Program de incilzire - incheiere
Recomandairi sportivi

VALOARE PRIN TENIS

Incalzire

5' gimnastica articulara: rotatii, rasuciri, indoiri in toate articulatiile importante
(gat, umeri, trunchi, sold, genunchi, glezne). Miscarile trebuie sa fie lente si sa
asigure o amplitudine mare (80-90%) a unghiurilor biomecanice normale
specifice fiecarei articulatii.

5' exercitii pentru musculatura abdominala si/sau a spatelui. Tonifierea,
fnaintea antrenamentului, a musculaturii din aceasta zona este foarte
importanta deoarece aceasta participa atat la executarea loviturilor specifice
tenisului dar si la echilibrarea fortelor de tractiune (agonist-antagonist).

3’ exercitii de stretching dinamic (fandari, balansari etc.)

5’ speciale: exercitii din scoala alergarii + exercitii de coordonare rapida (gen
exercitiile la scarita).

3’ exercitii cu coarda elastica pentru brate si trunchi.

Program de realizat la sfarsitul antrenamentului

10’ alergare usoara

15’ stretching si posturi (mentinerea pozitiilor timp mai lung (minim 20"-30" pe
fiecare pozitie) pentru a permite alungirea si refacerea fibrelor musculare.
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