovituri în toate situaţiile de joc. Antrenamentul în tenis care nu prezintă direcţie şi structură nu vor fi de 

nici un folos în acest sens. Antrenamentul bazat pe un joc bine planificat îi ajută pe jucători să înţeleagă 

mai bine provocările tactice din tenis şi îi încurajează să-şi dezvolte tehnici în contextul tactic al jocului. 

 

    Natura inconcludentă a cercetărilor în tenis privind GBA sugerează faptul că este necesar un studiu mai 

extins pentru a determina efectul metodelor tehnică şi GBA de antrenament asupra componentelor 

cognitive şi de abilitate privind performanţa în tenis. Ar fi prematură orice încercare de abandonare a 

metodelor tradiţionale, care au arătat că sunt eficiente în a-i ajuta pe jucători să înveţe abilităţile necesare 

jocului. Mai degrabă, pentru a asigura o dezvoltare optimă a jucătorului, antrenorii şi cercetătorii trebuie să 

colaboreze pentru a continua să îmbunătăţească aplicaţiile GBA şi ale biomecanicii în ciclurile 

antrenamentului în tenis. Mini-tenisul, care permite jucătorilor începători de vârste mici să joace cu 

echipament adecvat, este un pas foarte pozitiv în ceea ce priveşte integrarea biomecanicii la acest nivel al 

jocului.   
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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 

succesului în tenisul de performanţă. Cross (2001) a arătat matematic că în timp ce forma rachetei şi 

tensiunea corzilor sunt importante în generarea vitezei mingii, viteza rachetei la impact este critică pentru 

obţinerea ţintei de mai sus. Acest capitol oferă un cadru pentru antrenori pentru a ajuta jucătorii să-şi 

îmbunătăţească tehnica şi în acelaşi timp să-şi dezvolte o viteză sporită în producerea loviturilor. Sunt 

câteva elemente care contribuie la o creştere a vitezei rachetei şi mingii: 

 

 utilizarea energiei elastice 

 creşterea în distanţă a mişcării rachetei către minge 

 mişcarea coordonată 

 legătura între mişcarea liniară şi unghiulară 

 nevoia de forţă / putere / rezistenţă musculară 

 greutatea în lovitură 

 design-ul echipamentului 

 

 

 

1 FOLOSIREA ENERGIEI ELASTICE ŞI PRE-TENSIONĂRII MUSCULARE ÎN CREŞTEREA   

      VITEZEI RACHETEI 

 

 

 

 

 

Câtă vreme factorii neurologici joacă de asemenea un rol în creşterea vitezei rachetei în tenis, este probabil 

mai uşor de acceptat că o creştere a acestei viteze precedată de o întindere complexă a tendoanelor 

musculare se datorează: 

 

 recuperării energiei elastice înmagazinată (Wilson şi alţii, 1991) şi; 

 

 unei stări musculare mai activă, la începutul contracţiei concentrice (transferul înainte) urmată de 

o întindere excentrică (transferul înapoi) (Walshe şi alţii, 1998). 

 

 

Teoria care subliniază folosirea energiei elastice în activităţile cu întinderi scurte şi ciclice  este relativ 

simplă. Pe durata fazei de întindere a muşchilor, tendoanelor şi ţesuturilor asociate, prin întindere se 

stochează energie. La o lovitură din tenis, energia este deci depozitată pe durata rotaţiei rachetei şi 

părţii superioare a trunchiului (transferul înapoi) sau a fazei de pregătire a mişcării (de ex. flexiunea 

picioarelor în timpul pasului adăugat de dinaintea unui voleu). În reversul mişcării, pe durata fazei de 

scurtare, muşchii întinşi (care se află acum într-o stare musculară mai activă decât cea în care se aflau 

în repaus) cât şi tendoanele revin la starea lor iniţială şi astfel este recuperată o parte a energiei 

depozitate care asistă şi mişcarea. Următoarea mişcare a  rachetei ( ex.  rotaţia  externă  urmată  de  cea 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.1                                                                                                                                                       TEORIE 
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internă a braţului superior la serviciu), este astfel mărită prin utilizarea acestei energii elastice şi prin 

faptul că muşchii sunt deja pre-tensionaţi şi sunt deci într-o poziţie mai bună de aplicare a forţei. 

Cercetările au arătat că: 

 

 

 viteza rachetei creşte cu 10-20 %  urmând un ciclu de întinderi scurte 

 

 se pierde energia dacă se ia mai mult decât o pauză scurtă între fazele de întindere şi scurtare 

ale unei mişcări. Aproximativ 50% din energia depozitată se pierde dacă are loc o pauză de o 

secundă între transferul înapoi şi transferul înainte ale unei lovituri (Fig. 2.1.). După o 

întârziere de patru secunde aproape întreaga energie depozitată este disipată. Într-o acţiune ca 

cea de la serviciu, Elliot şi alţii (1999) au arătat că maximul vitezei mâinii a fost cu 

aproximativ 10% superior în cazul unei pauze scurte comparativ cu cel al unei pauze de o 

secundă între transferul înapoi şi transferul înainte (întinderi scurte) ale mişcării. 

 

 recuperarea acestei energii înmagazinate tinde să aibă loc relativ rapid şi este astfel un 

beneficiu major în faza iniţială a transferului înapoi sau în mişcarea către minge. Acesta este 

un beneficiu major pentru copiii mici, care au nevoie de această sursă de energie pentru a 

depăşi inerţia (transferul greutăţii) rachetei la începutul balansului către înapoi în cazul unei 

lovituri de bază sau serviciu. 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.1. Energia pierdută în timpul 

întârzierii dintre fazele transferului înapoi 

şi înainte creşte 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Există întotdeauna o 
întârziere  între fazele 
de întindere şi revenire 
(transfer înapoi – 
transfer înainte) a unei 
lovituri. Cercetările au 
arătat că aceasta 
trebuie să fie 
menţinută scurtă.  

Timpul de întârziere 
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Viteza mişcării în teren este legată parţial de capacitatea de a ”folosi energia elastică”. Oprirea 

mişcării în jos a unui jucător în timpul flexiunii pe genunchi (când accelerează în jos) face să întindă 

muşchii şi alte ţesuturi din faţa coapsei (grupa cvadriceps), având drept rezultat depozitarea de energie.  

Această energie depozitată, împreună cu faptul că această grupă musculară este pretensionată şi deci 

capabilă să producă repede forţă, va intensifica mişcarea membrului inferior în deplasarea către minge, 

dacă mişcarea de flexiune a genunchiului este rapid urmată de extensia acestuia. 

 

 În faza de transfer înapoi a unei lovituri de bază umerii se rotesc mai mult decât şoldurile pentru a 

crea ”un efect de spirală”, care întinde muşchii de-a lungul regiunii superioare a trunchiului /umărului. 

Diferenţa dintre nivelele de rotaţie ale umărului şi şoldului este denumită ”unghi de separare” (Figura 2.2. 

şi 2.3a). De exemplu la rever, cele două tipuri de lovituri, cu o mână şi cu două mâini, evidenţiază unghiuri 

de separare diferite la sfârşitul transferului înapoi (cu o mână = 30
o
 ; cu două mâini = 20

o
) (Reid şi Elliott, 

2002). Acesta este deci un avantaj pentru lovitura cu o mână pentru că foloseşte energia elastică şi 

pretensionarea musculară. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.2. Unghiul de separare este diferenţa 

dintre aliniamentul umerilor şi şoldurilor. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 Muşchii şi ţesuturile asociate din zona umărului sunt în continuare întinse în faza de început a 

balansului înapoi în cadrul loviturilor de bază şi serviciului. Cercetările au arătat că jucătorii cu o rotaţie 

viguroasă în faza de început a balansului înainte la lovitura de dreapta determină o ”tragere” a braţului ce 

conduce la creşterea întinderii muşchilor din zona umărului (de aceea umerii şi racheta nu sunt aliniaţi în 

faza de balans înainte). În faza de balans înapoi la serviciu muşchii implicaţi în rotaţia internă ajută la 

stoparea rotaţiei externe a braţului superior (Figura 2.3b). Contracţia excentrică (întinderea sub tensiune) a 

acestor muşchi rotativi interni le măreşte apoi abilitatea de a roti rapid în interior braţul superior, acţiune 

care s-a dovedit a fi esenţială în performarea puterii serviciului. 

 

 

1.2.                                                                                                                                                 APLICAŢII                         
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 La efectuarea pasului de rupere de dinaintea unui voleu (fie după un serviciu sau după o lovitură 

de apropiere) tălpile  sunt plasate la o distanţă de aproximativ o lăţime de umăr şi sunt flexate (Figura 2.3c). 

Pentru a opri această mişcare a corpului spre teren, muşchii cvadricepşi sunt întinşi sub tensiunea de 

dinaintea extensiei, pentru a-l poziţiona pe jucător pentru voleu. Aceasta prezintă două beneficii, îi permit 

jucătorului să se balanseze înainte de a se deplasa către minge şi măreşte viteza mişcării prin intermediul 

folosirii energiei depozitate. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

  

 

Figura 2.3. Pretensionarea muşchilor umărului şi întinderea tendoanelor la o lovitură de bază (A), serviciu 

(B) şi în timpul executării unui pas de rupere în pregătirea unui voleu (C). 
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2 DISTANŢA PESTE CARE POATE FI DEZVOLTATĂ VITEZA RACHETEI 

 

 
Una din principalele motivaţii ale unui balans înapoi este creşterea distanţei peste care poate fi 

dezvoltată viteza rachetei pe parcursul balansului către minge (vezi Figura 2.3a şi b). Această distanţă 

adiţională este de multe ori necesară pentru a depăşi ”balansul greutăţii” rachetei şi pentru a asigura timp 

pentru creşterea vitezei la impact. De reţinut că momentul mecanic în direcţia loviturii va fi de asemenea 

mărit odată cu această creşterea a vitezei rachetei (momentul = masa  x  viteza). 

 

 

  

 

 

 

 

 Cercetările au arătat faptul că jucătorii moderni demonstrează o largă deplasare a rachetei ca parte 

a balansului înapoi în toate loviturile puternice. De exemplu în efectuarea reverului cu o mână trunchiul şi 

braţele se rotesc pentru a poziţiona racheta aproape paralel cu gardul din spate (rotaţie de aproximativ 260
o
 

de la poziţia indicând adversarul), pe când la reverul cu două mâini racheta este aliniată imediat după 

perpendiculara către gard (rotaţie de aproximativ 200
o
 de la poziţia indicând adversarul) (Reid şi Elliott, 

2002). Este deja comun pentru jucătorii avansaţi să-şi rotească racheta la 225
o
 în lovitura de dreapta, 

comparabil cu cele 180
o
 obişnuite anterior (perpendicular pe gardul din spate). 

 

 Un balans înapoi cu buclă măreşte şi el distanţa peste care poate creşte viteza la impact şi este deci 

tot o trăsătură a tenisului modern. În cazul executării loviturilor de bază la începători executarea buclei 

solicită mai multă coordonare ca la retragerea în linie dreaptă şi de aceea controlul poate să scadă într-o 

primă fază. Oricum, odată efectuat corect această formă de balans înapoi, permite producerea unei viteze 

crescute a rachetei comparabil cu situaţia balansului în linie dreaptă, de aceea este asociat cu o deplasare 

accentuată a rachetei. 

 

 

    

 

 

 

 

 Deplasarea rachetei se leagă de creşterea vitezei în toate loviturile, chiar şi în cazul unui voleu 

(comparaţi un voleu efectuat la linia de serviciu cu unul mai aproape de fileu); oricum, în acest capitol vor 

fi folosite doar serviciul şi reverul pentru a ilustra cele de mai sus. 

 

 

 într-un serviciu modern racheta este ”departe de ” şi în spatele nivelului şortului pentru a 

mări distanţa pe care se mişcă racheta până la impact (Figura 2.3b). Acest lucru creşte 

mai departe performanţa solicitând muşchii din zona umărului la întindere. 

 

 este deja comun pentru jucătorii avansaţi să rotească racheta astfel încât aceasta să fie 

paralelă cu gardul din spate în cazul reverului cu o mână, şi în spatele unei linii ce ţinteşte 
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 gardul din spate la aproximativ 45
o
 în cazul loviturii de dreapta , în încercarea de a mări 

distanţa peste care viteza rachetei poate fi generată (Figura 2.4a şi b). Deplasarea crescută 

a rachetei în cazul reverului cu o mână este compensată de folosirea mai multor segmente 

în cazul reverului cu două mâini. 

 

 

 

 
 

 

 

 

Figura 2.4. Poziţia balansului înapoi la reverul cu o mână (A) şi la reverul cu două mâini (B).  
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3 FOLOSIREA MIŞCĂRILOR COORDONATE 

 

 
În tenis, unde de obicei este nevoie de o viteză mare a rachetei, un număr de segmente ale corpului 

trebuie să fie coordonate dacă se caută a se obţine atât viteză cât şi acurateţe. Unde este nevoie de precizie, 

ca de exemplu la voleu, numărul de segmente necesar pentru a produce această viteză finală este redus, iar 

mişcarea dintre segmente are loc simultan, pe când în loviturile puternice un număr mai mare de segmente 

se mişcă într-o manieră coordonată. 

 

 

 

 

 

 

 

 Fiecare mişcare din timpul producerii loviturii poate fi considerată un segment separat, iar 

eliminarea acestuia diminuează capacitatea de a genera viteza rachetei. O abordare a producerii loviturii 

folosind mai multe segmente, ţinta pentru toate loviturile de mare viteză, solicită o secvenţă coordonată de 

mişcări, dacă nu apare o coordonare greşită. 

 

 Mişcarea de segmente în producerea loviturilor de mare viteză din tenis este în general structurată 

într-o manieră proximal-distală (picioare-trunchi-braţ/rachetă). Singura joncţiune în mişcare care s-a 

dovedit că apare târziu la balansul înainte (şi de aceea nu într-o succesiune proximal-distală) la serviciu 

(Elliot şi alţii, 1995) şi la loviturile de dreapta (Elliot şi alţii, 1997) este rotaţia internă a braţului superior. 

Ben Kibler din SUA a prezentat şi susţinut punctul de vedere că performanţa se va îmbunătăţi şi 

accidentările se vor reduce dacă este urmat lanţul mişcărilor (vezi Kibler şi van der Meer, 2001). 

 

 Descoperirile recente în ce priveşte producerea loviturilor de dreapta şi de rever au creat unele 

preocupări în rândul antrenorilor. Nevoia unei rotaţii mai mari a trunchiului şi folosirea segmentelor 

individuale ale extremităţii superioare (braţ, antebraţ şi mână) în încercarea de a genera o putere sporită 

rachetei a creat nevoia unor schimbări în metodologiile de antrenament. Dacă aceste schimbări sunt 

discutate în câteva detalii în Capitolul 1, aspecte specifice ale mecanicii loviturilor privind abordarea multi-

segment pentru generarea vitezei rachetei vor fi prezentate în acest capitol 

 

 

 

 

 

 

 

 De exemplu, extensia articulaţiilor cotului şi încheieturii în timpul balansului înainte la un rever 

dirijat creşte viteza rachetei la impact. Rotaţia umerilor la loviturile de bază şi la serviciu nu numai că 

măreşte distanţa peste care poate fi generată viteza rachetei, dar de asemenea adaugă un alt segment (rotaţia 

trunchiului) acestei mişcări totale, iar dacă este coordonată cu mişcarea membrului superior, poate ajuta la 

producerea vitezei rachetei. 

 

 ”Dirijarea piciorului” şi ”rotaţia trunchiului” sunt doar două exemple de segmente care sunt 

trăsături esenţiale în tehnica serviciului. La loviturile de bază a fost dovedit că partea superioară (umerii) şi 

inferioară (şoldurile) a trunchiului se rotesc secvenţial pentru a mări  ”spirala”  în  segmentul  trunchiului  şi 
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deci pentru a mări potenţialul de a utiliza energia elastică în scopul creşterii vitezei rachetei (vezi Figura 

2.2). În lucrarea recentă a lui Behamonde (2000) s-a arătat maniera în care trunchiul se roteşte în trei feluri 

pentru a produce momentul unghiular în timpul acţiunii la serviciu. Trunchiul se roteşte: 

 

 înainte pe direcţia săriturii în timpul balansului în faţă (Figura 2.5a) 

 

 umăr peste umăr în timpul balansului în faţă (Figura 2.5b) 

 

 de-a lungul axei sale longitudinale (torsiune) în timpul balansului înapoi şi la începutul 

balansului înainte (Figura 2.5c) 

 

Acest moment este apoi transferat în braţul care poartă racheta pentru a mări viteza rachetei la 

impact. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                           43 

 

  
 

Figura 2.5. Trei direcţii de mişcare a trunchiului în timpul serviciului (A: înainte sau pe direcţia săriturii; 

B: umăr peste umăr sau bascularea lor, şi C: torsiune) 

 

 

 Aici, ca notă finală putem spune că majoritatea textelor referitoare la antrenament includ o 

secţiune care se ocupă cu efectul total al acţiunii la serviciu care conduce la o viteză optimă a rachetei la 

impact. 

 

 

Dirijarea piciorului 

 

+ 

 

Rotaţia trunchiului 

 

+ 

 

Ridicarea braţului superior şi mişcarea înainte 

 

+ 

 

Extensia cotului 

 

+ 

 

Rotaţia internă a umărului şi pronaţia antebraţului 

 

+ 

 

Flexia încheieturii 
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4 LEGĂTURA ÎNTRE MIŞCAREA LINIARĂ ŞI UNGHIULARĂ 

 

 
 Deşi Capitolul 3 se ocupă cu acest fenomen în detaliu, este foarte important în cadrul acestei 

secţiuni de menţionat că legătura dintre mişcările în faţă (liniare) şi cea rotativă (unghiulară) este 

importantă pentru generarea vitezei rachetei. În termeni generali este preferabil ca la impact corpul să aibă 

o mişcare înainte (mişcare liniară), deoarece braţul care poartă racheta se roteşte cam în dreptul umărului. 

De reţinut că mişcarea liniară în faţă a umărului este creată de rotaţia trunchiului, iar mişcarea în sus a 

acestui umăr este creată de o ”dirijare” eficace a picioarelor.  
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5 ROLUL FORŢEI, PUTERII ŞI REZISTENŢEI MUSCULARE 

 
 

 

 

 

 

 

Relaţia dintre capacităţile fizice specificate precum forţa/puterea musculară şi performanţa este 

greu de cuntificat în tenis. Relaţii diferite au fost găsite între forţa musculară şi viteza serviciului, deşi atât 

Kleinöder (1990) cât şi Kraemer şi alţii (2000) au arătat că un program de exerciţii special desemnat poate 

îmbunătăţi viteza rachetei. S-a dovedit că specificitatea antrenamentului îmbunătăţeşte forţa şi puterea 

reliefată de forma atleţilor în diferite sporturi (Izquierdo şi alţii, 2002). Harterofilii şi jucătorii de handbal 

au demonstrat o forţă şi o putere mai mare decât alergătorii de distanţă şi atleţii neantrenaţi, ceea ce 

sugerează că antrenamentul sportiv pe termen lung produce adaptări specifice în particular în fiecare sport. 

 

 

Acest antrenament pe termen lung împreună cu jocul duc la dezechilibre musculare, în special ale 

extremităţilor superioare şi ale trunchiului, la jucătorii de tenis avansaţi (Roetert şi Ellenbecker, 2002a). 

Dacă un dezechilibru între antebraţele drept şi stâng poate fi acceptat, un dezechilibru al umărului (rotatorii 

interni versus rotatorii externi) sau al trunchiului de exemplu (erectorii spinali stângi versus erectorii spinali 

drepţi) trebuie rectificaţ dacă nu se ajunge la o accidentare (Knudson şi Blackwell, 2000). Un echilibru 

muscular adecvat care ţine de dezvoltarea segmentelor rotative de mare viteză dar şi de oprirea rotaţiilor 

vor conduce amândouă la îmbunătăţirea performanţei şi reduce probabilitatea apariţiei accidentărilor. 

 

 

În loviturile puternice din tenis, stabilitatea trunchiului inferior este critică pentru un transfer reuşit 

înainte şi pentru prevenirea accidentărilor în partea de jos a spatelui. Această stabilitate, numită stabilitate 

de bază, implică acţiunea musculară coordonată a stabilizatorilor coloanei lombare. Contracţia precisă a 

muşchilor locali (transversus abdominis, lumbar multifidus şi diaphragm) şi a peretelui pelvic trebuie de 

aceea antrenată pentru a stabiliza coloana lombară şi pentru a asigura o bază pe care ceilalţi muşchi să se 

contracte. O carte a lui Richardson şi alţii (1999) oferă o viziune despre cum poate fi dezvoltat un program 

de stabilitate de bază şi care să fie în beneficiul jucătorilor de tenis. 

 

 

Crescând forţa/puterea musculară se admite că un procent mai mic din aceasta este necesar pentru 

fiecare mişcare, lucru care poate duce la capacitatea de a reuşi ca performanţa să fie repetată, iar corpul să 

fie protejat de accidente. Acesta este şi cazul când un jucător îşi întinde un muşchi pe durata balansului 

înapoi (pentru a înmagazina energie şi a creşte deplasarea rachetei) şi pe durata impactului care urmează 

(pentru a reduce rotaţia ulterioară), pentru că cel mai mare risc de accidentare este în timpul unei rotaţii 

excentrice. Programele trebuie deci să includă secţiuni în care ”întinderea muşchilor sub tensiune – o 

contracţie excentrică” să fie parte a antrenamentului. Puterea musculară (pentru rotaţie) şi forţa (pentru 

stabilizare) sunt deci necesare în regiunea umărului pentru a efectua mai multe rotaţii ale braţului superior 

în producerea de lovituri şi pentru a proteja regiunea de accidentări. 
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Dat fiind faptul că întinderea muşchilor sub tensiune este o parte foarte importantă a mecanicii 

loviturilor, este absolut necesar ca antrenamentul de mobilitate să meargă mână în mână cu acest 

antrenament al forţei/puterii. Grosser şi Schönborg (2001) au afirmat că rolul antrenamentului de mobilitate 

este să: 

 

 îmbunătăţească elasticitatea naturală a muşchilor 

 

 creeze serii de momente anatomice specifice la anumite articulaţii 

 

 să îmbunătăţească coordonarea reflexelor controlate ale muşchilor 

 

 

Aşadar, în general, mişcările din tenis pot fi cel mai bine descrise ca fiind o combinaţie de putere 

şi rezistenţă deoarece jocul constă în serii repetate de eforturi de  putere de-a lungul unei perioade lungi de 

timp. Fiecare lovitură implică o explozie de putere din picioare, trunchi şi extremitatea superioară. În 

funcţie de situaţie, sunt necesare anumite sprinturi/alergări specifice extremităţilor inferioare înainte şi după 

fiecare lovitură. Specificitatea antrenamentului care ar trebui să ajute la obţinerea celor spuse mai sus vor fi 

discutate în Capitolul 6. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Astăzi, practicienii medicinei sportive, fizioterapiştii, antrenorii şi oamenii de ştiinţă din domeniul 

sportiv trebuie să colaboreze pentru a structura programe de antrenament care să îmbunătăţească 

performanţa şi să prevină accidentările specifice tenisului. De exemplu, Federaţia Flamandă de Tenis, sub 

conducerea directorului tehnic Ivo Van Aken a studiat jucătorii selectaţi la centrele naţionale de 

antrenament din Belgia. Această analiză a reliefat faptul că jucătorilor, în mod tipic, le lipseşte mobilitatea 

în zona şoldului şi prezintă de multe ori un control motoriu slab al musculaturii profunde abdominale care 

la rândul ei poate reduce controlul pelvic şi poate duce la solicitarea părţii de jos a spatelui (Viroux şi 

Bastiaens, 2002). Jucătorii naţionali selecţionaţi au arătat de asemenea că problemele umărului nu mai sunt 

alimentate doar de dezechilibrele musculare, dar şi de o serie de mişcări limitate de rotaţie internă şi o slabă 

stabilizare scapulară. Referindu-ne la o lipsă de mobilitate în lanţul ”şold stâng – umăr drept” (pentru 

dreptaci), s-a dovedit că este important de luat în calcul acest lucru pentru prevenirea accidentărilor la umăr 

(Viroux şi Bastiaens, 2002). 

 

 

 Date privind tinerii jucători de performanţă olandezi au arătat într-un mod asemănător nevoia 

antrenamentului specific. Doctorul Pluim, fizician sportiv în cadrul Asociaţiei Regale Olandeze de Tenis de 

Câmp, a analizat forţele de rotaţie internă şi externă ale jucătorilor olandezi şi a arătat că nivelele de forţă 

rotativă internă sunt mai mari ca cele externe la jucătorii de ambele sexe. O diferenţă prea mare în această 

rotaţie (≈1,5 : 1) ar reduce stabilitatea regiunii din zona umărului şi ar creşte deci probabilitatea 

accidentărilor. Un program adecvat de antrenament a putut îndrepta această situaţie (Pluim, 2002; 

comunicări personale). Aceştia de mai sus, ca şi multe alte asociaţii naţionale precum cea australiană, au 

implementat de asemenea exerciţii pentru ”stabilitatea de bază” ca parte cheie a programelor lor de 

dezvoltare (Miller, 2002; comunicări personale).  

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
O acumulare mai 
bună a energiei 
elastice,  abilitatea de a 
creşte distanţa pe care 
se efectuează mişcarea 
în dreptul unei 
articulaţii (creşterea 
deplasării rachetei) la o 
valoare adecvată şi 
abilitatea de a creşte 
puterea musculară, 
toate sunt beneficii ale 
antrenamentului de 
mobilitate în tenis. 

5.2                                                                                                                                                APLICAŢIE 

DE REŢINUT: 

 
Colaborarea în 
vederea profilaxiei ar 
trebui să fie o 
componentă esenţială 
a dezvoltării 
programelor tuturor 
naţiunilor (Roetert şi 
Ellenbecker, 2002b) 
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6 ”GREUTATEA” UNEI LOVITURI 

 

 
 Jucătorii profesionişti se referă des la ”greutatea unei lovituri” ca un motiv pentru succesul unui 

anume jucător. Această ”greutate” va fi înţeleasă ca fiind cantitatea de rotaţie a mingii în combinaţie cu 

viteza sa de dinainte de impact. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jucătorii de zgură precum Gaston Gaudio sunt 

consideraţi adesea ca având ”lovituri grele” 

datorită vitezei şi rotaţiei imprimate în lovitură. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Rotaţia mingii este creată de mişcarea şi orientarea rachetei faţă de minge. Nu mai este posibilă o 

mişcare intenţionată între minge şi rachetă odată ce impactul s-a produs, deci mişcarea rachetei trebuie să 

urmeze o traiectorie prestabilită. 

 

 

 În acţiunea de la serviciu mişcarea în sus a rachetei combinată cu mişcarea în jos a mingii crează 

topspin. Bahamonde (1991) a arătat că serviciile plate ale jucătorilor de colegiu aveau o rată de 774 de 

rotaţii pe minut (rpm). Jucătorii profesionişti lovesc serviciile ”plate” cu o rată de 1600 rpm (Macari-Pallis, 

1998). Este de aceea evident faptul că serviciul este deseori lovit ”plat” la un nivel ridicat de performanţă. 

 

 

 La loviturile de bază traiectoria balansului în faţă tinde să fie mică până exact înainte de impact, 

apoi se măreşte pentru a produce rotaţia dorită a mingii. Următoarele traiectorii ale rachetei în zona de 

impact sunt tipice pentru jucătorii avansaţi în cazul loviturilor de bază. 

 

 lovitură plată  ≈ 25 – 30
o
 

 lovitură cu topspin ≈ 35 – 45
o
 

 lob cu topspin  ≈ 50 – 70
o
 

 

Este clar că loviturile de mare viteză cu nivele ale rotaţiei mingii ridicate sunt des întâlnite în tenis. 
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 Această combinaţie de înalte nivele de rotaţie şi viteză a mingii produce ”greutatea loviturii”. 

Posibil ca cel mai bun exemplu în acest sens să fie returul de serviciu. Yandell (2002) a vorbit despre 

serviciile a doi dintre cei mai buni servanţi, anume Greg Rusedski şi Pete Sampras. Cu toate că cei doi 

serveau cu viteze asemănătoare (≈ 190 – 200 km/hr), loveau mingea la o înălţime similară (≈2,85 m) şi cu 

rotaţii aproape identice (≈ 2 500 rpm), exista o diferenţă cheie privind tehnica folosită de fiecare. Rotaţia la 

serviciul lui Sampras avea o axă mai verticală în comparaţie cu cea din cazul lui Rusedski (mai multă 

rotaţie în sus/laterală). În timp ce în poziţia în care adversarul trebuia să lovească mingea se înregistra o 

viteză a mingii asemănătoare, mingea lui Sampras avea un număr de rotaţii de topspin mai mare (cam 500 

rpm) şi o înălţime substanţial mai mare atunci când primitorul lua contact cu serviciul lui Sampras (0,1 – 

0,3 m). 

 

 

  
 

Deşi jucătorii pot servi cu aceeaşi viteză, un serviciu poate fi substanţial 

 mai înalt decât altul datorită axei de rotaţie a mingii mai verticale.  

 

 

6.2                                                                                                                                                APLICAŢIE 
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7 ROLUL DESIGN-ULUI ECHIPAMENTULUI 

 

 

 
Deoarece tehnologia modernă a rachetelor a avut un rol important în dezvoltarea puterii în jocul 

modern, nu vom discuta în acest capitol aceste beneficii pentru că o vom face în Capitolul 9. 

 

 

 

8 SUMAR 

 

 

 
 Citind acest capitol, antrenorii îşi vor da seama că există multe feluri de a pune întrebarea despre 

cum se creşte viteza rachetei şi a mingii. Este de asemenea evident că multe piese în acest puzzle sunt inter-

relaţionate şi de cele mai multe ori îmbunătăţirea unui aspect va duce la un efect pozitiv asupra altuia. Mai 

multe segmente şi întinderi crescute în muşchi şi ţesuturi asociate sunt deseori legate unele de altele pentru 

a creşte nivelul deplasării rachetei la balansul înapoi şi începutul balansului înainte. Performanţa fără 

accidentări va apare doar în cazul în care corpul a fost pregătit să suporte încărcări pe parcursul producerii 

loviturilor de mare viteză. 

 

 

 Antrenorii pot consulta cartea IOC, Tennis (2002), şi World-Class Tennis Technique (2001) 

pentru discuţii ulterioare asupra perspectivelor tehnice în producerea puterii loviturilor. 
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III.   MOMENTUL LINIAR ŞI UNGHIULAR ÎN PRODUCEREA LOVITURII 

 
Rafael Bahamonde şi Duane Knudson 

 

 

 

1 INTRODUCERE 

 

 

 

 Pentru mulţi jucători, antrenori sau profesionişti termenul ”momentum” este asociat cu tempo-ul 

sau controlul pe care jucătorul îl are într-un meci. Trebuie extins înţelesul comun al acestui cuvânt având în 

vedere semnificaţia sa ştiinţifică. În ştiinţă, conceptul de moment , atât liniar cât şi unghiular este mai 

complex. Crearea şi folosirea momentului este de asemenea foarte importantă în dezvoltarea loviturilor în 

tenis. Conştient sau inconştient, toţi jucătorii folosesc momentul liniar şi unghiular pentru a dezvolta viteza 

rachetei (puterea) şi controlul în loviturile lor. Scopul acestui capitol este deci să explice conceptele 

mecanice ale momentului liniar şi unghiular şi să arate antrenorilor şi jucătorilor cum pot folosi aceste 

concepte în dezvoltarea loviturilor pentru a-şi mări performanţa. 

 

 

 

2 MOMENTUL LINIAR 

 

 

 

 

 

 
 Imaginaţi-vă doi jucători care se apropie de fileu cu aceeaşi viteză, jucătorul A cântărind mai mult 

decât jucătorul B. Care jucător credeţi că va depune mai mult efort pentru a se opri ca să nu atingă fileul? 

Răspunsul la această întrebare se află în momentul jucătorilor. Momentul liniar (p) se referă la totalitatea 

mişcărilor liniare pe care le efectuează fiecare jucător. Mişcarea liniară este produsul a două variabile 

mecanice, masa jucătorului (m) şi viteza liniară a jucătorului (v). Pornind de la această definiţie, putem 

concluziona că jucătorul A depune efort mai mare pentru a se opri din cauza greutăţii sale mai mari care 

produce mai mult moment. De notat că viteza şi impulsul sunt cantităţi vectoriale (simboluri îngroşate) care 

necesită informaţii despre direcţie. A spune că doi jucători au aceeaşi viteză înseamnă că viteza şi direcţia 

mişcării sunt identice. 

 

δ = m 
.
 v   momentul liniar = masa (kg) 

.
 viteza (m/s)    (1) 

 

Momentul liniar este uzual folosit la analiza coliziunilor, care sunt importante în tenis. Într-o coliziune, o 

forţă (F) este aplicată pentru o perioadă scurtă de timp (Δt), care produce o schimbare a momentului 

obiectelor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.                                                                                                                                                      TEORIE 



                                                                                                                                           54 

 

 Această relaţie este numită principiul impuls-moment şi afirmă că schimbarea produsă în 

momentul unui obiect este egală cu impulsul forţei rezultante care acţionează asupra lui. Această relaţie 

este exprimată matematic astfel: 

 

 F 
.
 Δt = δfinal – δiniţial        (2) 

 

unde partea stângă a ecuaţiei (F 
.
 Δt) este impulsul generat de forţă pe o anumită perioadă de timp , iar 

partea dreaptă a ecuaţiei reprezintă schimbarea momentului sau diferenţa dintre momentul iniţial şi final. Să 

examinăm coliziunea dintre o minge şi o rachetă pe durata unui serviciu. Înainte de impact, mingea are 

momentul liniar aproape zero în direcţie orizontală (către fileu), majoritatea momentului acesteia este în 

plan vertical. La impact, corzile rachetei produc o forţă (F) asupra mingii pe o perioadă scurtă de timp (Δt). 

Forţa produsă de rachetă pe parcursul unui interval scurt de timp (de obicei 0,04 secunde) crează un impuls 

care schimbă momentul mingii. De reţinut din definiţie că o schimbare în moment poate fi obţinută cu 

ajutorul unei forţe mici care să acţioneze pe o perioadă scurtă de timp sau au ajutorul unei forţe mari care să 

acţioneze pe o perioadă mai lungă de timp. În cazul coliziunii rachetă-minge, forţele sunt mari din cauza 

vitezelor la impact, iar intervalul de timp este mic. Un alt exemplu al acestui concept ar fi atunci când se 

coboară de la un smeci, forţele dintre picioare şi sol pot fi micşorate prin creşterea timpului în care 

picioarele se lasă în jos la căderea corpului prin flexia încheieturilor din partea de jos. 

 

 Un alt principiu important al mecanicii este conservarea momentului. În absenţa unor forţe care să 

creeze un impuls unui obiect, obiectul îşi va păstra momentul. Cu alte cuvinte, jucătorii cu un moment 

înainte al unei lovituri, tind să-şi menţină acel moment până ce aplică forţe de reacţie cu pământul pentru a 

opri acel impuls. Vom vedea că jucătorii pot folosi acest moment conservat în corp pentru a dirija racheta şi 

mingea, dar momentul trebuie de asemenea să fie învins dacă după impact este direcţionat astfel încât să 

îngreuieze pregătirea pentru următoarea lovitură. Vom discuta de asemenea despre modul cum momentul 

este transferat în corp pentru a dirija loviturile în tenis. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Când jucătorii execută o lovitură în tenis ei pot fie să-şi mişte corpul în linie dreaptă, fie să-l 

rotească, fie să facă ambele lucruri. În general nu vom vedea jucători care să lovească mingea stând pe loc! 

Cantitatea momentului liniar generat de jucători poate fi separată în moment vertical şi moment orizontal. 

Unele lovituri necesită mai mult moment vertical (de ex. serviciul) în timp ce altele necesită mai mult 

moment orizontal (de ex. lovitura de dreapta sau reverul). Lucrul important pe care trebuie să-l înţeleagă 

antrenorii este modul cum momentul liniar este generat şi cum poate fi folosit efectiv în producerea 

loviturilor şi a mişcărilor. Jucătorii de tenis generează moment liniar din pământ, prin jocul de picioare şi 

tehnica folosită în diferite lovituri. Toate loviturile generează o secvenţă care începe cu forţele de reacţie cu 

pământul (terenul), prescurtat – GRF şi se termină în final în transferul momentului de la rachetă către 

minge.   
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Figura 3.1. Secvenţa piramidei forţelor 

 
 

 

 

 

 

 Să examinăm cum generează un jucător momentul vertical pentru a-şi dirija propriul corp 

ridicându-l de la pământ în cazul efectuării serviciului. Cât timp jucătorul stă nemişcat, asupra lui 

acţionează două forţe: greutatea sa (W) şi forţa de reacţie cu pământul (GRF). Momentul iniţial al 

jucătorului este zero pentru că nu există viteză verticală. Prin intermediul contracţiilor musculare, jucătorul 

împinge în pământ, care la rândul său produce o forţă egală şi opusă. Amintiţi-vă că această forţă verticală 

creată într-o perioadă de timp dă naştere unui impuls (F 
.
 Δt) – vezi ecuaţia (2). Acest impuls vertical 

produce o schimbare în momentul vertical al jucătorului, astfel permiţându-i jucătorului să se desprindă de 

la pământ dacă forţa aplicată este mai mare decât greutatea jucătorului. 

  

 Aceleaşi principii se aplică în cazul direcţiei orizontale. Cât de des nu auzim un antrenor 

spunându-i unui jucător să păşească în lovitură? Păşind în lovitură un jucător generează moment liniar în 

direcţia loviturii şi acest moment vine de la forţele orizontale exercitate de pământ asupra jucătorului. 

 

 

 

 

SERVICIUL 

 

 
 Orice punct în tenis începe cu un serviciu şi este singura lovitură asupra căreia jucătorul deţine 

controlul total. Este avantajos pentru jucătorii de tenis să genereze cât mai mult moment liniar deoarece 

acesta va afecta viteza şi rotaţia mingii după impact. Trebuie dezvoltate nivele crescute ale momentului 

liniar – pe direcţia verticală pentru a imprima un impact ”în sus şi în afară” a rachetei asupra mingii şi 

înainte – pentru dezvoltarea vitezei orizontale a mingii. Dezvoltarea momentului liniar orizontal depinde de 

tipul poziţiei la serviciu adoptate de jucător (tehnica piciorului în faţă sau a piciorului în spate). 

 

 

 

 

mingea 

racheta 

extremitatea superioară 

trunchiul 

picioarele 

forţele de 

reacţie cu 

pământul 

DE REŢINUT: 

 
GRF produce 
impulsuri în toate 
direcţiile care provoacă 
schimbări în momentul 
corpului, de la poziţia 
nemişcat la cea de 
mişcări înainte şi în sus. 
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Aşa cu se vede în Figura 3.1, dezvoltarea momentului liniar începe cu GRF generate de jucător. Aceste 

forţe pot fi măsurate folosind un dispozitiv numit farfuria forţelor, care înregistrează GRF în toate direcţiile 

(în sus, faţă – spate, lateral – lateral). GRF au fost măsurate pe durata unor servicii tăiate şi plate şi folosind 

poziţiile cu piciorul înainte şi înapoi (vezi Figura 3.2.) (Bahamonde şi Knudson, 2000; Elliot şi Wood, 

1983). Rezultatele au arătat că tipul serviciului nu afectează magnitudinile şi nici direcţiile GRF. 

 

 

    

                      
 

Figura 3.2. Forţele de reacţie cu pământul în timpul unui serviciu în tenis folosind tehnica piciorului 

înainte şi tehnica piciorului în spate. 

 

DE REŢINUT: 

 
Jucătorii care folosesc 
tehnica piciorului în 
spate sunt capabili să 
genereze mai mult 
moment orizontal 
decât jucătorii care 
folosesc tehnica 
piciorului înainte 
(Bahamonde şi 
Knudson, 2000; Elliot 
şi Wood, 1983). Din 
contra, tehnica 
piciorului înainte poate 
crea un moment 
vertical mai mare 
decât tehnica 
piciorului în spate, care 
în schimb poate ajuta 
jucătorii să lovească 
mingea la înălţimi mai 
mari. 

GRF în cazul serviciului cu piciorul în spate 

GRF în cazul serviciului cu piciorul înainte 

picior înainte 

picior în spate 

picior în spate, 

lovind frontal 
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 Fie că adoptă o poziţie sau cealaltă, jucătorii au fost capabili să genereze GRF verticale 

considerabile (de două ori greutatea lor) care la rândul lor au generat cantităţi mari de moment liniar 

vertical. Par să fie unele diferenţe în cazul celor două tipuri de poziţii privind forţa de frânare propulsivă 

generată de pământ. Jucătorii care folosesc tehnica piciorului înainte generează o forţă de frânare atunci 

când mută piciorul din spate înainte către piciorul din faţă. Această mişcare tinde să încetinească momentul 

înainte al corpului (vezi figura 3.2). În cazul tehnicii piciorului în spate, jucătorii sunt capabili să genereze 

o forţă propulsivă mai mare către fileu, să creeze astfel un moment înainte mai mare, care poate creşte 

viteza cu care un jucător se poate deplasa către fileu. (vezi figura 3.3). 

 

 

 
 

 

Figura 3.3.Momentul liniar generat în timpul unui serviciu în tenis folosind tehnica piciorului înainte sau 

piciorului în spate.   

 

 

 

linia de fund 

teren 

nivelul de sus 
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 Momentul poate fi transferat pentru a dirija un segment în faţă sau în spate. Acelaşi mecanism 

poate fi folosit pentru a explica modul cum momentul liniar vertical al jucătorului poate fi folosit pentru a 

genera o viteză a capului rachetei mai mare în timpul serviciului (vezi figura 3.4). Momentul vertical liniar 

al jucătorului dirijează umărul care loveşte în sus, la momentul în care extremitatea superioară este înapoia 

spatelui şi racheta este îndreptată în jos (poziţia rotaţiei externe maxime). Această mişcare în sus a umărului 

şi inerţia extremităţii superioare dirijează extremitatea superioară în jos, crescând domeniul de mişcare al 

umărului şi pretensionând muşchii umărului (Elliot şi alţii, 2003). Acest mecanism conduce la o viteză a 

capului rachetei mai mare datorită bine cunoscutei strategii de coordonare a muşchilor, a ciclului de 

întindere scurtată (vezi Capitolul 2). 

 

 

 
 

Figura 3.4. Dirijarea serviciului în sus ca urmare a inerţiei întinderii muşchilor umărului. 

 

 
 În direcţie orizontală momentul liniar al jucătorului este asociat cu GRF propulsive. Aşa cum am 

afirmat mai devreme, jucătorii care folosesc tehnica piciorului în spate tind să producă forţe de propulsie 

mai mari care conduc la un moment liniar mai mare în direcţia serviciului (vezi Figura 3.3). Figura 3.5 

arată un grafic al mişcării orizontale al centrului de greutate a trei jucători dreptaci care servesc din partea 

dreaptă. Jucătorul 2 foloseşte într-un mod mai eficient momentul său liniar pe direcţia serviciului, în timp 

ce jucătorul 3, deşi generează foarte mult moment liniar, nu îl utilizează într-un mod eficient pe direcţia 

careului de serviciu stâng. În comparaţie cu jucătorii 2 şi 3 (care folosesc tehnica piciorului în spate) 

jucătorul 1 (care foloseşte tehnica piciorului înainte) are o mişcare destul de slabă în plan orizontal, 

majoritatea momentului său fiind generat în direcţie verticală. 

 

 

 

 

 

 

 

 

direcţia în sus 
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Figura 3.5. Mişcarea centrului de greutate la serviciu poate fi folosită pentru a conchide asupra folosirii 

momentului liniar. 

 

 

 

LOVITURA DE DREAPTA ŞI LOVITURA DE REVER 

 

 

 Ca şi în cazul serviciului, momentul liniar pe durata loviturilor de bază începe cu o GRF. Diverse 

studii au măsurat GRF pe durata unei lovituri de dreapta din poziţie închisă (Lino şi Kojima, 2001; Van 

Gheluwe şi Hebbelinck, 1986). Aceste studii au arătat că jucătorii îşi mută greutatea de pe piciorul din 

spate pe piciorul din faţă anterior impactului ca şi cum ar împinge cu piciorul din spate. Acest transfer de 

greutate şi această împingere cu piciorul din spate sunt folosite în special pentru a genera moment liniar 

orizontal în direcţia loviturii. Deşi nu sunt date pentru a verifica acest concept în cazul reverului, s-ar putea 

presupune că acelaşi mecanism de transfer de greutate înainte şi de împingere cu piciorul din spate se 

întâmplă şi în cazul reverului permiţând un transfer asemănător al momentului liniar din pământ în corp. 

 

 Design-ul rachetelor de tenis, împreună cu alţi factori ai jocului de tenis au determinat jucătorii să 

adopte noi tehnici în lovitura de dreapta. Lovitura de dreapta din poziţie deschisă, în special pentru 

retururile centrale sau în lateral sunt specifice jucătorilor de tenis profesionişti şi sunt acum susţinute de 

instructori experţi. Unul din beneficiile unei astfel de poziţii deschise la lovitura de dreapta este aceea că ei 

produc viteze mai mari ale rachetei în timpul rotaţiilor puternice ale trunchiului. Acest subiect va fi discutat 

mai târziu în secţiunea despre momentul unghiular a acestui capitol. 

  

 Jocul de picioare folosit în cazul poziţiei deschise presupune ca jucătorul să păşească într-o parte 

în loc să păşească înainte în direcţia loviturii (Figura 3.6b). Pasul într-o parte folosit în cazul poziţiei 

deschise permite jucătorilor să recupereze mai repede terenul, dar poate afecta puterea loviturii. Adică, în 

ce fel afectează acest pas lateral momentul  liniar  orizontal  al  jucătorului,  pe  direcţia  loviturii?  Când  se 

teren 

linia de fund 

jucătorul 1 

DE REŢINUT: 

 
Unii jucători generează 
atât de mult moment 
vertical liniar încât se 
desprind de teren 
imediat după impact. 
Momentul liniar poate 
fi generat doar când 
jucătorul este în contact 
cu pământul. Acţiuni la 
momente nepotrivite 
ale jucătorului (de ex. 
dirijarea în sus prea 
devreme) ar cauza 
dezvoltarea unui 
moment liar mai mic 
pentru că jucătorul s-ar 
desprinde de teren 
prematur şi ar opri 
crearea unui impuls 
datorită GRF.  
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adoptă o poziţie închisă (ca la o lovitură scurtă), jucătorii sunt capabili să genereze o cantitate mai mare de 

moment liniar înainte ( Figura 3.6a), pe direcţia terenului, atunci când comparăm cu situaţia adoptării 

poziţiei deschise (Figura 3.6b). Dezvoltarea momentului liniar înainte este crucial în dezvoltarea vitezei 

rachetei din două motive: mişcarea înainte a trunchiului măreşte viteza liniară a umărului şi ajută de 

asemenea în pretensionarea musculaturii umărului. Sunt puţine studii pe această temă, dar se pare că 

loviturile din poziţie închisă pot crea viteze ale capului rachetei uşor mai mari decât cele efectuate din 

poziţie deschisă (Bahamonde şi Knudson, 2003; Knudson şi Bahamonde, 1999). 

 

   
 

Figura 3.6. A şi B. Moya folosind o poziţie închisă (A) şi Salerni folosind o poziţie deschisă (B), execută o 

lovitură de bază. Sunt indicate direcţiile pe care este generat momentul liniar în cazul adoptării fiecărei 

poziţii. 

 

 

TERMINAREA LOVITURII 

 

 De ce avem nevoie să terminăm o lovitură şi cum este legat acest lucru de conceptul momentului? 

Sunt câţiva factori care garantează reuşita unei terminări a loviturii. Imaginaţi-vă că încercaţi să executaţi la 

o viteză normală o lovitură de dreapta, un rever sau un serviciu fără să terminaţi lovitura! În timpul 

balansului înainte dezvoltaţi forţe musculare pentru a accelera această mişcare înainte, dar după impact 

trebuie să încetiniţi momentul braţului şi a rachetei prin contracţia cu putere a grupului muscular opus, 

pentru a opri mişcarea. În timpul acestei perioade aceşti muşchi (contractaţi excentric) pot conduce la o 

accidentare dacă sunt slab sau insuficient antrenaţi (Elliot şi alţii, 1989; Kibler, 1995; Van Gheluwe şi 

Hebbelinck, 1986). 

 

 

 În timpul coliziunii rachetă – minge, momentul rachetei este folosit pentru a schimba momentul 

liniar al mingii. Cum se întâmplă acest lucru se poate afla prin intermediul principiului momentului. 

Deoarece durata impactului în tenis este atât de scurtă şi nu poate fi prelungită, viteza rachetei la impact are 

ca efect primar transferul de moment de la rachetă către minge. Ideea este să se aplice în continuare forţă 

rachetei pentru cât mai mult timp pe direcţia loviturii pentru a creşte momentul rachetei şi deci al mingii. 
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Figura 3.7. Traiectoria centrului de greutate către fileu în cazurile loviturilor de dreapta din poziţie 

închisă şi deschisă. 

 

 O terminare scurtă a loviturii sau absenţa acestei terminări ar cauza în mod logic o încetinire a 

rachetei înainte de impact. Cercetări recente arată că jucătorii talentaţi accelerează racheta din momentul 

impactului astfel ca valorile de vârf ale vitezei rachetei să apară la impact (Knudson şi Bahamonde, 2001). 

Terminarea loviturii face ca racheta să urmărească traiectoria dorită a mingii pentru cât mai mult timp 

posibil. Antrenorii dau întotdeauna indicaţii de învăţare asupra acestui lucru important. Indicaţii precum 

”faceţi racordajul să urmeze mingea după impact” sau ”imaginaţi-vă că loviţi o serie de mingi” ajută 

jucătorii să-şi dezvolte o terminare a loviturii eficientă. 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.8. Terminarea loviturii este esenţială atât 

pentru generarea vitezei şi controlul punctelor de 

aşteptare, dar şi pentru prevenirea posibilităţii 

accidentărilor. 

 
      

mişcarea centrului de greutate 

închisă 

deschisă 
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3 MOMENTUL UNGHIULAR 

 
 

 

 

 

 

 Momentul unghiular este variabila mecanică utilizată pentru a cuantifica mişcarea unghiulară a 

unui obiect sau a unui corp. Matematic, momentul unghiular al unui corp rigid este exprimat astfel: 

 

 H = I 
.
 ω       (3)  

 

unde: 

 H este momentul unghiular al corpului, 

 I este momentul de inerţie în jurul unei axe şi 

 ω este viteza unghiulară (cantitatea de rotaţie) în jurul unei axe. 

 

 Să luăm de exemplu un corp rigid precum o rachetă de tenis care se poate roti în jurul a 3 axe 

principale (vezi Figura 3.9.). Rotaţia în jurul acestor axe este afectată de momentul de inerţie (I) în jurul 

acestor axe. Momentul de inerţie este rezistenţa la rotaţie şi este funcţie de masă şi de cum este distribuită 

relativ la o axă. Pentru o masă dată, cu cât este aliniat mai aproape de masă, cu atât este mai mic momentul 

de inerţie şi mai uşor deci de rotit. Este mai uşor să roteşti o rachetă de tenis în jurul axei de răsucire 

(majoritatea masei este foarte aproape de masa de răsucire) decât în jurul altor două axe (pe direcţia 

saltului: mişcarea sus-jos, şi pe direcţia axului unei roţi). Rachetele cu lobul mai mare sunt mai greu de rotit 

în jurul axei de răsucire decât rachetele având lobul de mărime convenţională. Deoarece rama rachetei este 

mai departe de axa de răsucire, racheta are un moment de inerţie (I) mai mare  şi de asemenea tendinţa de a 

se roti mai puţin, ceea ce le dă jucătorilor un control mai bun atunci când mingea este lovită în afara 

centrului. 

 

 

 

 
 

 

Figura 3.9. Principalele axe de rotaţie ale rachetei 
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salt 
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 Oamenii pot de asemenea să se rotească în jurul a trei axe principale de rotaţie (vezi Figura 3.10) 

care trec prin centrul de greutate: salt, rotire şi răsucire. Oamenii sun capabili să-şi mişte segmentele 

corpului lor astfel încât să-şi modifice momentul de inerţie în jurul acestor axe principale de rotaţie. De 

exemplu, un patinator artistic care vrea să se rotească repede în jurul axei de răsucire îşi apropie braţele de 

corp micşorându-şi momentul de inerţie în jurul acestei axe. Pentru a încetini rotaţia îşi întinde braţele 

departe de corp mărind astfel momentul de inerţie (I). Ca şi patinatorul, în tenis folosim uneori conceptul de 

reducere a momentului de inerţie (I) utilizând rachete mai mici la copii sau folosind tehnica de cot îndoit pe 

durata unei lovituri de dreapta. 

 

 

 Oamenii sunt capabili să rotească diferite segmente în diferite direcţii, cu viteze unghiulare 

variate. De exemplu, trunchiul poate fi rotit în sens invers acelor de ceasornic, iar braţul rachetei în sensul 

acelor de ceasornic, ambele raportate la o axă (vezi Figura 3.10). Dacă dorim deci să luăm în considerare 

momentul unghiular total al unei persoane, trebuie să adunăm momentele unghiulare ale tuturor 

segmentelor corpului raportate la o anumită axă (ex. axa saltului), împreună cu momentele unghiulare ale 

fiecărui segment în parte din jurul propriilor axe anatomice.Ca şi în cazul momentului liniar, modificarea 

momentului unghiular este egală cu impulsul unghiular aplicat corpului. În timp, torsiunile din jurul 

articulaţiilor corpului unui jucător creează impulsuri unghiulare care modifică momentul unghiular în corp 

pentru a dirija racheta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.10. Principalele axe de rotaţie 

pentru jucătorul de tenis (rotaţia relativ la 

fiecare axă poate fi văzută fie în sensul acelor 

de ceasornic, fie în sens contrar acelor de 

ceasornic. De exemplu, rotaţia în sensul 

acelor de ceasornic în jurul axei saltului ar 

produce o mişcare de salt înainte.  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                           64 

 

 

 

 

 

 

 

CUM POT GENERA JUCĂTORII MOMENT UNGHIULAR? 

 

 

 

 Contrar părerii multora, forţa generată pentru a produce un serviciu puternic nu provine numai din 

braţul care loveşte. Începe cu GRF şi capacitatea acestora de a produce rotaţii ale corpului (vezi Figura 

3.1). Aţi încercat vreodată să serviţi fără să vă folosiţi de picioare pentru a împinge în pământ? Când un 

jucător este în contact cu pământul, modificările în momentul unghiular total al corpului în jurul centrului 

de greutate sunt în primul rând rezultatul magnitudinii şi direcţiei acestor forţe de reacţie dinspre teren. 

 

 

 De ce este trunchiul atât de important în dezvoltarea momentului unghiular? Trunchiul este cel 

mai mare segment al corpului (valoare ridicată a momentului de inerţie (I)) şi poate genera cantităţi teribile 

de moment unghiular în jurul tuturor celor trei axe. Ţinta unui jucător de tenis este să genereze moment 

unghiular şi să transfere cât mai mult din acesta rachetei, cu cât mai mult control posibil. Un al doilea factor 

de luat în considerare este că rotaţia articulaţiilor la segmentele mai mici, deşi sunt mai uşor de efectuat 

(sunt mai mici), nu produc prea mult impuls unghiular. Transferul impulsului unghiular de la segmente 

mari (trunchi) la segmente mai mici este de asemenea important deoarece muşchii sunt mai mici, iar forţa 

este mai slabă odată cu creşterea vitezelor de scurtare musculară (curba forţă – viteză). 

 

 

 

 

SERVICIUL 

 
Momentul unghiular pe durata serviciului în tenis poate fi văzută din perspectiva celor trei axe de 

rotaţie. Folosirea momentului unghiular va fi discutată utilizând câteva momente cheie care împart 

serviciul în faze: îndoirea maximă a cotului (MEF), punctul cel mai de jos al rachetei (RLP), 

rotaţia externă maximă (MER) a umărului şi impactul (IMP). Cea mai mare componentă a 

momentului unghiular este în jurul axei saltului (vezi Figura 3.11). Cercetările au arătat că rotaţiile 

corpului în timpul unui serviciu pot fi văzute ca o mişcare ”bătută” pe trei nivele, executată de 

trunchi, braţ şi rachetă (Bahamonde, 2000; Payne, 1978). Înaintea momentului MEF trunchiul se 

roteşte în sens invers acelor de ceasornic (în spate datorită extensiei corpului), apoi, în timpul 

MEF trunchiul schimbă direcţia şi începe să se rotească în sensul acelor de ceasornic (flexia 

puternică a trunchiului în faţă) ajungând la valori maxime între RLP şi MER. Creşterea 

momentului unghiular al trunchiul în sensul acelor de ceasornic poate fi explicată prin analizarea 

efectului GRF în  centrul de greutate (CM) al jucătorului. Studiile privind dispunerea forţei au 

arătat existenţa a mari forţe verticale (de două ori greutatea corpului) şi forţe de frânare mici (0,3-

0,1 din greutatea corpului) (vezi Figura 3.2) (Bahamonde şi Knudson, 2000; Elliot şi Wood, 

1983). Impulsurile verticale mari (F 
.
 Δt) sunt rezultatul producerii unei dirijări puternice a 

piciorului jucătorului şi împingerii în pământ. Impulsul vertical unghiular acţionează în spatele 

centrului de greutate generând o mare cantitate de rotaţie înainte. Forţele de frânare ar putea fi 

rezultatul mişcărilor părţii superioare a corpului şi picioarelor, de asemenea ele imprimă rotaţie 

înainte în jurul centrului de greutate (vezi Figura 3.11). Din momentul MER, flexia trunchiului se 

încetineşte, devenind aproape zero la impact. Această pierdere de moment unghiular poate fi 

rezultatul acţiunilor musculare ale muşchilor extensori ai trunchiului pentru a-i încetini mişcarea în 

 

 

 

 

3.2.                                                                                                                                               APLICAŢIE 
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faţă. Pe această perioadă jucătorii abia au contact cu pământul sau sunt complet în aer, ceea ce 

permite transferul de moment unghiular de la un segment (trunchi) la alt segment. Aşadar, 

descreşterea momentului unghiular al trunchiului are ca rezultat un transfer de moment unghiular 

către sistemul rachetă – braţ (RARM) şi în final către rachetă. 

 
Figura 3.11. Momentul unghiular în jurul axei de salt în timpul unui serviciu 

 

 Pentru aproape întreaga durată a serviciului, momentul unghiular în jurul axei Y (rotire) 

este în sensul acelor de ceasornic (vezi Figura 3.12). Trunchiul contribuie cel mai mult între MEF 

şi MER. Pe măsură ce jucătorul împinge în pământ, în primul rând cu piciorul de pe aceeaşi parte 

cu racheta, GRF creează un impuls unghiular centrat relativ în afara centrului de greutate ridicând 

partea corpului care are racheta şi coborând cealaltă parte. Rotaţia trunchiului ridică în continuare 

partea care are racheta, împingând sistemul rachetă–umăr în sus, iar la impact permiţând 

jucătorului să ajungă cu racheta la o înălţime mai mare. Mişcarea în sus a sistemului rachetă–umăr 

creează o întârziere inerţială dirijând sistemul rachetă–braţ în jos, crescând traiectoria de mişcare a 

rachetei şi permiţând jucătorului să producă forţe musculare mai mari (Bahamonde, 1997; Elliot şi 

alţii, 2003; Elliot şi alţii, 1986). Antrenorii ar trebui să remarce că jucătorii cu moment unghiular 

în jurul axei Y mai mare sunt capabili să genereze viteze liniare mai mari ale rachetei şi mingii la 

impact (Bahamonde, 20009. 

 

Cea mai mică componentă a momentului unghiular total este în jurul axei Z sau axa de răsucire 

(vezi Figura 3.13). Rotaţia în jurul acestei axe apare foarte repede datorită momentului de inerţie 

(I) mic în jurul acestei axe. De exemplu, (I) în jurul axei de salt pentru o persoană care stă în 

picioare cu braţele în lateral este de 10,5 – 13,00 kg 
.
 m

2 
, comparat cu 1,0 – 1,2 kg 

.
 m

2
  în jurul 

axei de răsucire (Hall, 2003). Înainte de  momentul RLP trunchiul are o cantitate mică de rotaţie în 

sens invers acelor de ceasornic, atâta vreme cât racheta este poziţionată înapoia spatelui. După 

RLP, trunchiul se roteşte acum în sensul acelor de ceasornic, ca rezultat al rotaţiei mărite a 

sistemului rachetă – braţ. Deşi momentul unghiular al trunchiului este mic relativ la celelalte  două 

 

 

 

trunchi 

braţ 

picior 
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axe, este importantă plasarea segmentului trunchiului într-o poziţie favorabilă pentru a permite 

îndoirea trunchiului (salt) şi flexia laterală (rotaţia sau altfel spus tumba). 

 

 

 

 
Figura 3.12. Momentul unghiular în jurul axei de rotire (tumbei) în timpul unui serviciu 

 

 

 

 
Figura 3.13. Momentul unghiular în jurul axei de răsucire în timpul unui serviciu 
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LOVITURILE DE BAZĂ 

 
Secvenţa de mişcări în loviturile de dreapta şi de rever este de asemenea iniţiată de GRF, urmată 

de mişcarea în sus pe direcţia picioare, trunchi, membru superior  şi în final racheta (Figura 3.1). 

Dezvoltarea rotaţiilor corpului este legată de stilul jocului de picioare al jucătorului şi de asemenea 

de momentul liniar şi unghiular generat din pământ. Am discutat anterior (Secţiunea 2.2) despre 

modul cum generează jucătorii moment liniar pentru aceste două lovituri şi cum poate influenţa 

momentul liniar rotaţia segmentelor. În această secţiune vom discuta despre modul cum este 

generat momentul unghiular pentru loviturile de dreapta şi de rever. 

 

Nu există nici un dubiu că momentul unghiular joacă un rol important în dezvoltarea puterii 

loviturilor, însă unele mici cercetări au reuşit să determine care tehnici de lovire utilizează cel mai 

bine momentul unghiular. Dintr-un punct de vedere psihologic, jucătorii sunt mai capabili să 

genereze putere folosind grupele mari de muşchi ale picioarelor, trunchiului şi umerilor decât ale 

extremităţii superioare. Rotaţia părţii de sus a corpului din timpul balansului înapoi permite un 

transfer eficient al momentului de la partea de jos a corpului către extremitatea superioară prin 

intermediul acţiunilor ciclului de întindere scurtată a muşchilor umerilor şi trunchiului. 

 

 

LOVITURA DE DREAPTA 

 

Forţele de reacţie cu pământul 

Forţele de reacţie cu pământul la lovitura de dreapta din poziţie închisă în tenis au fost măsurate 

(Lino şi Kojima, 2001), şi, după cum a fost explicat în secţiunea momentului liniar (2.2), se 

produce o schimbare a forţei verticale, de pe piciorul din spate pe cel din faţă deoarece greutatea 

jucătorului se mută în faţă. Există de asemenea o forţă de propulsie în faţă cu piciorul din spate 

(împingere) şi o forţă de frânare cu piciorul din faţă. Aceste forţe generate în timpul executării 

loviturii de dreapta din poziţie închisă ajută jucătorii să-şi dezvolte moment liniar. În direcţie 

laterală (paralel cu linia de fund) jucătorii împing în faţă (către mijlocul terenului) cu piciorul din 

spate, şi împing în spate (către partea de teren a avantajului) cu piciorul din faţă, care văzute pe 

rând produc forţe opuse şi egale, în spate cu piciorul din spate şi în faţă cu piciorul din faţă. 

 

Rotaţia trunchiului 

Momentul unghiular este asociat cu dezvoltarea rotaţiilor segmentelor corpului (şoldurile, 

trunchiul, braţul, antebraţul şi racheta). Două măsurători biomecanice folosite în mod obişnuit sunt 

aliniamentul umerilor şi răsucirea trunchiului (unghiul de separare). Aliniamentul umerilor este 

reprezentat de unghiul format între linia de fund şi aliniamentul umerilor şi reprezintă rotaţia 

primară a umerilor. Răsucirea trunchiului este unghiul dintre liniile reprezentând umerii şi 

şoldurile şi reprezintă rotaţia axială a trunchiului faţă de şolduri. Unghiurile aliniamentului 

umerilor au fost măsurate la valorile de 101
o
 pentru balansul înapoi şi de 7

o
 la impact. A fost 

arătat că la sfârşitul fazei de balans înapoi, rotaţia umerilor era cu  13
o
 mai mare decât cea a 

şoldurilor (rotaţia medie a şoldurilor fiind de 31
o
 ). Elliot şi alţii (1997) a sugerat că această mare 

cantitate de răsucire în sensul acelor de ceasornic a trunchiului (văzută de sus) este folosită  pentru 
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întinderea largă a muşchilor trunchiului anterior rotaţiei următoare a trunchiului în sens contrar 

acelor de ceasornic. Un studiu recent al lui Lima şi Kojima, 2001 a arătat că rotaţia şoldurilor era 

apreciată la mai mult de o jumătate din rotaţia umerilor şi mai important, arăta că activitatea 

muşchilor şoldului atingea valori maxime la începutul balansului în faţă. Muşchii posteriori ai 

şoldului sunt folosiţi pentru a extinde partea din spate a şoldului (şoldul drept pentru un jucător 

dreptaci), demonstrând importanţa rotaţiei trunchiului în lovitura de dreapta. 

 

Rotaţia trunchiului şi mişcările membrului inferior s-au demonstrat a influenţa mişcarea în faţă şi 

în sus a umărului. Au contribuit direct în proporţie de 12% la viteza impactului în faţă a  capului 

rachetei şi nu au depins de tipul loviturii de dreapta jucate (plat, lift sau lob liftat). Rotaţia 

trunchiului şi mişcările membrului inferior au fost de asemenea similare pentru stilurile de lovitură 

de dreapta (multi-segment sau o singură unitate), contând în proporţie de aproximativ 10% pentru 

viteza finală a rachetei. De asemenea s-a arătat că tipul de poziţie nu influenţează relaţia dintre 

viteza unghiulară a trunchiului şi viteza liniară a rachetei (Knudson şi Bahamonde, 1999). 

 

Contribuţia rotaţiei trunchiului la viteza rachetei variază pe durata loviturii şi este complicată de 

interacţiunile kinetice în timp (transferul momentului). Oricum nu există până acum date publicate 

despre momentul unghiular din timpul loviturii de dreapta din tenis. Majoritatea studiilor au 

analizat rotaţia trunchiului şi a segmentelor extremităţii superioare, dar nu au analizat toate 

segmentele corpului sau momentele unghiulare. Am calculat momentul unghiular al unui singur 

subiect (antrenament profesionist) care efectua lovitura de dreapta din poziţie deschisă şi închisă 

pentru un studiu recent (Knudson şi Bahamonde, 1999), iar aceste date vor fi folosite pentru a 

explica acest concept (vezi Figura 3.14). După cum am amintit mai devreme, oamenii tind să 

rotească în jurul a trei axe principale (salt (X), tumbă (Y) şi răsucire (Z)). Rotaţia în jurul axei 

saltului este mică pentru ambele tipuri de poziţii. În discuţia anterioară despre momentul liniar 

(Secţiunea 2.2) s-a arătat că poziţia închisă foloseşte atât moment liniar cât şi unghiular, în 

contrast cu poziţia deschisă unde se accentul este pus pe moment unghiular. Majoritatea 

momentului unghiular în poziţia deschisă apare în jurul axelor de rotaţie a tumbei şi răsucirii pe 

măsură ce jucătorul se lasă pe o parte şi îşi roteşte trunchiul. Cât despre poziţia închisă, aici rotaţia 

trunchiului nu este atât de pronunţată şi majoritatea rotaţiei apare în jurul axei de răsucire. Se pare 

că în absenţa momentului liniar (poziţia deschisă) jucătorii trebuie să mărească cantitatea de 

moment de tumbă pentru a genera mai multă putere  şi rotaţie în lovitură. 

 

 

 

Poziţia deschisă sau închisă 

Un mare câştig al controversei pe marginea rolului rotaţiei trunchiului în loviturile din tenis a fost 

apariţia schimbărilor în tehnica loviturii de dreapta. Mulţi jucători profesionişti folosesc în mod 

frecvent poziţia deschisă la lovitura de dreapta, iar mulţi antrenori susţin folosirea acesteia în locul 

poziţiei închise tradiţionale. Loviturile de dreapta din poziţie deschisă au avantajul acoperirii 

terenului, dar şi alte avantaje tactice (Hopckins, 1981). Mulţi antrenori care cred că lovitura de 

dreapta din poziţie deschisă este mai eficace în generarea vitezei  rachetei  pentru  că  generează  o 
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rotaţie a trunchiului mai mare, dar datele cercetărilor nu susţin această afirmaţie. Knudson şi 

Bahamonde (1999) au analizat rotaţia trunchiului şi viteza rachetei la jucători intermediari şi la 

antrenamentele profesioniştilor care foloseau poziţia deschisă şi închisă la lovitura de dreapta. 

Loviturile de dreapta din poziţie deschisă dezvoltau viteze la impact cu valori uşor mai scăzute 

comparativ cu poziţia tradiţională închisă, (15,8 şi 21,2 m/s pentru jucătorii intermediari şi în mod  

asemănător 21,2 şi 22,3 m/s pentru profesionişti ).         

 

 

  
 

Figura 3.14. Momentul unghiular dezvoltat la lovitura de dreapta din poziţie deschisă şi închisă 

 

 

În poziţia închisă se ajunge la viteze unghiulare la impact ale trunchiului mai mari decât în poziţia 

deschisă (6,2 radian/s faţă de 5.0 radian/s), în cazul profesioniştilor. S-a observat că viteza 

unghiulară a trunchiului în cazul adoptării poziţiei deschise la loviturile de dreapta, atinge cam 40 

m/s anterior impactului, în comparaţie cu situaţia adoptării poziţiei închise când valorile urcă cam 

până la 10 m/s anterior impactului (Figura3.15). Recent, Knudson şi Blackwell (2000) au studiat 

activarea muşchilor trunchiului în timpul execuţiei loviturilor de dreapta din poziţie deschisă şi 

închisă. Studiul lor nu susţine afirmaţia că loviturile de dreapta din poziţie deschisă necesită sau 

utilizează o activare mai mare a muşchilor trunchiului ca în cazul adoptării poziţiei tradiţionale 

închise. Reiese faptul că nu există decât diferenţe subtile în coordonarea trunchiului în cele două 

cazuri ale adoptării poziţiei deschise sau închise. 

 

Forhand-ul din poziţie deschisă utilizează puţin sau deloc moment liniar înainte (vezi figura 3.6. şi 

3.7). În schimb, poziţia tradiţională închisă fructifică atât momentul liniar cât şi cel unghiular. 

Viteza unghiulară a trunchiului în cazul loviturilor de dreapta din poziţie deschisă atinge valori 

maxime mai devreme decât în cazul loviturilor închise. Această surprinzătoare descoperire ar 

putea fi legată de lipsa momentului liniar şi de mecanica contracţiei muşchilor. 

deschisă 

închisă 
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Rotaţia în jurul axei lungi a segmentelor apare foarte repede. Trunchiul are spaţiu de mişcare 

limitat în jurul axei sale lungi, atingând viteza unghiulară maximă într-un timp scurt, urmând o 

încetinire uşoară înainte de impact. În tenis, un jucător nu continuă să se rotească în jurul axei 

lungi a trunchiului pentru a-şi menţine viteza unghiulară, ci este forţat să încetinească pentru a 

preveni accidentările şi pentru a împiedica corpul să se rotească departe de oponent. În poziţia 

închisă, mişcarea liniară a trunchiului întârzie rotaţia rapidă a trunchiului, deoarece creează o mai 

mare întârziere inerţială a braţului superior, permiţând ca rotaţia trunchiului să atingă valori mai 

mari în preajma impactului. Această încetinire a rotaţiei trunchiului permite o creştere a 

pretensionării musculaturii umărului, care conduce la o torsiune musculară mai mare. 

 

De remarcat este că în multe cazuri, adoptarea unei poziţii deschise pe durata unui meci apare  

într-o situaţie specifică şi nu are nimic de a face cu dezvoltarea vitezelor mai mari ale rachetei. A 

fost arătat şi că poziţia deschisă poate mări riscul de accidentări de uzură la extremitatea 

superioară (Groppel, 1995), dar acest lucru nu a fost atestat. Dimpotrivă, a fost arătat că loviturile 

de dreapta din poziţie deschisă nu cresc încărcarea pe articulaţiile extremităţii superioare 

(Bahamonde şi Knudson, 2003). Rezumând, este clar că nu trebuie impusă instruirea cu precădere 

asupra unei tehnici, în defavoarea celeilalte. Jucătorii trebuie să fie capabili să-şi perfecteze 

dezvoltarea tehnicilor diferite.  

 

 
Figura 3.15. Rotaţia trunchiului la loviturile de dreapta din poziţie deschisă şi închisă 

 

 

REVERUL 

Nu există date despre momentul unghiular la lovitura de rever. Se poate specula, bazându-se pe 

descoperirile despre trunchi ale lui Elliot şi Cristmass (1995) şi Elliot şi alţii, (1989), cum că 

momentul unghiular pe durata loviturii de rever este similar cu momentul unghiular al loviturii de 

dreapta din poziţie închisă, unde majoritatea rotaţiei ar apărea în jurul axei de răsucire. 

 

 

 

 

 

 DE REŢINUT: 

 
În general vorbind, poziţia 
închisă optimizează 
pretensionarea 
musculaturii umerilor, 
generând viteze 
unghiulare ale trunchiului 
şi viteze ale rachetei la 
impact mai mari. 
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Rotirea trunchiului este la fel de crucială, deşi poate chiar mai importantă la lovitura de 

rever decât la lovitura de dreapta. Cu umărul care loveşte aşezat în faţă nu este posibil să se 

accelereze mişcarea braţului pe o distanţă la fel de lungă, nici nu poate exista multă flexibilitate în 

zona de lovire, lucru care micşorează limita de eroare. A fost arătat că rotaţia crescută a 

trunchiului la reverul plat este legată de o creştere a vitezei rachetei (Elliot şi Christmass, 1995). 

Mulţi jucători profesionişti se pregătesc pentru rever poziţionându-şi racheta aproape paralel cu 

gardul (Elliot şi Christmass, 1995). În ambele studii ale lui Elliot (Elliot şi Christmass, 1995; 

Elliot şi alţii, 1989), jucătorii îşi poziţionau umărul la sfârşitul balansului înapoi cu un unghi de 

127
o
 faţă de linia de fund. Elliot şi alţii (1989) au arătat că aliniamentul rachetei şi umărului la 

sfârşitul balansului înapoi par să fie importante pentru dezvoltarea rotaţiei trunchiului. Această 

răsucire extremă a trunchiului generează o distanţă mai mare de mişcare, care ar putea fi folosită 

pentru a genera o rotaţie a trunchiului şi deci a vitezei rachetei mai mari. Musculatura braţului 

superior folosită în lovitura de rever este mai slabă decât la lovitura de dreapta. La lovitura de 

rever cu o mână, jucătorii folosesc rotatorii externi ai umărului, care s-au dovedit a fi mai slabi în 

comparaţie cu rotatorii interni la jucătorii de tenis (Ellenbecker, 1991; Ellenbecker şi Roetert, 

2003). Fără rotaţia trunchiului sau vreunei pretensionări a musculaturii umărului şi trunchiului ar 

fi dificil să se genereze putere. În final, Reid şi Elliot (2002) au arătat că jucătorii care execută 

reverul cu o mână rotesc şoldurile la sfârşitul balansului înapoi mai mult decât jucătorii care 

execută reverul cu două mâini. Rotaţia şoldurilor în timpului balansului înainte a fost 

asemănătoare la cele două stiluri de rever, dar jucătorii care folosesc două mâini rotesc umerii mai 

mult, dezvoltând astfel o rotire mai mare a trunchiului. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3.16 Rotaţia trunchiului la rever este 

esenţială dacă sunt dezvoltate viteze mari ale 

rachetei.  
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4 SUMAR: LEGĂTURA DINTRE MOMENTUL LINIAR ŞI UNGHIULAR 

 

 

Jucătorii folosesc impulsurile pentru a crea moment liniar şi unghiular în scopul dirijării eficace a 

rachetei la loviturile de bază şi la serviciu. În mod ideal aceste două surse de putere a loviturii ar trebui să 

fie coordonate pentru a lucra împreună pentru dezvoltarea loviturilor eficiente. Oricum, se pare că acele 

consideraţii tactice ale loviturilor (de exemplu poziţiile deschise, închise sau semiînchise) dictează deseori 

cantitatea de moment liniar şi unghiular care poate fi folosită pentru a genera viteza rachetei. Este important 

de a înţelege că dezvoltarea atât a momentului liniar cât şi unghiular începe GRF generat de jucători prin 

jocul lor de picioare. Momentul liniar poate fi folosit pentru a genera moment unghiular care poate fi 

transferat de la un segment al altul. Este acest flux al momentelor, care, atunci când este combinat cu 

activarea musculară generează viteza segmentului şi în final a rachetei. 

 

 

Notă: Figurile 3.11, 3.12 şi 3.13 au fost folosite cu permisiunea Jurnalului Ştiinţei Sporturilor, 

www.tandf.co.uk. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 DE REŢINUT: 

 
Pentru a demonstra 
conceptul legăturii dintre 
momentul liniar şi 
unghiular, suspendaţi o 
rachetă de mânerul ei, 
între degetul mare şi 
arătător, astfel încât 
racheta să se poată mişca 
asemenea unei pendule. 
Apoi mişcaţi braţul încet, 
în linie dreaptă, înainte şi 
opriţi-vă repede. Ce se 
întâmplă cu racheta? 
Racheta se mişcă înainte 
cu braţul dumneavoastră, 
în linie dreaptă, iar când 
braţul dumneavoastră se 
opreşte, racheta se roteşte 
în jurul degetelor 
dumneavoastră. Cu alte 
cuvinte, momentul liniar 
al antebraţului 
dumneavoastră a fost 
folosit pentru a produce 
momentul unghiular al 
rachetei.   

http://www.tandf.co.uk/
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IV.   BOMECANICA MIŞCĂRII ÎN TEREN 

 
Machal Reid şi Miquel Crespo 

 

 

 

1 INTRODUCERE 

 

 
Rupere, împingere, alergare, dispunere, alunecare, pivotare, traversare, pas în lateral – sună ca o 

mulţime de muncă, dar de fapt orice jucător de tenis a făcut-o când a executat o lovitură de dreapta din 

lateral şi apoi şi-a recuperat poziţia sa în teren! În tennis, acesta este tipul de secvenţe de mişcare care poate 

avea loc deseori în timpul unui punct şi de nenumărate ori pe parcursul unui meci. Nevoia propriei 

poziţionări eficace are o indubitabilă importanţă în jocul modern. De aceea, abilitatea unui jucător de tenis 

de a coordona toate aceste mişcări la o viteză mare pentru a permite executarea eficace a unei lovituri 

devine un factor semnificativ pentru evaluarea performanţei. Acest capitol detaliază caracteristicile 

mecanice ale mişcării în teren şi subliniază alţi câţiva factori care pot influenţa modul cum această mişcare 

este realizată. 

 

 

2 CARACTERISTICILE MIŞCĂRII ÎN TEREN 

 

 
 Ca în cazul când se evaluează executarea loviturii, un antrenor are nevoie să fie capabil să 

evalueze mişcarea unui jucător în teren şi să recomande intervenţii potrivite / strategii de îmbunătăţire a 

mişcării. Această sarcină poate fi făcută mai uşor în antrenament luând diferite tipuri de mişcări executate 

de jucătorii de tenis şi analizându-le într-o manieră secvenţială având în vedere atât execuţia cât şi 

rezultatul. 

 
 

 

 

TEORIE 

 

 Poziţia de start din tenis poate fi uşor definită ca fiind poziţia pe care şi-o asumă un jucător când se 

pregăteşte (şi în timpul) pentru pasul de rupere. Totuşi această descriere, în multe situaţii înţeleasă ca fiind 

poziţia de start asumată în timpul unui schimb de mingi de la linia de fund, returului de serviciu sau cea 

care urmează situaţiei în care se obţine un avantaj la fileu, este în măsură să caracterizeze diferenţe uşoare 

care apar în coordonarea secvenţială. Stilul de joc, personalitatea şi morfologia jucătorilor vor influenţa de 

asemenea natura poziţiei (lor) de start adoptată de jucător. Literatura de specialitate admite oricum faptul că 

poziţia de start ar trebui să fie echilibrată (Roetert şi alţii, 2003) şi suficient de activă încât să permită o 

mişcare dinamică de răspuns la orice stimul (Aviles şi alţii, 2002). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.                                             MIŞCAREA INIŢIALĂ (POZIŢIA DE START ŞI PASUL DE RUPERE)  

DE REŢINUT: 

 
Toată producţia de 
mişcări în tenis poate fi 
împărţită în patru 
categorii: de la linia de 
fund către fileu; mişcare 
pe distanţă mică; 
mişcare în lateral şi 
recuperarea terenului şi 
sprintul (Ferrauti şi alţii, 
2003; Verstegen şi 
Martello, 2002). 
Precursorii tuturor 
acestor mişcări în tenis 
sunt poziţia de start şi 
pasul de rupere. 
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 Câtă vreme sunt limitări semnificative în ce priveşte cercetarea producţiei de mişcări în tenis, 

antrenorii sunt capabili în unele situaţii să tragă concluzii în urma analizelor calitative ale secvenţelor video 

de mare viteză. În acest sens, Saviano (2000) a observat jucătorii de elită care efectuau pasul de rupere în 

timpul schimbului de mingi de la linia de fund şi a notat că aceşti jucători aveau poziţii de aterizare şi 

poziţii ale picioarelor specifice. În contrast cu descrierile de început ale pasului de rupere când ambele tălpi 

coborau şi aterizau pe teren simultan, s-a arătat că jucătorii moderni: 

 

 aterizează cu piciorul cel mai îndepărtat de minge la un moment de rupere înaintea celuilalt 

picior (care conduce). 

 

 rotesc piciorul care conduce în afară, către direcţia pe care şi-au propus mişcarea, pe măsură ce 

se pregătesc să atingă pământul. 

 

 

Un jucător dreptaci care se pregăteşte să lovească un rever ar trebui deci să aterizeze cu piciorul 

său drept cu un moment înainte ca piciorul stâng să se rotească în afară. Acest răspuns se vrea a iniţia 

rotaţia corpului prin ”deschiderea” trunchiului inferior (prin intermediul rotaţiei externe a piciorului de jos 

şi apoi a celui de sus) înspre direcţia de mişcare intenţionată, pentru a mări mişcarea laterală sau diagonală 

către minge (Roetert şi alţii, 2003). 

 

 Aviles şi alţii (2002) a studiat temporizarea ”pasului de rupere / secvenţei de aterizare” la nivelul 

jucătorilor de elită (Arnaud Clement), de nivel naţional şi regional în situaţia returului de serviciu. Jucătorul 

de elită şi-a temporizat aterizarea în pasul de rupere mai devreme (~30 ms) după impactul serviciului în 

comparaţie cu jucătorul de nivel naţional. Cercetătorii au concluzionat că jucătorii profesionişti anticipează 

deci direcţia loviturii mai devreme şi pot să-şi permită mai mult timp pentru a se pregăti de impact. A fost 

de asemenea analizat efectul varierii înălţimii de aruncare a mingii (de ex. ritmul serviciului) asupra pasului 

de rupere / secvenţei de aterizare. Toţi cei trei jucători au fost puşi faţă în faţă cu un jucător care servea cu 

170 km/h folosind aruncarea mingii la două înălţimi diferite. Diferenţa între înălţimile aruncărilor a fost de 

1,5 m, iar diferenţa între timpii scurşi de la aruncare la impactul asupra mingii a fost de 300 ms. Deşi 

servantul varia sistematic aruncările mingii (de ex. primitorii erau conştienţi despre ce fel de aruncare urma 

să fie folosită) ajutând potenţialul de adaptare al jucătorului, jucătorul mai slab (de nivel regional) a avut 

mari dificultăţi în ce priveşte sincronizarea constantă a pasului de rupere / secvenţei de aterizare la impactul 

cu mingea. Oricum, cei doi jucători de nivel ridicat au fost capabili să-şi sincronizeze această strategie de 

mişcare independent de înălţimea aruncării mingii. 

 

 Pasul de rupere este de asemenea util în a facilita mişcarea unui jucător (dirijarea membrului 

inferior) către minge, prin înmagazinarea energiei elastice (Capitolul 2). Asta înseamnă că în efectuarea 

unui pas de rupere, muşchiul cvadriceps şi ţesuturile asociate sunt supuse la întindere, înmagazinând 

energie elastică, care prin mişcare reversă (de ex. extensia genunchiului şi/sau a şoldului) este parţial 

recuperată astfel încât viteza mişcării unui jucător către minge poate fi mărită (Elliot, 2001). Această 

caracteristică a pasului de rupere joacă un rol important în pregătirea mişcării pentru un voleu, retur de 

serviciu sau lovitură de bază. A se vedea Capitolul 2 pentru mai multe informaţii despre implicarea ciclului 

de întindere-scurtată şi a energiei elastice în tenis. 
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APLICAŢIE 

 

 Secvenţa pasului de rupere descrisă anterior are câteva aplicaţii foarte importante pentru antrenorii 

de tenis. În primul rând, jucătorii nu aterizează pe ambele picioare în acelaşi timp şi în mod evident 

abilităţile de percepţie şi cele anticipative determină direcţia în care intenţionează să se mişte şi întăresc 

nevoia de: 

 

 demonstraţii conceptuale ale pasului de rupere (ex. antrenorii ar trebui să demonstreze pasul de 

rupere ca fiind precursor unei mişcări pentru voleu, unei lovituri de bază ş.a., şi nu doar ca o 

mişcare singulară) în antrenamentele cu începătorii. 

 

 antrenorii trebuie să-şi temporizeze în mod potrivit lansarea mingilor în timpul exerciţiilor cu  

mingi din coş. Acest lucru este deosebit de important atunci când jucătorii se mişcă către fileu. 

Jucătorii nu ar trebui să aştepte lansarea mingilor prin efectuarea pasului de rupere, chiar dacă 

este pentru o perioadă scurtă. 

 

 Introducerea exerciţiilor cu mingi în mişcare îi vor determina pe jucători să aproximeze mai 

bine jocul şi astfel să asimileze pasul de rupere cu nevoile de anticipare. 

 

 

Deşi magnitudinea la care jucătorul ”coboară” (îşi îndoaie genunchii) pe durata unui pas de rupere este 

oarecum inconştientă şi determinată de morfologia jucătorului, există un compromis logic între a îndoi 

genunchii prea mult şi a nu-i îndoi destul. Acest lucru este în mod special aplicabil la fileu şi la returul de 

serviciu. În mod similar, menţinerea unor poziţii bine echilibrate (adică aliniate în mod independent) ale 

capului şi trunchiului este de importanţă maximă pentru orice pas de rupere. Un ultim lucru, antrenorii nu 

pot detecta cu ochiul liber greşeli minore ale pasului de rupere, ar trebui de aceea să ia în considerare 

folosirea analizelor video. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pasul de rupere, aşa cum este executat aici de 

Albert Costa facilitează mişcarea următoare în 

teren. 
 

   

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Antrenorii ar trebui să 
fie conştienţi de  
magnitudinea îndoirii 
genunchilor în pasul de 
rupere, dar accentul ar 
trebui să fie pus dincolo 
de toate pe asigurarea 
că mişcarea este 
explozivă  şi în acelaşi 
timp controlată. 
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TEORIE 

 

 

De vreme ce cercetările au arătat că mişcarea pe spaţiu redus este cea mai obişnuită în tenis, am 

început această secţiune pe baza unui studiu făcut de Kraan şi alţii (2001) pe această temă, cu implicaţii 

pentru majoritatea mişcărilor în teren. Abilitatea de mişcare înainte şi înapoi la viteză mare constituie un 

aspect fundamental al tenisului de performanţă. Progresia în faţă şi/sau în spate este demonstrată pe 

parcursul situaţiilor variate de apropiere către fileu, a urmăririi loburilor şi serviciului şi voleului. Kraan şi 

alţii (2001) au analizat diferite moduri de iniţiere a mişcării înainte pornind dintr-o poziţie verticală, 

comparabilă cu cea adoptată de un jucător de tenis în timpul unui schimb de la linia de fund. O accelerare 

mai mare în faţă, ca şi o forţă de vârf a fost generată în mod paradoxal de subiecţii care au executat un pas 

de rupere înapoi (de-a lungul direcţiei de plecare dorită), prin comparaţie cu cei care nu au făcut acest 

lucru. În ciuda mişcării iniţiale care îndepărtează subiectul de la ţinta propusă, acest pas produce forţe de 

reacţie cu pământul mai mari, care colaborate cu interacţiunile membrului inferior produce mişcări înainte 

mai rapide (Roetert şi alţii, 2003). 

 

Această mişcare în spate a piciorului serveşte  de asemenea la manipularea poziţiei centrului de 

greutate al unui subiect pentru ca baza de suport să-şi îmbunătăţească progresia înainte (Kraan şi alţii, 

2001). Empiric, autorii au mai observat că piciorul care se mişcă înapoi, piciorul care împinge, este de 

multe ori rotit în exterior în jurul şoldului pentru a maximiza suprafaţa de pe picior care este în contact cu 

pământul. Aceasta va servi la mărirea fricţiunii (dintre pantof şi teren) care la rândul ei îl ajută pe jucător să 

producă o forţă de împingere mai mare. 

 

Pe durata progresiei în faţă către fileu, capacitatea de a lega între ei trei sau cinci paşi de accelerare 

pornind cu un pas de rupere şi menţinând apoi o poziţie de start dinamică este foarte importantă (Verstegen 

şi Marcello, 2002). Până la această dată nu sunt disponibile cercetări asupra mecanicii mişcării înapoi. 

 

 

   

APLICAŢIE 

 

 

 Antrenorii ar trebui să se ferească să interpreteze descoperirile care consideră că se recomandă 

efectuarea în mod paradoxal a unui pas impus. Mai degrabă, dacă antrenorul observă că jucătorul trebuie 

să-şi îmbunătăţească viteza şi acceleraţia către înainte, să ia în considerare faptul că acest lucru constituie o 

trăsătură mecanică a mişcării înainte în teren care poate să garanteze o schimbare. Aici, analiza 

biomecanică a pasului pentru deplasarea înainte poate fi de asemenea benefică. Totuşi, privind în ansamblu, 

deficitul în ce priveşte întinderea musculaturii flexoare a şoldului jucătorului, la fel ca şi abilităţile de 

anticipare şi de percepţie ar trebui de asemenea să fie luate în consideraţie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.                                                                                                DE LA LINIA DE FUND CĂTRE FILEU  

 DE REŢINUT: 
 
Cercetările sugerează 
faptul că antrenorii ar 
trebui să nu descurajeze 
jucătorii să execute un 
prim pas înapoi înainte să 
pornească în faţă. 
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 În mod tipic jucătorii vor iniţia o mişcare înainte din trei poziţii: 

 

 o poziţie de start verticală, în prealabil fiind executat un pas de rupere. 

 când se ”trece” de la mişcarea înapoi la cea înainte, sau din lateral către înainte. 

 o poziţie arabescă (adică suport pe un singur picior, celălalt fiind întins în spate) cum ar fi cazul 

de joc din timpul serviciului sau voleului. 

 

Pentru ca un antrenament de viteză şi/sau agilitate să fie cât mai specific tenisului jucătorii ar trebui 

de aceea să înveţe să accelereze din oricare din aceste poziţii cu racheta de tenis în mână. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lapentti, făcând un paradoxal pas înapoi, începe să se 

dirijeze în faţă. 
 

   

 

 Observând jucătorii de elită care iniţiază mişcarea înapoi pregătind un smeci, unii din ei vor 

combina rotaţia corpului cu un pas iniţial înainte pentru a facilita dirijarea membrului inferior în spate către 

minge. Urmărirea în spate a unui lob va implica aceeaşi progresie a membrului inferior discutată în 

Secţiunea 2.6. 

 

 

 

 

 

TEORIE 

 

 Mişcările pe spaţiu redus sunt acelea în care un jucător este solicitat să se mişte în mai puţin de trei 

metri pentru a executa o lovitură. Cartografiind tipurile de mişcare din tenisul profesionist pe zgură, 

Ferrauti şi Weber (2001) au arătat că aproximativ 80% din toate loviturile sunt jucate pe o distanţă mai 

mică, din poziţia de start de pe linia de fund. Excelenta coordonare şi abilităţile de agilitate împreună cu un 

bun echilibru peste tot sunt necesare ca bază pentru o mişcare pe spaţiu redus optimă, anterioară producerii 

atât a loviturilor ofensive cât şi defensive (Borquin, 2003). Mişcările pe spaţiu redus importante sunt cele în 

toate direcţiile şi oricare din ele, pasul în lateral şi de asemenea micii paşi de ajustare.  

 

2.3.                                                                                                                 MIŞCĂRI PE SPAŢIU REDUS  
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Eficienţa cu care jucătorii sunt capabili să se 

poziţioneze rapid pentru a juca mingile într-o zonă 

strânsă, cum ar fi cazul loviturii de dreapta inversă 

este de natură să determine performanţa. 

 

 

APLICAŢIE 

 

 Jocul de picioare, care constituie un aspect important al mişcării şi deci al producerii loviturii, a 

jucat un rol important în dezvoltarea în teren a jucătorilor de nivel internaţional în ultimii 15 ani. Pato 

Alvarez, unul din cei mai buni antrenori spanioli utiliza asemenea exerciţii extensive cu jucătorii în anii ’80 

şi ’90, iar acestea au devenit de atunci o caracteristică a gamei de exerciţii a multor antrenori de tenis de 

înaltă performanţă. ”Doble ritmo” (ritmul dublu), o tehnică de mişcare caracterizată de succedarea a doi 

scurţi paşi pregătitori în timpul pregătirii loviturii, este un concept des întâlnit printre aceste exerciţii 

(Alvarez, 1990). Unele exemple de exerciţii pe care antrenorii ar trebui să le utilizeze pentru dezvoltarea 

mişcării pe spaţiu redus şi abilităţilor de poziţionare a jucătorilor sunt detaliate în Figurile 4.1 – 4.4. Când 

prescriu aceste exerciţii, antrenorii trebuie să cunoască capabilităţile fiziologice cum ar fi rezistenţa 

anaerobă şi astfel să manipuleze rapoartele lucru:odihnă şi/sau frecvenţa/viteza de lansare a mingilor. 

 

 Steaua (Figura 4.1) 

Opt marcheri sunt aranjaţi aşa cum se vede în Figura 4.1. Fiecare marcher este plasat la 1,5 m de 

”X”, care constituie punctul central al aranjamentului şi poziţia de start şi finală. Jucătorul 

situându-se iniţial în X, antrenorul situat de cealaltă parte a fileului lansează o minge în ”1”. 

Jucătorul va lovi un forhand, apoi va recupera terenul ajungând din nou la X. Între timp 

antrenorul va lansa o altă minge în ”2” şi atunci jucătorul se va mişca pe diagonală în spate 

pentru a lovi un forhand înainte să recupereze în X. Acest proces este repetat astfel ca jucătorul 

să lovească forhanduri în ”1”, ”2”, ”3”, ”7” şi ”8” şi backhanduri în ”4”, ”5” şi ”6”. Pe durata 

exerciţiului jucătorul ar trebui să lovească într-o anumită zonă. Prescrierea duratei, intensităţii şi 

numărului de repetări şi serii va reflecta ţelurile specifice în funcţie de dezvoltarea mişcărilor pe 

spaţiu redus.  

 

 

 

 

 

 

 

 DE REŢINUT: 
 
Îmbunătăţirea mişcării pe 
spaţiu redus şi abilităţilor 
de poziţionare a jucătorilor 
de tenis este o necesitate 
fundamentală a 
antrenamentului, deseori 
încă neglijată. 
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Figura 4.1 Steaua. 
 

  

 

 

 Înăuntru şi înafară (Figura 4.2) 

Acest exerciţiu constă în : 1. efectuarea alternativă de către un jucător  a loviturilor de bază şi a 

voleelor, sau 2. executarea alternativă a loviturilor de bază ”scurte” şi ”lungi”. În 1. loviturile de 

bază vor fi jucate la linia de fund în timp ce voleele vor fi jucate la linia de serviciu. În 2. loviturile 

de bază lungi şi scurte se vor diferenţia prin zone de aterizare distanţate la 2.5 – 3.0 metri. 

Antrenorul poate fie să lanseze mingile, fie să le trimită înapoi la jucător prin voleu. În ambele 

cazuri este imperativ ca lansarea să fie bine controlată pentru a provoca abilităţile de poziţionare a 

jucătorului. Pe tot acest timp jucătorul ar trebui să fie solicitat să direcţioneze fiecare lovitură spre 

o ţintă anume. Ca şi în cazul exerciţiului Steaua dificultatea exerciţiului va fi specifică scopului/lor 

sesiunii. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4.2 Jucător lovind o” lovitură de bază 

lungă” în timpul exerciţiului ”Înăuntru şi înafară”. 
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 Mingea căzută (Figura 4.3) 

Dacă Steaua îmbunătăţeşte mişcarea pe spaţiu redus şi abilităţile de poziţionare în condiţii în 

prealabil planificate, Mingea căzută provoacă jucătorul să reacţioneze aleatoriu mai bine şi să se 

poziţioneze în funcţie de felul în care antrenorul lansează mingile. Jucătorul ia poziţia de start la 

semnul de mijloc al liniei de fund. Antrenorul, care este în faţa semnului de mijloc la un metru în 

faţa jucătorului lansează (din cădere sau din mână) o minge către forhandul sau backhandul 

jucătorului. După ce execută lovitura (lăsând mingea să sară o dată!) jucătorul se întoarce la 

semnul de mijloc. Considerând un cerc în jurul jucătorului cu diametrul de trei metri, antrenorul 

poate lansa mingile oriunde în interiorul acestui cerc. Din nou direcţia ar trebui să fie bine gândită 

de antrenor pentru a atinge scopul exerciţiului (şi sesiunii). 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4.3. În timpul Mingii căzute, mingile sunt 

lansate într-un cerc cu raza de 1,5 m.  

 

 

 Tennis Ping-Pong (Figura 4.4; Bourquin, 2003) 

Jucătorii A şi B, cu rachetele în mână, sunt faţă în faţă la fileu şi folosesc întregul careu de 

serviciu. În schimbul de mingi folosesc doar forhandul. Jucătorul A loveşte mingea în terenul din 

partea sa a fileului. Jucătorul B este obligat să lase mingea să sară o dată înainte de a o trimite 

înapoi lovind cu mingea în partea sa de teren, şi tot aşa. Jucătorii pot juca cu scor sau într-un 

anumit timp. Apoi exerciţiul ar trebui repetat folosind doar backhandul. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4.4 Tennis ping-pong provoacă abilitatea 

jucătorului de a se aşeza  repede şi eficient. 
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TEORIE 

 

 

 Mişcările de recuperare ale mingii din lateral pot fi în general considerate a fi tipuri de mişcare 

diferite care caracterizează acoperirea terenului de la linia de fund pe o zonă de la trei la şase metri. Pe 

terenurile de zgură aceste tipuri au fost considerate a conta pentru mişcarea de pregătire la 10% din lovituri 

(Ferrauti şi Weber, 2001). 

 

 Acoperirea terenului în acest sens solicită jucătorului să aibă abilitatea de a putea rămâne în 

echilibru, în timp ce îşi coordonează mişcările de poziţionare cu alunecări, paşi încrucişaţi, paşi în lateral şi 

alergări scurte (3-5 metri). Bragg şi Andriacchi (2002), luând ca eşantion 10 jucători de colegiu au 

investigat recent trei metode ale mişcării în lateral către minge. Cele trei tipuri de mişcări analizate au fost: 

 

 pasul înfipt – se păşeşte cu piciorul principal (adică cel mai apropiat de minge) în direcţia mingii 

care se apropie; 

 

 pasul pivotat – se pivotează în jurul piciorului principal, deschizând şoldurile în direcţia mingii 

care se apropie, dar făcând primul pas cu piciorul cel mai îndepărtat de minge, şi; 

 

 pasul de gravitaţie – mişcând piciorul principal înspre corp, departe de direcţia mingii care se 

apropie / mişcarea propusă, înainte de încrucişare. 

 

Rezultatele au arătat că utilizând pasul de gravitaţie, jucătorii erau mai rapizi în a ajunge la minge şi 

aveau o şansă mai mare să returneze, comparând cu celelalte tipuri de mişcare. Au concluzionat că 

mişcarea în lateral este facilitată de pasul de gravitaţie, deoarece centrul de greutate se mişcă de fapt către 

minge. Adică, mişcarea piciorului principal pe durata pasului gravitaţional mută centrul de greutate al unui 

jucător în afara bazei sale de susţinere (considerată a fi picioarele pe sol), lucru care determină jucătorul să 

înceapă să se mişte în direcţia dorită. Pe de altă parte, pasul înfipt are în vedere o creştere a bazei de suport 

a jucătorilor care devin mai stabili înainte de mişcare. Rolul pasului paradoxal care îndepărtează de la 

direcţia dorită a mişcării (adică de la piciorul stâng din lateral către dreapta) nu a fost investigat, dar credem 

că este proeminent în eficientizarea mişcării în lateral. 

 

Studiind mişcările picioarelor jucătorilor în timpul returului de serviciu, Lamont şi alţii (1996) au 

descoperit că jucătorii folosesc aceleaşi tipuri de primi paşi ca cei folosiţi în iniţierea mişcării în lateral 

descrişi mai sus. A fost de asemenea identificat un al patrulea tip de pas, pasul de alunecare. Pasul de 

alunecare s-a dovedit a fi strategia de mişcare cea mai înceată, dar duce la o poziţie deschisă de lovire a 

returului, arătând că folosirea sa se leagă strâns de intenţiile tactice ale jucătorului. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.4.                               MINGEA ÎN LATERAL ŞI MIŞCĂRILE DE RECUPERARE ALE ACESTEIA  
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Recuperând o minge din lateral, Roddick va avea 

grijă să folosească fie un pas încrucişat fie unul 

lateral care să-l ajute să recupereze poziţia în teren. 

 

 

 În ce priveşte mişcările de recuperare a terenului în cazul mingilor în lateral, literatura de 

specialitate apreciază că jucătorii de tenis vor folosi iniţial un tip de mişcare sau o combinaţie de două 

tipuri: pasul încrucişat şi pasul lateral. Descrierea acestor mişcări sunt calitative şi până la această dată nici 

un studiu nu a investigat meritele lor respective. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ferrero, forţat în lateral pe partea backhandului, are 

abilitatea să lovească dintr-o poziţie deschisă. 
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 Tipul de mişcare de revenire este mai degrabă determinat de situaţia scorului şi stilul jocului, 

viteza picioarelor şi morfologia jucătorului. Un rol important în modul de revenire adoptat de un jucător îl 

are de asemenea evoluţia jocului modern şi a mijloacelor prin care jucătorii îşi adaptează loviturile şi 

tehnicile de mişcare (ex. loviturile de rever executate cu două mâini din poziţie deschisă). Trebuie 

menţionat că atunci când jucătorii se mişcă în lateral către minge în mod sigur vor folosi tehnici de lovituri 

de bază din poziţii deschise, excepţie făcând reverul cu o singură mână. 

 

 

APLICAŢIE 

 

 

 Odată cu proliferarea în vremurile recente a jucătorilor care au lovituri de pe linia de fund 

puternice, abilitatea de a ajunge la mingile trimise aproape sau dincolo de liniile laterale şi de a recupera 

terenul a căpătat o importanţă maximă. Abilitatea de a acoperi terenul împreună cu mişcarea efectivă a 

picioarelor pe spaţiu redus formează o parte considerabilă a repertoriilor de mişcare ale unui jucător într-un 

meci profesionist. Oricum, pentru a dezvolta aceste abilităţi antrenorii ar trebui să evalueze, aşa cum este 

subliniat în Aplicaţia 2.2, la fiecare jucător mişcările spre mingile laterale şi cele de recuperare a terenului 

din punct de vedere funcţional, ne-prescriptiv. Aceasta înseamnă că nu există o singură tehnică de 

recuperare a mişcării care să se potrivească tuturor jucătorilor şi situaţiilor de joc. Analiza eficacităţii şi 

eficienţei cu care jucătorii recuperează poziţia lor în teren este astfel fundamentală şi orice schimbare a 

tehnicii de recuperare trebuie să fie luată în considerare în contextul situaţiei tactice. 

 

 Prescrierea exerciţiilor adecvate şi specifice este esenţială dacă se doreşte o îmbunătăţire a 

eficienţei mecanice a mişcărilor unui jucător pentru a ajunge la o minge laterală şi pentru a recupera 

terenul. De exemplu, nu prea are sens ca un antrenor să dezvolte abilitatea unui jucător de a recupera 

terenul introducând o a doua minge în timpul antrenării pe teren sau să înglobeze un al doilea şablon de 

mişcare când se lucrează la agilitate în afara terenului. În acest sens, mulţi conducători de antrenori şi 

antrenori consideră că agilitatea şi lucrul rapid sunt cele mai bine exersate în contextele cele mai specifice 

jocului (Van Aken, 2003). Extrapolarea cercetărilor cu privire la perfecţionarea adaptărilor în ce priveşte 

sprintul şi agilitatea în jocurile non-tenis poate susţine această noţiune de antrenament specific (Young şi 

alţii, 2001). 

 

 Exemple de exerciţii care îmbunătăţesc mişcările către mingea laterală şi de recuperare a terenului 

sunt detaliate în Figurile 4.5. – 4.7. 

 

 

 3 – 6 – 3 (Figura 4.5) 

Conul 1 este plasat la semnul de mijloc, conul 2 la trei metri în stânga şi conul 3 la trei metri în 

dreapta. Jucătorul, cu racheta în mână, ia poziţia de start la semnul de mijloc şi la semnalul 

antrenorului (auditiv sau vizual), se mişcă cât poate de repede către conul 2, îşi aşează piciorul 

drept (pentru dreptaci), pivotează şi se întoarce cu faţa la teren şi se mişcă cât de repede posibil 

către conul 3. La acest con, jucătorul îşi va aşeza piciorul stâng şi va pivota prin întoarcere, 

întorcându-se din nou cu faţa la teren, înainte de a se deplasa cât de repede posibil către conul 

1. Acest exerciţiu ar trebui efectuat atât spre dreapta cât şi spre stânga şi poate arăta 

antrenorilor eficienţa cu care un jucător se mişcă lateral. 
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Unii antrenori îşi vor cronometra jucătorii pentru a-i analiza mai bine, în timp ce alţii pot să 

adauge în efort simularea loviturilor de bază pentru a face exerciţiul cât mai specific tenisului. 

  

     
 

   Figura 4.5. Jucător deplasându-se între conurile 1 şi 2 în timpul exerciţiului 3 – 6 – 3. 

 

 

 Exerciţiul  Lovituri de bază – Recuperare Repetate (cu figura 8) (Figura 4.6) 

Se plasează câte un con în faţa şi în spatele centrului de mijloc de la linia de fund. Jucătorul 

este poziţionat la linia de mijloc şi antrenorul la linia de serviciu, de cealaltă parte a terenului. 

Antrenorul lansează o minge lungă şi puternică către colţul corespunzător loviturii de dreapta 

sau de rever, pe care jucătorul trebuie să o ajungă şi să încerce să o direcţioneze în lung de 

linie sau în cros. Apoi, cât de repede este posibil jucătorul ar trebui să recupereze terenul 

înapoi la semnul de mijloc unde să efectueze ”figura 8” în jurul conurilor înainte să reacţioneze 

şi să pornească din nou pentru lovire şi recuperare la următoarea lansare a antrenorului, etc. 

Dacă scopul principal al acestui exerciţiu este dezvoltarea tehnicii mişcării către mingea 

laterală/recuperarea terenului, autorii recomandă să nu se efectueze mai mult de două lovituri 

într-o repetiţie. 

 

    
 

   Figura 4.6. Jucător efectuând exerciţiul Lovituri de bază – Recuperare Repetate (cu figura 8) (Maeso,     

   2001.) 

 DE REŢINUT: 
 
Antrenorii trebuie mai 
întâi să identifice care 
aspect al mişcărilor către 
mingea laterală şi de 
recuperare a terenului vor 
să îmbunătăţească şi apoi 
să hotărască ce exerciţiu 
sau antrenament să 
folosească. 
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 Lovitură de bază cu recuperare prin întoarcere la 30
o
 (Figura 4.7) 

Mulţi jucători de tenis îşi vor dezvolta în timp tipare de alergare în teren specifice tacticii lor, 

tacticii adversarilor şi dimensiunilor terenului. De exemplu, acest exerciţiu are în vedere ca 

jucătorul să înceapă de la semnul de mijloc, să se mişte adânc către colţul corespunzând 

loviturii de dreapta sau de rever (după cum este dictat de lansarea antrenorului) pentru a juca o 

lovitură de pasare a adversarului şi apoi să se întoarcă şi să execute un sprint (la un unghi de 

30
o
) pentru a ajunge la ceea ce ar fi fost un voleu în unghi / demivoleu al adversarului. 

Executarea acestei secvenţe de mişcări constituie o repetiţie. 

 

 

 

                                                                                         
 

Figura 4.7. Exerciţii ca Lovituri de bază cu recuperare prin întoarcere la 30
o
 pot să dezvolte modelele 

tactice de mişcări către mingea laterală şi recuperarea terenului ale unui jucător. 

 

 

 

 Cititorii sunt îndrumaţi să consulte Capitolul 9 al lucrării forului ITF Forţă şi Condiţie fizică în 

tenis pentru descrieri vaste ale componentelor, principiilor de antrenament, metodelor de antrenament şi 

exemplele auxiliare de exerciţii pentru dezvoltarea agilităţii şi vitezei. 
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TEORIE 

 

 

 Ferrauti şi alţii (2003) au afirmat că pe un teren de zgură aproximativ 10% din lovituri includeau 

sprintul către minge. O cercetare a lui Roetert şi a colegilor săi (2003) care utiliza analiza video a mişcării 

încetinite  a scos în evidenţă faptul că jucătorii folosesc aceeaşi progresie – călcâi către deget ca şi 

alergătorii sau alţi atleţi când aleargă în teren. Într-o mişcare normală a tălpii piciorului, alergarea implică o 

lovire a solului cu o aproximativ 10
o
 supinaţie (măsurată ca rotire în interior a osului calcaneu). Apoi talpa 

piciorului execută o pronaţie de maximum 10
o
 (rotire în exterior a osului calcaneu) (Cavanagh, 1990). 

Pronaţia tălpii piciorului care urmează lovirii solului este esenţială pentru atenuarea şocului şi permite tălpii 

piciorului să se adapteze mai bine poziţiilor variabile, iar în tenis, pe diferite suprafeţe (Roetert şi alţii, 

2003). 

 

 

APLICAŢIE 

 

 

  În tenis, de puţine ori sau poate chiar niciodată, un jucător va atinge viteza maximă pe durata unui 

punct, importantă este abilitatea de a accelera într-un sprint pe distanţe până la 12 metri. Deseori aceste 

”alergări” sau ”sprinturi” vor avea ca final încercarea jucătorului de a lovi cu efect sau pot culmina cu un 

eşec în a lovi mingea venită de la adversar. Aceste combinaţii de îndemânări ar trebui să se exerseze pe 

teren, iar cercetătorii au sugestionat că aceste exerciţii (adică lansările mingilor) ar trebui să fie suficient de 

dificile pentru jucător astfel încât să ajungă la 60-80% din mingile aruncate (Schonborg, 1998; Weber, 

2003). 

 

 Mai rar, jucătorii vor încerca să-şi recupereze poziţia în teren după ce au sprintat şi au jucat o 

lovitură printr-un nou sprint la următoarea lovitură. Pe durata jocului la linia de fund, jucătorii vor executa 

uzual loviturile de dreapta şi de rever din poziţie deschisă atunci când vor fi trimişi în extremităţile laterale 

ale terenului. În felul acesta ei pot câştiga ceva timp folosind sprintul unul după altul. Unii antrenori 

încurajează jucătorii care execută reverul din poziţia semiînchisă sau închisă la capătul unui sprint să-şi 

folosească momentul corpului care să ajute la balansul piciorului din spate (adică piciorul stâng la un 

jucător dreptaci, vezi Figura 4.8) într-o poziţie asemănătoare celei din finalul loviturii (Groneveld, 2002; 

comunicări personale). Adesea jucătorii învaţă repede această îndemânare sau o folosesc în sub-conştient 

când joacă în aceste situaţii tactice. 

 

 Pe terenurile de zgură, jucătorii vor utiliza frecvent o alunecare laterală la finalul unui sprint 

pentru a ajunge mingile laterale. Această strategie de mişcare asigură de asemenea un bun echilibru al 

jucătorului până la impact şi după impact. Pe terenurile dure, un mic pas de ”stabilizare” pare să joace 

acelaşi rol ca şi alunecarea după impact. De exemplu, când un jucător dreptaci pleacă după o minge 

direcţionată în colţul corespunzător loviturii de dreapta, cu viteză aproape maximă, îşi va plasa piciorul 

drept şi va lovi mingea dintr-o poziţie deschisă. Momentul corpului său îl determină adesea ca în mod 

instinctiv să facă un pas de ”stabilizare” după impact pentru a ajuta la încetinirea mişcării, la creşterea bazei 

de suport şi la o echilibrare proprie mai bună pentru a genera o mişcare de recuperare a terenului în forţă. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.5.                                                                                                                                                   SPRINT  
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Figura 4.8. Această secvenţă ilustrează sprintul lui Ferrero în încercarea de a recupera o minge cu 

reverul. Neavând suficient timp pentru a-şi pregăti lovitura de rever cu două mâini, alunecă şi îşi foloseşte 

slice-ul. Figurile 4.8 c-e arată cum piciorul din spate s-a balansat într-o poziţie mai deschisă în finalul 

loviturii astfel că poate să se mişte repede către următoarea sa lovitură. 
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TEORIE/APLICAŢIE 

 

 

 Gradul de încărcătură la nivelul articulaţiei genunchiului în manevre de schimbare neanticipate şi 

anticipate pe durata mişcării în faţă (de ex. alergările înainte urmate de întoarceri de ~ 30
o
) a fost intensiv 

investigat de Besier şi alţii (2001), care au descoperit că mişcările neanticipate laterale dădeau o încărcătură 

dublă la nivelul genunchilor în comparaţie cu aceeaşi mişcare planificată de jucător. 

 

 

 Asemenea descoperiri au aplicaţii în antrenamentul de mişcare care ar trebui să fie efectuat de un 

jucător care se recuperează dintr-o accidentare la genunchi. Adică, având încărcături mai mari la nivelul 

articulaţiei genunchiului pe durata manevrelor de schimbare neanticipate faţă de cele anticipate, un jucător 

accidentat care revine treptat la mişcarea normală din teren trebuie să înceapă aceste exerciţii pornind de la 

o serie de tipuri de mişcări planificate şi continuând cu unele mai deschise, solicitând în mod conştient 

efortul pe teren. Exemple de astfel de exerciţii ar fi: 

 

 

 tipuri de mişcări planificate – orice variaţie de exerciţii de agilitate planificate (ex. : şarpele, 

legătoarea sau evantaiul), simularea de combinaţii de lovituri sau tipuri de mişcări tactice, etc. 

 

 lucru deschis în teren – exerciţii pentru îmbunătăţirea timpilor de reacţie cu stimuli senzoriali 

variabili, exerciţii aleatorii cu una sau două mingi, şi aşa mai departe. 

 

 

Făcând o comparaţie între jucătorii începători şi cei de elită care se pregătesc să efectueze o 

lovitură de bază din alergare, se subliniază o legătură a mişcărilor care ar trebui întărită şi integrată în 

practicile de mişcare în teren (Saviano, 2000). Aceasta înseamnă că, la jucătorii de elită mişcarea timpurie 

în lovitura de bază apare în partea de jos a corpului, cu etape iniţiale de rotaţie a umărului care apar fără o 

mişcare substanţială a rachetei (Roetert şi alţii, 2003). Aceasta permite jucătorului să iniţieze rotaţia 

trunchiului fără să aibă racheta în poziţie nepotrivită, care ar putea altminteri să interfereze cu mişcarea 

către minge. Pe de altă parte începătorii, de cele mai multe ori încearcă să se pregătească pentru lovitura de 

bază şi să alerge cu braţele şi racheta întinse în spatele lor. 

 

 

Independent de nivelul de joc, pentru jucători este fundamentală o poziţie bine echilibrată, pentru  

a-şi transfera forţele într-un mod cât mai eficient şi pentru a crea o platformă stabilă (pentru cap) la nivelul 

căreia să se poată prelucra cu acuitate informaţiile vizuale. Din acest punct de vedere sunt foarte importante 

programele de antrenament bine construite care să ajute jucătorii să-şi menţină o astfel de postură în timpul 

mişcării pe teren şi producerii loviturilor (Roetert şi alţii, 2003; Verstegen, 2003). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.6.                                                                              ALTE TEHNICI DE MIŞCARE ŞI CONSIDERAŢII  
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3 FACTORI CARE INFLUENŢEAZĂ MECANICA MIŞCĂRII ÎN TEREN 

 

 

 
 

 

 

 

 

TEORIE/APLICAŢIE 

 

 

 Cerinţele metabolice şi mecanice ale unui jucător pe parcursul unui meci sunt produsul stilului de 

joc al acestuia, nivelul competiţiei, stilul de joc al adversarului şi suprafaţa de joc (Chandler şi Chandler, 

2003). Prin urmare în vederea pregătirii fizice pentru un joc în turneu, programul de antrenament al 

mişcării unui jucător va fi specific stilului de joc al jucătorului şi suprafeţei de joc. 

 

 Jucătorii de fund de linie vor petrece mai mult timp la antrenament ca să-şi perfecţioneze tipurile 

de mişcări specifice spaţiului redus, mingilor laterale, sprintului, în timp ce toţi jucătorii din teren îşi pot 

împărţi în mod egal timpul de antrenament pentru cele patru categorii de mişcare menţionate în Secţiunile 

2.2 – 2.5. Totuşi, cei care execută serviciu-voleu trebuie să accentueze mai mult pe mişcările de la linia de 

fund către fileu şi pe mişcările pe spaţiu redus (Miley şi Coe, 2001). 

 

 Rezultatele unui studiu recent despre strategiile la nivelul elitei din tenis şi despre efectul 

suprafeţei de joc indică faptul că diferite strategii de mişcare sunt foarte probabil afectate de suprafaţa de 

joc (O’Donoghue şi Ingram, 2001). Unele din descoperiri sunt: 

 

 Schimburile de mingi disputate la Wimbledon (iarbă), atât pentru bărbaţi cât şi pentru femei sunt 

mult mai scurte decât la oricare alt turneu de Grand Slam, iar schimburile de mingi de la Openul 

Franţei (zgură) sunt mult mai lungi. 

 

 Proporţia schimburilor de mingi de la linia de fund diferă la fiecare din cele patru turnee de 

Grand Slam, fiecare fiind jucat pe suprafeţe diferite: 51% din totalul punctelor la Openul 

Francez (zgură), 46%  la Openul Australian (sintetic rapid), 35% la US Open (teren dur)şi 19% 

la Wimbledon (iarbă). 

 

În afară de asta, deşi sunt foarte probabil variaţii mari depinzând de suprafaţa fiecărui teren, unii 

cercetători au evidenţiat în medie patru schimbări de direcţie în desfăşurarea unui punct pe suprafaţa dură 

(Roetert şi Ellenbecker, 1998). Oricum, recomandăm în mod deosebit antrenorilor şi instructorilor să 

vizualizeze jucătorii proprii pe parcursul a mai multe meciuri pentru a-şi face o imagine mai clară şi 

reprezentativă asupra mişcării jucătorilor în teren, după care pot fi dezvoltate exerciţii mai specifice. 

 

Tipurile şi şabloanele de mişcare efectuate de jucători pot fi de asemenea mult afectate de viteza 

terenului şi de coeficientul de frecare dintre teren şi minge (amândouă legate de tipul suprafeţei de joc) 

(Roetert şi alţii, 2003). Cititorii sunt îndrumaţi să consulte Capitolul 9 pentru a cunoaşte mai bine modul 

cum aceşti factori ar putea să influenţeze jocul. 

 

 

 

 

 

 

 

3.1.                                                              STILUL JOCULUI ŞI SUPRAFAŢA DE JOC A TERENULUI  

DE REŢINUT: 

 
Informaţia care poate fi 
obţinută vizualizând 
tipurile de mişcare ale 
unui jucător în timpul 
jocului  poate oferi 
antrenorilor şi 
instructorilor date 
valabile care  să-i ajute 
în prescrierea 
exerciţiilor. 
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 Pe parcursul studierii a 252 de meciuri de simplu din Campionatele de Grand Slam, O’Donoghue 

şi Ingram (2001) au demonstrat că dinamicile mişcării în teren diferă în jocul din turneele masculine faţă de 

cele feminine. Adică, schimburile de mingi de la meciurile de simplu feminin (în medie 7,5 secunde pe 

schimb) sunt semnificativ mai lungi decât schimburile de la meciurile de simplu masculin (5,2 secunde pe 

schimb). Pentru a aprecia cât mai bine cererile mecanice şi metabolice ale jocului, timpii medii pe schimb 

trebuie să fie luaţi în considerare la antrenamentul planificat de mişcare în teren şi în afara terenului. 

Chandler şi Chandler (2003) subliniază totuşi că o astfel de informaţie nu implică faptul că toate intervalele 

de antrenament ar trebui să se potrivească cu timpul mediu de schimb, poate doar media acestor intervale. 

 

 Din punctul de vedere al accidentărilor, cercetările au arătat de asemenea unele discrepanţe în ce 

priveşte ratele de incidenţă a accidentărilor specifice la sportivii de gen masculin şi feminin. De exemplu, 

în sporturile care presupun sărituri, precum tenisul, pare că femeile sunt mai susceptibile a se accidenta la 

genunchi decât bărbaţii (Hewett şi alţii, 1999). La aterizare, femeile tind să-şi activeze muşchiul cvadriceps 

femural – care produce o translaţie anterioară a tibiei pe femur, mişcare ce este responsabilă pentru 

accidentările de ligamente încrucişate anterior (ACL) – înainte să-şi accidenteze tendoanele din spatele 

genunchiului. Bărbaţii, pe de altă parte, activează tendoanele din spatele genunchiului şi nu cvadricepşii, de 

aceea rezistă mai bine la translarea anterioară protejând ACL de accidentare. Prescrierea de exerciţii 

adecvate şi implementarea de programe de antrenament care au ca scop îmbunătăţirea acestui control al 

mişcării s-au dovedit a fi de ajutor în reducerea numărului de accidentări de acest fel (Hewett şi alţii, 1999). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Făcând comparaţie cu sportivii de gen masculin, cei 

de sex feminin sau dovedit a fi mai expuşi 

accidentărilor la genunchi în sporturile care 

implică sărituri.  

 

 

 

 

 

 

 

3.2.                                                                                           MORFOLOGIA ŞI SEXUL JUCĂTORILOR  
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Indiferent de sex, jucătorii înalţi şi/sau grei se vor mişca în teren cu o viteză mai mică decât cei 

mai scunzi şi/sau mai uşori. O înălţime mai mare, care implică membre mai mari şi deci un sistem de 

pârghii mai lungi provoacă abilitatea jucătorului să coordoneze segmentele corpului astfel încât să fie 

produse mişcări pline de forţă şi agilitate ale părţilor superioare şi inferioare ale corpului. Dacă paşii lungi 

îi ajută să ajungă mai uşor la minge, jucătorii înalţi vor trebui să mărească viteza şi agilitatea pentru a putea 

să-şi îmbunătăţească controlul motor. După cum am menţionat în Capitolul 1, jucătorii mai grei au o 

rezistenţă mai mare (inerţia liniară) în a iniţia mişcarea liniară în orice direcţie decât jucătorii mai uşori. 

Aceeaşi regulă se aplică la jucătorii aflaţi în mişcare care încearcă să se oprească: jucătorii mai grei 

întâmpină o rezistenţă mai mare oprindu-se din mişcarea liniară pe oricare direcţie. Într-o aplicaţie, acest 

lucru înseamnă că jucătorii mai grei trebuie să consume mai multă energie (ex. : să consume mai mult lucru 

muscular) decât jucătorii mai uşori în realizarea aceleiaşi (aceloraşi) sarcini de mişcare. Oricum, relaţia 

dintre greutatea corpului şi performanţa în tenis include considerarea şi a altor factori în afară de cheltuiala 

de energie. 

 

    

 

 

 

 

 

TEORIE/APLICAŢIE 

 

 O investigaţie privind efectele pe care mingea tip III (mai mare) le induce în mişcarea pe teren a 

acelor jucători care practică tenisul pentru destindere a arătat că există în acest caz mai multe lovituri de 

dreapta în poziţii mai apropiate de fileu decât în cazul folosirii mingilor tradiţionale (Knudson, 2001), prin 

urmare se efectuează un număr mai mare de mişcări înainte când se folosesc mingile tip III. 

 

 

 

 

 

 

 

 

TEORIE/APLICAŢIE 

 

 Jucând în mod repetat, acei jucători având tălpile picioarelor foarte plate şi abrupte (şi deci având 

o mecanică proastă a tălpii piciorului şi gleznei) suferă de cele mai multe ori de accidentări de uzură cum ar 

fi fasciile plantare, accidentări la tendonul lui Ahile şi la fluierul piciorului (Zecher şi Leach, 1995). Din 

acest motiv este esenţial ca jucătorii să poarte încălţăminte adecvată, să o schimbe când este nevoie şi să 

folosească echipamente specifice ortopediei (adaosuri de uzură) când este nevoie. Cititorii sunt îndrumaţi 

către Capitolul 9 pentru mai multe informaţii asupra consideraţiilor mecanice privind selectarea 

încălţămintei.    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.                                                                                                                                          TIPUL MINGII  

DE REŢINUT: 

 
Pe durata unui meci sau 
a unei serii de meciuri, o 
greutate 
”nonfuncţională” (ex..: 
prea multă masă 
musculară şi/sau exces 
de grăsime) poate să 
constituie un factor de 
limitare a performanţei.  

3.4.                                                                                                                                   ÎNCĂLŢĂMINTEA  
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3 SUMAR 

 

 

 Pornind de la  jucătorii începători şi până la cei profesionişti, eficienţa şi eficacitatea mişcării în 

teren este cheia succesului în tenis. Se deosebesc mişcări precum cea de la linia de fund către fileu, pe 

spaţiu redus, către mingea laterală şi de recuperare a terenului şi sprintul, se includ pasul de rupere şi 

poziţia de start omniprezente, de asemenea secvenţa mişcărilor de pregătire. Cercetările au identificat 

caracteristicile mecanice ale unora din aceste strategii obişnuite de mişcare, iar factori precum stilul de joc, 

morfologia şi sexul jucătorului, suprafaţa de joc, tipul mingii şi a încălţămintei ajută la determinarea 

strategiilor de mişcare specifice pe care să le folosească un jucător. 
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V.   PREGĂTIREA ŞI PRODUCEREA LOVITURII 

 
Bruce Elliot, Joachim Mester, Heinz Kleinoder şi Zengyuan Yue 

 

 

 

 

1 INTRODUCERE 

 

 
 Tenisul de înaltă performanţă cere mult de la corpul unui jucător. Antrenarea crescândă şi 

schimbările mecanice survenite în producerea loviturii, în efortul de a creşte puterea loviturii (Capitolul 2), 

sunt deseori combinate pentru a creşte pregătirea. Deoarece majoritatea accidentărilor din sport au cauze 

mecanice, legătura dintre pregătire şi accidentare trebuie întotdeauna tratată cu seriozitate. Antrenorii care 

înţeleg această legătură sunt mai capabili să administreze jucătorilor programe eficace de prevenire şi 

reabilitare, la fel cum pot îmbunătăţi producerea eficientă a loviturii într-o situaţie fără accidentări. 

 

 Acest capitol va lua în discuţie pregătirea corpului când este afectat de : 

 

 forţa exterioară aplicată corpului de către teren (forţa de reacţie cu pământul), sau datorită 

impactului cu mingea (vibraţii), şi; 

 

 forţa internă (forţele şi torsiunile din articulaţii) necesară pentru a crea rotaţii de mare 

viteză ale segmentelor, la nivel global în marea performanţă. 

 

În continuare vom defini forţa, torsiunea şi vibraţia, pentru că acestea vor fi folosite ca indicatori 

pentru pregătirea corpului. 

 

 forţa 
Este acţiunea unui muşchi ce împinge pe un segment al corpului (de ex. braţul superior) 

care poate duce la accelerarea acestui segment. În tenis forţa se referă de asemenea şi la 

modul cum o parte a corpului (de ex. umărul) interacţionează cu (prin împingere sau 

tragere) segmentul asociat (de ex. partea de sus a braţului superior). 

 

 Torsiunea 

Când o forţă dă naştere unei rotaţii, acea forţă înmulţită cu distanţa perpendiculară la axa 

de rotaţie (de ex. în cazul unei articulaţii) este definită ca torsiune. O torsiune este deci 

abilitatea unei forţe de a cauza rotaţie la o articulaţie. Unitatea de măsură a torsiunii este 

Nm (forţa = Newton (N); distanţa = m). 

 

Exemplele de torsiuni din acest capitol se referă în principal la cele de la nivelul 

articulaţiilor umărului şi cotului. Direcţiile torsiunii de la nivelul articulaţiei şoldului sunt 

arătate în fig. 5.1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Rotaţia internă rapidă a 
braţului superior în 
încheietura umărului 
este caracteristică unui 
serviciu de înaltă 
performanţă având 
drept rezultat întinderea 
muşchilor rotatori 
interni (adică dorsalii, 
pectoralii mari, 
subscapularii,  deltoidul 
major şi anterior)  pe 
zona de prindere de pe 
humerus. Pentru o 
funcţionare optimă a 
funcţiilor articulaţiei 
umărului şi deci pentru 
imprimarea unei rotaţii 
cu viteză mărită a 
braţului superior 
muşchii umărului 
trebuie să aplice forţe pe 
humerus (braţul 
superior) şi pe scapulă. 
Aceste forţe şi torsiuni 
„încarcă” corpul şi prin 
urmare pot să conducă 
la accidente dacă nu 
sunt controlate corect.  
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 torsiunea internă/externă a rotatorului – legată de rotirea internă/externă a braţului 

superior. 

 torsiunea orizontală a aductorului – legată de mişcarea înainte a braţului superior. 

 

Direcţiile de torsiune la nivelul articulaţiilor cotului sunt: 

 

 torsiunea de flexie/extensie – legată de flexia/extensia umărului. 

 torsiunea varusului – forţa aplicată în interiorul cotului (la mijloc) pentru a opri mişcarea 

înafară a antebraţului. 

 

 

 
 

Figura 5.1 Direcţiile de torsiune ale încheieturii umărului şi cotului. Torsiunea varusului din cot ar trebui 

să iasă din pagină direct către cititor. Fotografiile sunt publicate cu permisiunea Sports Medicine 

Australia. 

 

 

 Vibraţia 

Vorbind strict despre aceasta, vibraţia nu este un concept independent de forţă şi torsiune. Mai 

degrabă, vibraţia generează un tip special de forţă şi torsiune, care oscilează în timp. Deoarece 

vibraţia rachetei după impact este unul din motivele care dezvoltă mişcările în cot, aceasta 

necesită atenţie specială. Valori importante ale vibraţiei includ amplitudinea, frecvenţa, modul de 

amortizare (cum descreşte în timp altitudinea), la fel ca şi modul în care energia vibraţiei este 

distribuită pe diferite frecvenţe (aşa-numitul spectru de putere). 

 

Măsurătorile şi analizele acestor valori la jucătorii de diferite nivele şi pentru diferite tipuri de 

lovituri, să spunem loviturile centrale, precum şi loviturile excentrice (în afara centrului), vor 

conduce la o înţelegere mai bună a proceselor biomecanice implicate în lovitura din tenis. O 

înţelegere mai bună a vibraţiei poate ajuta la îmbunătăţirea performanţei jucătorului şi la 

reducerea accidentărilor. 

 

Nivelul de activitate musculară ca sursă de pregătire internă a corpului este discutată în Capitolul 

6, astfel că nu va fi inclusă în acest capitol. 
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2 FORŢELE EXTERIOARE, VIBRAŢIA RACHETEI ŞI PRODUCEREA   

LOVITURII 
 

 Principalele forţe exterioare care se aplică unui jucător de tenis sunt forţele de reacţie din teren şi 

forţele (vibraţiile) asociate cu impactul. Legătura între o încărcare mecanică şi multe accidentări obişnuite 

ale membrului superior (cot, umăr şi încheietură), membrului inferior (gleznă, genunchi, laba piciorului şi 

picior) şi a părţii de jos a spatelui este o motivaţie puternică pentru a studia încărcările exterioare. Deşi 

aceste încărcări exterioare, singure, nu pot cauza diferite accidentări în tenis, de multe ori oferă condiţiile 

externe necesare ca aceste accidentări să se producă.   

 

 

 

 

 

 

 

Forţele de reacţie cu pământul depind de mulţi factori: 

 

 caracteristicile terenului (de ex. cât de mică este rezistenţa de frecare de pe un teren de zgură faţă 

de cea de pe un teren cu suprafaţă dură); 

 greutatea şi mişcarea corpului unui jucător (întoarceri rapide şi schimbări de direcţie, apar din 

contactul cu terenul); 

 forţa maximală şi mai ales forţa de reacţie a jucătorului; 

 proprietăţile de amortizare ale pantofilor, şi; 

 tehnica de impact între talpă şi teren (de ex. relaţionarea între o talpă a piciorului medie şi lovirea 

călcâiului). 

 

 

TEORIE 

 

 O simplă analiză dinamică a impactului tălpii este folosită pentru a explica relaţia dintre forţa dată 

de teren (încărcarea externă) şi potenţialul pericol de accidentare asociat. Conform aplicării legilor 

mecanicii ale lui Newton: 

 

(i) suma tuturor forţelor care acţionează asupra tălpii, incluzând atât forţele de reacţie ale 

terenului, cât şi forţele interne ale muşchilor (şi gravitaţionale) la articulaţia gleznei, este 

egală cu produsul dintre masa şi acceleraţia tălpii, şi; 

(ii) rezultanta tuturor tensiunilor (efectelor de întoarcere) care acţionează asupra tălpii la 

nivelul articulaţiei gleznei este egală cu produsul dintre schimbarea vitezei de rotaţie şi 

momentul de inerţie al tălpii (momentul de inerţie este rezistenţa corpului la rotaţie). 

 

Deci, forţa de reacţie din teren, la fel ca şi greutatea şi mişcarea tălpii pot determina forţa internă 

totală şi torsiunea internă totală la nivelul articulaţiei gleznei. 

 

  De obicei, structura tendonului muscular la fiecare articulaţie este complicată şi mulţi muşchi pot 

fi implicaţi. De exemplu, zece muşchi sunt folosiţi la flexia/extensia gleznei. Astfel, o problemă cheie ar fi  

modul cum sunt distribuite forţele totale interne şi torsiunea de-a lungul muşchilor.  Distribuţia  depinde  de  

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1.                                                                    FORŢELE DE REACŢE CU PĂMÂNTUL (TERENUL)  



                                                                                                                                           100 

 

mişcarea tălpii, de poziţia şi de mişcarea întregului corp. O accidentare poate să apară dacă încărcarea pe un 

anume tendon muscular (ca efect instantaneu sau acumulativ) este dincolo de toleranţa sa (instantanee sau 

acumulativă). Deci, reducerea frecvenţei accidentărilor nu este numai o problemă de reducere a încărcărilor 

externe, este şi o problemă de coordonare a mişcării şi întinderea muşchilor implicaţi. 

 

 

APLICAŢIE 

 

 Jucătorii ar trebui să se antreneze pe suprafeţe de teren care să producă o încărcătură minimă a 

corpului, care să le permită în acelaşi timp să practice jocul de performanţă. De exemplu, s-a descoperit că 

pe terenurile de zgură sau nisip sintetic frecvenţa accidentărilor este mult mai redusă decât pe terenurile cu 

alte suprafeţe artificiale (Nigg şi Segesser, 1988). Acest fapt se poate atribui atât mărimii şi forţei produse 

de teren cât şi nivelului de frecare dintre talpa piciorului şi suprafaţa respectivă. Mai mult, dacă piciorul şi 

coapsa se consideră a fi corpuri rigide, iar (i) şi (ii) sunt luate în discuţie, atunci poate fi determinată forţa 

totală internă şi torsiunea totală internă la genunchi şi călcâi. 

 

 Dezvoltarea puternică a muşchilor, atât pentru a genera forţă, cât şi pentru a ajuta la stabilizarea 

încheieturilor sunt aspecte importante ale antrenamentului în tenis dacă se urmăreşte evitarea accidentărilor. 

Antrenamentul preventiv va ajuta de asemenea la stabilizarea gleznei. 

 

 

               

            

            

  

 

 

TEORIE 

 

 Impactul mingii asupra rachetei este foarte scurt, în jur de 5 msec., pe când vibraţiile corzilor din 

capul rachetei şi încărcările corespunzătoare în muşchii mâinii care loveşte pot dura în jur de 100 msec. 

Apariţia unei accidentări la nivelul cotului poate deci să fie relaţionată cu vibraţiile rachetei şi încărcarea 

corespunzătoare a muşchilor. 

 

 Oricum, vibraţia rachetei asociată cu impactul, care constituie o încărcare externă este doar unul 

din factorii care pot conduce la accidentări. Dacă luăm în considerare sistemul mână-rachetă ca fiind un 

simplu corp rigid şi aplicăm acestuia cele două concluzii  (i) şi (ii) ale mecanicii Newtoniene menţionate 

înainte, pot fi determinate forţa internă totală şi torsiunea internă totală asupra încheieturii după impactul pe 

rachetă şi mişcarea sistemului mână-rachetă. Mai mult, dacă antebraţul şi membrul superior sunt 

considerate a fi simple corpuri rigide şi sunt aplicate aceleaşi concluzii, pot fi determinate forţa internă 

totală şi torsiunea internă totală asupra cotului şi umărului. Secţiunea 3 despre Forţele interne ca indicator 

al încărcării aplică această abordare în repartizarea forţelor şi tensiunilor la nivelul încheieturilor cotului şi 

umărului. Încărcările totale interne (forţe şi torsiuni) asupra fiecărei încheieturi vor fi distribuite între 

diferite tendoane musculare implicate, corespunzător cu mişcarea segmentului luat în considerare, la fel ca 

şi  cu mişcarea întregului corp.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 DE REŢINUT: 
 
Nevoia de a dezvolta 
viteză în spatele liniei este 
dictată de jocul general, 
astfel că poţi să accepţi că 
rotaţia tălpii piciorului (ii) 
şi accelerarea (i) trebuie 
deseori să fie mari pentru 
a conduce jucătorul în 
direcţia mingii (cum s-a 
discutat în pagina 
precedentă). 

2.2.                                                                                         IMPACTUL PE RACHETĂ ŞI VIBRAŢIA EI  
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Din nou, o accidentare poate să apară dacă încărcarea alocată pe un muşchi particular al încheieturii mâinii, 

cotului sau umărului este dincolo de toleranţa respectivă. O discuţie cuprinzătoare despre vibraţia în tenis 

poate fi găsită în Brody şi alţii (2002). 

 

 

 

 

 

APLICAŢIE 

 

 Rachetele ferme cu racordaj strâns pot reduce amplitudinea vibraţiilor după impact ale capului 

rachetei şi încărcăturile asociate pe muşchii braţului de lovire. Oricum, nu se poate concluziona că dacă o 

rachetă este mai dură este cu atât mai bine. De fapt, cu cât racordajul este mai strâns, cu atât durata 

impactului scade şi deci forţa impactului, care este diferenţa de moment a mingii înainte şi după impact 

împărţită la durata impactului, va creşte. Este necesară o anumită elasticitate a corzilor pentru a reduce forţa 

impactului şi pentru a disipa o parte din energia mingii. Astfel, o tărie potrivită a corzilor ar trebui să 

răspundă la necesităţile de reducere a forţei de impact, dar şi a vibraţiilor după impact. 

 

  Tehnici diferite modifică încărcarea mecanică şi frecvenţa apariţiei accidentărilor (discutate mai 

târziu în acest capitol la efectuarea serviciului). De exemplu, s-a observat că jucătorii care folosesc reverul 

cu două mâini au o incidenţă mai mică a accidentărilor la cot în comparaţie cu cei care folosesc o singură 

mână (Roetert şi alţii, 1995). De aceea trebuie admis că forţa internă totală şi/sau torsiunea la nivelul 

cotului va fi redusă în cazul loviturii cu două mâini faţă de cazul loviturii cu o singură mână. Aplicarea 

mecanicilor Newtoniene discutate anterior ar susţine teoretic acest punct de vedere. În privinţa cotului, un 

alt factor ce trebuie luat în considerare este vibraţia de impact indusă de sistemul rachetă-braţ. S-a observat 

că impactul mingilor care sunt lovite în afara centrului rachetei va creşte vibraţia de aproximativ trei ori 

faţă de cazul când mingile sunt lovite cu centrul acesteia (măsurate cu un accelerometru, Henning şi alţii, 

1992). Aceeaşi autori au descoperit de asemenea că vibraţia braţului după impact este invers proporţională 

(r = -0,88) cu frecvenţa de rezonanţă a rachetei. 

 

 Utilizând accelerometre, Institutul pentru Antrenament şi Ştiinţă a Mişcării de la Universitatea 

Germană de Sport (Cologne) a analizat vibraţiile rachetei înainte şi după impact pentru loviturile de dreapta 

la jucători de diferite nivele (nivel ridicat: Figura 5.2 şi nivel scăzut: Figura 5.3). Prin comparaţie, s-au 

efectuat experimente cu mingi căzute de la o înălţime de doi metri, mânerul rachetei fiind prins într-un 

dispozitiv de laborator (Figura 5.4). În fiecare din aceste figuri, panoul din stânga arată componenta înainte 

a acceleraţiei după impact, atât la vârful, cât şi la mânerul rachetei, în timp ce panoul din dreapta arată 

spectrele de putere (distribuţiile mărimii vibraţiei la diferite frecvenţe, ale celor două curbe arătate în 

panoul din stânga). Au fost de asemenea măsurate activităţile musculare înainte şi după impact (Figurile 5.5 

şi 5.6). 

 

 Oscilaţiile regulate cu mici componente de frecvenţă înaltă arătate în Figura 5.4 (experimentul cu 

mingea căzută) sunt cauzate de faptul că mânerul rachetei a fost fixat strâns.  Figura  5.2  arată  componente 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
În tenis problema 
cotului  nu este 
relaţionată numai cu  
„tăria”  şi impactul în 
afara centrului rachetei 
dar de asemenea şi cu 
distribuţia nepotrivită 
de-a lungul tendoanelor 
musculare a forţei totale 
interne şi a torsiunii  la 
nivelul articulaţiei 
cotului  şi cu  toleranţa 
insuficientă a 
tendoanelor musculare 
specifice. 
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de înaltă frecvenţă mai puternice (fluctuaţii rapide) decât Figura 5.3. Aceasta se datorează probabil faptului 

că jucătorul de nivel ridicat are priza mai slabă (mai puţin strânsă) decât cel de nivel mai slab. Acest mâner 

mai puţin strâns poate de asemenea să cauzeze mişcări relative mai largi între mânerul rachetei şi mână, 

ducând la o frecvenţă a fluctuaţiilor mai mare şi o disipaţie locală mai puternică, aşa cum poate să reiasă 

din reducerea mai rapidă a amplitudinii în Figura 5.2, comparând cu Figura 5.3. Figura 5.5 arată grafic 

activitatea electromagnetică (EMG – electromiogramă) a flexorilor încheieturii după impact în cazul 

aceloraşi două lovituri analizate în Figurile 5.2 şi 5.3. Se poate vedea că activitatea musculară la jucătorul 

de nivel ridicat este mai pronunţată decât în cazul celui de nivel mai slab. Acest lucru se datorează în parte 

şi din cauza vitezelor diferite ale mingilor care vin (103 km/h faţă de 88 km/h). Figura 5.6 compară 

activitatea EMG între impacturile excentrice (în afara centrului; panoul din stânga) şi cele localizate central 

(panoul din dreapta) produse de acelaşi jucător de nivel ridicat. După cum era de aşteptat, graficele indică 

faptul că o activitate musculară de nivel mai mare a fost prezentă în cazul impacturilor excentrice. 

 

 
 

Figura 5.2. Acceleraţiile înainte (panoul din stânga) şi spectrele lor de putere (panoul din dreapta) la 

vârful (linia continuă) şi la mânerul (linia întreruptă) rachetei în timpul producerii loviturii de către un 

jucător de nivel ridicat. 

 

 
 

Figura 5.3. Acceleraţiile înainte (panoul din stânga) şi spectrele lor de putere (panoul din dreapta) la 

vârful (linia continuă) şi la mânerul (linia întreruptă) rachetei în timpul producerii loviturii de către un 

jucător de nivel mai slab. 

 

 

 

 

 

 

Acceleraţia înainte a rachetei 

Spectrul de putere ale curbelor din 

panoul din stânga 
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Figura 5.4. Acceleraţiile înainte (panoul din stânga) şi spectrele lor de putere (panoul din dreapta) la 

vârful (linia continuă) şi la mânerul (linia întreruptă) rachetei în timpul experimentului cu mingea căzută. 

 

 

 

 

 
 

Figura 5.5. Activitatea EMG a muşchilor încheieturii imediat după impact pentru loviturile arătate în 

Figura 5.2. (panoul din stânga) şi respectiv Figura 5.3 (panoul din dreapta). 

 

 

 
 

Figura 5.6. Comparaţie între activitatea EMG a flexorilor încheieturii la un jucător de nivel ridicat imediat 

după impacturile excentrice (panoul din stânga)şi cele localizate central (panoul din dreapta). 

Vârf Mâner 

Electromiogramă (volţi) 

DE REŢINUT: 

 
Îmbunătăţirea tehnicii 
(impacturi localizate 
central faţă de cele 
excentrice, prinderea nu 
prea strânsă a 
mânerului faţă de 
maniera de prindere 
mai strânsă a lui, etc.) şi 
tensiunea rezonabilă a 
corzilor  poate ajuta la 
reducerea vibraţiilor 
după impact. Atât 
antrenamentul tehnic şi 
antrenamentul 
muşchilor, pentru 
îmbunătăţirea 
coordonării mişcării, cât 
şi întinderea sistemelor 
de tendon-muşchi sunt 
în mod logic 
importante pentru 
reducerea 
accidentărilor. 
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 3 FORŢA INTERNĂ CA INDICATOR AL ÎNCĂRCĂRII 

 

 

 Forţa internă poate fi considerată ca un indicator al încărcării. Oricum, sunt foarte puţine date de 

cercetare în legătură cu activitatea musculară şi despre cum interacţionează segmentele pentru a produce 

încărcarea internă în tenis. Informaţiile disponibile sunt în principal despre serviciu şi lovitura de dreapta, 

cele două lovituri mai folosite în joc, iar această secţiune va examina încărcarea în cazul acestor lovituri. 

Oricum, această examinare poate fi folosită ca bază pentru aprecierea tuturor loviturilor. 

 

 

 

   

 

 

 

Elliott şi colegii (2003) au analizat jucătorii profesionişti la Jocurile Olimpice din 2000 pentru a 

arăta modul cum viteza serviciului, echilibrarea „piciorului de trecere” şi stilul balansului înapoi afectează 

încărcarea articulaţiilor umărului şi cotului. Încărcarea va fi raportată uzual la rotaţia externă maximală 

(MER) a braţului superior în timpului balansului înapoi şi balansului înainte la valoarea de vârf anterioară 

impactului, acestea fiind cele două puncte ale serviciului în care încărcarea este maximală şi cel mai 

probabil de natură să producă accidentări. Ar trebui reamintite alte momente din timpul unei lovituri, ca cea 

de terminare a acesteia, unde încărcările pot fi scăzute, dar muşchii care controlează aceste încărcări pot fi 

mai mici şi acest lucru poate de asemenea să conducă la accidentări.        

 

 

 

VITEZA SERVICIULUI 

 

 Teorie  

 

Dacă poziţia la MER a braţului superior la balansul înapoi a fost similară pentru jucătorii de elită 

de ambele sexe (~170
o
) (Figura 5.7), o mai mare torsiune rotativă internă a fost înregistrată la 

jucători (= 65 Nm), care au servit cu o viteză mai mare, decât la jucătoare (183 km/h faţă de 149 

km/h). Cei care servesc la viteze mai mari au deci o încărcătură mai mare la rotatorii interni ai 

braţului superior pentru a opri rotaţia externă (o contracţie externă a acestor muşchi) şi pentru a 

imprima viteza de rotaţie internă, atât de importantă pentru acţiunea unui serviciu reuşit (Elliott şi 

alţii, 1995). Torsiunea de rotaţie internă este mare atât pentru jucători (~70 Nm), cât şi pentru 

jucătoare (~50 Nm) în timpul balansului în faţă spre impact. 

 

Torsiunea care dirijează braţul superior în faţă (aducţia orizontală sau flexia) (~100 Nm) şi forţa 

dintre trunchi şi braţul superior (~300 N) sunt de asemenea mai mari la jucătorii care servesc cu 

viteze crescute. Această forţă este necesară pentru a susţine/stabiliza complexul umărului pe 

durata rotaţiilor foarte rapide ale rotaţiei interne a braţului superior şi aducţiei necesare în acţiunea 

serviciului. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.1.                                                                                                                                               SERVICIUL  

 DE REŢINUT: 
 
Dorinţa de a servi cu 
viteză explozivă este 
evident legată de o 
creştere a încărcării la 
nivelul încheieturilor 
umărului şi cotului. 
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Torsiunea din interiorul cotului (varus) este în general mai mare la jucătorii care servesc cu viteze 

crescute (~80 faţă de 60 Nm). Magnitudinea acestei torsiuni pentru servanţii cu viteză mare este 

asemănătoare cu cea a jucătorilor profesionişti foarte îndemânatici din baschet care aruncă mingea 

(Feltner şi Dapena, 1986; Fleisig şi alţii, 1995). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5.7. MER în timpul acţiunii la 

serviciu. Deseori jucătorii care dirijează 

eficient piciorul vor realiza o poziţie pentru 

MER mai mare favorizând potenţialul 

generării vitezei în timpul balansului 

înainte.  

 

 
         

  

 

 

 

 Aplicaţie 

 

Jucătorii care doresc să servească „tare” trebuie să-şi prepare fizic corpul pentru a fi capabili să 

producă forţă şi torsiune la nivele ridicate, care le sunt necesare pentru performanţă într-un mediu 

de siguranţă. Această pregătire trebuie să includă lucrul asupra: 

 

 stabilirea unei baze (puterea membrului inferior şi stabilitatea inimii). 

 stabilitatea scapulară. 

 crearea unei pâlnii a umărului pentru transferul energiei către braţ (întinderea şi stabilitatea 

rotatorilor care înconjoară umărul). 

 crearea unui motor eficient (dezvoltarea musculară specifică). 

 

 

 

NIVELUL DE ÎNDOIRE A GENUNCHILOR 

 

 Teorie 
 

Conceptul de „dirijare a piciorului” eficientă poate fi folosit pentru a defini acei jucători care 

servesc cu o flexiune a genunchilor mare (> 10
o
) la MER, în vreme ce jucătorii cu o dirijare mai 

puţin eficientă pot fi definiţi ca aceia care îndoaie cu o flexiune aproximativ mai mică decât10
o
  la 

MER. Jucătorii de la Olimpiada de la Sydney au fost cercetaţi şi împărţiţi în: cei cu o dirijare a 

piciorului eficientă (flexiunea de la genunchiul piciorului din faţă de aproximativ  16
o 

la MER) şi 

cei cu o dirijare a piciorului mai puţin eficientă (flexiunea de aproximativ 6
o
). S-a văzut că 
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jucătorii dintr-un grup mai mare (60%) flexau genunchii la maximum, iar cei care flexau la MER 

cu un unghi > 10
o
 erau plasaţi într-un grup evident mai mic. 

 

Jucătorii din grupul care flexau mai mult genunchii înregistrau o torsiune rotativă internă mai mică 

la MER. Grupul mai mare a înregistrat un nivel asemănător (~40 Nm) cu cel raportat de 

Bahamonde (1989) la jucătorii de tenis de colegiu (43 Nm), iar grupul mai mic a înregistrat un 

nivel mai mare (~60 Nm). Deci jucătorii cu o dirijare a piciorului mai bună au folosit interacţiunea 

dintre trunchi şi membrul superior pentru a mişca braţul superior într-o poziţie a MER, astfel 

necesitând o torsiune rotativă internă mai mică pentru a opri rotaţia externă. În mod contrar, 

grupul cu o dirijare mai puţin eficace au folosit în principal rotatorii externi pentru a ajunge la 

MER, solicitându-se apoi o torsiune rotativă internă mai mare pentru a inversa rotaţia braţului 

superior. O torsiune mediană (varus) mai mare a fost de asemenea înregistrată la MER pentru 

jucătorii cu o mai mică dirijare a piciorului (~50 faţă de 40 Nm). 

 

Torsiunea rotativă internă cu valoarea cea mai mică (~55 faţă de 65 Nm) în dirijarea către minge a 

fost înregistrată la grupul cu o flexiune a articulaţiei genunchiului mai mare, comparând cu grupul 

cu flexiunea mai mică. Această reducere a plasat o încărcare mai mică pe articulaţie în timpul 

articulaţiei concentrice a muşchilor implicaţi în rotaţia braţului superior la balansul de dinaintea 

impactului. 

 

De asemenea, grupul cu o flexiune mai mică a înregistrat un vârf mai mare al torsiunii de varus a 

cotului (~75 faţă de 65 Nm), care a fost comparabilă cu valoarea de 74 Nm raportată de 

Bahamonde (1989) pentru jucătorii de colegiu de sex masculin. Reţineţi că jucătorii de sex 

masculin din grupul care a făcut obiectul acestui studiu au servit cu o viteză mai mare decât aceşti 

jucători la nivel de colegiu. 

 

 Aplicaţie 

 

Observând că la un jucător talentat o valoare a flexiunii genunchilor este de 70
0
-80

0
 (unghiul 

genunchiului de aproximativ 110
0
), este recomandată flexia cea mai mare în timpul balansului 

înapoi. Începe apoi extensia genunchiului anterior momentului MER pentru a ajuta la: 

 

 aducerea muşchilor umărului în starea de întindere. 

 dirijarea rachetei „în spate şi înaintea corpului”. 

 

În antrenamentul pentru a obţine această flexiune a ambilor genunchi nu se ajunge la o modificare 

a tehnicii, ci poate fi necesar să fie inclus antrenamentul specific (pliometrie, flexibilitate, 

coordonare şi aşa mai departe) pentru a atinge acest scop. 

 

 

BALANSUL PE SPATE COMPLET FAŢĂ DE BALANSUL PE SPATE SCURTAT 

 

 Teorie 

 

Sunt o mulţime de lucruri care motivează ducerea rachetei în spate în acţiunea serviciului. 

Jucătorii utilizează frecvent un balans pe spate complet şi unele forme de balans scurtat (Figura 

5.8). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 DE REŢINUT: 
 
Jucătorii ar trebui să 
utilizeze  o dirijare a 
piciorului ca parte 
integrantă a acţiunii 
serviciului lor. 
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Cercetările au arătat că jucătorii care au o acţiune modificată la serviciu produc la nivelul umărului 

torsiuni asemănătoare cu a celor care utilizează un balans complet. 

 

Există o tendinţă în direcţia jucătorilor cu un balans scurtat, aceea că necesită o forţă către înainte 

între umăr şi braţul superior mai mare în comparaţie cu acei jucători care folosesc un balans 

complet. De aceea, jucătorii cu un balans scurtat trebuie să aplice mai multă forţă din trunchi către 

braţul superior în direcţia către înainte pentru a obţine aceeaşi viteză a serviciului. Figura 5.8b 

arată cum racheta este dusă în spate într-o poziţie mai mult verticală, aceasta solicitând o forţă 

adiţională din trunchi necesară pentru a ajuta la dezvoltarea mişcării înainte a rachetei. În cazul 

balansului complet (Figura 5.8a), oricum, o traiectorie mai curbată (cu o componentă înainte) a 

rachetei a ajutat să producă această mişcare în faţă. 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 5.8. Balansul complet (A) şi modificat (B) la serviciu. 

 

 

 

 

 Aplicaţie 
 

Jucătorii ar trebui să utilizeze o acţiune rotativă continuă, şi să evite balansări care tind să îl ducă 

„sus şi apoi înainte”. Oricum, sunt multe acţiuni modificate care au o traiectorie general rotativă şi 

se pare că sunt convenabile pentru prevenirea accidentărilor cât şi pentru perspectivele de 

performanţă. 
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TEORIE 

 

 

 

Bahamonde şi Knudson (2003) au cercetat la jucătorii profesionişti şi medii încărcătura de la 

nivelul articulaţiilor umărului, cotului şi încheieturii pe durata efectuării loviturilor de dreapta din poziţie 

deschisă şi semideschisă. Deşi destul de mari, forţele şi tensiunile înregistrate nu au fost la fel de ridicate ca 

în cazul serviciului. Cea mai mare încărcătură, ca şi la serviciu, s-a produs la nivelul articulaţiei umărului, 

aşa cum era de aşteptat. Forţele şi torsiunile pentru loviturile de dreapta din poziţie deschisă sau 

semideschisă au fost asemănătoare, mai puţin rotaţia internă a umărului şi flexia încheieturii, care au fost 

mai mari la poziţia semideschisă. 

 

Rotaţia trunchiului la balansul timpuriu înainte, ca şi la acţiunea serviciului, produce rotaţia 

externă a umărului. Încărcarea excentrică a rotatorilor interni pentru a opri rotaţia externă creează o 

încărcătură mare la nivelul umărului (ca la serviciu). Torsiunile la aducţia (înainte) orizontală a umărului în 

timpul balansului în faţă au fost de asemenea foarte mari (cuprinse între 36 şi 91 Nm). Forţe mari la nivelul 

umărului au apărut de asemenea între trunchi şi umăr în timpul în care braţul superior a fost adus orizontal, 

ceea ce poate conduce la deplasarea capului humerusului înainte şi astfel la o încărcătură adiţională la 

nivelul acestei încheieturi. 

 

La nivelul cotului, încărcarea are o caracteristică asemănătoare ca la serviciu, doar încărcarea de 

varus fiind semnificativă în magnitudine (27-62 Nm). Torsiunile şi forţele de la încheietură anterior 

impactului au fost relativ mici în comparaţie cu cele de la nivelul articulaţiilor umărului şi cotului. Acestea 

fiind spuse, este de asemenea evident că o combinaţie excesivă de mişcări ale încheieturii, luând în 

consideraţie aceste torsiuni şi forţe, ar putea duce la accidentări de uzură la încheietură. 

 

 

 

 

APLICAŢIE     
 

 

Jucătorii pot folosi lovitura de dreapta utilizând multe segmente fără a se teme de accidentări. 

Oricum, ca şi la serviciu, muşchii specifici folosiţi în această acţiune pot fi antrenaţi pentru a evita 

accidentările. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.                                                                                                                      LOVITURA DE DREAPTA  
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4 SUMAR 

 

      

 

 Dillman şi alţii (1995) au afirmat că orice torsiune mai mare de 50 Nm în extremitatea superioară 

a corpului este un factor semnificativ de încărcare în această zonă. Este de aceea vizibil că membrul 

superior şi umărul sunt solicitate la încărcări mari în timpul serviciului şi mai puţin extinse în cazul 

acţiunilor loviturii de dreapta, iar dacă aceste mişcări sunt repetate de multe ori pot avea potenţialul de a 

cauza o accidentare de uzură (Renstrom şi Johnson, 1985). Acesta este cazul particular în care întinderi 

neechilibrate, o stabilitabilitate slabă la nivelul articulaţiei umărului sau tehnica slabă sunt predominante. 

 

 Jucătorii cu o flexiune mai mică a genunchiului în faţă şi deci cu o dirijare a piciorului mai mică 

îşi încarcă articulaţiile umărului şi cotului cu torsiuni mai mari, în mod special la MER. Jucătorii ar trebui 

deci să dezvolte o dirijare eficientă a piciorului în timpul acţiunii la serviciu pentru a obţine viteze mari cu 

un profil al încărcării cât mai mic posibil. Aceasta face necesar ca jucătorii să flexeze activ încheietura 

genunchiului în timpul fazei de balans în spate la acţiunea serviciului, anterior extensiei rapide din timpul 

conducerii către impact. Cu toate că cercetările au demonstrat că jucătorii care au un balans scurtat 

înregistrează o viteză a serviciului şi torsiuni la membrul superior asemănătoare celor care au un balans 

complet, diferenţe minore au fost înregistrate în profilul forţelor la nivelul umărului. O tendinţă către forţe 

anterioare la nivelul umărului mai mari la jucătorii care au un balans scurtat şi în general o tendinţă către 

forţe şi torsiuni mai mari la acest grup indică faptul că balansul complet ar putea să fie preferabil în tehnica 

serviciului din perspectiva încărcării. S-ar părea că folosirea unei poziţii deschise sau semideschise la 

executarea loviturii de dreapta are influenţă mică asupra încărcării membrului superior. Coordonarea 

mişcărilor care formează un lanţ cinetic de la picioare până la mână este necesară în producerea tuturor 

loviturilor dacă se are în vedere reducerea încărcărilor (Kibler, 1995a, b). 

 

 Încărcarea externă este de asemenea un factor care trebuie luat în considerare pentru a nu apărea 

accidentări la antrenament sau la meci. Corpul trebuie să fie pregătit să opună rezistenţă la vibraţii şi forţele 

de reacţie cu pământul specifice în tenis. În general perioada de recuperare la fel ca şi jocul pe suprafeţe 

mai „îngăduitoare” cum ar fi zgura trebuie să devină parte a calendarului fiecărui jucător dacă se are în 

vedere ca aceste forţe de reacţie cu pământul să nu cauzeze accidentări, în special la membrul inferior. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
S-ar părea că o 
încărcare mai mare este 
un factor important în 
producerea vitezei mai 
mari la serviciu. 
Pregătirea fizică este de 
aceea esenţială la 
jucători dacă doresc să-
şi dezvolte un serviciu 
de putere. 
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V.   ACTIVITATEA MUSCULARĂ: UN INDICATOR PENTRU 

ANTRENAMENT 

 
Machar Reid, John W. Chow şi Miguel Crespo 

 

 

 

 Oamenii au o capacitate uimitoare de a-şi controla şi coordona mişcările corpului. De la un 

serviciu puternic la un demivoleu un jucător de tenis trebuie să-şi controleze mişcările diferitelor segmente 

ale corpului şi să coordoneze contracţiile diferiţilor muşchi. Acest capitol doreşte să ofere o viziune asupra 

controlului motoriu prin a descrie cum sistemul nervos controlează acţiunile muşchilor în tenis. Apoi vor fi 

discutate aplicaţiile în antrenament. 

 

 

 

1 CONTROLUL MOTOR 

 

 

 Pe durata unui schimb de la linia de fund, văzând că o minge vine spre dreapta ta vei face un pas 

de rupere şi aproape simultan începi faza de balans spre spate a loviturii de dreapta. Aceasta este o simplă 

secvenţă de mişcare efectuată de un jucător cu experienţă. Oricum, un jucător începător poate să nu aibă 

coordonările necesare mână-ochi şi între membre pentru a efectua acest lucru cu succes. Cunoştinţele de 

control motoriu (al mişcării) oferă o bază pentru înţelegerea efectelor fiziologice şi diferitelor tehnici de 

antrenament, de asemenea şi un ajutor pentru antrenori în a identifica unele deficienţe în execuţia loviturii 

sau mişcării. 

 

 Schema din Figura 6.1 oferă o organizare generală a controlului mişcării la oameni. Sistemul 

nervos este centrul de control şi de comunicare cu reţeaua corpului. Poate fi împărţit în două părţi 

anatomice principale. Sistemul nervos central (CNS) constă în creier şi măduva spinării. Creierul este 

centrul de control şi locul unde sunt iniţiate mişcările voluntare (ca orice lovitură sau mişcare din tenis). 

Măduva spinării este în interiorul coloanei vertebrale şi serveşte la trimiterea comenzilor la diferite părţi ale 

corpului şi recepţia de la acestea a diferite informaţii de intrare. Sistemul nervos periferic (PNS) este 

împărţit într-un sistem aferent şi unul eferent.   

 

 

 

 

            

   

 

 

TEORIE 

 

 

 Sistemul nervos comunică cu alte părţi ale corpului prin intermediul potenţialelor de acţiune. 

Potenţialele de acţiune sunt generate când senzorii receptori sunt stimulaţi. În schimb, un impuls de la 

celulele nervoase ale sistemului eferent stimulează fibrele muşchilor scheletici să se contracte. De exemplu, 

când un jucător de tenis este la fileu preparându-se să lovească un voleu, impactul rachetă-minge strânge 

palma pe mâner. Senzorii receptori de presiune localizaţi în palma care ţine racheta sunt stimulaţi să 

genereze potenţialele acţiunii la neuronii din sistemul aferent, astfel că informaţia despre presiune este dusă 

la centrul corespunzător din CNS. 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Pe scurt, sistemul 
eferent regularizează 
activitatea musculară ca 
răspuns la informaţiile 
oferite de către sistemul 
aferent (senzorii 
receptori) spre CNS. 
De exemplu,  în tenis, 
dacă echilibrul unui 
jucător este provocat, 
senzorii receptori ai 
încheieturilor şi 
muşchilor membrelor 
inferioare vor furniza 
informaţii către CNS cu 
privire la  poziţia 
încheieturii şi a 
muşchiului. Apoi, CNS 
va comanda o activitate 
musculară adecvată  
astfel încât să poată fi 
menţinut echilibrul.   

1.1.                                                                                                                           COMENZILE MOTORII  
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Contracţiile musculare sunt apoi cerute prin eferenţii lor în funcţie de nivelul de presiune (strângere a 

mânerului) solicitat. 

 

             

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

            

           

 Figura 6.1. Organizarea generală a controlului mişcărilor la oameni 

 

Fibrele nervilor motorii care îşi au neuronii în CNS inervează fibrele muşchilor scheletici. 

Numărul fibrelor musculare inervate de o singură fibră nervoasă variază mult. De exemplu, o fibră 

nervoasă poate conecta mai mult de 1700 de fibre musculare în muşchiul piciorului, iar câteva fibre 

musculare în muşchii extrinseci ai lobului de ochi sunt inervate de o fibră nervoasă pentru controlul precis 

al mişcării. O fibră de nerv motoriu plus toate fibrele musculare pe care le inervează a fost numită unitate 

motorie. Mărimea contracţiilor musculare depinde de numărul unităţilor motorii din muşchi. Fineţea unei 
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manevre de talent rezultă din răspunsul secvenţial al mai multor unităţi motorii pentru că acestea întăresc 

sau diminuează cantitatea de contracţie în acţiunea muşchilor. 

 

Explicaţii cuprinzătoare despre histologia şi anatomia sistemului nervos şi muscular pot fi găsite în 

literatura de fiziologie şi neurologie. 

 

 

 

APLICAŢIE 

   

 Producţia loviturii şi mişcării în tenis poate fi în mare caracterizată de forţă, viteză mare a 

acţiunilor motorii cum ar fi serviciul sau sprintul la o minge şi acţiuni dinamice mai puţine cum ar fi voleul 

sau lovitura scurtă. În ambele cazuri accentul va fi pus pe optimizarea echilibrului între generarea de putere 

şi nevoia unei mişcări precise. Pentru dezvoltarea perspectivei unui jucător, antrenamentul de coordonare şi 

antrenamentul muşchilor specifice în tenis pot îmbunătăţi adaptarea sistemului nervos, deci oferi o cale mai 

bună pentru a distribui comenzi motorii şi a realiza aceste acţiuni motorii (Enoka, 1994). Importanţa 

specificităţii antrenamentului a fost de mult cunoscută în ciclurile de pregătire fizică din tenis (Chandler şi 

Chendler, 2003). 

 

 Specificitatea antrenamentului înseamnă în esenţă că antrenamentul ar trebui să fie, atât din punct 

de vedere metabolic, cât şi din punct de vedere mecanic specific cerinţelor din tenis (Chandler şi Chandler, 

2003; Izquerdo şi alţii, 2002; Young şi alţii, 2001). Specificitatea metabolică se referă la lungimea şi 

intensitatea intervalelor de lucru şi a intervalelor de repaus, în timp ce specificitatea mecanică se referă la 

nevoia de a antrena mişcarea specifică sportului respectiv, a antrena muşchii specifici în modul în care 

aceştia sunt solicitaţi pe terenul de tenis. Pentru că loviturile şi mişcările din tenis solicită adesea acceleraţie 

maximală şi putere, forţă şi pregătire fizică şi luând în considerare şi prevenirea accidentărilor, ar trebui să 

existe preocuparea ca CNS să fie astfel încărcat încât aceste calităţi să fie optimizate.   

 

 

 

 

 

 

 

TEORIE / APLICAŢIE 

 

 

 Informaţia vizuală detectată de ochi este trimisă creierului prin nervii optici. În tenis, jucătorii 

trebuie să reacţioneze la viteza mingii, rotaţie şi locul de aterizare. Abilitatea de a vedea mingea şi de a 

procesa alte informaţii vizuale, cum ar fi mişcarea jucătorului şi a rachetei (perceptivitate) este foarte 

importantă şi poate influenţa tipul şi intensitatea activităţii musculare. Cu cât mai devreme pot jucătorii să 

identifice caracteristicile de mai sus ale mingii, cu atât mai mult timp are pentru a formula şi executa un 

răspuns. Comparând cu jucătorii mai puţin talentaţi, cei cu mai mult talent au în general o abilitate mai 

bună de a extrage şi de a folosi informaţii (perceptivi) disponibile de la tipul mişcării jucătorilor (Goulet şi 

alţii, 1988; Goulet şi alţii, 1989; Singer şi alţii, 1996). Factori cum ar fi poziţia adversarilor în teren, stilul 

de joc şi priza sunt de asemenea de natură a influenţa tipul mişcării sale şi/sau pregătirea-execuţia loviturii 

şi prin urmare pregătirea pentru lovitura următoare. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2.                                                INFORMAŢIA VIZUALĂ ŞI INFORMAŢIA PRIVIND ECHILIBRUL  
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Pentru a vedea dacă în tenis poate sau nu poate să fie îmbunătăţită receptivitatea prin antrenament, 

două studii recente (Farrow şi Abernethy, 2002; Williams şi alţii, 2002) au examinat efectele 

antrenamentului bazat pe percepţii video în ce priveşte abilităţile de anticipare la loviturile de bază, 

respectiv serviciul. Subiecţii au trebuit să urmărească expuneri video a unei lovituri de bază sau serviciu 

(privite din perspectiva primitorului) care au fost blocate (lipsă imagine) înainte ca să poată fi văzută 

destinaţia mingii ( de ex. la momentul impactului minge-rachetă). Subiectul a fost solicitat să indice 

posibila locaţie de aterizare a mingii, iar scorul a fost realizat în funcţie de corectitudinea răspunsului. În 

general, antrenamentul perceptual produce efecte pozitive din moment ce s-a îmbunătăţit timpul de răspuns 

şi acurateţea predicţiei. Oricum, efectul antrenamentului dispărea după 32 de zile de la terminarea sa 

(Farrow şi Abernethy, 2002). Antrenamentul perceptual pare să promită posibilitatea  de îmbunătăţire a 

abilităţilor de anticipaţie şi merită studiat în continuare. 

 

 

 
 

Abilitatea jucătorului de a anticipa lovitura adversarului contribuie la succesul jocului la fileu. 

 

 

 Orientarea şi mişcările capului, controlate de către aparatele vestibulare din fiecare ureche internă 

au influenţă directă asupra informaţiei vizuale colectată de ochi. Percepţia vizuală este mai bună atunci 

când capul este în poziţie dreaptă, chiar dacă contextul vizual este acelaşi. Un simplu exemplu ar fi 

vizionarea pe un monitor de calculator cu capul îndreptat într-o parte. La cei mai mulţi oameni, este necesar 

un timp mai mare pentru a procesa informaţia ce apare pe monitor. Deci, a ţine capul într-o poziţie dreaptă 

atunci când se mişcă pe teren este un instinct natural la cei mai mulţi jucători de tenis. Acei jucători care au 

probleme de echilibru pot avea dificultăţi la lovirea smeciului sau serviciului ţinând capul înclinat. 

Efectuarea de  exerciţii specifice care să ducă la controlarea posturii jucătorului (de ex. cele care pot fi 

făcute cu fizio-mingea) intercalate cu exerciţii de mişcare pe teren în care se pune accent pe controlul 

posturii dinamice pot ajuta jucătorii care au deficienţe în acest sens. 
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TEORIE 

 

Proprioceptivitatea este abilitatea de a recunoaşte locaţia şi rata de mişcare a unei părţi a corpului 

în relaţie cu celelalte părţi ale sale. Sistemul proprioceptiv se bazează pe informaţia de intrare de la aparatul 

vestibular al urechii interne plus informaţia care vine de la senzorii receptori specifici din muşchii 

scheletici, tendoane şi articulaţii. În rest, majoritatea senzorilor receptori care se găsesc în articulaţiile 

încapsulate şi în ligamentele articulaţiilor emit câteva semnale pe secundă, ca un rest de ieşire. În timpul 

mişcărilor, aceşti receptori ai articulaţiei sunt stimulaţi în timpul deformaţiei acesteia. De aceea, receptorii 

articulaţiei transmit continuu informaţii către CNS cu privire la poziţia şi rata de mişcare a articulaţiilor. 

 

Fusul muscular este localizat în interiorul muşchiului scheletic fiind dispus paralel cu fibra 

musculară scheletică. Fiecare fus are proprii săi nervi speciali care transmit informaţii despre rata şi gradul 

întinderii în muşchi către măduva spinării şi înapoi către fus. Tendonul Golgi este un organ receptor al 

întinderii localizat în general în tendon lângă conexiunea sa cu muşchiul. Acest receptor răspunde când 

tendonul este tras fie de propriul său muşchi, fie de o întindere pasivă. Funcţia sa primară este deci aceea de 

a simţi tensiunea muşchiului. Câteva alte tipuri de intrări senzoriale sunt critice pentru luarea deciziilor în 

tenis. De exemplu, senzaţiile de presiune din tălpile picioarelor furnizează informaţii despre distribuţia 

greutăţii corpului între cele două picioare. 

 

 

 

 

APLICAŢIE 

 

       

 După cum am menţionat mai devreme, senzorii receptori localizaţi în palma mâinii tale pot 

semnaliza cât de strâns îţi ţii racheta, ce fel de priză adopţi (estică, vestică, etc.) şi cât de umedă îţi este 

mâna. Aceşti receptori pot de asemenea să simtă vibraţia rachetei după fiecare lovitură. 

 

 O bună atenţie proprioceptivă este fundamentală când este provocat balansul unui jucător, aşa cum 

este cazul întinderii pentru a juca un voleu, săriturii pentru a juca un smeci sau fandării şi apoi recuperării 

terenului de la o minge laterală. Antrenamentul proprioceptiv este în zilele noastre o trăsătură a celor mai 

multe programe de antrenament atletic. Folosit în trecut în scopul refacerii, această practică este acum 

folosită pentru a minimiza perspectiva accidentărilor muşchilor scheletici (adică adesea numite preparaţii). 

Cu toate că are o importanţă globală, protocolul de preparaţie se focalizează în mod tipic pe dezvoltarea 

calităţilor proprioceptive ale umărului, şoldului, genunchiului şi articulaţiilor gleznei jucătorilor. 

Echipamentele folosite în mod obişnuit de antrenori pentru a ajuta la dezvoltarea acestor calităţi includ 

fizio-mingi, panouri de pendulare şi basculare, sisteme de scripeţi, ca şi alte platforme de diferite forme, 

compoziţii şi mărimi. Pentru exemple de concepere şi prescriere de exerciţii de preparaţie cititorii pot 

consulta secţiunile corespunzătoare ale următoarelor lucrări: Forţă şi Condiţie fizică în tenis, ITF (Reid şi 

alţii, 2003) şi Antrenamentul şi Revista Ştiinţei Sportului, ITF pe site-ul www.itftennis.com. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.3.                                                                                                                     INTRĂRILE SENZORIALE  

DE REŢINUT: 

 
Când  un jucător este 
nevoit să-şi bandajeze 
mâna sau degetele din 
cauza băşicilorr, aceasta 
poate afecta 
performanţa  datorită 
lipsei anumitor 
informaţii senzoriale.  

http://www.itftennis.com/


                                                                                                                                           118 

 

2 ACTIVITATEA MUSCULARĂ ÎN PRODUCEREA LOVITURILOR 

 

 

 

 Informaţia care identifică muşchii implicaţi în producerea loviturii şi în special cea care este 

responsabilă de dezvoltarea vitezei rachetei este importantă pentru antrenor şi instructor (Tabelele 6.1-6.5). 

Cunoştinţele despre muşchii implicaţi în absorbţia forţelor excentrice mari asociate cu încetinirea rachetei 

şi părţii respective a corpului după impact sunt de asemenea esenţiale. La fel este şi înţelegerea implicării 

musculare a părţii de jos a corpului şi complexităţii controlului stabilităţii musculare a trunchiului (adică 

stabilitatea centrală), fundamentul pe care sunt construite viteze mari ale rachetei în dezvoltarea 

consistenţei şi securităţii loviturilor. 

 

 Ca parte a acestor lucruri, referitor la mişcarea articulaţiei este necesar a se discuta despre trei 

tipuri de contracţii musculare: concentrice, excentrice şi izometrice. În tenis, contracţiile musculare 

concentrice, în care fibrele musculare se scurtează în timpul lucrului sunt în mod tipic utilizate pentru a 

accelera segmentele corpului. Contracţiile în care muşchiul (muşchii) se lungeşte pentru a controla 

mişcarea sau pentru a opune rezistenţă mişcării sunt cunoscute ca fiind contracţii excentrice, iar ele sunt în 

mod preponderent asociate cu încetinirea segmentelor corpului sau pretensionarea muşchilor implicaţi în 

generarea vitezei, dar şi în atenuarea şocurilor. Pe de altă parte, când jucătorii doresc să-şi stabilizeze 

anumite articulaţii sau să susţină o anumită poziţie sau postură (cum ar fi poziţia de aşteptare de la fileu), ei 

vor folosi contracţiile izometrice (când se contractă musculatura agonistă şi cea antagonistă), în care nu se 

produce nici o mişcare a încheieturii şi lungimea muşchilor rămâne aceeaşi. 

 

 Discuţia care urmează va detalia mai întâi muşchii care conferă jucătorului o bază şi o platformă 

stabilă pentru generarea vitezei rachetei. Vor fi evidenţiaţi muşchii care sunt implicaţi mai mult în 

dezvoltarea şi încetinirea vitezei rachetei. 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

IMPLICAREA MUSCULARĂ ŞI MECANICĂ A PĂRŢII DE JOS A CORPULUI 

 

 Teorie/Aplicaţie 

Contribuţia musculaturii părţii de jos a corpului în producerea loviturii în tenis este adesea 

subapreciată şi/sau trecută cu vederea. În mod obişnuit racheta este considerată partea finală a 

transportorului de forţă – definit de braţul superior şi trunchi – acordându-se atenţie scăzută 

corpului de la şolduri în jos. Acest lucru se reflectă în lipsa studiilor documentate despre această 

activitate a musculaturii în producerea loviturii, în ciuda faptului că majoritatea textelor de 

specialitate referitoare la antrenamente conţin cunoştinţe despre faptul că „picioarele” 

interacţionează cu pământul pentru a furniza o forţă propulsivă iniţială (conducere, apăsare, 

împingere) care caracterizează toate loviturile din tenis. Când aceste lucruri sunt cuplate cu 

necesităţile evidente de mişcare a membrelor inferioare pentru plasarea în teren, nevoia de a 

dezvolta forţa, puterea şi rezistenţa picioarelor devine de la sine lesne de înţeles. 

 

 

 

 

 

 

2.1.                                                                  PLATFORMA / BAZA GENERĂRII VITEZEI RACHETEI  

 DE REŢINUT: 
 
Electromiograma (EMG) 
este tehnica de a detecta 
acţiunile potenţiale 
asociate cu activarea 
fibrelor musculare 
folosind o combinaţie de 
electrozi, amplificatoare şi 
înregistratoare de semnal. 
Pe parcursul ultimelor trei 
decade, investigatorii au 
folosit foaia EMG pentru 
a studia activarea  
muşchilor superficiali 
(exprimată printr-un 
procent al maximului 
nivelului EMG obţinut în 
timpul contracţiei 
izometrice a muşchilor) în 
timpul diferitelor lovituri 
din tenis. 
Deoarece regimul 
nominal al activării 
muşchilor variază, 
informaţie dedusă pe 
parcursul analizelor 
cinematice şi cinetice  ce 
pot fi făcute cu privire la 
activarea muşchilor în 
producerea loviturilor din 
tenis, antrenorii şi 
instructorii pot lua în 
considerare indiciile 
potrivite pentru 
conceperea propriilor 
antrenamente.  
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În plus, instructorii şi antrenorii au nevoie să aprecieze acei factori, cum ar fi stilul de joc şi 

suprafaţa de joc care vor avea un impact marcant asupra accentuării antrenării muşchilor părţii de 

jos a corpului jucătorului. De exemplu, jucătorii care folosesc stilul de joc de regularitate trebuie 

să aibă un nivel al rezistenţei musculare mai mare la majoritatea grupelor de muşchi ai picioarelor 

decât cei care joacă în stilul serviciu-voleu. În mod asemănător, pregătirea pentru jocul de iarbă, 

unde mai puţină energie este captată de la suprafaţa de joc pentru a ajuta la mişcarea în teren şi 

jucătorii sunt solicitaţi să stea mai jos pentru mai mult timp din cauza săriturii mai joasă a mingii, 

poate fi caracterizată printr-un număr mai mare de mişcări cu solicitări izometrice de toate tipurile 

decât în cazul jocurilor pe suprafeţe dure (Verstegen, 2003). De asemenea, în cazul lovirii cu mai 

mult topspin pe terenurile de zgură, jucătorii împing mai des cu toată forţa în sus, acest lucru va 

implica faptul că dezvoltarea forţei şi rezistenţei în picioare trebuie să fie o prioritate (Maes, 

2003). Cititorii pot consulta Secţiunea 4 a acestui capitol pentru informaţii şi exemplificări ale 

dezvoltării acestor necesităţi la jucătorul de tenis. 

 

 

 

 

STABILITATEA CENTRALĂ 

 

 

 Teorie 
Stabilitatea centrală se referă la abilitatea unei persoane de a-şi menţine controlul dinamic al 

posturii în funcţie de sarcinile funcţionale de mişcare (Kendrick, 2003). Musculatura centrală 

încapsulează partea lombară, pelvică şi a şoldului (LPH) şi operează sinergic în acest lanţ cinetic şi 

joacă un rol important în producerea/reducerea forţei la fel ca şi furnizarea stabilităţii pe durata 

mişcărilor funcţionale. Un total de 29 de muşchi se ataşează unilateral complexului LPH. Pe 

parcursul mişcării, dacă această musculatură (în particular muşchii transversali abdominali (TrA) 

şi muşchii fesieri) nu funcţionează optim pentru a furniza stabilitate, inhibiţia neuromusculară 

poate să apară şi generarea forţei va fi compromisă. 

 

Rolul musculaturii trunchiului în respiraţie, postură şi mişcare în situaţiile controlate experimental 

a fost puternic investigat (Hodges şi Richardson, 1997a; 1997b), însă cuantificarea aplicării în 

sporturi specifice lipseşte. Majoritatea instructorilor şi antrenorilor oricum explorează 

descoperirile cercetării în fizioterapie cum ar fi aceea că antrenarea stabilităţii centrale este 

importantă pentru mişcările majorităţii jucătorilor de tenis avansaţi şi pentru acţiunile atletice 

(Reid şi Crespo, 2002). Este de amintit aici descoperirea relaţiei dintre disfuncţia musculară a 

trunchiului şi durerile care apar în partea de jos a spatelui (Hodges şi Richardson, 1997a, 1997b). 

 

Cercetările au demonstrat în mod constant că subiecţii care reclamă dureri în partea de jos a 

spatelui prezintă o întârziere în ceea ce priveşte punerea în mişcare a contracţiei TrA în timpul 

sarcinilor de mişcare. Acest lucru reprezintă un deficit în controlul motoriu şi poate să inducă o 

stabilizare musculară ineficientă a coloanei vertebrale (Hodges şi Richardson, 1997a). În tenis, 

accelerarea  maximă  a  membrului  şi  rachetei se realizează în mod tipic în funcţie de eficienţa cu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Stabilizarea sau 
menţinerea  unui bun 
control muscular local  
este fundamentală 
pentru stabilitatea 
centrală. Cu privire la 
coloana vertebrală, 
muşchii locali sunt 
scurţi, groşi , care sunt 
ataşaţi aproape de 
articulaţiile spinale şi 
produc mişcări mici sau 
neevidente ale 
articulaţiei, dar care mai 
degrabă contribuie la 
menţinere şi stabilitate. 
Muşchii globali, pe de 
altă parte, sunt lungi, 
multiarticulaţi, produc 
torsiune  care 
conectează pelvisul la 
bazinul costal. Aceştia 
sunt responsabili pentru 
mişcările largi şi forţele 
mari, cât şi pentru 
menţinerea posturii 
generale şi echilibrarea 
încărcărilor externe.  



                                                                                                                                           120 

 

care poate fi transferată forţa de la partea de jos către partea de sus a corpului şi apoi către rachetă. 

Prin urmare, pentru a colecta forţa dezvoltată de partea de jos a corpului, stabilizarea eficientă a 

trunchiului este o necesitate (Roetert, 2001). La rândul ei, aceasta este dată de o stabilitate a 

rotatorilor trunchiului (adică muşchii oblici interni şi externi) şi a rotatorilor interni ai braţului 

superior (adică muşchii dorsalul mare, subscapular şi pectoralul mare) în raport cu axa faţă de care 

ei se contractă cu maximum de eficacitate. 

 

 

 Aplicaţie 
În lumea atletică sunt aşteptate cu viu interes în continuare cercetările tipurilor de activare a 

musculaturii locale a trunchiului. Extrapolarea descoperirilor din cercetarea fizioterapiei împreună 

cu rapoarte empirice de la mulţi fizioterapeuţi şi specialişti în fitness care lucrează în tenis (Van 

Aken, 2003) sugerează oricum faptul că abilitatea jucătorilor de a-şi stabiliza partea centrală este 

un precursor pentru prevenirea accidentărilor şi pentru generarea forţei optime în tenis. În cadrul 

antrenamentului de forţă şi programelor de preparaţie ale unui jucător exerciţiul prescris ar trebui 

să îmbunătăţească eficienţa neuromusculară a întregului lanţ cinetic şi în particular a trunchiului. 

 

Acestea ar trebui să fie folosite dacă există un control motoriu anormal la jucătorul de tenis 

(Kendrick, 2003). Exerciţiile efectuate cu echipamente cum ar fi fizio-mingea aduc adesea 

beneficii în acest sens. Însă multe exerciţii pot fi efectuate cu mingea fără să întărească mult 

sistemul muscular local. De aceea este recomandată mai întâi o contracţie izolată a TrA şi apoi 

aceasta să fie menţinută pe măsură ce jucătorul progresează în activităţile cu fizio-mingea. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exerciţiile efectuate cu fizio-mingea pot 

ajuta jucătorii să-şi îmbunătăţească 

propriocepţia şi forţa globală a 

muşchilor trunchiului. 

   

 

     

Dacă un jucător nu expune vreo deficienţă a funcţiei musculare a trunchiului, exerciţiile specifice 

cu fizio-mingea pot ajuta la prevenirea accidentărilor, dar sunt mai degrabă de natură să 

îmbunătăţească global sistemul muscular în ce priveşte propriocepţia şi forţa (Kendrick, 2003). 

Dincolo de acestea, dar şi de alte exerciţii de antrenament a forţei, alte domenii pot promova 

îmbunătăţirea funcţiei musculare a trunchiului, cum ar fi incluse aici lucrul cu platouri, yoga şi tai 

chi. Cititorii pot consulta lucrarea Forţă şi Condiţie Fizică în Tenis, ITF pentru mai multe 

informaţii referitoare la exerciţiile pentru stabilitatea centrală. 

 

 

 

 

 

 

 

 DE REŢINUT: 
 
În ciuda numărului mare 
de muşchi implicaţi în 
stabilizarea lombară a 
coloanei vertebrale 
(muşchii oblici interni 
(IO) şi externi (EO),  
abdominali drepţi (RA), 
fesieri (MF), erectori 
spinali ES)  şi  dorsalii 
mari  (LS) ), rolul 
muşchilor  transversali 
abdominali s-a dovedit a fi 
deopotrivă de important.  
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 Generarea vitezei în producerea loviturii poate fi luată în considerare în contextul balansului în 

spate (pregătirea) şi balansului înainte (accelerarea), în timp ce încetinirea este caracteristica esenţială a 

terminării loviturii. Merită să notăm că în literatura de specialitate rata activării musculare variază. De 

exemplu, Morris şi alţii, (1989) consideră nivelul EMG este mai mare de 40% decât maximul activităţii 

musculare, în timp ce Ryu şi alţii (1988) consideră acest procent a fi de 60%. 

 

 

 

LOVITURA DE BAZĂ DE DREAPTA 

 

 Teorie/Aplicaţie 
În general, activitatea musculară minimă poate fi găsită în timpul fazei de balans înapoi, excepţie 

făcând cea a muşchiului extensor carpian (Moris şi alţii, 1989). Activitatea moderată a 

extensorilor/flexorilor radiali reflectă fixarea încheieturii, o acţiune care este curent încurajată de 

antrenori în timpul fazei de pregătire. Rotaţia pregătitoare a trunchiului la lovitura de dreapta va fi 

iniţiată de contracţia concentrică a muşchilor oblici interni şi externi. În schimb, această rotaţie a 

trunchiului departe de minge provoacă contracţia excentrică a musculaturii antagonistice a 

trunchiului. Cum s-a subliniat în Capitolul 2, această energie elastică înmagazinată în muşchii şi 

ţesuturile asociate ale trunchiului facilitează rotirea lui (şi deci şi a rachetei) în timpul balansului 

înainte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

În timpul aducerii rachetei către minge 

este înregistrată o activitate musculară 

mai mare decât în timpul fazei de 

balans înapoi.  
 

 

 

 

Când racheta este adusă înainte pentru a întâlni mingea, majoritatea muşchilor umărului şi 

antebraţului care loveşte intră în activitate moderată sau mai intensă (Morris şi alţii, 1998; Ryu şi 

alţii, 1988; Van Gheluwe şi alţii, 1986). Analizele cinematice ale loviturii de dreapta subliniază 

contribuţia importantă a rotatorilor interni ai braţului superior în dezvoltarea vitezei rachetei 

(Elliot şi alţii, 1997). Aşadar ar trebui antrenaţi muşchii responsabili pentru această acţiune. 

 

 

 

 

 

2.2.                                                                     GENERAREA VITEZEI ÎN PRODUCEREA LOVITURII  
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Oricum, întinderea selectivă a rotatorilor interni este deja o consecinţă a jocului de tenis şi 

dezvoltarea în continuare a acestor muşchi trebuie să se facă într-un cadru global, recomandările 

fiind ca raportul între rotaţiile interne şi externe să nu depăşească 1,5 : 1 (Ellenbecker şi Roetert, 

2003). 

 

Knudson şi Blackwell (2000) au colectat foi EMG de la muşchii drepţi abdominali, oblici externi 

şi erectori spinali în ambele cazuri ale executării loviturii de dreapta din poziţie deschisă şi 

semideschisă pentru a evalua activarea musculară a trunchiului. Activitate puternică a fost găsită la 

muşchii oblic extern drept şi erectorii spinali stâng şi drept în timpul balansului înainte. Oricum nu 

au găsit diferenţe semnificative în ce priveşte activarea musculară în situaţiile adoptării celor două 

poziţii. Implicaţiile au maniera celor care apar în situaţia aruncărilor cu mingea pliometrică 

medicinală, care sunt adesea folosite pentru a îmbunătăţi viteza rotaţiei trunchiului, pot fi la fel de 

eficace pentru antrenarea muşchilor trunchiului implicaţi în producerea loviturii de dreapta din 

poziţie deschisă sau semideschisă. Pentru mai multe informaţii despre aplicaţiile antrenamentului 

pliometric la jucătorii de tenis cititorii pot consulta Secţiunea 4.2 a acestui capitol şi Capitolul 8 

din Forţă şi Condiţie Fizică în Tenis, ITF (Reid şi alţii, 2003).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aruncările cu mingea pliometrică 

medicinală ar trebui să fie dezvoltate atât 

cu poziţia deschisă cât şi cu poziţia 

semideschisă.(imagine obţinută prin 

bunăvoinţa lui Mark Verstegen). 

 

 

 

 

 

 

LOVITURA DE BAZĂ DE REVER 

 

 

 Teorie/Aplicaţie 

Ca şi la lovitura de dreapta, o activitate musculară minimă până la slabă se efectuează în timpul 

fazei de balans înapoi la ambele tipuri de lovituri de rever, cu o singură mână (SH) şi cu două 

mâini (DH). Jucătorii oricum îşi rotesc umerii dincolo de şolduri astfel că muşchii spatelui şi 

muşchii posteriori ai umărului (corespunzător rachetei) sunt întinşi (vezi Capitolul 2). 
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În timpul balansului înainte la lovitura de rever cu o mână, extensorii încheieturii (extensorii 

carpieni lungi şi scurţi şi extensorii falangelor), deltoidul mijlociu şi cei doi muşchi rotatori cuff 

(muşchii manşetă supraspinali şi intraspinali) sunt puternic activi (Moris şi alţii, 1998; Ryu şi alţii, 

1988). Majoritatea celorlalţi muşchi ai umărului şi antebraţului de lovire, cu excepţia flexorilor 

încheieturii, sunt de asemenea activi până la o anumită întindere când se accelerează racheta 

înainte la reverul cu o mână. Activitatea puternică a bicepsului brahial, un flexor al cotului, în 

timpul balansului înainte indică faptul că acest muşchi ajută la controlul extensiei cotului (Ryu şi 

alţii, 1988). Activarea muşchilor la lovitura de rever cu două mâini s-a cercetat mai puţin, se poate 

ca modul de activare a musculaturii braţelor dominant şi nedominant să fie influenţat de rolul 

braţului nedominant în producerea acestei lovituri. Oricum, Reid şi Elliot (2002) au arătat că în 

timpul balansului înainte rotaţiile şoldului sunt asemănătoarea la cele două moduri de a lovi cu 

reverul, SH şi DH (~ 30
o
), dar în ce priveşte rotaţia umărului, aceasta este mai mare la tehnica DH 

(~65
o
) decât la SH (50

o
) în această fază. Antrenamentul pliometric cu mingea medicinală este 

considerat a fi un mod specific şi eficace de a îmbunătăţi viteza de contracţie şi forţa muşchilor 

pentru aceste segmente de rotaţie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Aici se poate vedea cum lucrează excentric 

muşchiul biceps brahial a lui Federer pentru a 

controla extensia cotului braţului de lovire.  
 

    

 

 

 

Asocierea între tensionarea laterală a cotului şi lovitura de bază de rever a fost pentru un timp un 

subiect de interes. Unii cred că folosirea reverului cu două mâini reduce posibilitatea ca 

tensionarea laterală a cotului să apară deoarece braţul nedominant ajută la o încărcare mai slabă pe 

extensorii încheieturii braţului dominant în timpul impactului cu mingea. Folosind electrozi 

metalici, Giangarra şi alţii, (1993) au comparat activitatea musculară medie a cinci muşchi (trei 

extensori ai încheieturii, un flexor al încheieturii şi un pronator al antebraţului) ai braţului 

dominant la jucători în diferite faze ale folosirii SH şi DH. Nu a fost descoperită nici o diferenţă 

notabilă în ce priveşte extensorii încheieturii la cele două tipuri de rever. Din păcate, nu au fost 

incluse în acest studiu răspunsurile musculare în timpul impactului cu mingea. 
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Când comparăm  efectuarea reverului cu o mână la jucătorii care au probleme la cot cu cei care nu 

au, primii au o activitate a extensorilor încheieturii şi a pronatorilor semnificativ mai mare în 

timpul impactului cu mingea şi a terminării loviturii (Kelley şi alţii, 1994). S-a sugestionat faptul 

că această creştere a activităţii la extensorii încheieturii în timpul acestor faze a fost relaţionată la 

jucători cu flexia încheieturii odată cu torsiunea extensorului, care la rândul ei încarcă excentric 

muşchii şi poate cauza risc mai mare de accidentări. La jucătorii care reclamă probleme la cot 

există o activitate a muşchilor extensori mai mare şi o activare mai lungă în timpul loviturii de 

rever faţă de cei care nu au aceste probleme, aşa cum a fost raportat de Bauer şi Murray (1999). 

 

 

 

 

VOLEUL 

 

 Teorie/Aplicaţie 

Chow şi colegii (1999b) au examinat activitatea a cinci muşchi superficiali ai braţului şi umărului 

care efectuează lovitura şi a şase muşchi legaţi de suportul postural în timpul executării voleelor 

de dreapta sau de rever în anumite condiţii de plasament şi viteză a mingii. Extensorii carpieni 

radiali au fost mai activi decât flexorii carpieni radiali pe parcursul executării ambelor tipuri de 

voleu, subliniindu-se astfel importanţa extensiei/abducţiei încheieturii (fixarea încheieturii) şi 

strângerea mânerului. Creşterea nivelului de activare a muşchilor antebraţului puţin înaintea 

impactului cu mingea indică faptul că până în acest moment ei nu strâng mânerul. În afară de 

muşchii triceps brahiali, deltoidul, sunt şi alţi muşchi specifici care ajută la mişcarea braţului şi a 

rachetei înainte în timpul acţiunii de împingere (faza de accelerare). O creştere notabilă apare în 

activitatea electrică a oblicului extern şi erectorului spinal lombar în timpul fazei de reacţie (de la 

proiecţia mingii către mişcarea iniţială a rachetei) sugestionând faptul că corpul încearcă să 

stabilizeze trunchiul prin contracţia adiţională a muşchilor părţii de jos a trunchiului înaintea 

oricărei mişcări de urcare. 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Extensia/abducţia încheieturii (fixarea 

încheieturii) este o caracteristică a voleului. 
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SERVICIUL 

 

 

 Teorie/ Aplicaţie 

Analizând serviciul, unii investigatori au împărţit pregătirea sau faza de balans înapoi în faza de 

rotire (de la început până la eliberarea mingii) şi faza de ridicare (de la eliberarea mingii până la 

rotaţia externă maximă a umărului). În general o activare minimală până la mică a fost sesizată la 

muşchii umărului şi a antebraţului în faza de rotire. În faza de ridicare a fost sesizată o activitate 

moderată şi mare a muşchilor flexor, pronator, biceps brahial, supraspinal, intraspinal, romboid şi 

deltoid (Ryu şi alţii, 1988; Van Gheluwe şi Hebbelinck, 1986). Moris şi alţii (1989) au indicat că 

toţi extensorii majori ai încheieturii şi tricepşii brahiali sunt foarte activi spre finalul părţii de 

ridicare. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eliberarea mingii reprezintă startul creşterii activităţii 

musculare la serviciu. 
 

  

 

 

După cum ne aşteptam, pe durata fazei de accelerare, mai mulţi muşchi relaţionaţi la braţul de 

lovire sunt foarte activi (flexori, pronatori, triceps brahial, subscapulari, intraspinali, serratus 

anterior (deasupra dorsalului mare), deltoidul anterior, pectoral mare şi dorsalul mare). Într-un 

studiu făcut de Buckley şi Kerwin (1988) s-a arătat că bicepşii sunt de asemenea activi, ajutând nu 

numai la stabilizarea încheieturii cotului, dar şi la prevenirea hiperextensiei încheieturii. 

Activitatea mare sesizată la rotatorii interni ai braţului superior, cum ar fi dorsalul mare, pectoralul 

mare, subscapularul este justificată odată ce rotaţia internă a braţului superior contribuie în mod 

semnificativ la generarea vitezei rachetei la serviciu (Elliott şi alţii, 1995).  

 

Pe parcursul accelerării braţului superior (şi deci şi a rachetei) către impact, musculatura 

rotatorilor manşetă (rotator cuff) acţionează în centrul capului humeral şi deci ajută la realizarea 

unei funcţionări optime a articulaţiei umărului. Aici, ar trebui să nu fie trecută cu vederea o 

contribuţie semnificativă la stabilizarea scapulară, aceea prin care scapula se mişcă  în  congruenţă  
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cu mişcarea capului în timpul activităţii de deasupra capului. Acest lucru ajută la menţinerea unui 

unghi de forţă la încheietura umărului, reduce perspectiva creşterii compresiei muşchilor manşetă 

(rotator cuff) şi compromite activarea muşchilor manşetă (rotator cuff) şi limitele presiunii din 

capsula şi ligamentele articulaţiei umărului (Kibler, 2003). 

 

Recent, Chow şi colegii (2003) au analizat tipurile de activare musculară a opt muşchi din partea 

de jos a trunchiului (abdominal drept (RA), oblicul extern (EO), oblicul intern (IO) şi erectorul 

spinal (ES) de pe partea stângă împreună cu aceiaşi muşchi de pe partea dreaptă) în timpul 

efectuării a trei tipuri diferite de serviciu – plat, topspin şi tăiat. Nu au găsit diferenţe majore în ce 

priveşte tipul de activare musculară la cele trei tipuri de serviciu, însă au găsit diferenţe bilaterale 

în ce priveşte activarea musculară care a fost mai pronunţată la RA şi EO decât la IO şi ES. În 

timpul anumitor faze a executării serviciului a fost observată o cantitate apreciabilă de co-activare 

bilaterală a muşchilor abdominali/ai părţii de jos a spatelui. Co-activarea este de natură să ajute la 

stabilizarea coloanei în zona lombară.     

  

Pentru a încetini ritmul jocului ITF a autorizat folosirea unei noi mingi cu 6% mai mare (mingea 

de tipul 3) cu titlu experimental (Havelak, 1999; ITF 2003). Răspunzând la îngrijorarea că aceste 

mingi ar putea să ducă la accidentări de uzură, Blackwell şi Knudson (2002) au examinat efectele 

pe care mingea supradimensionată o are asupra performanţei serviciului şi activităţii muşchilor 

triceps, pectoral mare şi deltoidul anterior. Nu au găsit diferenţe semnificative în ce priveşte 

activarea musculară atunci când se foloseşte mingea de tip 3 faţă de situaţia folosirii mingilor 

obişnuite.    

 

           

           

           

           

           

            

TEORIE/APLICAŢIE 

 

Activarea muşchilor în timpul fazei de balans înainte la loviturile de bază, volee sau serviciu,  

devine mai puţin activă după impactul cu mingea. Dacă muşchii din faţă pot fi consideraţi ca principalii 

generatori de forţă sau acceleratori (adică cvadricepşi, abdominali sau pectorali) pe durata producerii 

loviturii  de  dreapta,  voleului  de  dreapta  şi  serviciului,  atunci  grupul  muşchilor  dorsali  (din  spate)  ai  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Terminarea loviturii găseşte muşchi precum 

cei intraspinali şi teres minor (lateral 

romboidului) în contracţie excentrică 

pentru a încetini braţul superior şi racheta.  

 

 

 DE REŢINUT: 
 
Jucătorii care doresc să-şi 
îmbunătăţească viteza 
serviciului, o pot face prin 
creşterea forţei rotatorilor 
interni ai braţului de lovire. 
Oricum, aşa cum s-a 
subliniat mai sus, o rată a 
tensiunii în rotatorii interni 
faţă de cei externi mai 
mare decât 1,5:1 este de 
natură să limiteze 
performanţa decât să o 
îmbunătăţească.  Pe de 
altă parte, îmbunătăţind 
sau menţinând forţa 
muşchilor manşetă 
(rotator cuff), ca şi 
dezvoltarea controlului la 
nivel scapular va aduce 
beneficii probabile tuturor 
jucătorilor.  

2.3.                                                                                                          ÎNCETINIREA (DECELERAREA) 
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corpului pot fi consideraţi ca deceleratori (Ellenbecker şi Tiley, 2002). În mod invers se aplică în cazul 

voleului de rever şi al loviturii de rever cu o singură mână. O combinaţie a acestor două tipuri de activare a 

muşhilor poate fi relaţionată cu lovitura de rever cu două mâini. 

 

 Pe durata terminării loviturii, muşchii responsabili pentru decelerarea segmentelor corpului şi a 

rachetei sunt solicitaţi la contracţie excentrică. În felul acesta, muşchii tolerează forţe mai mari decât cele 

create când aceşti muşchi se contractă concentric. Pe de altă parte, presiunea mare la care sunt supuşi aceşti 

muşchi poate fi implicată în câteva din accidentările cele mai obişnuite suferite de jucătorii de tenis 

(Ellenbecker, 1995). De exemplu, în mod asemănător accidentărilor la umăr a aruncătorilor din baschet, 

accidentările la muşchii manşetă (rotator cuff) apar în timpul încetinirii braţului şi rachetei datorită faptului 

că sunt aduşi în starea de încovoiere deoarece încearcă să reziste relaxării şi rotaţiei interne a umărului 

(Fleisig şi alţii, 1996). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Întinderea muşchilor 
care ţin de decelerarea 
corpului, braţului şi a 
rachetei  în producerea 
loviturii, în special în 
faza de terminare a 
serviciului şi loviturii de 
dreapta ar trebui să 
formeze o parte 
fundamentală a oricărui 
program de forţă şi 
condiţie fizică.  
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Tabelele 6.1-6.5 evidenţiază muşchii care sunt în cea mai mare parte responsabili pentru dezvoltarea şi 

încetinirea vitezei rachetei în loviturile de bază, seviciu şi voleu. Cititorii ar trebui să observe că restabilirea 

şi activarea profundă a muşchilor locali, care asigură o funcţionare normală a articulaţiilor, este capitală pe 

durata producerii loviturii. 

 

 

LOVITURA DE DREAPTA (Tabelul 6.1) 

FAZA 

LOVITURII 

ACŢIUNEA/FUNCŢIA MUŞCHII FOLOSIŢI TIPUL DE 

CONTRACŢIE 

 

 

       

PREGĂTIRE 

încărcarea membrului 

inferior şi rotaţia şoldului 

 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepşi, fesieri, rotatorii 

şoldului 

 

excentrică 

 

rotaţia trunchiului 

oblicii interni ipsilaterali, oblicii 

externi contralaterali 

 

concentrică 

oblicul contralateral intern, 

oblicul extern ipsilateral, 

abdominali, erectorii spinali 

 

excentrică 

 

rotaţia umăr-braţ superior 

(plan transversal) 

deltoidul mijlociu şi posterior, 

dorsalul mare, intraspinalul, 

muşchiul teres minor, extensorii 

încheieturii 

 

concentrică 

deltoidul anterior, pectoralul 

mare, subscapularii 

excentrică 

 

 

 

ACCELERARE 

conducerea părţii de jos a 

corpului şi rotaţia şoldului 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepsul, fesierii, rotatorii  

şoldului 

 

concentrică 

 

rotaţia trunchiului 

 

oblicii,extensorii spatelui 

 

concentrică/excentrică 

mişcarea orizontală a 

braţului superior 

deltoidul anterior, subscapularii, 

bicepşii, pectoralii majori 

 

concentrică 

pronaţia braţului pronatorii braţului  concentrică/excentrică 

extensia/flexia cotului bicepşii concentrică/excentrică/ 

izometrică 

rotaţia internă a braţului 
superior 

 

dorsalul mare, pectoralul mare, 
subscapularii 

 

concentrică 

flexia mâinii (înainte)/ flexia 

mâinii (în lateral-către 

degetul mic) 

 

flexorii încheieturii 

 

concentrică 

 

TERMINAREA 

LOVITURII 

partea de jos a corpului muşchii gambei/soleari, rotatorii  

şoldului 

excentrică 

rotaţia trunchiului oblicii, erectorii spinali concentrică/excentrică 

încetinirea braţului superior / 

rachetei 

intraspinalul, muşchiul teres 

minor, deltoidul posterior, 

romboidul, muşchiul serratus 

anterior, trapezul, tricepşii, 

extensorii încheieturii 

 

excentrică 

2.4.                                                                                                                                                      SUMAR 
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REVERUL CU O MÂNĂ (Tabelul 6.2) 

FAZA 

LOVITURII 

ACŢIUNEA/FUNCŢIA MUŞCHII FOLOSIŢI TIPUL DE 

CONTRACŢIE 

 

 

       

PREGĂTIRE 

încărcarea membrului 

inferior şi rotaţia şoldului 

 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepsul, fesierii, rotatorii  

şoldului 

 

excentrică 

 

rotaţia trunchiului 

oblicii interni ipsilaterali, oblicii 

externi contralaterali 

 

concentrică 

oblicii interni contralaterali, 

oblicii externi ipsilaterali, 

abdominali, erectorii spinali 

 

excentrică 

 

rotaţia umăr-braţ superior 

(plan transversal) 

deltoidul anterior, pectoralul 

major, subscapularii, extensorii 

încheieturii 

 

concentrică 

deltoidul posterior, intraspinalul, 

muşchiul teres minor, trapezul, 

romboidul, muşchiul serratus 

anterior  

excentrică 

 

 

 

ACCELERARE 

conducerea părţii de jos a 

corpului şi rotaţia şoldului 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepsul, fesieri, rotatorii  

şoldului 

 

concentrică 

 

rotaţia trunchiului 

 

oblicii,abdominalii şi extensorii 

spatelui 

 

concentrică/excentrică 

abducţia braţului superior şi 

extensia orizontală 

intraspinalul, muşchiul teres 

minor, deltoidul posterior, 

trapezul 

 

concentrică 

extensia cotului tricepşii (bicepşii) concentrică (excentrică) 

extensia încheieturii şi 
aducţia 

 

extensorii şi aductorii 
încheieturii 

 

concentrică 

TERMINAREA 

LOVITURII 

partea de jos a corpului  muşchii gambei/soleari, rotatorii  

şoldului 

excentrică 

rotaţia trunchiului oblicii, abdominalii, extensorii 

spatelui 

concentrică/excentrică 

încetinirea braţului superior / 

rachetei 

subscapularii, pectoralul mare, 

bicepşii, flexorii încheieturii 

excentrică 
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REVERUL CU DOUĂ MÂINI (Tabelul 6.3) 

FAZA 

LOVITURII 

ACŢIUNEA/FUNCŢIA MUŞCHII FOLOSIŢI TIPUL DE 

CONTRACŢIE 

 

 

       

PREGĂTIRE 

încărcarea membrului 

inferior şi rotaţia şoldului 

 

muşchii gambei/soleari, cvadricepşi, fesieri, 

rotatorii şoldului 

 

excentrică 

 

rotaţia trunchiului 

oblicii interni ipsilaterali, oblicii externi 

contralaterali 

 

concentrică 

oblicii interni contralaterali, oblicii externi 

ipsilaterali, abdominali, erectorii spinali 

 

excentrică 

 

rotaţia umăr-braţ superior 

dominant (plan 

transversal) 

deltoidul anterior, pectoralul mare, 

subscapularii, extensorii încheieturii 

 

concentrică 

deltoidul posterior, intraspinalul, muşchiul 

teres minor, trapezul, romboidul, muşchiul 

serratus anterior  

excentrică 

 

rotaţia umăr-braţ superior 

nedominant (plan 

transversal) 

deltoidul mijlociu şi posterior, dorsalul 

mare, intraspinalul, muşchiul teres minor, 

extensorii încheieturii 

concentric 

deltoidul anterior, pectoralul mare, 

subscapularii 

excentric 

 

 

 

 

ACCELERARE 

conducerea părţii de jos a 

corpului şi rotaţia şoldului 

muşchii gambei/soleari, cvadricepsul, 

fesierii, rotatorii  şoldului 

 

concentrică 

 

rotaţia trunchiului 

 

oblicii, abdominalii, extensorii spatelui 

 

concentrică / 

excentrică 

abducţia braţului superior 

şi extensia orizontală 

 

 

 

aducţia braţului superior şi 

flexia orizontală 

braţul dominant – infraspinalul, muşchiul 

teres minor, deltoidul posterior, romboidul, 

muşchiul serratus anterior, trapezul 

 

braţul nedominant – deltoidul anterior, 

subscapularii, bicepşii, muşchiul serratus 

anterior,pectoralul major  

 

concentrică 

flexia cotului bicepşii concentrică / 

excentrică 

extensia încheieturii şi 
aducţia 

flexia încheieturii şi 
abducţia 

 

braţul dominant – extensorii şi aductorii 
încheieturii 

 

braţul nedominant – flexorii şi abductorii 
încheieturii 

 

concentrică 

 

TERMINAREA 

LOVITURII 

partea de jos a corpului muşchii gambei/soleari, rotatorii  şoldului excentrică 

rotaţia trunchiului oblicii, abdominalii, extensorii spatelui concentrică / 

excentrică 

încetinirea braţului 

superior / rachetei 

braţul care poartă racheta – subscapularii, 

pectoralul major, flexorii încheieturii 

 

braţul care nu poartă racheta – intraspinalul, 

muşchiul teres minor, deltoidul posterior, 

romboidul, muşchiul seratus anterior, 

trapezul, tricepşii, extensorii încheieturii 

 

excentrică 
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VOLEUL (Tabelul 6.4) 

FAZA 

LOVITURII 

ACŢIUNEA/FUNCŢIA MUŞCHII FOLOSIŢI TIPUL DE 

CONTRACŢIE 

 

 

       

PREGĂTIRE 

încărcarea membrului 

inferior şi rotaţia şoldului 

 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepşi, fesieri, rotatorii 

şoldului 

 

excentrică 

 

rotaţia trunchiului 

oblicii interni ipsilaterali, oblicii 

externi contralaterali 

 

concentrică 

oblicii interni contralaterali, 

oblicii externi ipsilaterali, 

abdominali, erectorii spinali 

 

excentrică 

 

rotaţia umăr-braţ superior 

(plan transversal) pentru 

voleul de dreapta 

deltoidul mijlociu şi posterior, 

dorsalul mare, intraspinalul, 

muşchiul teres minor, extensorii 

încheieturii 

 

concentrică 

deltoidul anterior, pectoralul 

mare, subscapularii 

excentrică 

 rotaţia umăr-braţ superior 

(plan transversal) pentru 

voleul de rever executat cu o 

mână 

deltoidul anterior, pectoralul 

major, subscapularii, extensorii 

încheieturii 

concentrică 

 deltoidul posterior, intraspinalul, 

muşchiul teres minor, trapezul, 

romboidul, muşchiul serratus 

anterior 

excentrică78 

 

 

 

 

ACCELERARE 

conducerea părţii de jos a 

corpului şi rotaţia şoldului 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepsul, fesierii, rotatorii  

şoldului 

 

concentrică 

 

rotaţia trunchiului 

(minimală) 

 

oblicii,abdominalii, erectorii 

spinali 

 

concentrică/excentrică/ 

izometrică 

mişcarea orizontală a 

braţului superior şi extensia 

cotului 

dreapta – pectoralul major, 

deltoidul anterior, tricepşii 

 

rever – deltoidul posterior, 

tricepşii, romboidul, trapezul 

 

concentrică 

mişcarea încheieturii 

(extensie/abducţie) 

extensorii încheieturii şi 

abductorii mâinii 

concentrică (izometrică, 

cu antagoniştii în 

contracţie excentrică) 

 

TERMINAREA 

LOVITURII 

partea de jos a corpului muşchii gambei/soleari, rotatorii  

şoldului 

excentrică 

rotaţia trunchiului oblicii, erectorii spinali, 

abdominalii 

concentrică/excentrică 

încetinirea braţului superior / 

rachetei 

dreapta – deltoidul posterior, 

romboidul, muşchiul serratus 

anterior, trapezul, bicepşii 

 

rever – subscapularii, pectoralul 

major, deltoidul anterior, bicepşii 

 

excentrică 
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SERVICIUL (Tabelul 6.5) 

FAZA 

LOVITURII 

ACŢIUNEA/FUNCŢIA MUŞCHII FOLOSIŢI TIPUL DE 

CONTRACŢIE 

 

PREGĂTIRE 

încărcarea membrului 

inferior şi rotaţia şoldului 

 

muşchii gambei/soleari, 

cvadricepşi, fesieri 

 

excentrică 

 

rotaţia trunchiului 

oblicii, abdominalii, extensorii 

trunchiului 

 

concentrică/excentrică 

oblicul contralateral intern, 

oblicul extern ipsilateral, 

abdominali, erectorul spinal 

 

excentrică 

ÎNTINDERE 

(ARMARE) 

extensia şi rotaţia trunchiului 

extensorii spatelui 

oblicii 

abdominalii 

concentrică, 

concentrică/excentrică 

excentrică 

mişcarea braţului 

intraspinalul/muşchiul teres 

minor, supraspinalul, bicepşii, 

muşchiul seratus anterior, 

extensorii încheieturii, 

subscapularii, pectoralul major 

concentrică 

 

 

excentrică 

 

 

 

 

ACCELERARE 

conducerea piciorului muşchii gambei/soleari, 

cvadricepsul, fesierii 

tendoanele din spatele 

genunchiului 

concentrică 

 

excentrică 

 

flexia şi rotaţia trunchiului 

 

abdominalii, oblicii 

extensorii spatelui 

 

concentrică 

excentrică 

ridicarea braţului superior şi 

mişcarea înainte 

subscapularii, pectoralul major, 

deltoidul anterior, tricepşii 

 

concentrică 

extensia cotului tricepşii 

(bicepşii) 

concentrică 

(excentrică) 

rotaţia internă a umărului şi 

pronaţia antebraţului 

dorsalul mare, subscapularii, 

pectoralul major, pronatorii 

antebraţului 

 

concentrică 

flexia încheieturii 

 

flexorii încheieturii 

 

concentrică 

TERMINAREA 

LOVITURII 

partea de jos a corpului muşchii gambei/soleari, 

cvadricepşii, fesieri 

excentrică 

flexia şi rotaţia trunchiului extensorii spatelui 

oblicii, abdominalii 

excentrică 

concentrică/excentrică 

încetinirea braţului superior / 

rachetei 

intraspinalul, muşchiul teres 

minor, muşchiul seratus anterior, 

trapezul, romboidul, extensorii 

încheieturii, supinatorii 

antebraţului 

 

excentrică 

 

Tabelul 6.1. – 6.5. Sumarul activităţii musculare în timpul loviturilor de bază, voleului şi serviciului. 
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3 APLICAŢII LA ANTRENAMENT 

 

 

 

 Sunt multe cărţi dedicate diferitelor componente ale pregătirii neuromusculare şi unele sunt scrise 

special pentru tenis (de ex. Reid şi alţii, 2003; Roetert şi Ellenbecker, 1998). Scopul acestei secţiuni este să 

ofere o viziune a teoriilor şi aplicaţiilor implicate în pregătirea fizică a jucătorilor de tenis şi să le 

relaţioneze cu activarea musculară din secţiunile anterioare. Cititorii pot consulta literatură de specialitate 

despre tenis cum ar fi FORŢĂ ŞI CONDIŢIE FIZICĂ ÎN TENIS, ITF (Reid şi alţii, 2003) şi alte materiale 

care prezintă exerciţii, proceduri de antrenament şi de testare pentru diferite componente ale pregătirii 

neuromusculare. 

 

 

  

 

 

 

 

 

TEORIE 

 

 

În general, puterea este forţa maximă a unui muşchi pe care acesta o poate genera sub contracţie 

voluntară. La oameni nu este practică testarea unui singur muşchi deoarece o acţiune utilizează mai mulţi 

muşchi. Ca rezultat, puterea musculară este evaluată folosind torsiunea maximă înregistrată pentru o 

încheietură (Kulig şi alţii, 1984) sau greutatea maximă pe care o poate ridica o persoană (de ex. din 

ghemuit, de la bărbie, etc.). Jucătorii începători expuşi unui antrenament de forţă vor observa o creştere 

aparentă de putere fără o creştere în paralel a mărimii muşchilor (hipertrofie) în primele 4-6 săptămâni de 

antrenament. Motivul creşterii forţei fără să apară o hipertrofie musculară este constituit de adaptarea 

neurală (sau efectul învăţării), o modificare a intrărilor neurale în muşchi care conduce la o contracţie 

musculară mărită. Creşterile de putere după faza iniţială a antrenamentului de forţă se datorează în principal 

schimbărilor structurale cum ar fi creşterea secţiunii transversale a muşchiului.  

 

Rezistenţa musculară este capacitatea de a efectua contracţii musculare repetate pe o perioadă 

lungă în condiţiile unui mediu de opunere. Un jucător de tenis execută sute de lovituri într-un meci. Se 

înţelege că îmbunătăţirea rezistenţei musculare va permite jucătorului să menţină calitatea loviturii chiar 

până la sfârşitul unui meci. Este în general acceptat faptul că o bună putere şi rezistenţă musculară ajută la 

accelerarea performanţei şi prevenirea accidentărilor (Fleck şi Falkel, 1986). 

 

Când vorbim despre antrenamentul de rezistenţă, este imposibil să separăm forţa de rezistenţă. Cu 

alte cuvinte, un program destinat dezvoltării forţei va îmbunătăţi inevitabil şi rezistenţa musculară şi vice 

versa, în special la atleţii începători. Unele studii au demonstrat că o creştere a puterii musculare datorată 

antrenamentului de rezistenţă ajută la îmbunătăţirea execuţiei loviturilor la jucătorii de tenis. S-a arătat că 

îmbunătăţirea rotatorilor interni şi externi ai umărului utilizând dinamometre izocinetice (Ellenbecker şi 

alţii, 1988; Mont şi alţii, 1994) şi o combinaţie de tuburi elastice şi haltere uşoare (Treiber şi alţii, 1998) pe 

parcurs  de  4-6  săptămâni  duce  la o creştere semnificativă a vitezei serviciului la jucătorii foarte talentaţi.  

 

      

 

 

 

 

 

 

 

3.1.                                                                                                            ANTRENAMENTUL DE FORŢĂ 

DE REŢINUT: 

 
Este imperativ necesar 
ca antrenorul să 
cunoască  
caracteristicile fizice ale 
jucătorilor săi. În loc să 
aplice acestora un 
program folosit de un 
jucător bine clasificat, 
antrenorul trebuie să 
prescrie un antrenament 
de forţă şi un program 
de preparaţie fizică  
bazate pe resursele 
disponibile,  în 
perioadele favorabile de 
timp ale 
anotimpului/anului  şi 
caracteristice nevoilor 
jucătorilor săi.   
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Studiind ca subiecţi jucătoare de tenis competitive, de colegiu, Kraemer şi alţii (2000, 2003) au arătat că 

periodizarea antrenamentului de rezistenţă este mai bună decât neperiodizarea lui sau efectuarea lui într-un 

singur ciclu, astfel că se va ajunge în acest mod la dezvoltarea capacităţilor fizice şi vitezelor mingii la 

serviciu, lovitura de dreapta şi lovitura de rever. 

 

 

APLICAŢIE 

 

 Antrenorii şi instructorii ar trebui să planifice sesiunile de antrenament şi să prescrie exerciţii care 

invocă tipare specifice de refacere şi activare musculară. Aceste tipare ar trebui să fie specifice cerinţelor 

mecanice şi metabolice ale jocului. Asta înseamnă că programele trebuie să fie alcătuite în mod ştiinţific pe 

baza complementarităţii între îmbunătăţirea forţei şi refacere şi ar trebui să ţintească dezvoltarea muşchilor 

responsabili pentru generarea şi, adeseori mai important, încetinirea vitezei rachetei (Ellenbecker, 1995). 

Ar trebui să se pună accent pe toate elementele care susţin o mişcare eficientă la fel ca şi pe măsurile 

preventive pentru evitarea accidentărilor cum ar fi cele care apar la muşchii antagonişti-agonişti şi bi-

laterali în cazul dezechilibrărilor ce pot să apară în jocul de tenis. 

 

 Jucătorii de tenis pot beneficia de diferite moduri de antrenament al rezistenţei specifice: 

izometric, izotonic şi izocinetic. Fiecare mod de antrenament are avantajele şi dezavantajele sale dacă ne 

referim la costuri, posibilităţi şi eficacitate. 

 

 

 

 

 

  
  

Jucătorii de tenis au nevoie de programe de antrenament de forţă care sunt specifice cerinţelor jocului. 
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TEORIE 

   

 Antrenamentul pliometric se bazează pe o secvenţă de contracţii a muşchiului cunoscută ca ciclu 

de întindere scurtată, în care muşchiul implicat este solicitat într-o contracţie excentrică urmată imediat de 

una concentrică. Cercetările au demonstrat că dacă muşchiul este întins înainte de o contracţie concentrică, 

se va contracta mai cu forţă şi mai rapid. De exemplu, aşa cum s-a subliniat în Capitolul 2, un studiu făcut 

de Elliott şi alţii (1999) arată că viteza maximă a încheieturii obţinută în timpul acţiunii de aruncare a fost 

mărită cu aproximativ 20% când umărul a fost rotit în exterior imediat înainte de rotaţia internă. De 

asemenea ei au arătat că avantajele pretensionării au scăzut odată cu creşterea timpului de pauză între fazele 

excentrică şi concentrică ale mişcării de aruncare. Mecanismele datorită cărora se obţin beneficii în urma 

ciclului de întindere scurtată nu sunt complet înţelese. Oricum, sunt acceptaţi pe scară largă proprietatea 

elasticităţii muşchiului precum şi reflexul de întindere (rotirea axială a muşchiului) cu fiind doi contributori 

de bază. 

 

 

APLICAŢIE    
   

 Majoritatea loviturilor şi mişcărilor din tenis sunt de natură pliometrică dat fiind scopul lor de a 

genera rapid forţă. În mişcarea pe teren, „primul pas”, un termen folosit de antrenorii de tenis pentru a se 

referi la „viteza de pornire”, se bazează pe capacitatea de a învinge inerţia propriului corp şi a se pune în 

mişcare (Chu, 1998). Exerciţiile pliometrice care sunt destinate să reducă timpul de contact cu solul 

(exerciţiile pentru răspuns rapid) sunt considerate a fi eficace în acest sens (Chu, 2003). Exerciţiile 

pliometrice de amplitudine mai mare (cu răspuns mai lung) cum ar fi săritura sau saltul sunt destinate să 

dezvolte un grad mai mare al forţei şi când sunt efectuate la antrenamente cu o frecvenţă corespunzătoare 

pot facilita abilitatea jucătorilor de a încetini şi schimba direcţia. 

 

 Rolul rotaţiei trunchiului este central pentru generarea vitezelor mari ale rachetei în majoritatea 

loviturilor din tenis. Aruncările cu mingea medicinală pliometrică care activează musculatura specifică 

implicată în loviturile de dreapta, rever şi serviciu sunt gândite în beneficiul dezvoltării puterii în aceste 

lovituri.    

 

 

 

 

 

 

 

 

TEORIE 

 

 În câmpul controlului motoriu, timpul de reacţie este timpul de la prezentarea unui stimul apărut 

dintr-o dată până la momentul de iniţiere al unui răspuns. Este timpul de care are nevoie sistemul 

neuromuscular pentru a procesa informaţia apărută, pentru a decide asupra unui răspuns şi a trimite 

comenzi muşchilor care efectuează acest răspuns.  

 

 

 

 

 

 

 

3.2.                                                                                                       ANTRENAMENTUL PLIOMETRIC 

DE REŢINUT: 

 
Pentru ca exerciţiile cu 
mingea medicinală să 
fie de natură pliometrică 
trebuie să fie efectuate 
într-un parcurs relativ 
scurt pentru a invoca 
reflexul de întindere şi a 
potenta astfel activitatea 
musculară a 
trunchiului(Chu, 2003). 

3.3.                                                                                                        ANTRENAMENTUL DE REACŢIE 
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 În tenis, interceptarea unui passing-shot la fileu şi returul la un serviciu rapid se bazează pe timpi 

de reacţie scurţi. Într-un  experiment de laborator, timpul de reacţie pentru executarea unui voleu poate fi 

definit ca fiind timpul de la eliberarea mingii dintr-un tun de mingi până la momentul iniţial de mişcare a 

rachetei (Andrew şi alţii, 2003; Chow şi alţii, 1999a). Oricum timpul de reacţie poate fi definit cu 

dificultate în situaţiile de meci din cauza abilităţilor de anticipare folosite în mod obişnuit de jucătorii de 

tenis experimentaţi (a se vedea Secţiunea 1.2 a acestui capitol). De exemplu, când se returnează un serviciu 

sau se interceptează un passing-shot, un jucător poate să înceapă să-şi mişte racheta în partea în care 

anticipează serviciul/passing-shotul adversarului înainte ca mingea să fi părăsit racheta acestuia. Reacţia 

rapidă este oricum un avantaj în tenis din cauza situaţiilor neprevăzute cum ar fi săriturile defectuoase şi 

lovirile corzii fileului. 

 

 

APLICAŢIE 

 

 Majoritatea exerciţiilor pentru antrenarea reacţiei implică atât timpii de reacţie cât şi de mişcare. 

Timpul de mişcare este timpul de la momentul iniţial până la încheierea sarcinii. De exemplu, în executarea 

unui voleu, timpul de mişcare va fi timpul de la mişcarea iniţială a rachetei până la impactul minge-rachetă 

(Chow şi alţii, 1999a). În lucrările despre tenis timpii de reacţie şi de mişcare se referă de asemenea şi la 

vitezele de reacţie şi de mişcare (Asociaţia Germană de Tenis, 2000). În cadrul pregătirii fizice din tenis, un 

exerciţiu de reacţie poate solicita un jucător să aştepte în poziţia staţionară de start. Odată ce este dat un 

semnal (vizual, auditiv sau cinetic), jucătorul se va mişca spre o ţintă apropiată cât mai repede cu putinţă. 

Acolo unde este posibil, aceste exerciţii ar trebui să fie efectuate pe un teren de tenis, cu o rachetă. Pot fi 

folosite aparate electronice de temporizare pentru a măsura timpul de răspuns: timpul de la apariţia 

semnalului şi până la atingerea rachetei (timpul de reacţie + timpul de mişcare). Când există o îmbunătăţire 

a timpului de răspuns, nu se ştie sigur dacă aceasta se datorează reducerii timpului de reacţie sau a timpului 

de mişcare sau a unei combinaţii a celor două. 

 

 În ceea ce priveşte îmbunătăţirea timpului de reacţie prin antrenament, jucătorii ar trebui să-şi 

îmbunătăţească faza iniţială de accelerare în timpul mişcării prin programe adecvate de forţă şi exerciţii 

pliometrice. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Timpul de răspuns este timpul parcurs de la prezentarea 

stimului până la impactul minge-rachetă. 
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TEORIE 

 

 Flexibilitatea poate fi simplu definită ca fiind gradul de acţiune a mişcării unei articulaţii (GAM). 

Sunt două tipuri de flexibilitate a articulaţiei. Flexibilitatea statică (pasivă) se obţine când un segment al 

corpului este mişcat în cadrul GAM de către forţe externe (aplicate de altă persoană sau obiect). 

Flexibilitatea dinamică (activă) este GAM atins folosind forţe interne (contracţii musculare voluntare). 

Factorii care influenţează GAM a unei articulaţii includ structura articulaţiei, mărimea ţesuturilor moi din 

jurul articulaţiei, extensibilitatea ligamentelor care înconjoară articulaţia şi mişcarea de contracţie 

ambivalentă a muşchilor opuşi (antagonişti) corespunzătoare încheieturii. 

 

 La jucătorul de tenis, o flexibilitate slabă poate compromite funcţionarea încheieturii şi 

funcţionarea musculară şi deci creşte riscul de accidentare a acestuia. De exemplu, informaţiile arată că 

jucătorii de tenis îşi pierd flexibilitatea în rotaţia internă a umărului (deficitul glenohumeral de rotaţie 

internă) care poate duce la probleme de instabilitate a articulaţiei umărului (Burkhart şi alţii, 2000). Din 

perspectiva producerii forţei, păstrarea lungimii adecvate a muşchilor este de asemenea esenţială dacă 

fibrele musculare trebuie să se contracte concentric şi excentric cu eficienţă maximă. 

 

APLICAŢIE  
 

 Antrenamentul de flexibilitate este deseori trecut cu vederea şi inclus în mică măsură în 

componentele programelor de pregătire fizică a jucătorilor de tenis (Roetert şi Ellenbecker, 1998). Ca şi la 

antrenamentele altor calităţi fizice, antrenamentul de flexibilitate ar trebui să fie specific pentru fiecare 

jucător (adresându-se unei rigidităţi sau unei potenţiale rigidităţi care ar limita performanţa) şi suficient de 

variat şi progresiv astfel încât să se poată realiza îmbunătăţiri (adaptări) (Reque, 2003). 

 

 Dezvoltarea flexibilităţii, care ar trebui să fie considerată în lumina dezvoltării tiparelor de mişcare 

eficientă, poate fi căutată prin gândirea unor tehnici variate de stretching. Aceste tehnici includ următoarele 

tipuri de stretching: balistic, static, pasiv, de facilitare proprioceptivă neuromusculară şi posturală, dar şi de 

transmitere neurală. Fiecare din aceste tehnici poate juca un rol specific în dezvoltarea eficienţei mişcării, 

iar cititorii pot să consulte pentru alte detalii Capitolul 5 din Forţă şi Condiţie Fizică în Tenis, ITF (Reid şi 

alţii, 2003). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Max Mirnyi efectuând un stretch static al 

cvadricepşilor 
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4 SUMAR 

 

 

 Eficienţa neuromusculară joacă un rol central în optimizarea loviturii în tenis şi a producerii 

loviturilor. Fără o funcţionare optimă a sistemului nervos nu se poate realiza o susţinere a performanţei în 

tenisul de înaltă calitate. Din perspectiva antrenorului, trebuie consideraţi muşchii care sunt folosiţi pentru 

accelerarea şi încetinirea cu mare viteză a segmentelor de rotaţie care constituie o caracteristică a jocului de 

tenis, putând astfel să se informeze asupra modului în care antrenamentul poate fi optimizat în beneficiul 

maximei performanţe a jucătorului. 
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VII.   ANALIZA PRODUCERII LOVITURII AVANSATE 

 
Duane Knudson şi Bruce Elliot 

 

 

 

 

 

1 INTRODUCERE 

 
 Câteva capitole ale acestei cărţi au analizat factorii biomecanici implicaţi în succesiunea precisă de 

mişcări care caracterizează loviturile din tenisul avansat. O aplicaţie naturală a cunoştinţelor biomecanice 

din tenis este analiza tehnicii loviturii. Complexitatea evaluării şi mijloacele utilizate pentru a ajuta acest 

proces se mută continuu între analiza cantitativă şi analiza calitativă. 

 

 Analiza calitativă este observarea subiectivă a mişcărilor jucătorului pe care antrenorul le 

utilizează de obicei pentru a-i ajuta pe jucători să se perfecţioneze. Analiza cantitativă implică măsurătorile 

şi interpretările variabilelor biomecanice cheie care se leagă de o anumită lovitură. Antrenorii pot folosi de 

asemenea aceste informaţii numerice pentru a planifica o intervenţie care să-i ajute pe jucătorii avansaţi să 

se perfecţioneze. Oricare ar fi analiza utilizată, scopurile analizei loviturii avansate sunt de obicei de a 

îmbunătăţi performanţa în condiţii de presiune şi de a reduce riscul accidentării. 

 

 Acest capitol va explora modul cum antrenorii pot folosi aceste două tipuri de analiză pentru a 

ajuta la perfecţionarea jucătorilor de tenis avansaţi. Mai întâi, este prezentată teoria unei analize calitative 

interdisciplinare a loviturii urmată de o aplicaţie practică a acestei teorii. Apoi, vom revedea instrumentele 

de analiză biomecanică cantitativă care pot fi folositoare pentru antrenorii de tenis care lucrează cu jucătorii 

avansaţi pentru perfecţionarea lor.      

 

 

 

  

 2 ANALIZA CALITATIVĂ 

 
 Analiza calitativă este folosită de către antrenori ca fiind cel mai obişnuit instrument de analiză a 

loviturii (Figura 7.1). Totuşi, analiza calitativă efectivă a loviturii este mai mult decât doar o observaţie 

vizuală tradiţională aspra tehnicii şi prescrierea câtorva corecţii. O bună analiză calitativă a loviturilor este 

o observaţie sistematică şi o apreciere critică a calităţii mişcării jucătorului în scopul definirii celei mai 

potrivite intervenţii pentru a îmbunătăţi performanţa (Knudson şi Morrison, 2002). Knudson şi Morrison 

(2002) argumentează că o bună analiză este interdisciplinară,  însemnând   faptul  că  antrenorul  integrează 
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experienţa şi cunoştinţele din mai multe discipline (biomecanică, fiziologie, psihololgie, etc.). Această 

viziune extinsă a analizei calitative a loviturilor este cheia maximizării performanţei la jucătorii avansaţi. 

Mai târziu în acest capitol vom discuta un exemplu a acestei viziuni extinse a analizei calitative în lucrul cu 

un jucător avansat. Antrenorii interesaţi pot citi despre mai multe exemple de analiză calitativă a loviturilor 

de tenis în diverse publicaţii (Knudson, 1991a, 1999a, 2001; Knudson şi Elliot, 2003; Knudson şi Shriver 

2001). 

 

  
 

Figura 7.1. În analiza tradiţională a loviturii, antrenorii evaluează vizual tehnica şi furnizează o corecţie 

verbală. Această formă a analizei calitative ar trebui combinată cu o metodă vastă, profesională de analiză 

calitativă, aşa cum este folosită ea de mulţi antrenori de top. 

 

Aici sunt patru sarcini principale în analiza calitativă a loviturilor (Figura 7.2). Prima sarcină este 

pregătirea şi implică dobândirea de informaţii despre lovitură, jucător şi situaţia observată. Această carte 

oferă o sursă excelentă de informaţii biomecanice despre tenis. Cei mai buni antrenori acumulează ultimele 

informaţii ştiinţifice din toate sporturile şi îşi împărtăşesc experienţa profesională prin atestări şi conferinţe. 

 

În continuare, antrenorul observă sistematic din diferite perspective câteva execuţii ale loviturii în 

cauză. În cadrul acestei de-a doua sarcini antrenorul ar trebui să folosească următoarele procedee pentru a 

obţine toate informaţiile relevante despre execuţia loviturii: 

 

 Foloseşte diferite simţuri (de ex. privire, auz şi simţul mingii, jocului). Asta înseamnă că lucrezi cu 

un jucător pentru a simţi „greutatea” loviturii. 

 Poţi să foloseşti o strategie de observare. De exemplu, o metodă de observaţie „de la picioare în 

sus” (are în vedere tălpile picioarelor – picioarele – trunchiul – braţul – racheta), dar şi alte 

strategii (de ex. de la general la specific, caracteristicile segmentelor/acţiunilor, fazele loviturii) se 

pot potrivi mai bine cu stilul unui antrenor. 

 

 

 

 

 

     

DE REŢINUT: 

 
Unele mişcări sunt 
mai bine observate din 
spate (de ex. orientarea 
rachetei faţă de corp), 
în timp ce altele pot fi 
mai bine văzute  din 
lateral (de ex. distanţa 
dintre rachetă şi 
trunchi în timpul 
balansului înapoi la 
lovitura de dreapta). 
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 Observarea ar trebui să se facă de obicei în condiţiile jocului în meci. Dacă observarea se face în 

timpul antrenamentului ar trebui să se folosească exerciţii care stimulează competiţia încât execuţia 

loviturii să fie cât mai realistă. 

 

 
 

Figura 7.2. Un model profesional de analiză a loviturii are patru sarcini (Knudson şi Morrison, 2002). 

 

Partea a treia a analizei calitative include doi paşi importanţi şi adesea dificili. În primul rând, 

antrenorul evaluează performanţa prin identificarea punctelor tari şi punctelor slabe ale loviturii jucătorului. 

Este important pentru antrenor să identifice toate punctele slabe sau erorile, dar de asemenea să noteze 

punctele tari ale tehnicii care se pot consolida şi perfecţiona. În al doilea rând, în cadrul acestei sarcini 

trebuie făcută o diagnoză. Aici antrenorul trebuie să aibă în vedere importanţa punctelor slabe, cu prioritate 

a acelora care limitează performanţa. Este ineficient şi adesea contraproductiv să se focalizeze atenţia spre 

defectele minore. Unele puncte slabe sunt simptomatice pentru alte probleme mai mari, iar altele sunt mai 

degrabă variaţiuni de stil ale loviturilor. Prin identificarea celor mai importante puncte slabe ale unui 

anume jucător, această a treia sarcină a analizei calitative maximizează potenţialul de îmbunătăţire în urma 

intervenţiei pe care antrenorul o selectează. De exemplu în cazul unui jucător care serveşte, poate să fie de 

preferat pentru antrenor să-l ajute pe jucător să-şi îmbunătăţească aruncarea mingii într-o anumită poziţie 

deoarece aceasta poate de asemenea să corecteze sau să determine: 

 

 poziţionarea trunchiului la impact. 

 o utilizare crescută a rotaţiei interne a umărului la acţiunea serviciului. 

 un aliniament corect între rachetă şi antebraţ. 

 

Biomecanica este ştiinţa sportului cel mai mult implicată în determinarea celor mai influenţi 

factori tehnici ai loviturilor din tenis. Este oricum important pentru antrenori să realizeze că trebuie să 

integreze cunoştinţele din toate ştiinţele sportului în alcătuirea acestor dificile diagnoze. De exemplu, o 

dezvoltare rapidă a unui jucător junior poate fi determinată de îmbunătăţirea forţei musculare, echilibrului 

sau factorilor de flexibilitate, prioritare  ajustării  loviturii  sau  participarea  la  competiţii  de  nivel  ridicat.  

 

 

 

 

 

 

pregătire 

observaţie 

intervenţie 

evaluare / diagnoză 
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 Antrenorul poate decide dacă problemele biomecanice ale loviturii au o importanţă secundară la 

acest moment pentru jucător. Antrenorul poate focaliza antrenamentul pe partea de pregătire fizică şi 

construirea încrederii psihice de care are nevoie jucătorul atunci când trece la un nivel superior al 

competiţiilor. 

 

 A patra sarcină a analizei calitative a loviturilor se referă la intervenţia pe care o selectează 

antrenorul. Antrenorii de tenis buni nu se bazează doar pe intervenţii verbale. Cercetări semnificative din 

ştiinţa sportului sugerează faptul că antrenorii ar trebui să consolideze tehnica corectă mai des decât se face 

în mod obişnuit. Antrenorii moderni nu trebuie să facă corecţii asupra a ceea ce s-a întâmplat (inducând un 

feedback tensionat prin adresările verbale „nu” sau „stop”), ci mai degrabă indicaţiile trebuie adresate prin 

fraze pozitive astfel încât deficienţa să nu fie percepută negativ de către jucători. Atunci când se foloseşte 

ca intervenţie un feedback verbal, o strategie bună este cea a indicaţiei corective tip „sandwich”. Intervenţia 

plasează o indicaţie corectivă între consolidări pozitive ale tehnicii sau efortului. Un antrenor ar trebui să 

spună: „excelent joc de picioare la acest voleu Sally, hai să ne concentrăm pe rigidizarea încheieturii şi pe 

buna ta mişcare înainte la următorul voleu”. Din nou, pentru ca o intervenţie să fie cea mai eficace 

antrenorul trebuie să integreze problemele biomecanice cu alte domenii ale sportului, relevante pentru 

analiza calitativă a situaţiei. 

 

 Aici sunt de asemenea o varietate de moduri de a ajuta la progresul unui jucător, astfel intervenţia 

ar trebui să nu fie întotdeauna de tip feedback verbal. Antrenorul poate prescrie o nouă sarcină de antrenare, 

să prezinte o explicaţie de manual, să arate diagrame sau videoclipuri ale mişcării respective, sau să 

puncteze ritmul adecvat cu indicaţii auditive. Un jucător avansat care lucrează pentru a-şi scurta returul de 

serviciu ar trebui să exerseze aproape de gardul din spate, astfel încât sunetul şi impactul rachetei care 

loveşte gardul serveşte ca ghidaj în învăţarea scurtării loviturii. Un antrenor ar trebui de asemenea să 

folosească reluări video (vezi mai târziu secţiunea cu observaţii extinse) pentru a exemplifica vizual şi 

auditiv ritmul loviturii dorite. 

 

 Alte exemple de strategii de intervenţie sunt demonstraţiile sau oferirea unor repere care 

exagerează sau supracompensează pentru a obţine efectul dorit. De exemplu, un antrenor ar trebui să-i 

solicite unui jucător care nu are suficient ritm în imprimarea topspin-ului în loviturile de bază să-şi 

imagineze că loveşte trei mingi în loc de una. Adesea exagerarea „simţului” unei mişcări în cadrul unei 

lovituri duce la un rezultat mai slab sau nedorit faţă de cel pe care îl are antrenorul în minte. Un alt exemplu 

comun este atunci când un jucător trimite multe servicii în fileu, când antrenorul trebuie să-l determine din 

nou pe jucător să imprime o traiectorie ascendentă a rachetei către minge. Antrenorul poate să exagereze 

cerându-i jucătorului să încerce să lovească serviciul orizontal, direct în gardul din spate. Deseori la 

următoarele câteva servicii, jucătorul plasează mingea în zona de fund a careului de serviciu şi îşi 

consolidează mişcarea ascendentă şi spre înainte atunci când execută serviciul. O examinare mai 

cuprinzătoare a acestei probleme poate fi găsită în Manualul Antrenorului Avansat, ITF (Crespo şi Miley, 

1998). 

 

 Observaţi că pe teren, antrenorul revine imediat (linia punctată din Figura 7.2) să observe jucătorul 

şi măsura în care intervenţia a modificat performanţa. În afara terenului, antrenorul revine la studierea şi 

pregătirea sa pentru proxima ocazie când va folosi analiza calitativă în lucrul cu acel jucător. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Un antrenor bun  
foloseşte analiza 
calitativă pentru a ajuta 
la progresul jucătorului 
şi a reduce riscul 
accidentărilor. Acest 
proces ar trebui să fie 
interdisciplinar şi să se 
focalizeze pe punctele 
tari şi punctele slabe 
ale jucătorului.  



                                                                                                                                           145 

 

     

 

 

 

 

 Majoritatea mişcărilor corpului şi rachetei în loviturile din tenis sunt foarte rapide, astfel este 

adesea recomandat a se extinde puterea de observaţie a antrenorului folosind imagini video în reluare cu 

viteză redusă. Reluarea video are o lungă istorie în instruirea în tenis. Această secţiune va rezuma punctele 

importante privind folosirea imaginilor video pentru a îmbunătăţi observaţia în loviturile din tenis. 

Knudson şi Morrison (2002) oferă o examinare mai extinsă a reluărilor video ca o formă de feedback şi ca 

un instrument de extindere a puterii de observaţie în analiza calitativă. 

 

 Vederea umană nu poate detecta evenimente care durează mai puţin de aproximativ o pătrime 

până la o cincime de secundă (adică 4 până la 5 cadre pe secundă). Folosirea imaginilor video analoge 

standard sau digitale va permite capturarea a 25 (Europa/Australia/Asia) sau 30 (USA) imagini pe secundă. 

Pentru ca imaginea video să fie clară (neînceţoşată) antrenorul trebuie să folosească o viteză de tăiere de 

1/500 sau 1/1000 de ori pe secundă. Se pot obţine 25 sau 30 imagini pe secundă. Din nefericire, dacă 

dispozitivul este mai mic, este nevoie de mai multă lumină. Afară există multă lumină pentru a captura 

imagini de o calitate bună, dar în sală ar fi de ajutor pentru antrenor să aibă la dispoziţie lumini portabile 

pentru a creşte iluminarea când se face o înregistrare video.  

 

 Existând posibilitatea de a opri sau a derula imaginea video cu viteză scăzută, reluarea permite 

antrenorului să vadă detaliile loviturii care sunt dificil de observat în mişcarea reală. Dezvoltările recente 

privind capturile video în format digital pentru calculatoare au permis apariţia unor programe specializate 

în analiza video calitativă destinate antrenorilor. Exemple de astfel de programe sunt SiliconCOACH, 

NEAT, Mostill SE, V1, Swinger sau Dartfish. Aceste programe de soft facilitează afişarea, manipularea şi 

desenarea pe videoclipurile importate ale camerelor de înregistrare (Figura 7.3). De exemplu, antrenorii pot 

arăta imaginile video ale jucătorului lor după o vizionare anterioară a serviciului său, sau un videoclip al 

altui jucător. Instrumentele de desenat permit antrenorilor să traseze linii de referinţă, cercuri şi alte obiecte 

pe videoclip pentru a sublinia punctele cheie ale tehnicii jucătorilor. Majoritatea acestor programe permit 

antrenorilor să extindă abilitatea lor de a observa reluări video şi reluări video la faţa locului ca un 

instrument pentru intervenţie. 

 

 

 

 

 

 

Figura 7.3. 

Softul SiliconCOACH permite 

o varietate de reluări şi 

opţiuni de afişare pentru 

imaginile video digitale 

importate. Tipul traiectoriei 

rachetei şi lungimea pasului 

sunt ilustrate în imaginea din 

stânga, iar în imaginea din 

dreapta sunt calculate 

caracteristicile unghiulare la 

un moment dat folosind 

posibilităţile softului 

SiliconCOACH. 
 

     

 

 

 

2.1.                                                            EXTINDEREA OBSERVAŢIEI FOLOSIND IMAGINI VIDEO  



                                                                                                                                           146 

 

 Partea slabă a unei reluări video simple, chiar îmbunătăţită de efectele vizuale datorate 

programelor de calculator, este aceea că este o reprezentare bidimensională (2D) a unei mişcări 

tridimensionale (3D). Doar mişcările corpului şi rachetei paralele cu imaginea plană vor fi reprezentate cu 

acurateţe în imaginile video capturate. 

 

 Presupunem că folosim o vedere a imaginii din lateral în cazul unei lovituri de dreapta pentru a 

obţine estimarea vitezei capului rachetei folosind caracteristicile de „calcul la un moment dat” ale multora 

din aceste programe soft. O vedere foarte bună (vedere de pasăre) a mişcării rachetei anterior impactului 

este ilustrată în Figura 7.4. Mişcarea orizontală tipică a rachetei „văzută” în imaginile video 2D este de doar 

0,8 metri, cu toate că de fapt mişcarea tipică a rachetei în plan orizontal a fost de 1,0 metri. Chiar dacă 

antrenorul a cunoscut distanţa în câmpul de vedere, nu s-a putut calcula cu exactitate adevărata viteză 3D a 

rachetei dintr-o singură imagine video. Măsurătorile exacte ale mişcărilor 3D folosite în jocul de tenis sunt 

dificile şi vor fi discutate mai în detaliu în următoarea secţiune a analizei cantitative. Analiza calitativă a 

reluărilor de imagini video, oricum, este foarte folositoare, dar antrenorii ar trebui de asemenea să ţină cont 

de faptul că ceea ce ei văd pe imaginile video 2D este distorsionat când mişcarea este înspre cameră sau 

înapoi. De exemplu, nu se ştie cât de exacte sunt calculele la un moment dat în Figura 7.3 din moment ce 

aliniamentul braţului jucătorului relativ la cameră este necunoscut. 

 

 

 

 
 

Figura 7.4. O vedere foarte bună a mişcării rachetei la lovitura de dreapta arată că o înregistrare laterală 

a aceleiaşi mişcări a rachetei (Camera: C) „vede” doar o proiecţie (0,8 m) a mişcării reale (1,0 m). 

Estimarea vitezei rachetei la o lovitură de dreapta tipică din perspectiva unei imagini bidimensionale va fi 

inexactă. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Reluarea video poate 
îmbunătăţi puterea de 
observaţie a 
antrenorului, dar ţineţi 
cont că mişcarea 
înspre cameră sau 
înapoi este 
distorsionată în 
imaginile 
bidimensionale. 
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 Presupunem că eşti antrenor într-un turneu profesionist. Jucătorul se bazează pe abilitatea ta de a 

evalua adversarii, execuţiile tactice în meci şi pe ajutorul pe care i-l poţi da în îmbunătăţirea loviturilor. 

Apoi, analiza calitativă a tehnicii loviturii ajută jucătorul să-şi dezvolte jocul şi să reducă pe termen lung 

riscul accidentărilor. Această secţiune va revedea cele patru sarcini ale analizei calitative utilizând drept 

exemplu reverul ilustrat în Figura 7.5. 

 

 În sarcina de pregătire antrenorul revede biomecanica loviturilor, informaţiile sale despre jucător 

şi suprafaţa de joc pe care se va desfăşura meciul. Antrenorul ar prefera să observe meciul din lateral către 

spatele terenului. Antrenorul poate de asemenea să-şi planifice extinderea observaţiei prin înregistrarea 

meciului de la televizor. 

 

 În sarcina de observare antrenorul urmează o strategie de observare. Observarea pentru analiza 

calitativă este diferită de observarea meciului pentru a evalua tipurile de joc şi tacticile. Observarea în 

analiza calitativă se axează în toate sensurile pe jocul unui jucător. Antrenorul îşi fixează atenţia la acest 

jucător pe modul cum execută el diverse serii de lovituri, recuperarea terenului şi jocul de picioare pentru  

a-şi forma o impresie despre constanţa diferitelor chestiuni tehnice. Pentru scopul acestei secţiuni vom avea 

în vedere tehnica reverului dezvoltată pe parcursul unui meci, ilustrată în Figura 7.5. 

 

 
 

Figura 7.5. Fernando Vicente lovind cu reverul în timpul Open-ului Francez din 2003. 

2.2.                                                                                               APLICAŢIE A ANALIZEI CALITATIVE 
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În sarcina de evaluare şi diagnoză antrenorul are de luat decizii dificile. În cadrul evaluării 

antrenorul stabileşte punctele tari şi punctele slabe ale reverului jucătorului. La jucătorii profesionişti vor fi 

multe puncte tari de văzut, dar punctele slabe vor fi subtile şi dificil de identificat. De exemplu, Fernando 

Vicente, jucătorul din secvenţă, clasificat pe poziţia 40 în ATP, utilizează bine anumite principii 

biomecanice, dar îşi poate îmbunătăţi alte elemente ale loviturii. Diagnoza performanţei determină 

priorităţile unei posibile intervenţii. Cel mai adesea are în minte să facă aceste judecăţi pentru 

îmbunătăţirea performanţei, dar ar trebui de asemenea să ia în considerare şi potenţiale riscuri de 

accidentare. Următoarele puncte ilustrează evaluarea şi diagnoza acestei lovituri. 

 

 Punctele tari ale reverului lui Vicente sunt traiectoria de jos în sus a rachetei (necesară pentru 

generarea topspin-ului) şi terminarea lungă a loviturii, care ajută la menţinerea vitezei bune a 

rachetei (cum s-a discutat în Capitolul 2) şi la reducerea riscului de accidentare. 

 

 Replicând la lovitura scurtă şi în unghi a adversarului, Vicente este solicitat să se deplaseze în 

diagonală către minge. În Figurile 7.5a şi 7.5b, Vicente îşi transferă greutatea de pe piciorul din 

spate pe cel din faţă în efectuarea unui rever din poziţie închisă. Oricum, ca rezultat al poziţiei 

închise momentul liniar de la schimbarea greutăţii nu este aliniat în direcţia loviturii. 

Combinaţia dintre poziţia de lovire, momentul corpului şi poziţia la impact produce un balans 

care este mai mult de-a curmezişul mingii decât către aceasta. 

 

 Această tehnică a poziţiei închise poate fi foarte eficace când se joacă un lung de linie decisiv 

sau un passing shot aşa cum este arătat în secvenţă. Dar, recuperarea terenului din această 

poziţie este dificilă. Pentru loviturile de rever regulate de pe linia de fund o poziţie 

semideschisă ar fi în mod obişnuit de preferat pentru că permite mai mult transfer de greutate în 

direcţia loviturii şi va determina creşterea vitezei loviturii. 

 

 În ciuda faptului că Vicente este bine echilibrat înaintea impactului (capul rămâne cu centrul 

său de greutate deasupra unei baze largi de susţinere; Figurile 7.5a şi 7.5b), Figura 7.5c arată 

înclinarea trunchiului care schimbă centrul său de greutate în afara bazei de susţinere, 

afectându-i în mod nefavorabil echilibrul de după impact. Acest lucru poate compromite de 

asemenea recuperarea terenului şi pregătirea pentru următoarea lovitură. 

 

 Poziţia piciorului din faţă a lui Vicente (paralel cu fileul) ar putea fi îmbunătăţită pentru a 

ameliora răsucirea pe care o creează la articulaţia genunchiului. Aşezând piciorul la un unghi de 

45
o
 îl va ajuta să-şi ţină extremitatea inferioară aliniată şi să reducă riscul de accidentare. Dacă 

acest tip de aşezare a piciorului (tălpii) din faţă prin alunecare este executată în mod repetat pe 

parcursul unui meci, încărcarea repetată plasată la nivelul genunchiului poate deveni motiv de 

îngrijorare în materie de accidentări. 

 

 Deşi rotaţia şoldului tinde să fie limitată de poziţia închisă, Figurile 7.5a şi 7.5b arată că 

Vicente îşi roteşte partea superioară a corpului astfel încât el este capabil să producă rotaţii mari 

ale trunchiului în întindere. Aşa cum a fost explicat în Capitolul 2, acest lucru depozitează 

energie elastică în musculatură şi ţesuturile de legătură asociate, care poate fi recuperată pentru 

utilizarea ei în scopul generării vitezei rachetei în timpul balansului înainte. 
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Intervenţia este sarcina în care antrenorii îşi aplică planurile de îmbunătăţire a performanţei. În 

cazul unui jucător de elită, antrenorul trebuie să-l includă pe acesta în luarea deciziei pentru ca feedback-ul 

să pară mai puţin ca o comandă şi mai mult ca o sugestie. Presupunând că jucătorul a câştigat, antrenorul ar 

putea să înceapă această discuţie văzând-o ca pe o strategie pentru următorul meci. În acest exemplu 

antrenorul ar putea să spună „Cum simţi că te-ai descurcat cu loviturile scurte şi în unghi ale adversarului 

pe reverul tău?” În funcţie de opinia exprimată de jucător, antrenorul poate spune: „Mi s-a părut că de 

fiecare dată când te-ai aflat în această situaţie ai răspuns cu un rever agresiv în  lung de  linie.  Cred  că  

într-adevăr poziţia pe care ai adoptat-o (închisă) ţi-a limitat alternativele aici. Poate că dacă ai fi fost mai 

abil în a intui intenţiile adversarului te-ai fi mişcat mai repede tăind unghiul şi ai fi putut folosi o poziţie 

semideschisă sau mai deschisă. Acest lucru ţi-ar fi permis o rotaţie mai mare a şoldului pentru a crea ritm şi 

de asemenea ţi-ar fi permis să recuperezi mai repede terenul în cazul în care adversarul ţi-ar fi răspuns la 

lovitură. Retragerea rachetei a fost excelentă şi ştiu că o poţi face la toate loviturile, aşa încât hai să ne 

axăm acum la ajungerea la minge mai devreme şi să ţinem adversarul într-o poziţie defensivă. Ce crezi?” 

 

Dacă jucătorul este de acord cu analiza, următorul antrenament ar putea să implementeze ajustările 

concluzionate, pentru următorul meci. Antrenorul va alege exerciţii şi combinaţii de lovituri care ar urma să 

aibă importanţă în următorul meci. Procesul de analiză calitativă va fi apoi repetat pentru următorul 

(următoarele) meci (uri). 

 

 
 

Fostul jucător de top Francisco Clavet studiind filmul loviturilor sal.e 
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3 ANALIZA CANTITATIVĂ 

 
 Analiza cantitativă este obţinerea de măsurători din tenisul de performanţă şi folosirea acestor 

valori pentru a ajuta la stabilirea strategiei de intervenţie. Aceste măsurători pot îmbrăca diferite forme, de 

la statisticile jocului în meci, analize din notiţele despre mişcarea jucătorului sau tactica de joc, până la 

documentaţii despre variabile biomecanice complexe. Această secţiune va sublinia punctele tari şi punctele 

slabe ale acestor instrumente de îmbunătăţire a performanţei în tenis. 

 

 

 

 

    

 

 Cele mai la îndemână numere despre performanţa în tenis sunt statisticile jocului în meci. De la 

începutul jocului unii jucători şi antrenori au urmărit tiparele jocului pentru a evidenţia erorile, punctele 

câştigătoare, procentajul serviciului şi alte statistici. Acest lucru a început să fie cunoscut ca „statistica 

jocului” în meci. Unele din primele analize oficiale cu privire la statisticile jocului în meci ca importanţă 

strategică au fost clasicele texte scrise de Talbert şi Old (1956, 1962). Apariţia microcalculatoarelor mai 

ieftine a dus la apariţia primului sistem de statistică bazată pe calculator (Computenis) la începutul anilor 

’80. Versiunile mai recente (Tennis Analyzer, ChartMate Pro) funcţionează pe baza calculatoarelor 

portabile sau de palmă. În domeniul ştiinţei sportului, aceste analize cantitative sunt cunoscute ca analize 

din notiţe sau analize de performanţă (Hughes şi Barlett, 2002; Lyons, 2002). Datele despre jocul de tenis 

din timpul meciurilor au o mare importanţă pentru jucători şi antrenori deoarece schimbările din jocul 

modern, de exemplu viteze mai mari la serviciu, pot de fapt să schimbe strategia „regulilor degetului mare” 

(de ex. procentajul la primul serviciu) pentru multe lovituri şi situaţii. De exemplu, este mai important de 

ştiut procentajul punctelor câştigătoare împreună cu procentajul la primul şi la al doilea serviciu (Brody şi 

alţii, 2002). Un jucător care practică stilul serviciu voleu poate lua în considerare o viteză mai mică la 

primul serviciu într-un efort de a mări procentajul primului său serviciu când are un adversar care 

returnează bine. 

 

 

 

 

 

 

 Alte măsurători obişnuite din tenisul de performanţă sunt vitezele mingii înregistrate de aparatele 

radar de mână. Aparatele radar pot să măsoare cu acurateţe vitezele mingii când aparatul este direcţionat în 

linie (în spate sau în faţă) cu traiectoria mingii (Brody, 1992). Eroarea variază cu cosinusul unghiului dintre 

raza radarului şi mişcarea mingii. În termeni practici, eroarea este mică (< 5%) până la 15
o
, dar dincolo de 

25
o
 eroarea va fi mai mare de 10%. O altă sursă de eroare este acolo unde traiectoria mingii trece prin raza 

radarului. Antrenorii trebuie să plaseze bine radarul astfel încât să preia mişcarea mingii imediat după 

impactul cu racheta. 

 

 Antrenorii care folosesc aparate radar pentru a măsura viteza serviciului sau reducerea acestei 

viteze datorită oboselii trebuie să se asigure că înregistrează serviciile în aceeaşi direcţie. Având aparatul 

îndreptat către centrul terenului la un serviciu îndreptat către colţul careului  de  serviciu,  raza  radarului  şi 
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mişcarea mingii vor fi într-un unghi de 14
o
, astfel că viteza serviciului va fi subestimată cu aproximativ 3%. 

 

 Interpretarea datelor despre viteza mingii sunt dificile din cauza variaţiei vitezei de-a lungul 

loviturii. Viteza în loviturile de bază variază mai mult din cauza diferenţelor vitezei mingii anterior 

impactului, rotaţiei şi locaţiei impactului pe suprafaţa rachetei. Chiar şi pentru loviturile în condiţii stabile, 

cum ar fi serviciul, variaţia tipică a vitezelor la primul serviciu pentru mingile care aterizează în teren pot fi 

între 2 şi 20% , în funcţie de nivelul de îndemânare al jucătorului. Antrenorii ar trebui să aibă în vedere a 

calcula o medie a câtorva viteze la serviciu înainte de a concluziona că serviciul a pierdut din ritm în 

comparaţie cu viteza din ziua precedentă. 

 

 

 

 

   

 

 O potenţială tehnică de analiză cantitativă utilă este măsurarea biomecanică a mişcărilor corpului 

şi rachetei în jocul de tenis. Biocinematica este măsurarea mişcărilor lucrurilor vii. Biocinematica în tenis  

poate fi folositoare prin faptul că oferă antrenorului informaţii mai specifice şi mai precise despre 

temporizarea şi mişcarea corpului jucătorului. Realitatea este că aceste măsurători oferă linii generale bune 

pentru ghidarea tehnicii dorite a loviturii, dar sunt dificil de făcut şi nu sunt de natură a face parte pentru 

ceva timp din antrenamentul pe terenul de tenis. 

 

 Diferite tehnici au fost utilizate pentru a efectua aceste măsurători, incluzând filmările de mare 

viteză, video, imagini stroboscopice, şi diferite tipuri de detecţie a mişcării. Biomecanica de început a 

tenisului a fost bazată pe imagini 2D (Plagenhoef, 1970), dar natura complexă şi viteza celor mai multe 

dintre mişcările din tenis necesită tehnici 3D. Rezumatele acestor studii care pot fi folosite ca ghiduri 

pentru tehnica dorită au fost publicate (Elliott, 1989; Knudson şi Elliott, în presă). 

 

 Cercetările biomecanicii au utilizat prima dată tehnicile fotometriei pentru a combina datele sub 

formă de imagini de la camere multiple (imagini 2D) pentru a reconstrui măsurătorile 3D. Cea mai folosită 

tehnică utilizează o structură calibrată pentru o reprezentare esenţială a volumului spaţiului 3D pentru un 

grup particular de camere. Structura calibrată este scoasă şi loviturile din tenis vor urma să fie efectuate în 

spaţiul calibrat. Recent, metode avansate au permis calibrarea spaţiilor extinse prin folosirea camerelor cu 

panou şi tije pentru calibrarea mişcării. Aceste măsurători cinematice 3D au o alcătuire complexă şi 

necesită o matematică complicată pentru a descrie mişcările 3D ale corpului. Culegerea mai eficace a 

datelor se face deoarece imaginile camerelor trebuie să fie digitalizate şi pentru fiecare segment analizat 

trebuie să fie trei repere (Figura 7.6). Rezoluţia mică a imaginilor video şi spaţiile largi în care se produc 

mişcările din tenis produc de asemenea limitarea analizei cantitative 3D a loviturilor din tenis în condiţiile 

jocului în meci. 

 

 O cinematică cantitativă 3D mai rapidă poate fi obţinută prin senzori electromagnetici (de ex. 

Polhemus Inc. sau Skill Technologies). Această tehnică implică prinderea unor senzori de greutate uşoară 

pe segmentele corpului şi pe rachetă. Versiunile iniţiale ale acestor tehnologii au fost de  asemenea  limitate  
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de volumul 3D mic al spaţiului care ar putea fi studiat. Sistemele curente pot acum să facă măsurători 

precise în volume mai mari de spaţiu astfel că analiza loviturilor din tenis în timpul simulării jocului este 

posibilă. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 7.6. Videografia cantitativă în biomecanică 

necesită proceduri mai complicate şi repere ataşate 

pe jucător. 

 

 

 

Din nefericire, analizele biomecanice cantitative 3D sunt acum şi în viitorul apropiat nepractice 

pentru majoritatea jucătorilor de tenis. Dacă o persoană sau o organizaţie ar vrea să fundamenteze un studiu 

biomecanic 3D pentru un jucător, ar fi scump (timp şi bani) şi ar solicita proceduri extinse şi ajutor de la un 

biomecanic expert. Trebuie să existe apoi asigurarea că jucătorul este forţat să facă loviturile în condiţiile în 

care el joacă în concurs astfel încât datele să fie realiste. 

 

Mai este o problemă tehnică cu privire la majoritatea studiilor biocinematice din tenis. Problema 

este legată de omogenizarea datelor cinematice din apropierea impactului. Pentru a fi omogene, 

măsurătorile biomecanice precise necesită erori mici ale datelor. Accelerarea foarte mare a rachetei şi 

braţului jucătorului la impact face dificilă o omogenizare fără indicatori nedistorsionaţi. Dacă avem date 

cinematice precise din apropierea impactului, apoi avem nevoie de procesări de date şi tehnici de 

omogenizare speciale (Knudson şi Bahamonde, 2001). 

 

Cu toate că studiile biomecanice cantitative ale loviturilor din tenis pot oferi informaţii utile 

antrenorului despre tehnici îndămânoase, aceste măsurători sunt dificile, scumpe şi consumatoare de timp. 

Îmbunătăţirile din domeniul calculatoarelor şi programelor soft au automatizat multe din aceste proceduri, 

dar este foarte important ca un biomecanic (persoană cu diplomă în biomecanică) să fie consultat în 

efectuarea şi interpretarea acestor măsurători astfel încât să fie evitate erorile. Antrenorii ar trebui să fie 

prudenţi când plătesc serviciile de analiză biomecanică din cauza acestor probleme tehnice în obţinerea şi 

analizarea datelor. 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Analiza cantitativă 
biomecanică a 
loviturilor necesită 
cercetări considerabile. 
Antrenorii sau jucătorii 
care doresc o 
asemenea aplicare ar 
trebui să consulte un 
biomecanic specializat 
(cu diplomă) şi cu 
experienţă în tenis. 
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 Cauzele mecanice ale loviturilor de tenis pot fi studiate utilizând electromiografia (EMG) şi unele 

tipuri de analize cinetice. EMG este amplificarea şi înregistrarea semnalelor electrice ale muşchilor când 

aceştia sunt activaţi. Cinetica semnifică studiul forţelor şi torsiunilor care creează mişcarea. Biocinetica este 

studiată în mod obişnuit prin măsurarea directă a forţelor şi torsiunilor, estimarea indirectă a 

forţelor/torsiunilor la fileu din măsurători cinematice şi prin simulări pe calculator. 

 

 Majoritatea studiilor despre biomecanica cineticii loviturilor din tenis s-au axat pe potenţialul risc 

de accidentare ale diferitelor structuri ale corpului. Au existat studii despre forţele de impact asupra mâinii 

(Knudson, 1991b; Knudson şi While, 1989), despre forţele şi torsiunile din articulaţii în cazul loviturilor de 

dreapta la fileu (Bahamonde şi Knudson, 2003) şi despre servicii (Bahamonde, 2000; Elliot şi alţii, 2003). 

Au fost de asemenea studiate şi tipurile generale de activare a muşchilor în lovituri (Blackwell şi Cole, 

1993; Chow şi alţii, 1989; Knudson şi Blackwell, 2000; VanGheluwe şi Hebbelinck, 1986). Doar recent 

studiile au folosit modele simplificate ale loviturilor de tenis pentru a simula efectul variaţiilor în tehnica de 

performanţă sau accidentări (Legnani şi Marshall, 1993; Riek şi alţii, 1999). De curând, studiile cinetice din 

tenis au început însă să analizeze forţele şi torsiunile pe care corpul le utilizează pentru a efectua lovituri. 

Complexitatea şi costul acestor studii fac dificilă analiza cinetică a loviturilor din tenis ale jucătorilor 

individuali. Următoarea secţiune va rezuma modul în care pot fi utilizate unele analize cantitative de către 

antrenorii care lucrează în circuitele profesioniste. 

 

 

 

 

 

 

   

 

 Un antrenor care antrenează un jucător sau o echipă într-un turneu va aprecia performanţa folosind 

procedurile analizei calitative discutate anterior. Această analiză poate include unele înregistrări video ale 

meciurilor şi situaţii speciale de lovituri care să ajute la pregătirea meciurilor. Deşi majoritatea jucătorilor şi 

antrenorilor din turneu nu folosesc des analiza cantitativă, noi am sugera că în unele cazuri astfel de 

proceduri sunt cu totul potrivite. Analiza din notiţe formează în mod evident baza pentru „cercetarea” 

adversarului şi este aşadar un nivel de analiză cantitativă care oferă informaţii importante pentru jocul de 

turneu. Practica tradiţională şi analiza calitativă la un jucător cu o deficienţă majoră (caz întâlnit chiar şi la 

primii 20 cei mai buni jucători) poate să nu aibă acelaşi beneficiu ca acela de a-ţi rezerva timp pentru a 

cuantifica problema în mod extins. Astfel că o folosire eficace a analizelor cantitative ar trebui să se 

focalizeze pe punctele slabe ale loviturii sau pe problematica expunerii la accidentări pe care antrenorul şi 

jucătorul le-au identificat. 

 

 Nu există dubii că mulţi jucători cad în „obişnuirea cu tehnica greşită” pe parcursul muncii din 

jocul din turneu care ar putea fi corectată. Credem că este foarte dificil să se dezvolte o formă de substanţă 

a analizei cantitative pentru a planifica o strategie de intervenţie în scopul corectării aspectelor mecanice 

ale producerii loviturilor câtă vreme este implicat activ în jocul meciurilor de simplu dintr-un turneu. 

Oricum, este  timp  pentru  analiza  şi  limpezirea  problemelor  tehnice  într-un  sezon  competiţional:  între 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4.                                                                                                 STUDIUL CAUZELOR LOVITURILOR 

3.5.                                    APLICAŢIILE ANALIZEI CANTITATIVE ÎN CIRCUITUL PROFESIONIST 



                                                                                                                                           154 

 

săptămânile de turneu (de ex. între un turneu pierdut şi primul tur al următorului turneu) sau între grupuri 

de turnee consecutive. Exemple de analiză cantitativă în circuitul profesionist sunt discutate mai jos. 

 

 Ideal ar fi ca analizele cantitative să includă obţinerea imaginilor video 3D de mare viteză ale 

mişcărilor în cauză. Această analiză poate de asemenea să includă obţinerea EMG, date despre forţa şi/sau 

puterea muşchilor. Ar fi de dorit ca aceste date să fie deja disponibile pentru a le compara cu cele din 

testarea anterioară. Lipsa de asemenea informaţii face ca datele obţinute să fie comparate doar cu datele 

limitative din literatura de tenis. Din nefericire, datele 3D, atât cinematice cât şi cinetice ale jucătorilor de 

elită din tenis sunt puţine şi nu sunt disponibile pentru toate variaţiile stilurilor de lovituri din sport. Unele 

exemple specifice de analiză cantitativă din tenisul profesionist ar putea fi:  

 

 Un jucător simte dureri la încheietură în timpul meciului. Acest lucru poate necesita o analiză a 

mişcării membrului superior pe durata loviturii, numită în mod obişnuit „încărcarea” în regiunea 

încheieturii. Scopul intervenţiei ar fi modificarea oricăror cauze tehnice care duc la încărcare 

excesivă în încercarea de a reduce durerea şi a permite participarea mai departe în turneu. 

 

 Un jucător simte durere la umăr în timpul serviciului. Situaţia s-ar explica în urma unor analize 

cantitative multiple datorită multor cauze care produc durere la umăr. Pe lângă un examen 

ortopedic, ar trebui măsurată întinderea muşchilor umărului sportivului la un dinamometru 

izocinetic (Figura 7.7). Este uzual ca jucătorii de tenis să dezvolte întinderi şi tipuri de mişcări 

neechilibrate la nivelul umărului pe parcursul jocului (Chandler şi alţii, 1998; Ellenbecker şi 

Roetert, 2002). Raportul de torsiune (întindere concentrică) între rotatorii interni şi externi ai 

umărului este în mod obişnuit recomandat să fie 1,3-1,5:1 (Ellenbecker şi Roetert, 2003). Dacă 

întinderea şi tipul mişcării nu sunt potenţiale cauze, pot fi efectuate analizele cinetice. Datele 

cinematice 3D pot fi folosite pentru a estima în mod indirect (dinamică inversă) forţele şi 

torsiunile din încheietura umărului în jocul la fileu. Analiza ar trebui combinată cu EMG cu privire 

la stabilizarea muşchiului rotatorului cuff şi scapulei. Din păcate, muşchiul rotator cuff necesită 

EMG cu tehnica acoperirii (inserţiei de electrozi), astfel că medicii pot să folosească ultrasunete 

pentru a verifica plasarea electrozilor pentru examinare. În mod clar unii jucători nu vor fi 

interesaţi de folosirea acestor metode invazive de examinare EMG cu ace. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 7.7. Maşinile izocinetice permit 

testarea întinderii rotatorilor interni şi externi 

ai umărului în sportul specific. (Imagine 

obţinută prin bunăvoinţa lui Todd 

Ellenbecker, PT). 
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 În cazul unui jucător care suferă dureri în partea de jos a spatelui poate fi necesară evaluarea 

„stabilităţii centrale” în timpul meciului sau pentru meciul următor. Această problemă poate fi 

măsurată prin examinarea tipurilor de activare dinamică şi de coordonare ale muşchilor care au 

importanţă pentru stabilizarea trunchiului (adică transversali abdominali, lombari fesieri şi oblici). 

Aceşti muşchi trebuie să fie examinaţi când reacţionează la mişcările membrelor şi în timpul 

loviturilor din tenis. 

 

 Un jucător se grăbeşte să-şi modifice acţiunea la lovitura de dreapta pentru a mări puterea în 

producerea loviturii. Analiza cantitativă, fiind căutată să rezolve această problemă, include studii 

3D cinematice şi cinetice (dinamică inversă) asupra loviturii de dreapta a jucătorului. Compararea 

datelor cinematice şi cinetice pot fi relaţionate şi la datele anterioare ale acestei lovituri. 

 

 Un jucător cu o „conducere a piciorului” foarte slabă în acţiunea serviciului, sau care are o mişcare 

iniţială slabă pornind de la o poziţie dată în teren poate dori să-şi evalueze iuţeala sau capacitatea 

de „explozie” folosind o platformă de forţă. O platformă de forţă măsoară forţele instantanee în 

toate trei direcţiile pe care un jucător le produce în reacţie cu pământul. Unele variabile mecanice 

pot fi calculate din datele platformei de forţă şi îi pot spune antrenorului aspecte ale performării 

dinamicii musculare ale extremităţilor inferioare ale jucătorului. 

 

 Un jucător interesat de îmbunătăţirea deplasării sale în teren în sensul acoperirii cât mai bine a 

acestuia poate utiliza câteva tehnici cantitative. Întrerupătoare electronice de sincronizare sau 

matriţe de contact pot fi folosite pentru a evalua viteza şi agilitatea, în dorinţa de îmbunătăţi 

abilitatea de a „ajunge la minge”. Informaţiile de temporizare (de la numărul de cadre între 

evenimente) din imaginile video de mare viteză pot fi folosite pentru a compara mişcarea 

jucătorului, viteza sau iuţeala cu cele ale altor jucători. 

 

 

 

Este posibil ca analiza cantitativă să joace în viitor un rol mai mare în dezvoltarea jucătorilor de mare 

performanţă decât a făcut-o până acum. Majoritatea măsurătorilor cantitative şi informaţiile generate 

necesită antrenament de specialitate care să fie înţeles în totalitate, dar mai ales necesită asistenţa 

profesioniştilor din biomecanică şi medicină sportivă.    

        

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                           156 

 

4 SUMAR 

 
 Antrenorii jucătorilor avansaţi au utilizat în mod tradiţional analiza pentru a ajuta la progresul 

jucătorilor. Analiza jucătorilor poate să comute continuu între analiza calitativă şi analiza cantitativă. 

Analiza calitativă este bazată pe judecăţi subiective despre calitatea performanţei, în timp ce analiza 

cantitativă foloseşte măsurarea performanţei. Acest capitol a prezentat în ansamblu o viziune extinsă asupra 

analizei calitative a loviturilor, dincolo de observarea vizuală tipică şi corectarea erorilor. Aplicarea acestui 

model cu patru sarcini a analizei calitative a fost ilustrată în cazul loviturii de rever a unui jucător 

profesionist. Unele analize cantitative (radar, statistica meciului, teste de condiţie fizică) nu sunt scumpe şi 

sunt în mod obişnuit la îndemâna antrenorilor. Majoritatea analizelor cantitative biomecanice din tenisul de 

performanţă, totuşi, solicită echipament specializat şi asistenţă tehnică din partea experţilor biomecanici. 

Analizele cantitative pot aduce beneficii dezvoltării profesionale a jucătorului, dar majoritatea acestor 

analize sunt scumpe şi consumatoare de timp. Cercetările mai extinse ca urmare a dezvoltării 

calculatoarelor, programelor de calculator, echipamentelor au nevoie mai întâi de analiză biomecanică 

cantitativă pentru a furniza curent informaţii către antrenori şi jucătorii avansaţi. 
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VIII.   MODELELE BIOMECANICE DE PERFORMANŢĂ: BAZELE ANALIZEI 

LOVITURII 

 
Bruce Elliot şi Jacque Alderson 

 

 

 

1 INTRODUCERE 

 
 Capitolul 2 „Dezvoltarea vitezei rachetei” şi Capitolul 7 „Analiza producerii loviturii avansate” 

oferă antrenorilor un cadru general pentru evaluarea schimbărilor din tehnică necesare îmbunătăţirii 

producerii loviturii. Oricum, este esenţial ca antrenorii să aprecieze înainte caracteristicile biomecanice 

cheie corespunzătoare fiecărei lovituri, aşa cum au fost acestea prezentate în capitolele anterioare, acest 

lucru conducând la un real beneficiu. Nu le punem în discuţie pe fiecare, ele oferă o metodă care va ajuta 

antrenorii să decidă care caracteristici mecanice dintr-o lovitură merită atenţia. 

 

 Antrenorii avansaţi privesc producerea loviturii în timpul unui meci sau efectuată în condiţii de 

meci pentru a identifica aspectele tehnice care pot limita performanţa sau pot conduce către accidentări. 

Este deci esenţial ca ei să înţeleagă baza biomecanică a fiecărei lovituri astfel încât schimbările efectuate să 

nu afecteze talentul jucătorilor. Trebuie clarificate următoarele diferenţe la „tipurile de erori” făcute de 

jucători, astfel ca metoda de antrenament cu privire la fiecare din acestea să identifice o strategie diferită 

menită să îmbunătăţească performanţa. 

 

 Eroare: greşeală în alegerea loviturii / decizie neinspirată (aceasta necesită antrenament bazat 

pe practică). 

 

 Greşeală: jucătorul a încercat să corecteze lovitura dar a eşuat (statisticile meciului îi vor arăta 

antrenorului dacă aceasta este o zonă de îngrijorare). 

 

 Deficienţă: aceasta poate conduce la accidentări sau la limitarea potenţialului jucătorului 

(trebuie privită cu seriozitate deoarece poate duce la scăderea performanţei sau la accidentare). 

 

Ca parte a fazei de pregătire, discutată în Capitolul 7, unii antrenori vor adopta un model mecanic 

pentru fiecare lovitură, în timp ce alţii pot să prefere să facă o listă cu trăsăturile mecanice pe care ei le 

consideră cele mai importante pentru succes. Aceste modele pot fi direcţionate către producerea unui punct 

învingător, care necesită o mai mare viteză a mingii, sau lovirea unei lovituri defensive de pe fundul 

terenului. Variabilele de sub linia punctată a fiecăruia dintre următoarele modele reprezintă baza reală a 

mişcării (cauza) şi deci sunt cele pe care un antrenor ar trebui să pună accent. 

 

 Acest capitol prezintă modele biomecanice de bază şi liste mecanice pentru serviciu, lovitura de 

dreapta, reverul cu două mâini şi voleul de dreapta. Deficienţele în tehnică sunt legate aproape inevitabil de 

una sau o combinaţie de caracteristici biomecanice. Odată ce lovitura de bază reprezentată în aceste modele 

este însuşită, antrenorul va face modificări pentru loviturile lungi, scurte şi defensive, ş.a. 
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2 SERVICIUL 

 
  

 

 

 Următorul model de serviciu (Figura 8.1) şi listă de trăsături mecanice (Tabelul 8.1) identifică 

caracteristici importante ale acestei lovituri. 
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Figura 8.1. Modelul mecanic al serviciului (vezi Elliot şi alţii, 1986; Fleisig şi alţii, 2003). 

2.1.                                                                                                                                                      TEORIE 

  SERVICIU DE PUTERE   
    VITEZA MINGII  TRAIECTORIA MINGII  

     
 Viteza mingii la impact (Orizontal ~ 0)  Rezistenţa aerului / greutate  

     
 

V
it

ez
a

 r
a

ch
et

ei
 (

o
ri

zo
n

ta
l)

 

  

R
o

ta
ţi

a
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g

ii
 

 

mişcarea verticală 

a mingii 

  

 

impactul în afara 

centrului 

traiectoria şi 
aliniamentul rachetei 

 viteza verticală şi 

orizontală a rachetei 
 

   

U
n

g
h

iu
l 

fe
ţe

i 
ra

ch
et

ei
  

priza 
 

unghiurile 

membrului superior 

 aliniamentul 

trunchiului 

(desprins de la 

pământ) 

 

 

Traiectoria şi greutatea mingii la pre-impact  

 

   

      
  

Rachetă (corzi, poziţia la impact) 
   

 

   POZIŢIA LA IMPACT 
 

> Desprins de la pământ şi 

    în teren 

> Unghiul de abducţie al 

    umărului 

> Extensia corpului 

> Racheta nealiniată cu 

    antebraţul  

PREGĂTIREA/BALANSUL ÎNAPOI 
> Priza 

> Poziţia tălpilor 

> Rotaţia trunchiului 

- şolduri 

- umeri 

> Rotaţia rachetei 

        - deplasament 

> Tipul balansului 

- complet 

- scurtat 

> Orientarea corpului 

> Aruncarea mingii 

- corelarea braţelor 

- poziţia braţului care nu poartă     

  racheta 

BALANSUL ÎNAINTE 
> Conducerea piciorului 

> Poziţia la rotaţia externă maximă 

> Aliniamentul umărului şi braţului 

> Rotaţiile trunchiului 

        - răsucire 

        - către înainte 

- prin bascularea umerilor 

> Transferul greutăţii       

> Plierea braţului care nu poartă racheta 

    pentru rotaţia trunchiului 

> Flexia umărului 

> Extensia cotului 

> Pronaţia antebraţului 

> Rotaţia internă a umărului 

> Flexia încheieturii 

TERMINAREA LOVITURII 

> Rotaţia internă 

> Aterizare 

        - picior 

        - poziţie în teren 

> Traiectoria rachetei 
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CARACTERISTICA 

MECANICĂ 

SERVICIU DE 

PUTERE 

DREAPTA 

LIFTATĂ 

REVERUL CU 

DOUĂ MÂINI 

VOLEUL DE 

DREAPTA 

PREGĂTIRE 

Anticiparea 

adversarului/recuperare 
X √ √ √ 

Priza √ √ √ √ 

Pas de rupere X √ √ √ 

Poziţia de lovire √ √ √ √ 

BALANS ÎNAPOI 

Aruncarea mingii √ X X X 

Coordonarea braţelor √ √ √ √ 

Flexia genunchilor √ √ √ √ 

Rotaţiile şoldului/ 

genunchiului 
√ √ √ √ 

Rotaţia rachetei/ 

relaţionarea la umărul 

din spate 

√ √ √ √ 

Tipul balansului √ √ √ √ 

Poziţia braţului care nu 

poartă racheta 
√ √ X √ 

Orientarea corpului √ √ √ √ 

BALANS ÎNAINTE 

Conducerea piciorului √ √ √ √ 

Rotaţia şoldului √ √ √ √ 

Rotaţiile trunchiului 

> înainte 

> prin bascularea 

    umerilor 

> răsucire 

(unde este cazul) 

 

 

√ 

 

 

√ 

 

 

√ 

 

 

√ 

Unghiul umărului la 

rotaţia externă maximă 
√ √ X X 

Aliniamentul umărului 

şi braţului (braţelor) 
√ √ √ √ 

Mişcarea braţului care 

nu poartă racheta 
√ √ X √ 

Ridicarea braţului 

superior/flexia înainte 
√ √ √ √ 

Flexia/extensia cotului √ √ √ √ 

Pronaţia antebraţului √ X X X 

Rotaţia internă a 

umărului 
√ √ X X 
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CARACTERISTICA 

MECANICĂ 

SERVICIU DE 

PUTERE 

DREAPTA 

LIFTATĂ 

REVERUL CU 

DOUĂ MÂINI 

VOLEUL DE 

DREAPTA 

BALANS ÎNAINTE 

Racheta către corp 

(momentul de inerţie) 
√ √ √ √ 

Flexia/extensia 

încheieturii 
√ √ √ √ 

Lanţ cinetic / transferul 

greutăţii 
√ √ √ √ 

Echilibru √ √ √ √ 

Mişcare legată X X X √ 

Aliniamentul la impact 

a braţului care poartă 

racheta 
√ √ √ √ 

POZIŢIE LA IMPACT 

Greutate, poziţia 

corpului 
√ √ √ √ 

Poziţia capului √ √ √ √ 

Unghiul umărului între 

braţ (braţe) şi trunchi 
√ √ √ √ 

Aliniamentul şi 

traiectoria rachetei 
√ √ √ √ 

TERMINAREA LOVITURII 

Aterizarea piciorului √ √ √ √ 

Rotaţia internă a 

umărului 
√ √ X X 

Rotaţia trunchiului √ √ √ X 

Conducerea rachetei √ √ √ √ 

Recuperarea terenului/ 

echilibru 
√ √ √ √ 

 

Tabelul 8.1. Lista caracteristicilor mecanice ale producerii loviturilor 

 

 

Reţineţi, nu toate secţiunile ale modelului/listei voastre au aceeaşi importanţă şi de aceea trebuie 

identificate variabilele cheie. În timp ce coordonarea balansului înainte poate fi o caracteristică esenţială a 

acţiunii la serviciu, alte părţi pot fi opţionale (de ex. poziţia în faţă sau în spate a piciorului în acţiunea la 

serviciu). Datele obiective raportate în cercetările din ştiinţa sportului în cauză se situează de obicei într-o 

marjă de acceptabilitate pentru fiecare din variabilele din model. Oricum, nu ar trebui a căuta ca oricine să 

producă lovitura în acelaşi fel. Variaţiile sunt importante, astfel că  mai degrabă ar trebui luată în 

considerare o marjă de acceptabilitate decât o măsură absolută. 
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Exemple de astfel de marje la serviciu ar fi: 

 

 Flexia genunchilor la balansul înapoi: 110
o
 ± 10

o
 

 Valoarea de vârf a rotaţiei externe a braţului superior: 165
o
 ± 10

o
  

 Unghiul braţului superior cu trunchiul la impact: 100
o
 ± 10

o
 

 Locul impactului cu mingea: direct în faţă la 0,2 m. spre stânga piciorului dinainte (jucător   

           dreptaci). 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 8.2. Serviciul lui Guillermo Coria văzut din faţă. 

2.2.                                                                                                                                               APLICAŢIE 
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CARACTERISTICA MECANICĂ 

 

 

SERVICIU DE PUTERE 

PREGĂTIRE 

Priza Priza continentală va permite o libertate mai largă mişcării încheieturii, 

esenţială pentru un serviciu de putere (a). 

Poziţia Stilul cu echilibrarea tălpii piciorului din spate (b) foloseşte ambele 

picioare pentru a conduce mingea. 

Tipul balansului Balansul scurtat permite poziţionarea rachetei în spate şi depărtat de 

trunchi. Aceasta este obţinută prin conducerea piciorului şi rotaţia 

trunchiului (c). 

Orientarea corpului Aliniamentele tălpii, şoldului şi a umărului permit o bună rotaţie în timpul 

balansului înapoi (a).   

BALANS ÎNAPOI 

Aruncarea mingii (mişcarea braţului) Ridicarea braţului care nu poartă racheta şi poziţia capului oferă o bază 

echilibrată la lovire (b). 

Flexia genunchilor Flexia genunchilor cu aproximativ 100o va permite o bună conducere a 

piciorului (b). 

Rotaţia rachetei / legătura cu umărul din 

spate 

Racheta poziţionată departe de corp astfel încât musculatura rotatorilor 

interni ai umărului este în întindere (c). 

Rotaţiile şoldului/trunchiului A fost creată o întoarcere bună a şoldului şi umărului, cu un unghi de 

separaţie de aproximativ 20o. 

Coordonarea braţelor Braţul care nu poartă racheta a condus balansul necesar pentru un serviciu 

de putere (b). 

BALANS ÎNAINTE 

Conducerea piciorului O conducere bună este obţinută de la ambele picioare (b-c) astfel încât 

corpul este desprins de la pământ la impact (e). 

Rotaţia şoldului Şoldul joacă un rol pasiv în bascularea umerilor (apare doar odată cu o 

bună conducere a piciorului şi cu mişcarea de basculare a umerilor). 

Rotaţiile trunchiului 

> prin bascularea umerilor 

> răsucire 

> prin flexie înainte 

Umărul drept urmează o traiectorie aproape verticală peste cel stâng pentru 

a permite o răsucire adecvată şi o flexie înainte (c-e). 

Trunchiul se roteşte cu aproximativ 90o faţă de poziţia corpului la impact 

(b-e). 

Trunchiul flexează înainte pentru a dezvolta momentul unghiular (d-f). 

Unghiul maxim de rotaţie externă a 

umărului 

Antebraţul este în mod corect poziţionat, aproape paralel cu fileul, lucru 

care plasează musculatura anterioară a umărului în întindere.  

 

Ridicarea braţului superior / flexia 

înainte a umărului 

În combinaţie cu rotaţia umăr peste umăr, ridicarea braţului superior şi 

mişcarea înainte creează baza potrivită pentru rotaţiile braţului la o mai 

mare distanţă (c-d). Braţul care nu poartă racheta pliază către trunchi 

(reduce momentul de inerţie) pentru a ajuta la bascularea umerilor şi 

ridicarea deci a braţului superior (c-d). 

Extensia cotului Antebraţul se extinde rapid către poziţia rachetei la impact (d-e). Această 

mişcare va juca un rol mare în generarea vitezei la al doilea serviciu.  

Pronaţia antebraţului Pronaţia antebraţului este evidentă între d şi e pentru a poziţiona racheta la 

impact. Când braţul este aproape de extensia completă, această mişcare se 

va lega natural cu rotaţia internă a umărului.  

Rotaţia internă la umăr Această parte integrantă a acţiunii la serviciu este evidenţiată în mod clar 

între d şi f. 
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Flexia/extensia încheieturii Flexia ulnară (degetul mic) şi înainte a încheieturii formează ultima verigă 

a lanţului cinetic la impact (d şi e). 

Lanţul cinetic / transferul de greutate Componenta înainte a conducerii piciorului în combinaţie cu flexia îaninte 

a trunchiului permite corpului să se mişte înainte şi în sus către impact 

POZIŢIE LA IMPACT 

Greutate, poziţia corpului Deşi momentul impactului nu a fost ilustrat, este evident că extensia 

completă a corpului este obţinută odată cu poziţionarea mingii marginal 

către stânga piciorului din faţă. 

Unghiul dintre braţul superior şi trunchi 

(aliniamentul trunchiului) 

Un unghi de aproximativ 90o permite generarea vitezei maxime în timp ce 

se reduce încărcarea la umăr şi la cot. 

Aliniamentul dintre rachetă şi antebraţ Deşi nu au fost capturate în film poziţiile rachetei înainte şi după impact,   

s-ar sugera că racheta este în mod corect nealiniată cu antebraţul (d-e).  

Traiectoria rachetei Este evidentă o traiectorie în sus, înainte şi laterală (d-e). 

TERMINAREA LOVITURII 

Piciorul de aterizare Aterizarea va surveni pe piciorul din faţă datorată rotaţiei prin bascularea 

umerilor. 

Rotaţia internă la umăr Rotaţia internă şi pronaţia continuă după impact pentru a ajuta la disiparea 

încărcărilor la nivelul umărului (e-f). 

Traiectoria rachetei Poziţia iniţială creată de rotaţia internă a umărului este apoi modificată de 

flexia umărului şi cotului pentru a poziţiona racheta (e-f). 

Recuperarea terenului / echilibru Coria pare să fie gata să aterizeze într-o postură echilibrată, pregătit să 

joace următoarea lovitură. 

 

Tabelul 8.2. Analiza serviciului lui Guillermo Coria ilustrat în Figura 8.2  
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3 LOVITURA DE DREAPTA 

  

 

 

 Următorul model (Figura 8.3) şi Tabelul 8.1 identifică caracteristici importante ale loviturii de 

dreapta liftată. 

Exemple de rate de acceptabilitate la lovitura de dreapta liftată ar fi: 

 Rotaţia trunchiului în timpul balansului înapoi: 110
o
 ± 10

o
. 

 Rotaţia trunchiului la impact: 10
o
 ± 20

o
 (depinzând de priză). 

 Traiectoria rachetei: 20
o
 (faza iniţială a balansului înainte) până la 50

o
 (la impact) ± 10

o
. 

 Unghiul rachetei la impact: 90
o
 – 5

o
. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

.                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 8.3. Modelul mecanic a passing shot-ului de dreapta liftat (vezi Crespo şi Higueras, 2001; Elliot şi 

alţii, 1989; Elliot şi alţii, 1997). 

3.1.                                                                                                                                                      TEORIE 

  PASSING SHOT DE DREAPTA   
    VITEZA MINGII  REPERE: PASUL DE RUPERE  

   ŞI MIŞCAREA CĂTRE MINGE  

     
 Viteza mingii la pre-impact  TRAIECTORIA MINGII  

     
 

V
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a

 r
a

ch
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 (
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n
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l)

 

  Rezistenţa aerului / greutate  

 

 

 

 

  

 

   

      
 Rachetă (corzi, poziţia la impact)    

     
  

 
Poziţia în teren 

 

Poziţia mingii faţă de 

şold la impact 

   

 

  
 V
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m
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g

ii
  

 impactul în    

      afara  

   centrului 

U
n

g
h

iu
l 
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et
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       priza 

   unghiurile  

  membrului  

    superior 

 aliniamentul  

    corpului 

       traiectoria şi  

 aliniamentul rachetei 

    viteza verticală şi  

  orizontală a rachetei 

 Traiectoria, rotaţia şi greutatea mingii la pre-impact 

BALANSUL ÎNAPOI 

> Priza 

> Poziţia 

> Rotaţia trunchiului 

- şolduri 

- umeri 

> Rotaţia rachetei 

> Echilibru 

> Orientarea corpului 

> Poziţia braţului care nu poartă racheta 

BALANSUL ÎNAINTE / IMPACT 

> Poziţie 

> Orientarea capului / echilibru 

> Conducerea piciorului 

> Rotaţiile trunchiului: şolduri; umeri 

> Traseul braţului care poartă racheta       

> Transferul greutăţii 

> Flexia umărului 

> Flexia/extensia cotului 

> Rotaţia internă a umărului 

> Flexia încheieturii 

TERMINAREA LOVITURII 

> Rotaţia internă 

> Direcţionarea cotului 

> Finalul traiectoriei rachetei 

> Recuperarea terenului 
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Figura 8.4. Lovitura de dreapta a lui Juan Carlos Ferrero (vedere laterală). 

 

 

 

CARACTERISTICA MECANICĂ 

 

 

LOVITURA DE DREAPTA LIFTATĂ 

PREGĂTIRE 

Anticiparea adversarului / recuperarea 

spre minge 

Din imaginile incluse nu poate fi trasă nici o concluzie. 

Priza Priza vestică permite ca impactul să se producă imediat sub înălţimea 

umărului, cu o suprafaţă a rachetei având unghiul foarte închis (d). 

Poziţia Poziţia deschisă echilibrată permite o rotaţie completă a trunchiului pe o 

bază stabilă (a şi b).  

BALANS ÎNAPOI 

Flexia genunchiului Genunchiul drept este flexat în pregătire pentru transferul greutăţii (b). 

Rotaţiile şoldului şi trunchiului Odată ce atât şoldurile cât şi umerii au fost rotiţi înapoi, întoarcerea mai 

largă a umerilor creează un unghi de separaţie între şold şi umăr astfel că 

musculatura rotatoare a trunchiului este plasată în întindere (a-b). 

3.2.                                                                                                                                               APLICAŢIE 
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BALANS ÎNAPOI 

Poziţia braţului care nu poartă racheta Braţul care nu poartă racheta a ajutat la crearea rotaţiei trunchiului şi 

acţionează pentru a echilibra mişcarea braţului care poartă racheta (a-b). 

Rotaţia rachetei / legătura cu umărul din 

spate 

Racheta este rotită în conexiune cu trunchiul astfel încât aceasta este 

îndreptată dincolo de perpendiculara liniei de la încheietură la spatele 

terenului (c). 

Orientarea corpului / echilibru Greutatea este pe piciorul drept, care poate apoi să acţioneze ca o sursă a 

direcţionării dinspre teren (b). Forţa generată de acest picior ajută la rotaţia 

înainte a şoldului drept (a-c). 

BALANS ÎNAINTE 

Conducerea piciorului din spate Cum s-a afirmat mai sus, piciorul drept este în extensie la genunchi şi şold 

pentru a crea rotaţie şi mişcarea înainte înspre minge (b-c).  

Rotaţiile şoldului şi umărului Şoldurile se mişcă către o poziţie mai deschisă ca urmare a conducerii 

piciorului (b-c), apoi umărul se roteşte înainte către impact (b-d). 

„Traseul” rachetei Racheta „trasează” mişcarea trunchiului care se roteşte înainte, lucru care 

plasează muşchii anteriori ai umărului în întindere (b-c). 

Transferul greutăţii Deşi există un anume transfer înainte, cea mai mare parte a puterii vine în 

această lovitură de la rotaţia totală a corpului. 

Mişcarea cotului Unghiul încheieturii cotului nu se schimbă prea mult între fotografiile c şi 

d, deoarece umărul este ţinut relativ aproape de trunchi (c-d). 

Flexia orizontală a umărului Mişcarea înainte a braţului superior lucrează în combinaţie cu rotaţia 

trunchiului pentru a genera viteza rachetei (c-d). Acest lucru este mai bine 

observat comparând poziţia cotului cu cea a aliniamentului umerilor.  

Rotaţia internă la nivelul umărului O rotaţie internă viguroasă apare târziu pe parcursul balansului înainte, 

chiar înainte de (d) şi apoi continuă (e-f). 

Flexia încheieturii Imaginile nu permit identificarea acestei mişcări. 

Lanţul cinetic Lovitura, care începe cu conducerea piciorului, „curge” lin prin corp către 

impact (b-e). 

POZIŢIE LA IMPACT 

Poziţia corpului Rotaţia înainte aproape că este cauza desprinderii de la sol la impact (d). 

Impactul asupra mingii se produce în faţa corpului, cu ochii focalizaţi pe 

zona de impact (d). Trunchiul s-a rotit înainte astfel încât ajunge aproape 

paralel cu fileul (d).   

Unghiul rachetei Racheta este aliniată la ≈ 90o faţă de teren (suprafaţa rachetei este dispusă 

sub un unghi foarte închis) (d). 

Traiectoria rachetei Se vede o traiectorie a rachetei de jos (c) în sus (d), necesară pentru o 

lovitură liftată. 

Raportarea mingii faţă de corp Impactul apare aproape de vârful săriturii mingii, în faţă şi la o distanţă 

confortabilă faţă de corp (d). 

TERMINAREA LOVITURII 

Lovirea direct în minge Braţul continuă să se mişte înainte astfel că braţul superior este aproape 

paralel cu solul, având cotul îndreptat în general pe direcţia loviturii (e). 

Finalul traiectoriei rachetei (rotaţia 

internă a umărului şi rotaţia trunchiului) 

Rotaţia internă continuă după impact (d-e), cauzând înfăşurarea rachetei în 

jurul corpului (e-f).  

Recuperarea terenului / echilibrul Deşi efectiv desprins de sol, este clar că jucătorul este bine echilibrat şi gata 

să se mişte pentru lovitura următoare (d-f). 

 

Tabelul 8.3. Analiza loviturii de dreapta liftată a lui Ferrero ilustrată în Figura 8.4. 
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4 REVERUL CU DOUĂ MÂINI 

  

 

 

  

 

Următorul model al reverului cu două mâini (Figura 8.5) şi Tabelul 8.1 identifică caracteristicile 

importante ale acestei lovituri. 
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Figura 8.5. Modelul mecanic al reverului cu două mâini (Reid şi Elliott, 2002). 

 

 

 

4.1.                                                                                                                                                      TEORIE 

  REVERUL CU DOUĂ MÂINI LIFTAT   
    VITEZA MINGII  REPERE: PASUL DE RUPERE  

   ŞI MIŞCAREA CĂTRE MINGE  

     
 Viteza mingii la pre-impact  TRAIECTORIA MINGII  
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  Rezistenţa aerului / greutate  

 

 

 

 

  

 

   

      
 Rachetă (corzi, poziţia la impact)    

     
  

 
Poziţia în teren 

 

Poziţia mingii faţă de 

şold la impact 
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 impactul în    

      afara  

   centrului 

U
n

g
h

iu
l 

su
p

ra
fe

ţe
i 

ra
ch

et
ei

 

       priza 

   unghiurile  

  membrului  

    superior 

 aliniamentul  

    corpului 

       traiectoria şi  

 aliniamentul rachetei 

    viteza verticală şi  

  orizontală a rachetei 

 Traiectoria, rotaţia şi greutatea mingii la pre-impact 

BALANSUL ÎNAPOI 
> Priza 

> Poziţia 

> Flexia genunchiului 

> Rotaţia trunchiului 

- şolduri 

- umeri 

> Rotaţia rachetei 

> Echilibru 

BALANSUL ÎNAINTE / IMPACT 
> Poziţie 

> Echilibru   

     - orientarea capului                      

> Conducerea piciorului 

> Rotaţiile trunchiului 

        - şolduri 

        - umeri 

> Transferul greutăţii 

> Coordonarea membrelor superioare 

> Cuplu de forţe între mâini (acţiunea de    

    tragere-împingere) 

TERMINAREA LOVITURII 
> Finalul traiectoriei rachetei 

> Rotaţia trunchiului 

> Recuperarea terenului 
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Exemple de marje de acceptabilitate la reverul cu două mâini ar fi: 

 

 Unghiul de separaţie la sfârşitul balansului înapoi: 20
o
 ± 10

o
. 

 Rotaţia rachetei la sfârşitul balansului înapoi: 200
o
 ± 20

o
 (depinzând de priză). 

 Unghiul rachetei la impact: 90
o
 ± 5

o
. 

 Impactul asupra mingii de la mijlocul şoldului (în poziţia semideschisă): lateral – 0,7 ± 0,1  

       m; în faţă – 0,4 ± 0,1 m. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 8.6. O vedere laterală a reverului cu două mâini al Serenei Williams. 

 

 

 

 

4.2.                                                                                                                                               APLICAŢIE 
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CARACTERISTICA MECANICĂ 

 

 

REVERUL CU DOUĂ MÂINI 

PREGĂTIRE 

Anticiparea adversarului / recuperarea 

spre minge 

Din imaginile incluse nu poate fi trasă nici o concluzie. 

Priza Deşi este dificil de detectat din imaginile incluse, este evident în (c) că 

mâna dreaptă are priza continentală, în timp ce mâna stângă are o priză 

vestică de forhand. 

Poziţia Este adoptată o poziţie semideschisă (a-c). 

BALANS ÎNAPOI 

Flexia genunchilor Ambii genunchi sunt flexaţi pentru a oferi o bază de la care poate fi creată 

rotaţia eficace a trunchiului şi mişcarea înainte (a-b). 

 

 

Rotaţiile şoldului şi trunchiului 

Odată ce atât şoldurile cât şi umerii au fost rotiţi înapoi, întoarcerea mai 

largă a umerilor creează un unghi de separaţie între aceste aliniamente 

astfel că musculatura rotatoare a trunchiului este plasată în întindere (a-b). 

Comparaţi poziţia în (b) în cazul unei lovituri de dreapta efectuată cu mâna 

stângă cu poziţia din Figura 8.4b corespunzătoarea unei lovituri de dreapta.  

Rotaţia rachetei / Legătura cu umărul 

din spate 

Racheta este rotită cu un unghi de 180o faţă de poziţia de start astfel că este 

îndreptată către gardul din spate (b). 

Coordonarea braţelor Braţele lucrează ca un bloc unitar în poziţionarea rachetei. 

 

Orientarea corpului / echilibru 

Fotografia (c) poate indica faptul că mingea este poziţionată prea aproape 

de corp. Corpul pare bine echilibrat, totuşi pentru un jucător cu mai puţină 

forţă se poate ca această orientare să fie înghesuită şi să constituie o 

incomodare în dezvoltarea vitezei rachetei. 

BALANS ÎNAINTE 

 

 

Conducerea piciorului din spate 

Conducerea piciorului din spate nu este de natură să genereze rotaţia 

trunchiului, totuşi jucătorii cu mai puţină forţă în partea superioară a 

corpului ar trebui sfătuiţi să conducă cu acest picior (c). S-ar părea că 

Serena foloseşte acest picior din spate flexat pentru echilibru, nu pentru 

generarea forţei.  

Rotaţiile şoldului şi trunchiului Rotaţia şoldului urmată de rotaţia umărului se efectuează pentru a poziţiona 

trunchiul pentru impact (b-c). 

Transferul greutăţii Reorientarea piciorului din faţă arată că greutatea a fost transferată pe acest 

picior (c). 

Coordonarea membrelor superioare Ambele braţe, câtă vreme lucrează în armonie, generează putere acţionând 

ca segmente multiple (b-c). 

Cuplul de forţe între mâini Imaginea nu permite vreun comentariu asupra folosirii independente a celor 

două mâini pentru a genera forţă la impact. Oricum, se pare că acestea 

joacă un rol important la începerea balansului înainte pentru a ajuta la 

imprimarea traiectoriei ascendente a rachetei (b-c). 

Lanţul cinetic / echilibru Deşi (c) indică faptul că impactul poate surveni prea aproape de corp, 

Serena pare bine echilibrată. În efectuarea loviturii, ea pare că solicită o 

forţă musculară mai mare decât alte jucătoare care pot să dezvolte o mai 

mare reacţie sau forţă dinspre teren pentru a ajuta la generarea vitezei 

rachetei.  
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POZIŢIE LA IMPACT 

Poziţia corpului, unghiul rachetei Faptul că mingea poate fi prea aproape de corp rezultă din faptul că racheta 

este uşor deschisă aproape de impact (c). Trebuie să nu accentuăm prea 

mult pe unghiul rachetei deoarece ar putea să fie uşor deschisă în perioada 

impactului (nu este înregistrat pe film).   

Traiectoria rachetei Racheta se mişcă de jos (b) în sus (c), lucru care imprimă o traiectorie 

normală pentru loviturile plate-liftate. 

Raportarea mingii faţă de corp Impactul asupra mingii se produce cât mai mult în faţa corpului.  

TERMINAREA LOVITURII 

Finalul traiectoriei rachetei Extensia braţului pe parcursul arealului de lovire este o caracteristică a 

acestei lovituri (c-d). Racheta se înfăşoară în jurul trunchiului pentru a 

permite o încetinire graduală a loviturii (e).  

Rotaţia trunchiului Acţiunea viguroasă a braţului cauzează după impact rotaţia trunchiului 

înainte (e). 

Recuperarea terenului / echilibru La terminarea loviturii este adoptată o poziţie bine echilibrată, Serena este 

gata să se mişte în următoarea locaţie a terenului (f). 

 

Tabelul 8.4. Analiza reverului cu două mâini al lui Williams ilustrat în Figura 8.6. 
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5 VOLEUL DE DREAPTA (LA FILEU) 

 
  

 

 

  

 

Următorul model pentru voleul de dreapta la fileu (Figura 8.7) şi Tabelul 8.1 identifică 

caracteristicile importante ale acestei lovituri. 
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Figura 8.7. Modelul mecanic al voleului de dreapta (Chow şi alţii, 1999; Elliott şi alţii, 1988). 

 

 

 

 

 

5.1.                                                                                                                                                      TEORIE 

  VOLEUL DE DREAPTA   
    VITEZA MINGII  REPERARE, MIŞCAREA CĂTRE  

   MINGE, PASUL DE RUPERE  

     
 Viteza mingii la pre-impact  TRAIECTORIA MINGII  

     
Rachetă (corzi, poziţia la impact) 
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  Rezistenţa aerului / greutate  

 

 

 

 

  

 

   

      
 Poziţia mingii la impact în raport cu greutatea 

şoldului 
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       priza 

   unghiurile  

  membrului  

    superior 

      flexia       

 genunchilor 

            traiectoria şi  

     aliniamentul rachetei 

        viteza verticală şi  

      orizontală a rachetei 

       Traiectoria şi greutatea mingii la pre-impact 

 

 

   Rotaţia mingii 

 aliniamentul      

    corpului 

BALANSUL ÎNAPOI 
> Priza 

> Rotaţia trunchiului şi a rachetei 

> Poziţia rachetei faţă de ansamblul  

    rachetă-umăr 

> Poziţia braţului stâng 

BALANSUL ÎNAINTE / IMPACT 
> Poziţie 

> Rotaţia trunchiului şi rachetei                      

> Transferul greutăţii 

    - împingerea cu piciorul stâng 

    - contactul piciorului din faţă cu solul   

       relaţionat la impact 

> Mişcarea membrului superior 

    - umăr 

    - cot 

    - încheietură 

> Legătura între traiectoria balansului şi  

    greutatea mingii 

> Echilibru dinamic (orientarea capului) 

TERMINAREA LOVITURII 
> Aliniamentul menţinut între mână şi  

    rachetă 

> Finalul traiectoriei rachetei 

> Recuperarea terenului 
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 Exemple de marje de acceptabilitate la voleul de dreapta ar fi:  

 

 Pasul de rupere (prezent sau nu). 

 Voleu cu flexia genunchilor sub apăsarea pieptului: 135
o
 ± 10

o
. 

 Rotaţia umărului la impact: 50
o
 ± 10

o
. 

 Aliniamentul rachetei şi mâinii trebuie să rămână constantă pe parcursul impactului, afară 

de cazul demi-voleului. 

 Impactul survine imediat înaintea aterizării în urma pasului în diagonală pentru volee sub 

apăsarea pieptului. 

 

 

 

 

 

 

 
 

Figura 8.8. O vedere laterală a voleului de dreapta al lui Mark Philippoussis. 

 

 

 

 

CARACTERISTICA MECANICĂ 

 

 

VOLEUL 

PREGĂTIRE 

Anticiparea adversarului / recuperarea 

terenului 
Nu se poate determina din această secvenţă. 

Priza Pare să fie o priză continentală, care permite o orientare mai potrivită a 

rachetei la impact (c). 

Pasul de rupere Philippoussis este bine echilibrat. Pasul de rupere ar trebui să preceadă 

mişcarea înainte. 

 

5.2.                                                                                                                                               APLICAŢIE 
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BALANS ÎNAPOI 

Flexia genuncilor Flexia piciorului din faţă este potrivită cu înălţimea mingii care se apropie 

(a). 

Rotaţia trunchiului şi a rachetei Deşi nu este observabil, este evident că umerii şi racheta s-au întors 

împreună (a).  

Poziţia braţului care nu poartă racheta. Acest braţ este folosit pentru echilibru mai mult decât rotaţia care apare în 

lovitură (a-c). 

Legătura rachetei cu umărul la sfârşitul 

balansului înapoi. 

Racheta este ţinută marginal în spatele sistemului rachetă-umăr (graţie  unei 

„lăsări pe spate” a încheieturii) în cadrul acestui voleu (a). Deplasarea 

rachetei ar trebui redusă pentru voleele mai apropiate de fileu.  

BALANS ÎNAINTE 

Orientarea corpului / echilibrul dinamic Echilibrul dinamic este evident, cu greutatea mişcându-se către dreapta în 

vederea pregătirii pentru impact (a-c). Capul urmăreşte traiectoria mingii 

către „zona de lovire” (a-c). Şoldurile stabilizează o „bază a mişcării” de la 

care umerii se rotesc. 

Conducerea piciorului din spate / 

transferul greutăţii 

Ar apărea că acest picior stâng a condus în mod corect corpul spre dreapta, 

iar flexia pe genunchi facilitează transferul greutăţii (a). Această mişcare 

înainte liniară este necesară pentru crearea vitezei rachetei în timpul 

impactului (b-c).  

Rotaţia trunchiului Rotaţia minoră a trunchiului se leagă cu mişcările înainte de mai sus pentru 

a crea viteza rachetei la impact (a-d).  

Rotaţiile umărului, cotului şi încheieturii Rotaţia trunchiului (a-c: viteza sistemului rachetă-umăr), flexia orizontală a 

umărului (a-c: viteza cotului) şi extensia cotului (a-c: viteza încheieturii) 

sunt folosite pentru a genera viteza rachetei. Mâna este super-extinsă la 

impact pentru a alinia segmentul mână-rachetă (c).      

Legătura între balansul greutăţii şi 

traiectoria mingii 

O traiectorie uşor descendentă este folosită pentru a aplica efectul de rotaţie 

înapoi a mingii (a-c). 

POZIŢIE LA IMPACT 

Aliniamentul corpului Deşi corpul este echilibrat, nu este staţionar, asigurându-se mişcarea 

corectă înainte înspre minge care contribuie la viteza mingii (c). Trunchiul 

este flexat înainte şi braţul este poziţionat în faţa corpului (c).  

Poziţia capului Capul este bine echilibrat, cu ochii focalizaţi către zona de impact (c). 

Unghiul rachetei / aliniamentul braţului 

care poartă racheta 

Racheta este deasupra nivelului încheieturii, într-o poziţie uşor deschisă (c). 

Racheta şi mâna sunt aliniate spre impact, apoi urmează o mişcare a 

rachetei pe direcţia lovirii în cazul acestui voleu agresiv (c-e). 

Poziţia impactului faţă de corp Impactul apare în faţa corpului, masa corpului mişcându-se înainte. Se 

observă că piciorul stâng încă nu a atins solul, asigurându-se mişcarea 

înainte către impact (b-e). 

TERMINAREA LOVITURII 

Recuperarea terenului / echilibru Greutatea s-a mutat pe piciorul stâng (e), genunchiul flexează rapid într-o 

mişcare uşoară înainte (e-f), având trunchiul dispus acum paralel cu fileul, 

astfel încât corpul este gata să se mişte pentru lovitura următoare (f).  

 

Tabelul 8.5. Analiza voleului lui Phillipoussis ilustrat în Figura 8.7. 
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6 SUMAR 

 
 Văzând modelele sau Tabelul 8.1 este evident că există o simplitate în structură. Odată ce este 

realizat conceptul creării unui model este relativ uşor de alternat modelele structurale pentru a se potrivi 

modificărilor din lovitura de bază (lovitura de dreapta liftată de bază urmată de alternativele necesare 

pentru lovitura lungă, scurtă, defensivă, atacul cu dreapta şi altele). Reţineţi, filozofia şi stilul vostru de a 

antrena va dicta modul cum vă prezentaţi modelele. 

 

 Deşi toţi antrenorii ar trebui să vadă (faza de observare) fiecare lovitură sau mişcare în teren din 

diferite poziţii, la diferite nivele de presiune şi folosind diferite simţuri (vedere, auz, simţul mingii, jocului), 

metoda folosită pentru observarea performanţei poate varia. 

 

 Metoda direcţională: Analiza mişcărilor pornind de la tălpi şi ridicându-ne către picioare, 

trunchi, braţ, rachetă pentru a observa deficienţe în tehnică. 

 Metoda performării: O consecinţă a faptului că mingea a fost  trimisă mereu lung este folosită 

ca un ingredient cheie în căutarea deficienţelor în tehnică. 

 Metoda fazelor: Unii antrenori preferă să observe producerea loviturii pe parcursul diferitelor 

faze (pregătire, balans înapoi, balans înainte şi terminarea loviturii). 

 

Majoritatea antrenorilor folosesc o combinaţie ale acestor detecţii ale defecţiunilor tehnice de mai sus. 

De exemplu, la analiza serviciului un antrenor poate să folosească metoda direcţională (de la tălpi în sus), 

în timpul diferitelor faze (balans înainte şi terminarea loviturii) în scopul corectării deficienţelor de 

performanţă (procentajul mare de greşeli prin trimiterea mingii în fileu). 

 

În evaluarea fazei (vezi Capitolul 7) răspunsurile observate sunt apoi comparate cu răspunsul dorit 

determinat anterior (luându-se în considerare marja de acceptabilitate) stabilită în modelul sau lista 

adoptată. Aceasta este urmată de determinarea erorilor primare, după care strategiile de corectare a erorii 

sunt comunicate jucătorului (intervenţia). Scopul fazei de evaluare din analiză este de a determina cauza 

deficienţei tehnice, nu de a corecta efectele care rezultă din cauza originală şi de a determina modalitatea 

cea mai bună de a corecta fiecare deficienţă. 

 

 De exemplu, un unghi între braţ şi trunchi la impact în cazul serviciului poate să nu fie în marja 

de acceptabilitate (90
o
-110

o
), dar cauza acestei discrepanţe poate fi pusă în legătură cu unghiul 

trunchiului. De aceea acest lucru trebuie corectat înainte de a se pune problema unghiului dintre 

trunchi şi braţ. 

 

Înainte de a face diagnoza oricărei lovituri un antrenor trebuie să ştie că aceste deficienţe tehnice pot 

să nu fie cauzate de o bază mecanică. Acestea pot fi cauzate de: 

 

 Factori psihologici (stres, nelinişte). 

 Decizii tactice neinspirate (poziţia în teren nu permite ca lovitura selectată să nu fie executată 

eficient). 

 Condiţia fizică insuficientă (slaba mişcare a picioarelor în vederea poziţionării pentru lovitură). 
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Reţineţi să potriviţi însuşirea abilităţilor tehnice cu stilul de joc şi tactica jucătorului. Un jucător care 

vrea să dezvolte un joc agresiv „grăbindu-se la fileu” ar trebui în mod logic să nu-şi însuşească priza 

vestică completă pentru loviturile de bază. Pentru încheierea procesului de analiză antrenorul trebuie apoi 

să reobserve mişcarea în cauză pentru a impune eficacitatea intervenţiei aşa cum s-a discutat în Capitolul 7. 
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IX.   ECHIPAMENTUL ŞI PERFORMANŢA AVANSATĂ 

 
Stuart Miller şi Rod Cross 

 

 

 

1 INTRODUCERE 

 
 Echipamentul folosit în tenis, care include racheta, mingile, corzile, terenul şi diverse chestiuni 

despre îmbrăcăminte au evoluat repede şi dramatic pe parcursul anilor. În acest capitol, ne vom concentra 

în principal pe proprietăţile fizice ale rachetelor, mingilor, corzilor, suprafeţelor de joc şi încălţămintei 

deoarece acestea au legătura cu performanţa. 

 

 

 

 

2 RACHETELE DE TENIS 

 
 Tehnologia avansată a materialelor a cauzat o revoluţie în proiectare în ultimii 30 de ani, care a 

contribuit indubitabil la o schimbare în stilul de joc. 

 

 

  

  
 

 Rachetele moderne, majoritatea dintre ele fiind din materiale compozite, sunt acum mai uşoare şi 

mai solide decât erau chiar acum cinci ani, cu atât mai mult faţă de rachetele din lemn folosite până în anii 

70’. În concordanţă cu Regulile Tenisului dimensiunile maxime sunt 73,66 cm (29 inch) lungime şi 31,75 

cm (12,5 inch) lăţime, iar suprafaţa de joc nu poate fi mai mare decât 39,37 cm (15,5 inch) lungime şi 29,21 

cm (11,5 inch) lăţime. Rachetele vechi din lemn aveau toate 9 inch lăţime şi 27 inch lungime, în timp ce 

tehnologia materialelor a permis dezvoltarea rachetelor cu cap mai mare menţinând tensiunea necesară să 

întâmpine forţele asociate la impact (vezi Figura 9.1). Jucătorii profesionişti folosesc acum rachete de 

aproximativ 25,4 cm (10 inch) lăţime iar jucătorii care joacă pentru recreere folosesc rachete de 

aproximativ 27,9 cm (11 inch) lăţime. 

 

 De asemenea masa rachetelor s-a modificat substanţial, mai ales datorită faptului că se găsesc 

materiale mai uşoare, mai solide, la preţuri rezonabile. Rachetele din lemn erau făcute în mod tradiţional 

din frasin şi fag, materiale relativ dense (700-820 kg/m
3
) şi era nevoie de mult material pentru a întinde 

corzile încât să reziste forţelor generate în capul rachetei. Astfel, rachetele de lemn tipice cântăreau 400 g, 

în timp ce versiunile de azi pot cântări chiar şi 250 g. Pe lângă faptul că sunt mai uşoare şi deci mai uşor de 

mânuit, sunt de asemenea mai solide, asta însemnând că vibrează mai puţin (adică nu se îndoaie atât de 

mult) şi la o  frecvenţă  mai  ridicată.  Acest  lucru  nu  are  însă  urmări  practice  dacă  mingea  este   lovită 
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aproape  de  centrul racordajului, dar se observă diferenţe notabile în ce priveşte mărimea vibraţiilor între 

rachetele de lemn şi grafit în cazul impacturilor lângă vârful şi gâtul rachetei. Reducerea vibraţiilor dau o 

senzaţie mai mare de confort şi de asemenea dau mai multă forţă rachetei, din moment ce mai puţină 

energie este irosită la îndoirea rachetei. Mai multă energie este astfel returnată mingii. Tabelul 9.1 rezumă 

caracteristicile obişnuite ale rachetelor de lemn şi cele compozite. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9.1. Rachetă de lemn (dedesubt) şi rachetă de 

grafit (deasupra) 

 

 

 

 

CARACTERISTICA LEMN COMPOZIT 

Lungime (cm) 69 69 

Masa (g) 380 290 

Mărimea capului (cm2) 439 660 

Robusteţe (Hz) 100 150 

Greutatea la balans (kg . cm2) 450 310 

 

Tabelul 9.1. O comparaţie a caracteristicilor medii între rachetele din lemn şi cele compozite. 

 

 

 

 

 

   

 Beneficiile majore aduse jucătorilor de schimbările de mai sus sunt abilitatea de a balansa mai 

repede rachetele mai uşoare şi o rezistenţă mai mare la răsucire, deci sunt mai permisive atunci când 

impactul este localizat în afara centrului. Orice jucător îşi dă seama că cel mai simplu mod de a câştiga un 

punct, dar şi cel mai economicos din punct de vedere energetic este servind un as, iar Haake şi alţii (2000) 

au arătat că numărul de retururi de servicii reuşite descreşte pe măsură ce viteza la serviciu creşte, în special 

în cazurile când viteza depăşeşte 160 km/h (Figura 9.2). În general, vitezele la serviciu continuă să crească 

şi, deşi la acest lucru contribuie indubitabil mărimea şi forţa jucătorilor de top, tehnologia rachetelor joacă 

un rol important. 
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Figura 9.2. Relaţia dintre viteza serviciului şi numărul retururilor bune (după Haake şi alţii, 2000). 

 

 

 

 

 Nu doar masa rachetei influenţează viteza cu care ea poate fi balansată. Este importantă de 

asemenea şi distribuţia masei. De exemplu, dacă toată masa rachetei ar fi fost concentrată în mâner, unui 

jucător i-ar fi fost mai uşor să o balanseze decât pe una a cărei masă ar fi fost concentrată în vârf. Acest 

concept, cunoscut în mod obişnuit ca momentul de inerţie sau greutatea de balans, este important în 

alegerea rachetei. Utilizând acest concept, o rachetă mai lungă are o greutate de balans mai mare decât una 

mai scurtă, astfel făcând-o mai manevrabilă. Pentru a compensa, producătorii reduc în mod obişnuit 

greutatea atunci când măresc lungimea. Mitchell şi alţii (2000) au arătat că momentul de inerţie este invers 

proporţional cu viteza de balansare. 

 

 Brody (2000) a descoperit că jucătorii buni sunt capabili să distingă diferenţe ale greutăţii de 

balans de 2,5%  şi diferenţe de 5% ale momentului de inerţie polar (rezistenţa la răsucire în jurul axei 

longitudinale, care în general creşte odată cu creşterea lărgimii capului rachetei). În cazul celor două 

variabile, greutatea de balans este mai mare cu o zecime, astfel încât jucătorii simt mai bine schimbările în 

termeni relativi ai  momentului de inerţie polar. Deci, nu schimbările absolute determină capacitatea 

jucătorilor să le detecteze, ci schimbările relative. Astfel, în timp ce un jucător poate detecta mai uşor o 

schimbare a momentului de inerţie polar de la 30 la 35 kg 
. 
m

2
 (o schimbare de 16%), aceeaşi schimbare 

absolută a greutăţii de balans (să spunem de la 300 la 305 kg 
. 
m

2
) s-ar putea să nu fie detectată, pentru că 

schimbarea de 1,5% este sub valoarea de prag detectabilă de 2,5%. 

 

 

 

 

 

 

 

 

numărul retururilor 

în teren 

numărul as-urilor DE REŢINUT: 

 
Dacă oricare alte 
condiţii sunt identice şi 
dacă un jucător exercită 
aceeaşi cantitate de 
energie în mânuirea 
unei rachete uşoare şi a 
uneia grele, cea mai 
uşoară va avea o viteză 
mai mare la impact. 
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TEORIE  
 

 Locul plăcut pe rachetă este identificat în mod obişnuit de jucători ca fiind locaţia în care dacă 

jucătorii lovesc se simt cel mai bine. Este o senzaţie de forţă cu efort minim combinată cu senzaţia de 

plăcere, în sensul că nu se simt trepidaţii sau vibraţii. Sunt două locuri plăcute separate pe rachetă care ar 

întruni aceste caracteristici. 

 

 Unul este numit nodul vibraţiei: Acesta este localizat aproape de mijlocul racordajului, la 

aproximativ 16 cm de vârf. Dacă impactul se realizează în acest punct, atunci racheta nu vibrează 

de loc. Vibraţiile rachetei apar când mingea greşeşte acest loc, şi se pot observa în special la 

impacturile aproape de vârful sau gâtul rachetei, şi la rachetele flexibile. Rachetele solide nu 

vibrează atât de mult de vreme ce se îndoaie mai greu, dar vibrează cu mai multă rapiditate. 

 

 Un alt loc plăcut este numit centrul percuţiei. Acesta este uzual localizat faţă de nodul vibraţiei la 

câţiva centimetri mai aproape de mâner. O minge care loveşte centrul de percuţie la impact face ca 

racheta să se rotească brusc în jurul unei axe aproape de încheietură. În cazul altor puncte de 

impact, racheta se va roti brusc în jurul unei axe mai îndepărtată de încheietură astfel că mânerul 

fie izbeşte mâna, fie se trage afară din mână, rezultând un şoc sau o trepidaţie. 

 

 

Mai este un punct în racordaj care s-ar putea numi loc plăcut, dar nu este întotdeauna simţit ca 

atare de jucători şi nu este un punct fix. Acesta ar trebui să fie numit punctul de maximă putere din moment 

ce este punctul din care mingea porneşte din rachetă la viteză maximă. Locaţiile specifice celor trei puncte 

sunt arătate în Figura 9.3. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9.3. Locurile plăcute ale unei rachete 

moderne (după Brody şi alţii, 2002). 

  

 

 

 

 

2.3.                                                                                                             LOCUL PLĂCUT PE RACHETĂ 

nodul 

centrul percuţiei 

punctul de maximă putere 
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Producătorilor de rachete le place să spună că locul plăcut care rezultă din rachetele lor este mai 

mare, iar unii chiar spun că acesta este aproape la fel de mare cât capul rachetei. Ceea ce vor să spună este 

că lovitura este simţită „destul de bine” pe aproape întreg planul racordajului şi mingea porneşte din 

racordaj cu aproape aceeaşi viteză ca atunci când ar porni din punctul de maximă putere. Au dreptate, dar 

în mare parte pentru că rachetele de grafit sunt destul de dure, astfel că nu vibrează foarte mult. 

 

Mulţi jucători ataşează bandă de plumb pe capul rachetei, lucru care schimbă distribuţia masei 

rachetei şi face să o simtă mai bine. Dacă masa este adăugată către vârful rachetei, atunci aceasta va fi mai 

greu de balansat, dar va genera o viteză a mingii mai mare mutând arealul de maximă putere mai aproape 

de vârf (Brody, 2002) şi înspre centrul capului la loviturile de bază (Cross, 2001a). Ataşând masa la vârf 

este mai eficace pentru creşterea puterii decât adâugând masa în oricare alt punct. Adăugând masa într-un 

loc de la mijlocul capului face ca racheta să fie mai rezistentă la torsiune şi de aceea se reduc erorile 

produse datorită impactelor în afara centrului. Astfel, această strategie va fi mai potrivită pentru jucătorii 

care au probleme în a centra corect mingea pe rachetă. 

 

 

 

APLICAŢIE 
 

 

 Când racheta este mult mai rapidă decât mingea la impact (aşa cum se întâmplă la serviciu sau la 

smeci), atunci punctul de maximă putere este în mod obişnuit la aproximativ 10 cm de vârf. Adăugând 

greutăţi de plumb suplimentare la vârf se schimbă punctul de maximă putere chiar mai aproape de vârf din 

moment ce greutatea suplimentară este localizată în locul unde este nevoie cel mai mult. Punctul de impact 

la serviciu fiind aşadar lângă vârf face ca jucătorul să aibă un avantaj al greutăţii suplimentare, dar va face 

ca racheta să vibreze. 

 

 În ce priveşte selecţia rachetei există principii care pot fi aplicate. De exemplu, jucătorii mai slabi 

ar trebui să aleagă rachete mai uşoare pentru a le putea manevra mai cu uşurinţă. Pentru jucătorii care nu au 

probleme de control rachetele mai uşoare sunt de asemenea avantajoase deoarece permit creşterea vitezei 

de balansare (Brody, 1998), dar sunt mai puţin îngăduitoare pentru impacturile în afara centrului. Jucătorii 

puternici au mai mult de ales, pentru că sunt capabili să manevreze rachete mai grele, deşi avantajele 

folosirii unei rachete mai grele sunt relativ mici. 

 

 Jucătorii mai buni nu au neapărată nevoie de rachete cu forţă maximă (care sunt de obicei utilizate 

de amatori). Jucătorii de top pot utiliza rachete cu capete mai mici, rame mai flexibile şi racordaje mai 

strânse în detrimentul puterii deoarece ei sunt capabili să genereze mai multă putere în mod simplu prin 

balansarea mai rapidă a rachetei. Racordajul mai strâns îmbunătăţeşte controlul pentru că mingea stă mai 

puţin timp pe rachetă şi racheta nu se roteşte prea mult în timpul impactului cu mingea, deci mingea nu este 

direcţionată greşit. Deoarece profesioniştii tind să lovească mingea în mijlocul racordajului ei nu au nevoie 

de un cap mare pentru a minimiza erorile cauzate de impacturile în afara centrului. Din contră, jucătorii mai 

slabi ar trebui să aleagă o rachetă care are un cap lărgit către mâner şi o ramă solidă, iar racordajul ar trebui 

să fie mai moale (Brody, 1981). 

 

 În vreme ce jucătorii înalţi ar putea să sacrifice lungimea rachetei pentru a creşte manevrabilitatea, 

pentru   jucătorii   scunzi   ar   putea  să  crească  lungimea  rachetei  pentru  a  ajunge  la  minge,  dar  scade  
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manevrabilitatea. Creşterea lungimii rachetei are avantajul că permite ca mingea să fie lovită într-un punct 

mai înalt, rezultând astfel un procentaj mai bun al serviciului (Brody, 1988). 

 

 Rachetele moderne au contribuit la reducerea numărului erorilor. Prin simpla folosire a unei 

rachete cu capul mărit, mai rar jucătorii vor rata mingea sau vor lovi cu rama. Cum puterea de vârf se 

obţine astăzi mai aproape de centrul rachetei, care este punctul de impact preferat, orice minge greşit lovită 

va tinde să ajungă mai scurt (dar încă în joc), deoarece puterea este mai mică în orice punct al suprafeţei 

rachetei mai îndepărtat de centrul racordajului (Brody, 2002). 

 

 Brody a arătat de asemenea că returnând mingea în aceeaşi direcţie din care vine se pot reduce 

erorile. Asta înseamnă că, deoarece mingea vine şi părăseşte racheta perpendicular pe planul corzilor, va 

porni întotdeauna în direcţia corectă. Când se schimbă direcţia mingii, impactul la un unghi şi o direcţie 

diferite de cea normală este dependent atât de unghiul capului rachetei cât şi de viteza rachetei. O rachetă 

mai rapidă va genera o direcţie a mingii mai apropiată de direcţia rachetei; în cazul unei rachete mai înceată 

va creşte unghiul dintre direcţia mingii şi direcţia rachetei.    

 

  

 

 

 

   

 

  

TEORIE 
 

 Ramele moderne din grafit sunt mult mai solide decât cele vechi din lemn. Deoarece sunt mai greu 

de îndoit, vibrează la o altitudine mai mică, dar la o frecvenţă mai mare. Un interesant rezultat este că 

acestea sunt mai dure înainte de a pune racordajul, devenind după aceea mai flexibile. Motivul este că 

racordajul trage rama într-un astfel de mod încât orice îndoire uşoară a acesteia este ajutată şi mărită de 

forţa de întindere din corzi (Cross, 2001b). Imaginaţi-vă că îndoiţi un arc (adică un arc cu săgeată) pentru a 

introduce o coardă de arc. Cu cât este mai strânsă coarda, cu atât arcul se îndoaie mai mult. Este valabil 

acelaşi lucru şi cu racheta. Dacă mâna îndoaie racheta, adăugând apoi racordajul, rama se îndoaie mai mult. 

Rachetele vechi din lemn vibrează la aproximativ 90 Hz. O rachetă modernă fără racordaj vibrează la 

aproximativ 150 Hz. Când sunt adăugate corzile, fracvenţa de vibraţie scade la aproximativ 142 Hz. Cu alte 

cuvinte, rama devine mai flexibilă. 

 

 

APLICAŢIE 
 

 Graţie durităţii mărite, rachetele moderne au contribuit la creşterea vitezei jocului, creştere totuşi 

nu prea mare. Când mingea loveşte racheta, se pierde mai puţină energie când racheta este îndoită şi mai 

multă energie este disponibilă pentru a trimite mingea înapoi. 

 

 Jucătorii care sunt obişnuiţi cu o rachetă având o anumită frecvenţă de vibraţie ar trebui să  ştie  că 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Cum rachetele 
moderne sunt mânuite 
mai rapid, acestea 
generează mai puţine 
erori decât rachetele 
mai vechi. 

2.4.                                                                                                                               DURITATEA RAMEI 
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importantă este frecvenţa de vibraţie a rachetei racordate. Majoritatea jucătorilor lovesc uşor racordajul 

pentru a vedea (sau a auzi) cât de strâns este. Se poate de asemenea lovi uşor şi cadrul, având mânerul 

lângă o ureche, pentru a auzi cât de dur este. Merge mai bine dacă mânerul este ţinut uşor cam la 15 cm de 

capăt astfel că vibraţiile cadrului nu sunt atenuate prea repede. Este o mare diferenţă între frecvenţa de 

vibraţie – chiar la rachetele moderne – ale cadrelor de grafit dure şi ale celor flexibile. 

 

 

 

 

 

   

 

TEORIE 
 

Fermitatea strângerii mânerului are un efect mic (dacă există) asupra vitezei cu care poate fi lovită 

o minge. Folosind o rachetă de lemn, Elliott (1982) a găsit că nu sunt diferenţe semnificative în ce priveşte 

viteza mingii la un impact în mijlocul racordajului la diferite strângeri (uşoare, medii şi puternice), dar a 

sesizat o uşoară creştere a vitezei mingii la o strângere mai fermă în cazul impacturilor mingii în alte poziţii 

pe planul racordajului. A concluzionat că antrenorii ar trebui să pledeze în favoarea unei strângeri ferme. 

Cross (1989) a găsit că, pentru rachetele din grafit, viteza mingii este independentă de fermitatea strângerii. 

Aceasta se întâmplă din cauză că unda de îndoire rezultată din impactul minge/rachetă are nevoie de 5-6 ms 

pentru a se propaga de la punctul de impact la mâner şi înapoi, şi deşi unda care se întoarce ar putea afecta 

viteza mingii, nu se întâmplă pentru că mingea (timpul de contact fiind de 5 ms) ar trebui să fi părăsit deja 

corzile. Cum parcursul undei de îndoire are nevoie de 8 ms la rachetele din lemn, ar trebui ca acelaşi lucru 

să fie valabil şi aici. 

 

 

APLICAŢIE 
 

 Rachetele moderne au facilitat în mod indubitabil un stil de joc diferit: unul caracterizat de mai 

multă forţă şi rotaţie. Dacă o creştere a forţei rachetei ar favoriza acei jucători care se bazează pe un 

serviciu rapid, rotaţia crescută este ajutată de o lăţime mai mare a capului rachetei favorizând jucătorii de la 

linia de fund care pot acum să lovească cu mai mult succes passing shot-uri şi loburi. Majoritatea 

jucătorilor de top de astăzi sunt în favoarea adoptării unei prize a mânerului semivestice/vestice , a unei 

poziţii deschise şi a unui rever cu două mâini. Capul lărgit al rachetei a contribuit la această tendinţă, dar nu 

este în mod singular responsabil. Alţi factori, cum ar fi greutatea mai mică a rachetei, sunt de asemenea 

importanţi (deşi în mod uzual jucătorii de la linia de fund folosesc rachete mai grele). Caracteristicile 

rachetei care sunt potrivite pentru un stil de joc particular pot să nu fie potrivite pentru un alt stil. Mai mult, 

caracteristicile fizice ale jucătorului ar trebui să influenţeze tipul rachetei selectate. 

 

 În trecut, antrenorii sugerau adesea că o priză fermă ajută la adăugarea greutăţii braţului în 

lovitură, transferând mingii în felul acesta moment şi energie suplimentare. După experimentele discutate 

mai sus este clar că aici nu e cazul. În general, jucătorii ar trebui încurajaţi să ţină mânerul rachetei atât de 

ferm cât este necesar, dar nu atât de strâns încât să restricţioneze libera mişcare a braţului. În mod 

asemănător, această strângere fermă a mânerului nu este de natură a ajuta la reducerea rotaţiei rachetei la 

impact în direcţia limbilor unui ceas poziţionate la 3 şi la 9. O minge lovită la o viteză mare în dreptul 

limbii ceasului poziţionată la 3 va exercita o torsiune mai mare decât cea care poate fi aplicată de mâna 

omului, astfel că o priză strânsă nu este de natură să reducă rotaţia rachetei în timpul impactului însuşi. 
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3 CORZILE 

 

 
 Consideraţii excelente despre corzi au fost furnizate de Brody (1987) şi mai ales Capitolele 26-35 

ale lui Brody, Cross şi Lindsey (2002). Deşi părţi ale acestei secţiuni se bazează pe informaţii din ultimul 

timp, cititorilor li se recomandă aceste texte pentru o descriere şi analiză mai complete decât cea care este 

dată aici. 

 

 

 

 

 

  

 

TEORIE 
 

 Descoperiri importante în această privinţă au fost făcute de autori precum Ellis şi alţii (1978). În 

termeni de putere, racordajul recuperează în jur de 95% din energia stocată, mingea în jur de 55%, deci este 

mai bine ca energia să fie stocată în racordaj dacă se doreşte o lovitură puternică. Scăzând tensiunea 

corzilor va permite stocarea unei energii mai mari în acestea, generând astfel o viteză mai mare a mingii 

(Brody, 2002a). Această relaţie este valabilă doar la tensiuni mai mici de aproximativ 40 lb, iar la valori 

mai mari energia pierdută prin întinderea şi mişcarea corzilor este mai mare decât cea pierdută prin 

necomprimarea mingii (Cross şi Lindsey, 2002). Un dezavantaj al reducerii tensiunii racordajului este că 

această tensiune joasă creşte rotaţia în jurul axei longitudinale pentru impactele în afara centrului deoarece 

mingea rămâne pe corzi pentru mai mult timp. Acest lucru poate să nu fie atât de important pentru jucătorii 

de top deoarece ei nu sunt susceptibili pentru impacturi în afara centrului (Cross, 2000). 

 

 

APLICAŢIE 
 

 Duritatea planului racordajului (relaţia dintre magnitudinea forţei aplicate şi mişcarea corzilor 

perpendicular pe planul lor) este cheia puterii. Pentru a creşte puterea, jucătorii ar trebui să reducă duritatea 

racordajului, care poate fi obţinută prin scăderea tensiunii corzilor, folosind corzi mai elastice, micşorarea 

grosimii corzii şi utilizarea de corzi mai lungi (adică o rachetă mai largă). Toate acestea vor conduce la o 

viteză mai mare de ricoşare (Brody, 2002a). Oricum, creşterea în putere este destul de mică, în mod tipic 

doar 1 sau 2%. Acelaşi rezultat poate fi obţinut prin lovirea mingii cu 1 sau 2% mai tare. 

    

 Vorbind despre tensiune, lucrurile nu sunt atât de bine înţelese, dar Brody (2002b) crede că 

impacturile în afara centrului deţin cheia. O rachetă racordată la o tensiune mai mică se răsuceşte mai mult 

decât una racordată la o tensiune mai mare datorită timpului de oprire mai mare. O răsucire a rachetei mai 

mare va conduce la eroare mai mare în ce priveşte unghiul de ricoşare. Interesant este că o rachetă strânsă 

poate genera un efect opus (Knudson, 1993). Deoarece condiţia de rotaţie a rachetei se potriveşte mai bine 

a semăna cu realitatea, jucătorii ar trebui să interpreteze aceasta cu faptul că o tensiune a corzilor mai mare 

este asociată cu un control mai bun. Brody (2002b) notează de asemenea că viteza de plecare a mingii este 

redusă la impacturile în afara axei, lucru care poate să conducă la o problemă de control. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.1. RACORDAJ MAI STRÂNS DĂ MAI PUŢINĂ PUTERE ŞI MAI MULT CONTROL,  RACORDAJ   
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TEORIE / APLICAŢIE 
 

 Titlul de mai sus pare nepotrivit – corzile sunt la aceeaşi tensiune, nu-i aşa? Da, dar din nou 

importantă este duritatea planului racordajului. Când sunt comparate rachete cu diferite lăţimi ale capului, 

cu diferite densităţi şi diferite tipuri, comparaţia tensiunii corzilor poate fi greşit înţeleasă, astfel că ar trebui 

luată în considerare duritatea planului racordajului. Ca regulă generală, o rachetă cu capul lărgit va avea un 

plan de deformare a corzilor mai mare la o tensiune dată. Deformarea planului racordajului este legată de 

timpul de contact (adică timpul în care mingea şi corzile sunt în contact), ca de altfel şi viteza rachetei la 

contact. Astfel, timpul de contact cel mai scurt are loc pentru o rachetă cu deformarea planului racordajului 

mai mică şi balansată rapid, care este scenariul tipic pentru jocul profesionist. Timpul de contact este 

asociat cu percepţia conform căreia mingile pornesc din rachetă mai rapid decât în cazul timpului de 

contact mai lung. 

 

 

 

 

  

  

TEORIE / APLICAŢIE 
 

 Pentru aceleaşi condiţii de impact, o minge va ricoşa dintr-o rachetă racordată aproape în acelaşi 

fel, indiferent de material. Corzile vor returna aproximativ 95% din energia pe care o stochează pe durata 

impactului, indiferent de măsura corzii. În vreme ce corzile mai subţiri se întind mai mult decât cele groase 

în timpul procesului de întindere, având acelaşi material, totuşi nu se întind neapărat mai mult în timpul 

impactului cu mingea (după ce racheta este racordată). Odată ce sunt întinse, toate corzile devin mai dure, 

iar corzile mai subţiri devin mai repede mai dure. Creşterea elasticităţii – o caracteristică dorită a corzilor – 

face ca o coardă să lucreze mai bine. Corzile naturale din intestine au elasticitate mai mare (de fapt cea mai 

scăzută duritate dinamică) decât a tuturor tipurilor de corzi şi de aceea sunt preferate de jucătorii de top. 

Până la o tensiune de 50 lb nu apare o diferenţă mare între tipurile de corzi, dar peste aceasta (tensiunea la 

care sunt racordate majoritatea rachetelor) corzile naturale din intestine se vor întinde mai mult decât alte 

tipuri de corzi, rezultând astfel o medie a durităţii planului corzilor mai joasă şi un impact mai „moale” 

(adică unul în care forţa impactului este absorbită într-un timp mai lung; Cross, 2002b). Corzile naturale 

din intestine îşi menţin tensiunea mai bine decât alte tipuri de corzi, deşi acest lucru nu este un avantaj mare 

dacă rachetele sunt racordate în aceeaşi zi! 

 

     

 

 

 

  

TEORIE / APLICAŢIE 
 

 Testele au arătat faptul că, în mod curios, corzile nu-şi pierd performanţele odată cu vechimea lor 

(Cross şi Lindsey, 2002). Se pare că scăderea tensiunii în corzi (şi deci creşterea în putere) care este 

asociată cu timpul echilibrează aproape perfect orice alte pierderi care ar avea loc. Aşa  cum  s-a  menţionat 

 

 

 

 

 

 

3.1.  ACEEAŞI TENSIUNE A CORZILOR VA JUCA ROLURI DIFERITE LA RACHETE DE LĂŢIMI  
                                                                                                                                                        DIFERITE   
                                                      MAI MOALE DĂ MAI MULTĂ PUTERE ŞI MAI PUŢIN CONTROL 

3.3.                                                     MĂSURA CORZII ARE EFECT MIC ASUPRA PERFORMANŢEI  

3.4.                                                                              PERFORMANŢA CORZILOR ŞI VECHIMEA LOR  
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mai devreme în această secţiune, jucătorii de top refac frecvent racordajul la rachetele lor. Dacă timpul nu 

afectează corzile, care este rostul? Un motiv poate fi evitarea pierderii controlului asociat cu corzile mai 

vechi care s-ar rupe (Brody, 2002a). Acestea ar putea să se audă altfel sau să fie simţite mai bine. Jucătorii 

buni sunt foarte sensibili la modul cum sună şi îşi aud echipamentul, chiar dacă apare o diferenţă foarte 

mică care de fapt nu afectează performanţa. 

 

 

      

  

 

 

  

TEORIE / APLICAŢIE 
 

 Există un fenomen interesant în legătură cu tensiunea şi măsurile corzii relaţionate la rotaţia 

mingii. Datele obţinute dintr-un experiment de laborator folosind o rachetă având cadrul fixat arată că atât 

racordajul subţire cât şi cel gros generează în mod substanţial aceeaşi rotaţie, de asemenea racordajele moi 

şi cele tari generează în mod substanţial aceeaşi rotaţie (Goodwill, 2002). Evidenţa amuzantă a multor 

jucători, totuşi ar sugestiona altfel, iar testele ulterioare cu racheta în mână au ajutat la rezolvarea 

problemei. Într-un studiu asemănător, Putnam şi Baker (1984) au descoperit că o rachetă racordată diagonal 

nu are o influenţă anume privind generarea rotaţiei dacă facem comparaţia cu o rachetă racordată normal. 

Mai mare (sau mai mică în acest caz) până la un punct, duritatea corzii nu va afecta mărimea rotaţiei care 

poate fi generată, afară de cazul când coeficientul de frecare dintre coardă şi minge este mai mic decât 0,3 

(Cross, 2000). Încercând să relaţionăm acest lucru la context, datele relevă un  coeficient de frecare între 

minge şi suprafaţa terenului cu o marjă cuprinsă între 0,50 şi 0,75. 

 

 

      

  

 

 

  

TEORIE / APLICAŢIE 
 

 Ruperile sunt cauzate în principal de două mecanisme: întinderea şi crestarea. Întinderea apare 

deseori când impacturile mingii survin pe corzi aproape de cadru, deoarece în acest fel generarea creşterii 

tensiunii este mai mare decât impacturile în centrul capului rachetei (Brody, 2002b). Crestarea apare când 

corzile se mişcă relativ una faţă de cealaltă. De obicei este o coardă principală care se rupe mai întâi 

deoarece se uzează într-un singur punct, câtă vreme celelalte se uzează pe o distanţă mai lungă, în timpul 

mişcărilor laterale, când o minge este lovită liftat sau tăiat. Este posibil, conform lui Brody (2002b), ca 

această tensiune mai mare a racordajului să fie asociată cu un timp mai mare până la ruperea lui, dat fiind 

faptul că această tensiune permite o mişcare mai mică între corzi. 

 

 

      

  

 

 

  

TEORIE 
 

 Am arătat că tensiunea corzilor are un efect foarte mic asupra vitezei şi rotaţiei mingii, însă nu este 

aceeaşi situaţie în cazul unghiului sub care mingea porneşte din racordaj (vezi Bower şi Sinclair, 1999; 

Brody şi Knudson, 2000). Schimbările neaşteptate ale unghiului de ricoşare pot deranja un jucător de elită, 

astfel că este importantă constanţa. Efectul erorilor de viteză şi unghi  la  care  mingea  părăseşte  racordajul 

3.5.                                TENSIUNEA ŞI MĂSURILE CORZII RELAŢIONATE LA ROTAŢIA MINGII 

3.6.                                                                                                                                                 RUPERILE 

DE REŢINUT: 

 
Din perspectiva unui 
jucător, axiomele 
cheie referitoare la 
corzi sunt (Cross, 
2002b):  
> Racordajul mai 
strâns dă mai puţină 
putere şi mai mult 
control; 
> Mărimile corzii nu 
afectează puterea; 
> Puterea corzii 
rămâne constantă cu 
vechimea ei; 
> Tensiunea corzii are 
un efect mic asupra 
rotaţiei mingii (pentru 
o rachetă având cadrul 
fixat). 

3.7.                                     EFECTUL TENSIUNII CORZILOR ASUPRA UNGHIULUI DE RICOŞARE  
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demonstrează importanţa controlării unghiului. O creştere cu 1% a vitezei mingii care traversează terenul 

de la o linie de fund la alta trimite mingea dincolo de linia de fund cu 0,45 m. O creştere a unghiului cu 1
o
 

va adăuga încă 2 m distanţei parcurse iniţial. Jucătorii buni vor fi capabili să corecteze erorile după ce 

greşesc astfel o dată sau de două ori, dar dacă acest lucru se întâmplă de mai multe ori ei pot să schimbe 

rachetele în timpul unui meci lung, iar importanţa potrivirii rachetei este clară. 

 

APLICAŢIE 
 

 O rachetă în mişcare, spre deosebire de una fixată, va conduce la o diferenţă mai mică în ce 

priveşte unghiurile de ricoşare corespunzătoare tensiunilor diferite. Chiar aşa fiind, o minge lovită cu un 

racordaj mai moale va trece peste fileu la o înălţime mai mare dacă racheta, având aceeaşi viteză şi unghi 

de lovire, are racordajul mai tensionat. Acest efect devine foarte evident când un jucător rupe o coardă, caz 

în care mingea va zbura deseori în sus către gardul din spate. 
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4 MINGILE 

 

 
 Deşi importantă, racheta nu este singura piesă de echipament care influenţează natura jocului. 

Mingile sunt şi ele determinanţi cheie ai jocului. Caracteristicile impactului minge-rachetă, felul în care 

mingile se mişcă prin aer şi schimbările care survin în caracteristicile lor datorită uzurii, toate afectează 

jocul.   

 

 

      

  

 

 

 Impactul minge-rachetă este un proces ineficient. În timpul impactului, care durează în jur de 5 

ms, majoritatea energiei cinetice a mingii este stocată – sub forma energiei elastice – în corzi şi în mingea 

însăşi. După cum am menţionat înainte, corzile sunt relativ eficiente şi transformă în jur de 95% din energia 

elastică stocată înapoi în energie cinetică. Mingea, oricum, este mult mai puţin eficientă. Concret, la o 

viteză de impact de 7 m/s, în jur de 55% din energie este returnată (această viteză corespunde celei utilizate 

în testele ITF pentru aprobarea mingii). Până de curând, se ştiau mult mai puţine despre caracteristicile 

mingii la viteze de impact mai mari, asociate cu impactul minge rachetă în timpul jocului. Un studiu extins 

al acestor caracteristici „dinamice” de impact făcut de Miller şi Messner (2003) a arătat că doar 28% din 

energie este returnată la o viteză de impact de 25 m/s (luând o situaţie concretă) şi 16% la 45 m/s (vezi 

Figura 9.4). 

 

 

 
 

Figura 9.4. Relaţia dintre viteza la impact şi coeficientul de restituire (după Miller şi Messner, 2003) 

 

 

 

 

 

4.1.                                                                                                                                                      TEORIE 

coeficient de restituire 
Condiţiile ITF pentru testul de aprobare 
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 Jucătorii trăiesc astfel de experienţă când se diminuează returul la mişcarea mai rapidă a rachetei 

ca urmare a faptului că o cantitate mai mică de energie stocată este returnată mingii. Valorile actuale ale 

impactului mingii cu corzile unei rachete vor fi oarecum mai mari decât cele din Figura 9.4 – care sunt 

valabile pentru impacturile cu o suprafaţă care nu absoarbe energie – deoarece corzile vor absorbi o parte 

din energia stocată pe durata impactului (în jur de 25% la 45 m/s) şi o vor returna cu mai multă eficienţă 

decât partea stocată în minge. 

 

 Ca regulă generală, mingile mai mari vor întâmpina o rezistenţă mai mare (sunt mai greoaie) când 

vor zbura prin aer. Având diametrul mai mare, mingile de tenis de Tip 3 (mai largi: 6,985-7,302 cm) 

generează o deplasare mai înceată decât oricare alt tip de minge, fapt care lasă jucătorilor un timp de reacţie 

mai mare, rezultând schimburi de mingi mai lungi şi erori mai puţine. La altitudine, (1219 m sau 4000 de 

picioare), mingile de Tip 3 se comportă aproape identic cu o minge de dimensiuni normale la nivelul mării, 

deoarece scăderea îngreunării deplasării datorată densităţii mai mici a aerului compensează aproape exact 

îngreunarea datorată diametrului mărit al mingii. 

 

 Proprietăţile mingilor se schimbă odată cu uzura, oricât de îmbrăcate ar fi. Pe durata primelor 

utilizări, mingea tinde să fie „pufoasă”, iar apoi după un număr de jocuri devine mai netedă. Deoarece aria 

suprafeţei expusă aerului din jur influenţează forţa de tragere, mingea va întâmpina un salt de rezistenţă la 

începutul utilizării sale, iar apoi o scădere când îmbrăcămintea mingii devine mai scurtă şi mai puţin 

proeminentă. Astfel, o minge care a fost utilizată un joc sau două poate să zboare mai încet în aer în 

comparaţie cu una care a fost utilizată 5 sau 6 jocuri. Acest fapt sugestionează prin urmare jucătorilor care 

se bazează pe un serviciu rapid să aleagă mingi mai utilizate. Oricum, sunt şi alţi factori de luat în 

considerare. În primul rând, în afara forţei de îngreunare care se opune înaintării mingii către adversar, mai 

este o forţă care acţionează în unghi drept şi se numeşte lift. 

 

 Termenul „lift” este oarecum greşit înţeles în tenis, pentru că deşi ajută într-adevăr mingea să stea 

mai mult în aer, procedeul este de cele mai multe ori folosit de jucători în scop contrar: de a forţa mingea să 

coboare înapoi pe sol mai repede. 

 

 
 

Figura 9.5. Efectul rotaţiei asupra traiectoriei mingii. În cazul lovirii unei mingi de la linia de fund la o 

înălţime de 1 m deasupra suprafeţei terenului, sunt ilustrate traiectoriile aproximative pentru o minge 

lovită cu efect de topspin (A) şi pentru una cu efect de rotaţie înapoi (C) la 1900 rotaţii pe minut în 

comparaţie cu o minge lovită fără rotaţie (B) (după Brody, 1987). 

4.2.                                                                                                                                               APLICAŢIE 
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 Direcţia în care „liftul” acţionează este dependentă de direcţia de rotaţie a mingii. Majoritatea 

loviturilor din tenisul de azi sunt jucate folosind mult topspin, care acţionează în sensul forţării mingii să 

coboare mai devreme înapoi pe suprafaţa terenului. Astfel, jucătorii pot lovi mingea mai tare şi aceasta tot 

va rămâne în joc, dând passing shot-urilor o mai mare probabilitate de reuşită (vezi Figura 9.5). 

 

 Să ne întoarcem deci la chestiune. Magnitudinea forţei de liftare şi deci a vitezei cu care un jucător 

poate lovi mingea astfel încât să rămână în continuare în joc este dependentă de câţiva factori, incluzând 

asperitatea suprafeţei mingii. Pe măsură ce mingea devine mai uzată, asperitatea suprafeţei scade şi de 

aceea forţa de liftare pentru o valoare dată a rotaţiei scade şi aceasta. Astfel, pentru aceeaşi viteză şi rotaţie, 

o minge uzată va ajunge mai departe, mai lung decât una nouă. Deşi natura precisă a relaţiei dintre 

proprietăţile îmbrăcămintei mingii şi forţa de liftare este încă în studiu, este rezonabil a specula că, 

extinzând puţin, faptul că mingile uzate nu mai coboară atât de devreme este contracarat de scăderea forţei 

de liftare. 

 

 În al doilea rând, Miller şi Messner (2003) au arătat că o minge uzată nu poate fi lovită atât de 

repede ca una nouă (vezi secţiunea de mai jos), nu va mai coborî atât de devreme şi poate genera o forţă de 

liftare mai mică. 

 

 Cu toate că încă se studiază aspectele aerodinamice ale mingilor de tenis, Mehta şi Pallis (2001) au 

descoperit o marjă a coeficientului de îngreunare a tragerii (o măsură a rezistenţei ce se opune mişcării, 

independentă de mărimea mingii) pentru un număr mic de mingi noi şi uzate având un coeficient de 

restituire de 0,55-0,67 e la viteze între 72 şi 240 km/h, pe un interval de aproximativ 20%. 

 

 În materie de efect al uzurii asupra coeficientului de restituire, Miller şi Messner au descoperit că 

această uzură conduce la faptul că mingile devin mai puţin eficiente în ce priveşte recuperarea energiei 

elastice stocate. Figura 9.6 ilustrează coeficientul de restituire (e) reprezentat grafic în raport cu viteza de 

impact pentru o selecţie de 12 mingi de tenis de mărci diferite. Fiecare minge a fost testată când a fost nouă 

şi apoi după un număr de 50, 100, 150 şi 300 impacturi la viteze cuprinse între aproximativ 20 şi 40 m/s.  

 

 
 

Figura 9.6. Simularea efectelor uzurii asupra relaţiei dintre viteza mingii (Vin) şi coeficientul de restituire 

(e) (după Miller şi Messner, 2003). 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Nu există un sfat clar 
care s-ar putea oferi 
unui jucător când 
selectează o minge 
pentru serviciu, 
deoarece beneficiile 
obţinute de la mingile 
noi comparate cu cele 
uzate sunt contracarate 
de unele serii  
(necuantificate) de 
dezavantaje. Ce 
rămâne de interes 
pentru cercetători este 
tocmai ceea ce se 
întâmplă cu 
proprietăţile mingii în 
intervalul de timp în 
care devine din una 
nouă una uzată. 
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 Nu este neobişnuit să auzim jucătorii vorbind despre o minge ca fiind „moartă” sau „vie”, ori că o 

simt bine, dar de fapt ce înseamnă aceasta? Cercetările au condus către dezvoltarea unei teorii conform 

căreia faptul de a „simţi” mingea este rezultatul a doi factori – duritatea mingii (mărimea forţei necesară 

pentru a comprima mingea cu o anumită profunzime) şi coeficientul de restituire (Haake şi Goodwill, 

2002). Opinia comună este că mingile care sunt dure dar în acelaşi timp părăsesc şi racheta mai repede sunt 

percepute că sunt „simţite” mai bine de către jucători faţă de acelea care sunt mai puţin dure şi pleacă mai 

greu de pe rachetă. Asta se poate întâmpla din cauză că timpul de contact mai scurt sau un sunet asociat cu 

un timp de contact mai scurt generează percepţia că mingea a fost lovită mai tare. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                           196 

 

5 CONSIDERAŢII LEGATE DE TEREN 

 

 

     

           

 

 

 

 Brody (1984) a fost primul care a descris fizica unei sărituri a mingii de tenis. El a arătat faptul că 

mingea alunecă de-a lungul suprafeţei terenului pe durata întregii „perioade de sărire” dacă face un unghi 

de incidenţă cu orizontala mai mic de 18
o
. Toate serviciile rapide şi toate loviturile de bază rapide care se 

apropie de teren la un unghi cuprins uzual între 11
o
 şi 16

o
 şi cu suficient de puţină rotaţie vor aluneca fără 

să sară. În această situaţie, mingea încetineşte cu atât mai mult cu cât creşte unghiul de incidenţă şi cu atât 

mai mult cu cât creşte coeficientul de frecare la alunecare (COF). Formula pentru viteza mingii, când 

aceasta alunecă de-a lungul suprafeţei terenului, este: 

 

 

 vx2/vx1 = 1 – COF (1 + COR) tan (θ1)      (1) 

 

 unde 

 

 vx2 = componenta orizontală a vitezei mingii după săritură, 

 vx1 = viteza orizontală înainte de săritură 

 θ1 = unghiul de incidenţă 

 COR =coeficientul de restituire = viteza verticală după săritură / viteza verticală înainte de săritură       

  

 

 Coeficientul de restituire este cuprins în mod obişnuit între 0,75 şi 0,85 pentru o săritură oblică, în 

timp ce coeficientul de frecare dintre mingea de tenis şi suprafaţa terenului este un număr care este cuprins 

în mod obişnuit între 0,5 (pentru un teren rapid) şi 0,7 (pentru un teren lent). Aceasta înseamnă că la un 

unghi de incidenţă de 11
o
, mingea va încetini cu aproximativ 20% pe un teren rapid şi cu aproximativ 28% 

pe un teren lent. La un unghi de incidenţă de 16
o
, mingea va încetini cu aproximativ 30% pe un teren rapid 

şi cu aproximativ 40% pe un teren lent. 

 

 Forţa de frecare care acţionează dedesubtul unei mingi care sare oblic o face să încetinească, iar 

asta o face de asemenea să se rotească. Dacă mingea nu are rotaţie înainte să sară, va avea topspin după 

săritură. Rotaţia creşte odată ce creşte unghiul de incidenţă, coeficientul de frecare şi viteza de incidenţă a 

mingii. Astfel, o minge care se apropie de suprafaţă cu un unghi mai abrupt va obţine mai mult topspin 

decât una care se apropie cu un unghi mai larg. În mod asemănător, o minge lovită mai rapid va obţine mai 

mult topspin la părăsirea suprafeţei decât una lovită mai lent. 

 

 Analiza teoretică a lui Brody a arătat că dacă o minge se apropie de teren la un unghi de peste 18
o
, 

frecarea dintre cele două suprafeţe va genera destulă rotaţie încât mingea va începe să se rostogolească de-a 

lungul terenului înainte de a sări în afara lui. Brody a calculat că rostogolirea va începe când frecarea va 

face ca mingea să piardă 40% din viteza sa orizontală. Implicaţia a fost că orice teren care are suficientă 

frecare pentru a cauza o pierdere de cel puţin 40% din viteza orizontală a mingii este la fel de lent cât ar 

putea să fie de lent un  teren  (deoarece  o  minge  nu  încetineşte  în  mod  esenţial  mai  mult  pe  parcursul 
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timpului de contact scurt cu suprafaţa odată ce a început să se rostogolească). Oricum, Cross (2002c, 2003) 

a descoperit că mingile pot pierde până la 60% din viteza lor orizontală înainte de a începe să se 

rostogolească (Figura 9.7). Aceasta înseamnă că unele terenuri lente sunt de fapt mult mai lente decât s-a 

crezut. 

 

 Frecarea este de asemenea cauza a ceea ce jucătorii şi comentatorii sportivi numesc „muşcătura” 

unui serviciu. Forţele verticale mari exercitate asupra mingii pe durata săriturii acţionează pentru mărirea 

frecării între minge şi teren. Deci, partea de jos a mingii se poate opri momentan pe suprafaţă, iar restul 

mingii se deformează pe direcţie orizontală datorită momentului său. Când mingea începe să sară de pe 

suprafaţă, forţele verticale scad şi mingea este apoi „eliberată”, pornind prin recul de pe suprafaţă (reţineţi 

că acest recul poate de asemenea să rezulte dintr-un serviciu cu mult topspin, datorită unghiului larg de 

incidenţă). Unghiul de incidenţă la care o minge începe să lovească terenul este invers proporţională cu 

coeficientul de frecare dintre minge şi suprafaţă. 

 

 

 
 

Figura 9.7. Măsurarea raportului vx2/vx1 faţă de unghiul de incidenţă θ1, pentru (a) săritura în cazul unui 

as pe zgură şi pe şapă netedă de beton, şi (b )în cazul şapei netede de beton acoperită cu hârtie granulată 

P800 şi P150. Segmentele în linie dreaptă reflectă datele rezultate din ecuaţia 1, admiţând că raportul 

vitezelor este 1,0 când unghiul de incidenţă este zero.   

 

 Figura 9.8 arată că săriturile pot diferi depinzând de suprafaţă, chiar dacă aceasta este mai tare în 

comparaţie cu o minge de tenis. De exemplu, pe o suprafaţă de zgură mingea se comprimă puţin, astfel că 

mingea este deviată în sus de o acumulare de material din terenul adunat în marginea din faţă a mingii. Nu 

poate fi folosit acelaşi efect pentru a explica coeficientul de restituire (COR) crescut care apare în cazul 

suprafeţelor dure sau pe beton. Semnificaţia creşterii COR pe anumite suprafeţe este că mingea sare sub un 

unghi mai abrupt şi la o înălţime mai mare. O minge sare cu 47% mai înalt pe o suprafaţă având COR = 

0,85 decât pe una având COR = 0,7 deoarece înălţimea săriturii este proporţională cu pătratul vitezei 

verticale în săritură. 

 

 

beton neted 

unghiul de incidenţă 

zgură 

pistă 
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Figura 9.8. Valorile măsurate ale coeficientului de restituire pe un teren de zgură în cazul unui as. Fiecare 

punct ilustrat reprezintă o săritură. 

 

 

 Un serviciu de mare viteză pe un teren de zgură are nevoie de 0,02 secunde mai mult pentru a 

ajunge la linia de fund decât în cazul unui teren de iarbă pentru că săritura are o viteză ceva mai mică. 

Acest lucru generează două întrebări interesante: Poate un jucător să spună în acest caz că există o diferenţă 

în ce priveşte viteza terenului? De ce jucătorii de sex masculin servesc mai lent pe zgură decât pe iarbă? 

Viteza medie a primului serviciu a bărbaţilor la Openul Francez este cu aproximativ 25 km/h mai mică 

decât la Wimbledon. Răspunsul la a doua întrebare este că există un compromis între viteza şi rotaţia la 

serviciu în virtutea căruia mai multă rotaţie poate duce la un serviciu mai lent. Un serviciu mai lent cu mai 

multă rotaţie pe un teren de zgură face ca mingea să ricoşeze în sus sau în lateral sub un unghi deranjant, 

făcând returul mai dificil de executat. Rezultatul este că pe un teren de zgură sunt mai puţini aşi şi 

schimburile de mingi sunt mai lungi. Se poate uneori să nu merite a fi solicitat un efort suplimentar pentru a 

servi cu viteze foarte mari şi a juca schimburi lungi de mingi. 
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6 ÎNCĂLŢĂMINTEA 

 

 

    

           

 

  

 Tenisul este neobişnuit la nivelul sportiv de elită deoarece se joacă pe mai multe tipuri diferite de 

suprafeţe (iarbă, zgură, suprafaţă acrilică, …), fiecare având caracteristici diferite nu numai în ce priveşte 

interacţiunea cu mingea, dar de asemenea şi cu jucătorul. Deoarece modul în care un jucător simte terenul 

este dependent de natura interacţiunii dintre două suprafeţe în contact, este clar că încălţămintea joacă un 

rol important în tenis. Cum există în tenis o varietate de suprafeţe, problema achiziţionării celei mai 

potrivite încălţăminte nu este una care poate fi rezolvată cu o singură soluţie, astfel că producătorii au 

fabricat pantofi pentru diferite suprafeţe. 

 

 Încălţămintea influenţează două aspecte distincte în tenis: accidentările şi performanţa. Din 

perspectiva proiectării, aceşti factori nu se exclud mutual, asta înseamnă că sunt interdependenţi până la un 

anumit punct, o interdependenţă care poate duce la un „conflict” de proiectare. În mod clar caracteristicile 

frecării între încălţăminte şi teren se leagă de nevoia de a găsi un echilibru între a fi prea sus şi a fi prea jos, 

fiecare din acestea având problemele sale. Tipurile de mişcare în tenis sunt relativ complexe, ele includ 

mişcări înainte, înapoi, în lateral şi de rotaţie, la viteze diferite. De aceea tenisul solicită o anume 

încălţăminte, iar selectarea acesteia se face după combinaţia pantofi-suprafaţă, pentru a satisface nevoia de 

a găsi un echilibru adecvat între creşterea performanţei şi minimizarea riscului de accidentări. 

 

 Caracteristicile frecării încălţăminte-teren sunt în principal determinate de două materiale în 

contact, dar trebuie luate în considerare duritatea terenului şi tipul tălpii pantofului. O selecţie de tipuri de 

tălpi este ilustrată în Figura 9.9. În vreme ce singurul pantof din dreapta acestui grup poate fi potrivit pentru 

o suprafaţă precum mocheta, acelaşi pantof s-ar dovedi dezastruos în cazul zgurii, deoarece particulele 

desprinse de pe suprafaţă ar acţiona ca nişte mingiuţe tip cuzineţi care ar scădea coeficientul de fricţiune 

(COF) până la un punct la care abilitatea unui jucător de a accelera şi de a încetini ar fi puternic afectată. 

Un pantof proiectat pentru terenuri de zgură ar trebui să aibă o talpă cu profiluri adânci care să permită 

particulelor desprinse să pătrundă între riduri astfel încât COF să crească datorită suprafeţei în care 

pătrunde aceste particule. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 9.9. O selecţie cuprinzând 

tipuri de tălpi de pantofi  
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 Există un potenţial conflict între  îmbunătăţirea  caracteristicilor  de  frecare  ale  interfaţei   

pantof-suprafaţă la mişcarea în linie dreaptă şi la întoarceri. În vreme ce pornirea şi oprirea rapidă necesită 

suficientă frecare atunci când mişcarea se face în linie dreaptă, în cazul pivotării este benefică o frecare cât 

mai mică pentru a permite astfel rotaţiei să se desfăşoare cât mai repede posibil. Suprafaţa tălpilor unor 

pantofi conţine modele circulare sub capul primului metatars (rotundul tălpii) pentru a facilita întoarcerea, 

dar nu li se recunoaşte eficienţa pe unele suprafeţe de tenis. Prea multă frecare pe parcursul întoarcerii 

poate transfera forţele de rotaţie de la interfaţa pantof-suprafaţă către menisc şi ligamentele colaterale ale 

genunchiului. Deci, pantofii au o funcţie dublă, de a creşte performanţa şi de a reduce riscul de accidentare. 

 

 Sunt două tipuri majore de accidentare în tenis (ca la majoritatea sporturilor): acute şi cronice. 

Accidentările acute sunt acelea care se datorează unui incident singular, pe când cele cronice se datorează 

incidentelor repetate. Exemple de accidentări acute în tenis sunt luxaţiile gambei şi luxaţiile laterale ale 

gleznei. Luxaţia gambei este o ruptură a muşchiului gambei în locul unde se uneşte cu Tendonul lui Ahile 

(Peterson şi Rendstrőm, 2001). Este cauzată de flexia dorsală forţată dintr-o poziţie extremă cu genunchiul 

perfect întins. Acest mecanism este independent de flexia genunchiului şi poate rezulta în momentele în 

care muşchiul gambei lucrează pentru controlul flexiei dorsale. Încurajând jucătorii să aterizeze cu 

genunchii măcar uşor flexaţi, unele momente pot fi absorbite de alţi flexori ai genunchiului, cum ar fi 

tendoanele, reducând astfel solicitarea pe muşchiul gambei. 

 

 Solicitările pe ligamentele laterale ale gleznei apar adesea în timpul schimbării direcţiei mişcării 

laterale (dintr-o laterală în alta). De exemplu, un jucător mişcându-se spre stânga va exercita o forţă laterală 

către stânga pentru a încetini. Dacă pantoful „muşcă” suprafaţa, de obicei este suficient moment (masa x 

viteza) pentru a forţa articulaţia subtalară (o parte a complexului gleznei) la o inversare excesivă,  rupându-

se astfel ligamentele părţii laterale ale gleznei. 

 

 Pentru a combate neplăcerile ligamentelor laterale care apar în sporturi cum ar fi baschet, care 

implică schimbări rapide ale direcţie asemănătoare cu cele din tenis, se poartă adesea pantofi înalţi, ale 

căror efecte nu sunt cunoscute. Moda în tenis, oricum, este de a purta pantofi mai joşi, astfel că o metodă 

alternativă de prevenire ar putea fi înfăşurarea şi fixarea gleznei. Cu semn de întrebare este măsura în care 

aceste sisteme sunt eficace în reducerea accidentărilor. Atât înfăşurarea cât şi fixarea au menirea să reducă 

marja de mişcare a gleznei, dar acest lucru poate fi contraproductiv dacă limitează performanţa. Miller şi 

Barlow (2001) au arătat de asemenea că, după o scurtă perioadă de activitate, menţinerea proprietăţilor 

acestor sisteme scade, reducându-se astfel eficacitatea lor pe durata unei activităţi lungi cum ar fi un meci 

de tenis. 

 

 Pe durata alergării pe toată talpa cu viteza de 3,83 m/s pe o suprafaţă de tenis, forţele maxime de 

impact între sol şi pantof sunt de 2-2,3 ori mai mari decât greutatea corpului, aşa cum au fost ele măsurate 

de Dixon şi Stiles (2002). În timpul unui meci de tenis, corpul unui jucător va suferi mai multe astfel de 

impacturi, deci pantofii trebuie să fie eficace în reducerea potenţialelor efecte asupra tendoanelor. O 

problemă majoră în selectarea pantofilor este de aceea necesitatea de atenuare a potenţialelor conflicte ale 

forţelor  repetitive  de  impact  şi  menţinerea  unei stabilităţi a tălpii  piciorului  (controlul  dinapoi  a  tălpii  
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piciorului) fără intensificarea mişcării la articulaţia subtalară. 

 

 S-a argumentat că, din cauză că performanţa în tenis este dependentă de mulţi factori în afara 

frecării, construirea pantofilor ( şi prin implicaţii şi selectarea lor) ar trebui să aibă în vedere în special 

reducerea frecvenţei accidentărilor la extremitatea inferioară (Gerritsen şi alţii, 2002). 

 

 Există adesea o contradicţie între ceea ce ar putea fi considerate cele mai importante două (dintre 

toate) funcţii biomecanice ale pantofilor de sport: atenuarea impactului şi controlul dinapoi a tălpii 

piciorului. Asta înseamnă că, pantofii cu talpă mai moale care atenuează eficace forţele de impact permit de 

asemenea o mişcare relativ mai liberă a tălpii piciorului care cauzează accidentările de genul luxaţiilor 

discutate anterior. Este de asemenea ştiut că, în general, pantofii pierd 30% din proprietăţile de atenuare a 

impacturilor după o scurtă utilizare (echivalentul a aproximativ 500 mile), astfel că ar trebui să fie înlocuiţi 

la intervale adecvate. Sanderson (1981) a sugerat că simpla asigurare că încălţămintea este durabilă şi 

faptul că vine bine pe talpa piciorului poate minimiza accidentările acesteia. Bătăturile, băşicile, rănirea la 

călcâi şi la degetul mare de la picior (hemoragia sub unghie) care apar în tenis pot fi uşor prevenite dacă 

pantofii au mărimea corectă. 

 

 Este evident că jocul pe suprafeţe cum ar fi zgura este asociat cu reducerea riscului accidentărilor 

la extremitatea inferioară. Pe lângă faptul că este una din cele mai moi suprafeţe de joc, zgura permite 

controlul alunecării şi s-a opinat că această ultimă caracteristică joacă un rol mai important în reducerea 

accidentărilor (Gerritsen şi alţii, 2002). 

 

 

  

           

 

  

 Deşi alegerea încălţămintei adecvate nu este chiar simplă, ar trebui ca în mod ideal să se bazeze pe 

biomecanica individuală a membrului inferior, iar un număr de factori ar putea fi folosiţi drept ghid 

general. 

 

1. Potenţialul conflict între necesităţile atenuării impactului şi controlul dinapoi a tălpii piciorului 

poate fi depăşit prin selectarea pantofilor cu întăritor la călcâi, o talpă mai puţin maleabilă (mai 

fermă, mai dură) la mijloc şi o bază a călcâiului mai mare la exteriorul tălpii. Toate acestea tind 

să controleze mişcarea de stabilitate posterioară a tălpii piciorului fără să implice creşterea 

forţelor de impact sau exagerarea mişcării încheieturii subtalare. 

 

2. Să se schimbe încălţămintea la intervale regulate. Acest lucru va preveni intensificarea forţelor 

de impact datorită calităţilor de absorbire a impactului. 

 

3. Să se asigure că încălţămintea are mărimea potrivită. Tălpile au tendinţa să devină mai mari pe 

durata unei zile (datorită faptului că suportă greutatea corporală), aşa că în general cea mai bună 

perioadă de probat încălţămintea este după amiaza târziu. 

 

4. Să se aleagă încălţămintea adecvată suprafeţei de joc. De exemplu, un pantof cu talpă moale nu 

este de natură a fi eficace pe zgură, după cum pe anumite suprafeţe un pantof cu zonă de contact 

mare va fi un avantaj. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DE REŢINUT: 

 
Gerritsen şi alţii, (2002) 
au sugerat că pantofii de 
tenis: 
> Măresc confortul. 
> Oferă stabilitate  
     laterală 
> Ajută la reducerea  
     forţelor de impact. 
> Modifică distribuţia  
    presiunii (presupusă a  
    fi concentrată pe  
    suprafaţa plantară a  
    tălpii piciorului) 
> Asigură frecarea la  
     rotaţie şi translaţie.  
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7 SUMAR 

 

      

 Am arătat cum tehnologia materialelor a facilitat schimbări majore ale caracteristicilor rachetelor, 

făcându-le mai uşoare, dar mai puternice şi mai puţin probabil să rateze lovituri. Au fost subliniate şi 

principii care permit jucătorilor să-şi modeleze rachetele la caracteristicile proprii de joc. 

 

 Caracteristicile mingilor tind să se modifice pe măsura uzurii lor. Mingile noi tind să zboare mai 

încet prin aer la primele jocuri datorită pufului flanelat al îmbrăcămintei acesteia, după care viteza creşte pe 

măsură ce se îndepărtează puful. Mingile de asemenea influenţează „viteza” terenului în virtutea frecării 

exercitate între aceasta şi suprafaţă. 

 

 În fine, interacţiunea dintre pantof şi suprafaţă determină abilitatea jucătorului de a accelera, a 

încetini şi a se întoarce. Prea puţină sau prea multă frecare poate fi riscantă pentru jucători. O suprafaţă cu o 

frecare foarte mică va face să alunece jucătorii, în timp ce o suprafaţă cu o frecare foarte mare va face ca 

forţele de la nivelul încălţămintei să fie transferate la gleznă şi genunchi. Din nou, pot fi aplicate principii 

în alegerea încălţămintei, atât în sensul maximizării performanţei cât şi în sensul minimizării riscului de 

accidentare. Pe cât posibil, încălţămintea ar trebui să se potrivească cu suprafeţele pe care va fi utilizată. 

 

Mulţumiri 

 Autorii doresc să mulţumească  lui  Bob Haines  pentru  furnizarea  datelor  despre  caracteristicile  

rachetelor de lemn din Tabelul 9.1. 
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BRUCE ELLIOTT 

 

 Profesorul Elliott este biomecanic senior la Şcoala de Ştiinţe a Mişcării Umane şi a Exerciţiului la 

Universitatea Australiei de Vest. Este antrenor federal de tenis şi a publicat mult, fiind autor de bază în peste 200 de 

cărţi internaţionale, capitole de carte şi lucrări de ştiinţă cu aplicaţie în sport. 

  

 Mai mult, profesorul Elliott este un foarte cunoscut conferenţiar internaţional pe probleme de biomecanica 

sportului. A fost participantul de seamă la Primul Congres Mondial al Rachetelor de Sport, la Primul Congres Mondial 

de Crichet şi la al 3-lea Congres de Medicină şi Ştiinţă în Tenis. A fost onorat de Societatea Internaţională de 

Biomecanica Sporturilor fiind primit ca membru în organizaţia Geoffrey Dyson Lecture. De asemenea este membru al 

societăţii Refshauge Lecture for Sports Medicine Australia. 

 

 A fost primul preşedinte al Weastern Australian Institute of Sport  (1984-1994) şi primul vicepreşedinte 

(pentru ştiinţa sportului) al Australian Association of Exercise and Sport Science (1993-1995). A fost Preşedintele 

Ştiinţific la al 5-lea Congres Mondial IOC pentru Ştiinţele Sportului şi a fost organizatorul proiectelor de cercetare la 

Olimpiada de la Sydney din anul 2000. Este preşedintele ales (2003-2005) al International Society of Biomechanics in 

Sports şi membru al Coaching Advisory Panelof Tennis Australia şi al Research Boards of the Australian Cricket 

Board and the Australian Football League. 

 

 În 2003 Professional Tennis Registry i-a acordat premiul Stanley Plagenhoef Sport Science Award pentru 

„pentru întreaga contribuţie adusă în tenis”, iar guvernul australian l-a premiat cu Centery Medal pentru „politica şi 

dezvoltarea cercetării în slujba sportului”. 

 

 

 

 MACHAR REID 

 

 Machar este Assistant Research Officer la Federaţia Internaţională de Tenis. În trei ani de când este la ITF a 

îndeplinit şi rolul de preparator fizic al lui Greg Rusedski. Atribuţiile de la ITF includ scrierea şi editarea materialelor 

educaţionale pentru antrenori, conducerea cursurilor de antrenori, dezvoltarea cercetării şi participarea ca antrenor la 

International Junior A Team. 

 

 Înainte de a se muta în Spania pentru a începe lucrul la ITF, Machar a urmat cursurile de antrenori prin 

programul Australian Institute of Sport Tennis şi a absolvit B.App.Sc. in Human Movement (RMIT), Honours Degree 

in Biomechanics (UWA) şi Graduate Diploma in Elite Sports Coaching (ACC). A fost prezentator la stagii de tenis în 

Asia, Europa şi Africa şi este coeditor la ITF Coaching & Sport Science Review. 

 

 Eforturile de cercetare ale lui Machar au fost publicate în studii de tenis şi jurnale de sport şi anul 2003 îl 

găseşte începând Ph.D. in Biomechanics la University of Western Australia. 
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 Miguel este Research Officer la Departamentul de Dezvoltare în Tenis la Federaţea Internaţională de Tenis. 

Format în Spania, Miguel este responsabil pentru Programul ITF de Educaţie al Antrenorilor şi a fost implicat scriind în 

multe publicaţii ale ITF despre educaţia antrenorilor. Unele din aceste cărţi au fost publicate în Engleză, Franceză, 

Spaniolă, Portugheză, Chineză, Japoneză, Rusă, Thai, Arabă, Macedoneană, Farsi şi Vietnameză. A călătorit în lumea 

întreagă conducând stagii de pregătire a antrenorilor şi făcând raporturi despre ultimele dezvoltări în domeniul 

antrenoratului. Este editor la ITF’s Coaching & Sports Science Review, antrenor publicist oficial al ITF publicând în 

Engleză, Franceză şi Spaniolă şi coordonează diferite cercetări şi publicaţii susţinute de ITF. 

 

 Miguel a obţinut doctoratul în psihologie la Leadership in Tennis and a B.A. in Philology. A fost primul 

Director al National Coaching School for the Royal Spanish Tennis Federation şi a fost antrenor şi căpitan al Echipei 

Naţionale Spaniole de Juniori. Miguel a predat antrenorilor de toate nivelele şi a scris articole şi cărţi atât pentru 

antrenori cât şi pentru jucători şi oficiali ai jocului. 

 

 Miguel este membru al ITF Sports Medical and Coaches Commissions, WTA Age Eligibility Committee, 

„Children, Adolescents and Sport” Working Group of the Sport Medical Commission of the International Olympic 

Committe şi reprezentantul ITF în Consiliul Editorial al publicaţiei „Medicine and Science in Tennis”. 

 

 

 

 
 

Bruce Elliott (stânga), Machar Reid (centru) şi Miguel Crespo (dreapta). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                           207 

 

 

 

BIOGRAFIILE CONTRIBUTORILOR 

 

 

JACQUE ALDERSON 

 

 Jacque este Lector Asociat şi student doctorand la School of Human 

Movement and Exercise Science la University of Western Australia. A fost interesată în 

mod deosebit în înţelegerea mişcării atât din perspectiva sportivă cât şi cea clinică. 

Această înţelegere a fost îmbunătăţită de dorinţa sa de a studia factorii care împreună 

influenţează prin natura interacţiunii lor efectuarea unei mişcări eficiente. Dezvoltarea 

modelelor de performanţă atât în testele sportive cât şi cele clinice a jucat un rol 

important în studiile sale despre complexitatea mişcării. Aceasta este baza contribuţiei 

sale la această carte. 

 

 
 

RAFAEL BAHAMONDE 

 

              Dr. Rafael Bahamonde a obţinut titlul Ph.D. in Human Performance pentru 

îmbogăţirea cunoştinţelor în Biomecanica Sporturilor şi Anatomie la Indiana 

University. Acum este Profesor Asociat la Physical Education la Indiana University 

Purdue University Indianapolis şi Cercetător Asociat la National Institute for Fitness 

and Sports. 

  

               Cercetările Dr. Bahamonde prezintă interes în biomecanica sportului (tenis) şi 

întocmirea analizelor, cu accent pe tehnicile sportive şi prevenirea accidentărilor. În 

ultimii cinci ani Dr. Bahamonde a susţinut mai mult de cincizeci de prezentări 

regionale, naţionale şi internaţionale ale organizaţiilor profesionale. A fost autor sau 

coautor a numeroase articole în numeroase jurnale ca: Athletic Training, Biomechanics, 

 

Biology in Sports, Journal of Applied Biomechanics, Journal of Sport Science, Journal of Strength and Conditioning, 

Journal of Science and Medicine in Sports şi North America Clinics in Physical Therapy. 

 

Dr. Bahamonde a primit premii de la United States Olympic Committee, United States Tennis Association, 

Puerto Rico Olympic Committee şi American Association of Retired People. 

 

 

JOHN CHOW 

 

                Jonhd Chow a obţinut titlul de B.Sc. în  Physical Education la  Springfield 

College (Massachusetts, USA) şi licenţele Master’s and Ph.D. în Exercise Science de la 

University of Iova. Este Profesor Asociat şi Directorul Laboratorului Biomecanic de la 

Exercise and Sport Sciences, University of Florida. 

               

                 Pe parcursul anilor, John a adus contribuţii în domeniul tehnicii 

videografiilor în biomecanică, modelarea musculaturii scheletice şi performarea 

caracteristicilor anumitor lovituri din tenis şi sporturile practicate în căruciorul cu rotile. 

Majoritatea cercetărilor sale referitoare la tenis au fost susţinute în parte de United 

States Tennis Association (USTA). În mod obişnuit, cercetările  sale  de  bază  sunt  

focalizate  asupra efectelor intervenţiilor corective / de îmbunătăţire a funcţiilor  

extremităţii   inferioare   la  populaţiile  speciale  (atleţi,  vârstnici,  pacienţi  cu  scleroză     

 
 

multiplă, etc.). Un interes adiţional include biomecanica în loviturile de tenis şi în scaunul cu rotile. 

  

Deţine titlul de Certified Strength and Conditioning Specialist (CSCS) şi este membru al American College 

of Sports Medicine (ACSM). John este original din Hong Kong. 
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ROD CROSS 

 

                Rod Cross este Profesor Asociat la Physics la Sydney University unde 

întreprinde cercetări în fizica sportului, în special în tenis. A scris în jur de 30 de 

articole de jurnal pe acest subiect şi a scris recent o carte „Fizica şi Tehnologia în 

Tenis” împreună cu Howard Brody şi Crawford Lindsey. 

                Articolul său despre mânuirea confortabilă a mingii de baschet apărut în 

ziarul The American Journal of Physics a fost votat pentru primele 75 de articole din 

SUA în 1988. A testat în mod regulat rachete şi corzi în laboratorul său de la USRSA 

(United States Racquet Stringers Association) şi a scris multe articole pentru ziarul său 

lunar Racquet Tech.    
 

 

 

 

 

HEINZ KLEINODER 

 

                După absolvirea Bachelor in Sport Science în 1990, Heinz a fost numit Lector 

la catedra de mişcare şi antrenament sportiv la Universitatea Germană de Sport, 

Cologne. În acest timp, Heinz a fost premiat cu Young Investigator’s Award al 

Colegiului European de Ştiinţă a Sportului (ECSS, 1996) şi şi-a luat doctoratul în 

biomecanica tenisului (1997). 

 

                Punând în practică cunoştinţele teoretice despre biomecanică, Dr. Kleinoder a 

lucrat ca preparator fizic la echipa de tenis de primă divizie Bayer Leverkusen’s şi a 

răspuns de supervizarea testării fizice a multor  jucători  de  tenis  de  top  şi  jucători  de 
 

fotbal. Heinz a lucrat de asemenea intensiv în formarea antrenorilor de tenis atât în Germania cât şi în afara ei. 

 

 

 

 

DUANE KNUDSON 

 

                Dr. Duane Knudson este Profesor Asociat la Departamentul Ştiinţă a 

Educaţiei Fizice şi Exerciţiului de la Universitatea Statului California, Chico. A obţinut 

Ph.D în biomecanică la Universitatea Wisconsin-Madison. Domeniul său principal de 

cercetare este biomecanica tenisului şi a publicat vreo două duzini de studii şi anumite 

capitole despre creşterea performanţei şi prevenirea accidentărilor în tenis. Dr. Knudson 

a fost pionierul inovării tehnologiei de măsurare a forţei şi a tehnicilor de culegere a 

datelor pentru cercetările din tenis.  

                Dr. Knudson este cunoscut  pe  plan  internaţional  ca  expert  în  biomecanică     
şi este membru al United States Tennis Association Sport Science Committee. Este de asemenea autor al „Qualitative 

Analysis of Human Movement 2nd Ed.” şi „Fundamentals of Biomecanics”. 

 

 

 

 

JOACHIM MESTER 

 

                Născut în 1948, Profesorul Mester a fost licenţiat ca specialist în Ştiinţa 

Sportului, Engleză, Biologie şi Pedagogie la începutul anilor ’70. Curând după aceea, a 

început activitatea ca lector la Institutul de Medicină Sportivă la Universitatea din 

Bochum, poziţie pe care a ocupat-o 11 ani până în 1985. În acest timp, Joachim şi-a luat 

doctoratul în percepţia senzorială, învăţarea şi controlul motor (1978), iar în 1985 a 

obţinut licenţa în diagnoza performanţei umane şi tehnica mişcării în sport.  
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 Profesorul Mester este foarte apreciat atât în cercetarea cât şi în aplicarea ciclurilor de performanţă sportivă şi 

a fost Director la „Human Performance” la Universitatea Germană de Sport din Cologne, Preşedinte al Universităţii 

Germane de Sport din Cologne (1991-1999), Şeful Comitetului Ştiinţific al Federaţiei Germane de Tenis (1999-2001) 

şi Preşedinte al Colegiului European de Ştiinţă a Sportului. În 1994, Mester a obţinut de asemenea titlul Doctor Honoris 

Causa al Universităţii de Sport din Budapesta. 

 

 Cercetările sale au vizat analiza teoretică şi empirică a adaptării umane la antrenament şi dezvoltarea 

tehnicilor digitale pentru măsurarea şi dezvoltarea feed-back-ului în sport. De asemenea Mester a oferit suport pentru 

sportivii echipelor naţionale în ski-ul alpin, tenis, schi-jumping, alergare cu obstacole. 

 

 

 

 

 STUART MILLER 

 

                Stuart Miller a fost Manager Tehnic la ITF din decembrie 2001, înainte a 

urmat cursul Leader of B.Sc. (Hons) Sport and Exercice Science şi a fost licenţiat la 

Leeds Metropolitan University, England. Era la Leeds când i-a fost acordat titlul Ph.D. 

în biomecanica neuromusculară. Mai înainte a fost Şeful catedrei de Biomecanică la 

University of Wales Institute, Cardiff, una din universităţile de sport de renume din 

Marea Britanie. 

 

                Stuart   a   fost  unul  din  primii  biomecanici  acreditaţi pe  deplin  de  British  
Association of Sport and Exercice Sciences, iar momentan este Vicepreşedinte la Societatea Internaţională de 

Biomecanică a Sportului. 

 

 Ca cercetător activ, Stuart a făcut expertize în domeniul ştiinţei sportului (incluzând biomecanica, anatomia şi 

statistica) şi a contribuit regulat cu studii ştiinţifice la publicaţii naţionale şi internaţionale. 

 

 Ca sportiv înfocat, Stuart a jucat baschet profesionist pentru echipele de top din baschetul britanic Warrington 

şi Manchester United. 

 

 

 

 

ZENGYUAN YUE 

 

                Dr. Yue s-a născut în anul 1942 în Liaoning, China şi este Cercetător Ştiinţific 

la Institutul pentru Antrenament şi Ştiinţă a Mişcării de la Universitatea Germană de 

Sport din Cologne. Şi-a completat studiile la Departamentul de Matematică şi Mecanică 

de la Universitatea din Peking, şi-a luat doctoratul la Institutul de Mecanică la 

Academia Ştiinţifică Chineză. 

 

                Pe parcursul a peste 35 de ani a ocupat variate posturi de cercetător în cele 

mai renumite instituţii de educaţie fizică din lume (Cercetător  Asistent  la  Institutul  de    

Mecanică al Academiei Ştiinţifice Chineze, 1969-1978; Profesor Asistent la Departamentul de Geofizică la 

Universitatea din Peking, 1978; Bursier la Institutul de Tehnologie din Massachusetts, 1978-1980 şi 1985-1986; Lector 

la Universitatea din Peking, 1980; Profesor de Astrofizică şi Matematici Aplicate la Universitatea din Peking, 1984; 

Alexander von Humboldt Fellow and Guest Professor la Psysics Institute of the University of Cologne, 1992-1997; 

Cercetător Ştiinţific la Radio Astronomy Institute of the University of Bonn, 1997-1999). 

 

 În acest timp, Yue a fost un prolific contributor în domeniul dinamicii fluidelor, astrofizicii, şi matematicilor 

aplicate, având scrise mai mult de 50 de articole ştiinţifice de ziar pe aceste subiecte. A publicat de asemenea mai mult 

de 20 de articole din domeniul ştiinţei sportului. 
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PUBLICAŢII ITF PENTRU ANTRENAMENT ŞI DEZVOLTARE 

 

Departamentul de Dezvoltare al Federaţiei Internaţionale de Tenis este bucuroasă să ofere 

pentru vânzare următoarele publicaţii ITF. Pentru aceasta rugăm contactaţi: 

Development@itftennis.com.  
    

 

 

 

ITF – MANUALUL ANTRENORILOR (engleză, franceză şi spaniolă) 

   Cartea (125 pagini) face parte din programul ITF de antrenament de nivel 

1. Este destinată antrenorilor implicaţi în predarea tenisului la nivel 

începător în şcoli şi cluburi. Include informaţii practice despre rolul 

antrenorului, antrenament mintal pentru începători, strategie şi tactică, 

controlul mingii, prize, loviturile de bază, rotaţii, organizarea orelor, 

învăţarea progresivă, exerciţii şi forme de predare, diagnoză şi corectarea 

tehnicii, turnee, echipament şi un glosar cu termeni din tenis. De asemenea 

include o anexă cu informaţii despre pregătirea fizică de bază şi 

antrenamentul în tenis al copiilor şi tinerilor.   

 

ITF – MANUALUL ANTRENORILOR AVANSAŢI (engleză, franceză şi 

spaniolă) 

   Cartea (334 pagini) face parte din programul ITF de antrenament de nivel 2. 

Este destinată antrenorilor care lucrează cu jucători de club de nivel naţional. 

Include informaţii practice despre rolul antrenorilor, metodologia de predare a 

tenisului, strategia şi practica pentru jucătorii de turnee, biomecanica tenisului, 

tehnica loviturilor avansate, diagnoză tehnică şi corecţie, antrenament mintal 

pentru jucătorii de turnee, mişcare, condiţie fizică pentru jucătorii de turnee, 

jucătorii de turnee de dublu, cunoaşterea standardelor şi analiza jucătorilor, 

stabilirea obiectivului, planificarea antrenamentului de tenis, sesiunea de 

antrenament, deplasarea în turnee cu jucătorii, antrenarea jucătoarelor de tenis, 

nutriţia pentru competiţia de tenis şi prevenirea accidentărilor în tenisul 

competitiv.     

 

 

 

ITF – MANUALUL PENTRU PREDAREA INIŢIERII TENISULUI ÎN 

ŞCOLI (engleză, franceză şi spaniolă) 

   Cartea (146 pagini) face parte din programul ITF de iniţiere a tenisului în 

şcoli. Este destinată profesorilor de şcoală şi antrenorilor de tenis care doresc 

să introducă minitenisul în şcoli sau cluburi. Include informaţii practice 

despre filozofia ITF de iniţiere a tenisului în şcoli, cum se dezvoltă 

coordonarea copiilor, aspectele fundamentale din tenis, 30 de exemple (şi 

diagrame) de lecţii de tenis de o oră pentru copiii de 8-10 ani şi programele 

care urmează. Include de asemenea o anexă cu scheme de control din 

programul ITF de iniţiere a tenisului în şcoli, informaţii despre adaptarea 

terenului şi formatului competiţiilor. 

 

 

 

 

 

CUM SĂ FII CEL MAI BUN PĂRINTE ÎN TENIS (engleză, franceză şi 

spaniolă) 

   Este o broşură de 20 de pagini destinată să ajute părinţii tinerilor jucători de 

tenis, abordează probleme ca: relaţia părinţilor cu copilul / antrenorul, 

dezvoltarea pe termen lung a jucătorului, dezvoltarea independenţei şi 

atitudinii profesioniste a copilului, structura tenisului în lume şi planificarea 

programului competiţional. 
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PRACTICA TENISULUI (engleză, franceză şi spaniolă) 

   Cartea (83 pagini) scrisă de Charles Applewhaite este o colecţie de peste 500 de 

exerciţii elementare şi jocuri care fac practicarea tenisului şi învăţarea pe grupe mai 

interesante şi mai plăcute. Include exerciţii pentru încălzire, simţul mingii, lovituri de 

bază, serviciu, volee, succesiuni de lovituri, exerciţii la perete, tactici şi jocuri 

distractive.  

 

 

 

MANUAL ITF DESPRE FORMELE DE COMPETIŢIE (engleză, franceză şi 

spaniolă) 

   O publicaţie menită a creşte participarea în competiţiile de tenis prin încurajarea 

folosirii de către antrenori/organizatori de turnee a unei varietăţi de forme de 

competiţie în concursuri la nivel de club, nivel regional sau naţional. Include exemple 

care au avut succes în peste 25 de ţări.  

 

 

 

 

 

GRUPE DE EXERCIŢII DE TENIS PENTRU JUCĂTORII COMPETITIVI 
(engleză, nu este pentru vânzare în SUA) 

   Cartea (164 de pagini) face parte din Cursul ITF pentru Antrenori de nivel 2 şi conţine 

o colecţie de exerciţii pentru jucătorii avansaţi de tenis, cu accent pe tactică şi 5 situaţii 

de joc. 

 

 

 

REVISTA ITF PENTRU ANTRENORI, PROBLEMATICĂ SUMARĂ 
(engleză) 

   O colecţie a primelor 15 exemplare a Revistei pentru Antrenori, o publicaţie 

ştiinţifică în cadrul ramurii de sport specifice a tenisului, publicată de ITF de 3 ori pe 

an. 

 

 

MANUAL ITF PENTRU DIRECŢE, MANAGEMENT ŞI ADMINISTRARE 
(engleză, franceză şi spaniolă) 

   Cartea (aproximativ 240 pagini) face parte din programul ITF privind Cursurile de 

Administrare. Oferă sfaturi practice şi informaţii pentru a ajuta liderii, managerii şi 

administratorii în contextul rolurilor lor variate. Include informaţii practice despre 

cadrul organizaţional al tenisului, Asociaţia Naţională de Tenis, abilităţi personale, 

planificare, administraţie, managementul întâlnirilor, managementul resurselor umane, 

marketing şi comunicarea media şi obţinerea fondurilor. Include de asemenea o anexă 

cu note şi formulare pentru întâlniri, managementul financiar pentru trezorerii, 

dezvoltarea jucătorilor, antrenorilor şi oficialilor, tenisul în scaunul cu rotile, o formă de 

evaluare a organizaţiei şi o listă de publicaţii utile.  

 

 

MANUALUL ITF PENTRU ANTRENORII DE TENIS ÎN SCAUNUL CU 
ROTILE (engleză) 

   Acest manual scris de Marco Polic, fost ITF Wheelchair Tennis Development 

Officer, acoperă toate aspectele esenţiale pentru înţelegerea şi antrenarea tenisului în 

scaunul cu rotile, incluzând lovituri, informaţii despre echipament, prize, mobilitate, 

tactici de simplu şi dublu, la fel ca şi alte informaţii importante despre diferite 

dizabilităţi şi programe de pornire în cadrul clubului. 
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VOLUNTARII ÎN TENIS (engleză, franceză şi spaniolă) 

   Este o broşură de 40 pagini destinată să ajute organizatorii tenisului să recruteze, să 

menţină, să recunoască şi să recompenseze voluntarii în tenis. 

 

MEDICINA ÎN TENIS PENTRU ANTRENORII DE TENIS (engleză, 

franceză şi spaniolă) 

   Cartea (184 pagini) include contribuţia a celor mai buni medici din tenis şi 

cercetători din sport. Oferă cele mai recente informaţii asupra tuturor problemelor 

legate de medicina în tenis, acoperă aspecte ca: psihologia tenisului, prevenirea 

accidentărilor, accidentările tinerilor jucători de tenis, refacerea după accidentare şi 

nutriţia.    

 
 

 

 

ANTRENAMENTUL TENISULUI DE VÂRF (engleză) 

   Cartea (76 pagini) este un rezumat al Şedinţelor celei de-a 11-a Consfătuiri a 

Federaţiei Mondiale a Antrenorilor de Tenis care a avut loc în Casablanca, Morocco, în 

1999. Include contribuţia a 18 conferenţiari care au luat cuvântul la eveniment. Între 

contributori au fost foşti jucători de clasă mondială, antrenori de top din circuitul 

profesionist, foşti şi actuali căpitani de Cupa Davis sau Cupa Federaţiei, cercetători 

sportivi de renume din tenis şi antrenori naţionali. Problemele abordate includ: cum sunt 

ajutaţi jucătorii să concureze cu succes, climatul motivaţional în tenis, condiţia fizică 

pentru copii şi jucători de top, dezvoltarea jucătorului, derutarea la dublu şi mult mai 

multe.  

 

ITF – DEZVOLTAREA TINERILOR JUCĂTORI DE TENIS (engleză, 

franceză şi spaniolă) 

   Cartea (128 pagini) este un manual pentru lucrul cu jucătorii de tenis cu vârsta 

cuprinsă între 10 şi 14 ani. Prezintă principiile şi fundamentele ITF pentru 

dezvoltarea tenisului de început. Această carte prezintă de asemenea mai mult de 

50 de exerciţii de tenis şi exerciţii destinate jucătorilor de tenis juniori. Exerciţiile 

sunt prezentate într-un mod progresiv, folosind criterii metodologice moderne de 

predare. Include de asemenea informaţii practice despre fundamentele dezvoltării 

tinerilor jucători de tenis: cunoaşterea standardelor, metodologia de antrenament, 

păreri competente, programe competiţionale şi de antrenament, evaluarea şi 

criteriile de selecţie a talentelor.  

 

 
 

 

 

 

 

 

ITF – FORŢĂ ŞI CONDIŢIE FIZICĂ ÎN TENIS (engleză) 

   Editată de Machar Reid, Ann Quinn şi Miquel Crespo, cartea (272 pagini) înglobează 

contribuţia a celor mai de seamă specialişti în forţă şi condiţie fizică, antrenori, 

preparatori fizici, fizioterapeuţi, cercetători şi formatori de antrenori. Prin combinarea 

cercetării ştiinţifice din sport cu propria lor experienţă în domeniu, aceşti experţi oferă o 

viziune asupra pregătirii atletice a jucătorilor la toate nivelele de joc.   

 

 

 

ITF – TACTICA VIDEO ÎN TENISUL DE DUBLU (engleză) 

   Oricare jucător de dublu care manifestă o mare dorinţă de a progresa poate folosi 

această carte care combină tiparele obişnuite cu cunoştinţele Cineticii Umane folosite 

de unul din cei mai buni antrenori de dublu din lume.  
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CONTACTE UTILE 

 

 

FEDERAŢIA INTERNAŢIONALĂ DE TENIS 

BANK LANE 

ROEHAMPTON 

LONDON SW 15 5XZ 

ENGLAND 

 

TEL 44 (0) 208 878 6464 

FAX 44  (0) 208 878 7799 

itf@itftennis.com 

 

DEPARTAMENTUL DE DEZVOLTARE ÎN TENIS AL ITF 

 

Dezvoltare 

Tel: 44 (0) 208 392 4703 - 09 

Fax: 44 (0) 208 392 4742 

E-mail: Development@itftennis.com 

 

Juniori 

Fax: 44 (0) 208 392 4735 

E-mail: juniors@itftennis.com 

 

Veterani 

Fax: 44 (0) 208 392 4737 

E-mail: vets@itftennis.com 

 

Tenis în scaunul cu rotile 

Fax: 44 (0) 208 392 4741 

E-mail: wheelchairtennis@itftennis.com 

 

ITF FAX DE ÎNTOARCERE 44 (0) 208 878 4800 

 

Disponibil 24 de ore pe zi. 

Actualizare zilnică cu ultimele informaţii. 

Se poate forma de la telefonul faxului şi se urmează instrucţiunile simple. 

 

Acces la număr rapid pentru paginile dorite 

 Calendare. 

 Liste de acceptare. 

 Informaţii şi programe de turneu. 

 Formulare de intrare. 

 Clasamente de juniori. 

 

Datorită numărului mare de informări disponibile există un catalog separat pentru fiecare secţiune 

incluzând: Masculin, Juniori, Feminin şi Dezvoltare. 

 

PUBLICAŢII 

 ITF Coaching & Sport Science Review. 

 ITF This Week. 

 Take Two. 

 Ziare lunare trimise prin e-mail antrenorilor de tennis 

 

 

mailto:itf@itftennis.com
mailto:Development@itftennis.com
mailto:juniors@itftennis.com
mailto:vets@itftennis.com
mailto:wheelchairtennis@itftennis.com
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