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Comentarii

COnd am " nceput st lucritm | i atast nMapuabll al
am dat repede seama ct avem “n faSt un proie

de informaSie bunit «i multt existit dej a n
aptrea 'n a aledasced&€a de mpr e€lkeuicao nicrepeam Ma
axtm pe o informare practickt care ar putea s
O prezentare utilt ki prietenoast. Pentru a
inclusun sumar de aplicaSii practice | a sfoOrkit
De ki am primit materiale pentru acest proiec
top care au ajut at direct sau indirect | a
mul Sumi r i speciale urmktorilor antrenor.i pe.t
(Bel gi a), Louis Cayer (Canada), Paul Dent (
(Olanda).

De asemenea am vrea St recunoaketnetm uc apnrteigtiatti
acestui manual de cttre referentul din Dez
Billington, care a |l ucrat nenumbrate ore pen
Cn final am vrea st mul Saunofenn fotbguafii pentouracestot o g r
manu al K i “n speci al [ ui Abe Masanosuke <car

capitolul Tehnica Loviturilor Avansate.

Spertm ct vt va place acest Manual K i Vi v,
jutcdkr i i avansag$i

Dave Miley Miguel Crespo
Director Executiv, Dezvoltare Responsabil Dezvoltare Cercetare



Cuv®Ont "nainte

Acest manual al antrenorilor avansa$i ia fost
Departamentel or de Antrenament a AsociaSiil
succes “n tenis din | ume. Manual ul face par-t
spertm ct va ajuta naSiunil e melorkantrenoridée F st

nivel avansat.

Pe parcursul ultimei decade, jockhs extins “n | ume. Sunt acum p.
afiliate I TF, fi-ee agt de mnv elltee sttartidsuuIndlua ni
fapt ul ct prlegrt tda steea vainttaletnopant ru dezvoltar
"n ciuda i mportanSei clare a pregbttiridi antr
nu au ~n prezent un sistem “n funcSiee pentr
antrenament de Nivel I a fost produs “~n 1909
atunci peste 50 de naS$Siuni au folosit acest
Programul de antrenament de Nivel Il este produs pentru a urmadcelui ni v e | I “n
mbuntt tSiridi pe mai departe a nivelul ui de
SLri

Este important de a menSiona <c¢l ar ct I'TF n

antrenament de Nivelntlrlu ersa $i uunkiolre dnee mblr i nlc
sistem curent de formare al antrenorilor de nivel avansat. ITF poate furniza programul, o

persoant calificatt st conduct cursul K i ma t
testa candi ceaSiciarperdtirnu ea vaeaud atins standar d
apoi atestasSi ca antrenor. de Ni vel I “n a
asemenea de AsociaSia de TemussvaRlbegrdodmatl £ r es
care st constituie o calificare | TF.
Oricum este intenSia ITF ca “"n acest timp re
I TF ki st devint suf-kici pnegldtei | adtepemarinit e
Ssisteme pr @perciial Kiktiompmaps i i pentru a conduc
sa “"nt ©mpl at deja “"n anumite Stri “n cazul c
Recunoaktem c¢ct nu este sistemul i deal pent
pregttirea anret rSearrolr ialrcer ,prfoipacia | e sale ceri n:
sistemele de educaSie a antrenorilor vari az
convingerea ct, chiar dact programul | TF de
foarte cuprinzttor <care include informaSii a
juckttorilor de nivel “nalt.
NoOI credem ct un bun antrenor de Nivel I a
ni vel de club pO©st lacnuveresaPuoealnt Aeaar e
cei care “ncep st joace “n turnee Ki poOnt
asemenea st fie capabild] st fact depl astri
i nternbB8i onakdem ct un antrenor de Nivel I
1 st joace |l a un nivel bun (juckttor de turn
1 st fie capabil st joace ca sparring parte
1 st fie capabil st demonstreze o tehnict a
1 st et al eexcelent beicomunicars. i
1 st aibt cunoktinSe “"n urmkbtoarele domeni.
- tactica jocului avansat de simplu ki d
- tehnica | ovituri.i avansate incluz®©nd bj
- mentalitatea "~ n tenis;

- condi Sia fiaricik pwangaSij;uctt
- metodologia de predare;



Il nformaSi.

- diagnoza kKi corec$Sia juctkttorilor avans:;
- periodizarea;
- organizarea sesiunilor de antrenament |
g r u mdividuale;

- stabilirea obiectivelor pentru juckttor
- deplasarea cu echipele;
- nutri Sia Ki accidenttrile “n sport.

Ei ar trebui de asemenea st posede 0o " nSel e

poatt planifictaonrminltor nlaaneditfuer ijtue Ltv O©Or st e.

| TF este recunoscttoare tuturor naSiunil or

particul ar, am vrea st mul Sumi m Departamen
Asoci aSi ei de Tenis de GC@mep Sdhiami Mare a eBrTietne
Franceze de Teni s, Feder aSi ei Germane de Tel
de Tenis a SUA. Fiecare din aceste Stri au 1

suntem recunosattmarntierp anted wrofeamuicracsi onal e Ki

Exprimkbm mul Sumirile noastre membrilor Co mi
Dezvoltare a | TF ki antrenorilor care au ct
pentr u pcreesgtktutii rMaan uaa | K i de asemenea acelor |
| TF pentru implicarea " n programele | or educ
De asemeneia @yl Sumascsc Ll ui Mi guel Crespo pent
alcttuirea aceste$i Mamdead . Duactestummanual an
pe i nformaSi. practice care nu au eubi. a
mbuntttSeasct nivelul propriu al abilitt$Sil
Cn final-mi aexpriem psercturnw Kd i inrau | I mpact pe
Doug MacCurdyda produs “"n sistemul educaSional din
fost Director de -DemublSumesc penfTiFu Ki mplti ¢c a
Manual ul Antrienoril or Avansas$

Spertm ct vi va place Manual ul Antrenoril or
munca voastrt de antrenare, oricare aceasta
Dave Miley

Director Executiv, Dezvoltare
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Capitolul 1: Rolul unui antrenor é € € é € é
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l. ROLUL UNUI ANTRENOR eééeééceéceceéeecéeecéececcée

1. Ce este antrenoratul?

2. Filozofia antrentri.i

3. Cunoakterea de sine, a jucttorilor ki
4. Ce vrei st obSii ca antrenor

5. Rolul unui antrenor

6. Filozofia KIi stilurile de antrenare

Il. ABILITIF SI LE DE COMUNI CARE ALE UNUI ANTRENOR

1. Conceptul K i I mportanSa comunictkridi
2.CmbuntttSirea comunickbtrii

3. Trimiterea mesajelor verbale: dialog

4. RecepSionarea mesajelor: ascultare

5. Comuni carea nonverbalt

6. Gestionarea probl emel or kKi abordarea ¢c¢
7. Comunicarea “n diferite situa$Si/i

8. Dezvoltarea unei |l iste de verificare a

[l ANTRENAMENTUL CA AFACERE ¢éeéééeeééeceééeeééece
Organizarea afacerii

Forme de angajare

Cntocmirea unui curriculum vitae (r ®su
Abordarea interviurilor

Organizarea timpului

Aut odeptkirea

Etica kKi antrenamentul

NoOkwNE

V. APLI CASI | PRACTI CE éééeéecééeecéecéeeccéeececeéeecece
1. Li sta de verificare a abilit i r
2. Exemplu de Curriculum Vitae

Capitolul 2: Metodologia predtri.i

""""""""""""""""

I.INTRODUCERE écéeéééeecééeceéecééeceéecééceéecée24
1. Defini Si e, importan$St Ki obiective
2. Predare ki “"nviSare
3. Tipuri de predare
4. Et apel e de " nviSare
5. Tipuri de elevi



([ STILURILE DE PREDARE APLICATE CN TENI S ¢é
1. Stilurile de comandt ki de expl oatare
2. Alegera unui stil
3. Organizarea clasei

l11l. METODELE DE PREDARE APLICATE CN TENI S ¢&
1. Introducere
2. Alegerea metodei de predare

' V. APLI CASI I PRACTICE eééeeéeeéeecéeeéececéeccée

Capitol ul 3: Strategie Ki tactioci

| . FACTORII CARE |I NFLUENSEAZI JOCUL CN MECI
1. PRI NCI P11 PENTRU STRATEGI A kI TACTICILE
SI MPLU €. .. e6é¢cé. céeéeéeéeéeéeéeéececeeceed.
11 . STILURILE JOCULUI: DEFINISIE kI CUM SI
1. De f i ntip®ile stilurkor de joc
2. Cum st contracarezi stilurile de joc
|l V. TACTICI FOLOSITE CN 5 SITUASII DE JOC ¢éé
Defini Sie ki i mportanSt
1. Serviciul
2. Returul
3. AmOndoi l a I'inia de fund
4. Apropierea de fileu sau la fileu
5. Passingul
V.ANTICIPARE ¢ééeéeééeecééeecéeceééeecéeecéeéeeéee. . . 45
1. Defini Si e ki i mportanSt
2. Ti puril e Ki caracteristicile anticiptr
3.Cum st “"mbuntttitSexkti anticiparea
ViI. PROCENTAJUL JOCULUI PENTRU JUCI TORI I DE
1. Bazele procentajului jocului
2. Aspectele tactice ale procejtiai jocului
Vil. ALSI FACTORI CARE I NFLUENSEAZI STRATEGI
SI MPLU éééeéééeceééeécéeecééeceéeecééecéeecée. . 48
1. Curgerea meciul ui Ki el anul
2. Mediul
Vilil. ANALI ZA TACTI CI A MECI ULUI ééeéee. éeéeéece
1. Defini Sie Ki obiective
2. Fazele analizei mediui
3. Tipuri de lovituri tactice
4. Concluzii



I X. ANTRENAMENTUL TACTI C éeéeéeéeéeeceeeeceeccéce

1. Obi ective general e Ki principi.@ pentru
turneu
2. Sfaturi pentru antrenamentele tactice
3. Exerci Sii tactice
Capitolul 4: Biomecani ca teni sul ui ééeéééeeeécée

Il . I NTRODUCERE ééeééeceéceéeceéeecéeecéeecéeeéeeéb

1. ECHILIBRUL éeéeéeeéeecéeéeéceéeceécececeéeecéeceée.

11 . I NERSI A éééeéeéeecéeeéeceéceceéeecéeeceéeecéeccéee.

|l V. FORSA DE REACS|I Eééeeé. eéeéeecéeceééececéecécée
V. MOMENTUL éééeééeccecéccetetéeébeceéeecééeeeéhbv
VI. ENERGI A ELASTICI ééeééeecééeeceéeeééeeéecécéee
ViI1. LANSUL COORDONFIRIIlI éeééeeéeecééeecéeecéécece
1. Introducere
2. Probl eme ce apar “n | anSul coordonktrii
3. Analiza disfuncSionalittSii " n |l anSul
VIilI1l. APLI CASI | PRACTIECE ééécbéeééecéée éeé . 59
l.Loviturile de bazt
2. Figura Biomec
Capitol ul 5: Tehnica loviturilor
Il . I NTRODUCERE ¢€éé. . eéééecééeceééeecééeecéeecéeéecté.
1. LOVI TURA DE DREAPTA ééeéé. .. éeééeceéeeéeée
1. Introducere
2. Prize
3. Loviturade dreaptacupi za esti ct
4. Lovitura de dreapta cu prizasemie st i c L
5. Lovitura de dreapta cu priza vestict
6. Slice-ul de dreapta
7.VariaSii “n lovitura de dreapt a

l'11T. LOVI TURA DE REVER éééeée. . éeéeéceceececce

1. Prize
2. Reverul cu o mGnt |1 i ftat
3. Reverul cu dout mO©i ni
4. Sliceu | de rever cu o moGnt
| V. SERVICI UL ééééeécéeéééeéeéeéececececeeeceeceeeeeeceec.

1. Introducere: tehnica
2. Priza



COoNOGO W

Dezvoltarea for Sei primare |l a serviciu
RotaSia koldurilor

RotaSia trunchiul ui

RotaSia braSului “"n jurul umbrul ui ( bu
Extensia cotului p r o naanStieabr a Sul ui

Flexia “ncheieturi:i

Cncheierea lovituridi K i piciorul de at

10. Serviciul cu topspin
11. Serviciul cu slice

V. VOLEUL kI VARI ANTELE SALE €eéeéeecéécééecéececéce

akrwnE

Priza

Pregttire ki balans “~napoi
Bal ansul “nainte Ki i mpact
Terminarea loviturii

Variantele de voleu

Vi. SMECI UL kI VARIANTELE SALE éeéeéeéeécecéecece

ouhwnE

Introducere

Priza

Pregttire kKi balans "~ napoi
Bal ans “nainte Ki i mpact
Terminarea loviturii

Variantele de smeci

Vil. ALTE LOVI TURI PENTRU JUCI TORII AVANSASI

ouabhwnE

L o b u | riarkele salea

Lovitura scurtt

Lovitura de apropiere

Returul

Passing shoul

Loviturile de urgenSt

Capitolul 6: Diagnoza tehnict «i

Il . I NTRODUCERE ééeéééececeéééececeecééeececeééeeceeeéd

NookwNhE

Asumarea unei abordtri pozitive
ConformitmatfeaSH aSh eficacitatea

Gradul de toleran$St / marja de accepta
Evaluarea, diagnoza Ki corecSia juctto
Factori care influenSeazt evaluarea, d
Ti pur i de corecSii l a juckttoridi de tur

Cond st corectezi



1. CUM SII CORECTEZI JUCIF TORI I DE TURNEU é¢éé

1. Procesul de corecSie: fazele
2. CorecSie tehnict ki met odol ogi e
3. Tipurile de corecSie
4. Comunicareal/feedbaak| cu juckttor ul
11 . LI STA DE VERIFI CARE A TEHNICII PENTRU J
1. Introducere
2. Listt de verificare pentru corecSia | o
3. Listt de verificare pentru corecSia se
4. Listt de verificare pentru corecSia vVvo
5. Listt de verificare pe ru corecSia mi
Capitolul 7: Pregttirdea mentalt p
de turneu éééecéeéeeceéeeecéeeececéel

Il . I NTRODUCERE ¢éééeééeécécécécéeceeéeeéeéeéeéce.
1. Caracteristicile psihologice ale compe
2. Caracteristicile psihologice ale campionilor de tenis

I'1. MOTI VASI A ééééeéeéeéeéeéeeccecececeeceéeéeée.
1. Def iwmii SimportanS$St
2. Tipuri
3. Ti pur i de p
K

obl eme privind motiva$ia
4 Cum st cre [

r
t moti var ea: Recomandtr i,

I'11. CONCENTRAREA ééceéceceéeéeéceécececeééeecéecéecéce.

1. Defini Si e Ki I mportanSt

2. Tipuri

3. Probleme de concentrare

4, Cum st crext.i aondceent rarcdail cRexkomexer c

Il V. CONTROLUL EMOSI ONAL (EXCI TASI EI NERVOASE

RELAXARE ¢éééééeéeéeéeéeceéeceéeéeeéeéeéeé. . 115
1. Defini Si e Ki i mportanSt
2. Caracteristici generale
3. Probl eme: Anxietate Ki subactivare
4. Cum st obSii cRedomdmudtreimoSti emmilci  Ki
V. CONTROLUL COMPORTAMENTELOR kI GANDURI LOR:
SINE ééeééeéeeée. .. eééeeééeceéeecééecéeecéeéecéee. . 11
1. Cncrederea de sine: DefiniSie ki impor
2. Rel aSia dintre “"ncredere Ki perfor man$
3. Probleme
4. Cum st cderked dercgiene: Recomandtri, te
VI. PERFORMANSA MENTALI CN JOCUL DE TURNEU ¢é
1. Pregttirea mentalt pentru un meci: Ce
2.Ce st faci “n timpul meci ul ui

3.Ce st faci dupt meci



Vil . PROBLEMELE LEGAT&Eé®OEEPE REANEEecE&ecel25

1. Abordare generalt
2. De ce apar problemele | egate de pLtrin$
3. Organizarea unei “~ntolnir.i cu pLrinSii
4. St atur i pentru antrenor. (ce st faci K
5. Sfaturi pentru juckttori (ce st faci K i
6. Sfaturi pentfraci pkni t®i stcaeaust aci )
VIill. APLI CASI I PRACTICE éeéeéeéeéecécéecéececeeée
Capitolul 8: MikKcarea eéééeeéeeecée
Il . I NTRODUCERE éééeéeéeéeéecéecéeeéeceéeéeéeée.
1. Defini Si e Ki i mportanSa mikKckrii
2. Agilitate, vitezt ki accelerare
3. Vitezt ekpltezupekrare
4. Echilibru
5. Ti mp de ritspuns
(I MI KCAREA CICLICIF CN TENIS ¢éé¢ecéecéecéeéeécé
1. Pozi Sionar e
2. Mi kcarea spre minge
3. Akezarea | a minge Ki pozi Sia de |l ovire
4. Recuperare

11 . CUM SI ACOPERI TERENUL kI CUM SI TE MI Kk
TERENULUI : TEHNI CA MI kCIF RI I LA DIFERITE LOV
1. Spatele terenului
2. Mijlocul terenului
3. Fileu

Il V. ANTRENAMENTUL DE MI kCARE ééééecéeéeecééeceée
1. Exerci Si i de mi kKcar e
2. Mi kcarea pe diferite suprafeSe

Capitolul 9: Condi Si dadufrinzuctkegent

Il . | MPORTANSA PREGI TI RI | FI ZI CE CN TENI S é¢é
1. Aptitudinile fizice: Defini Sie Ki i mp o
2. Beneficiile unui program eficace pentr
3. Rol ul condi Siei fizice "n diferite sta
4. Component efizee pregttiri

1. CERINSELE FIZICE CN TENIS ¢éecéecécéecéecécé
1. Sistemel e energetice implicate “n teni
2. CerinSele fizice " n tenis



11 . PRI NCIPI I DE ANTRENAMENT ééééecéeééeeééeceé
1. Introducere
2. Progres
3. Reversibilitate
4. Supra’'  ncktrcare
5. Vari a$Si e
6. DiferenrSe i ndi vidual e
7. Specificitate
8. Adaptare
9. Planificarea pe termen lung
10.Recuperare

| V. DEZVOLTAREA FI ZI CI PE TERMEN LUNG éééécéé
1. Introducere

V. DEZVOLTAREA PREGI TI RI I FI ZI CE CN TENI S ¢éé
1. Cnctl zirea Ki revenirea
2. Rezi stenSa
3. Sprintuldevitet (nespecific tenisului)
4. For St K putere
5. Flexibilitate
6. Coordonare
7. Echilibru
8. Antrenamentul " n circuit
9. Agilitatea
10.Li ni i directoare pentru un program de
Vi . EVALUAREA PREGIFTI RI I FI ZI CE CN TENI S ééé
1. Introducere
2. Vitezt
3. Agilitate
4. For Sa Ki rezistenSa ptLtrSii superioare
5. Rezi stenSa aerobt
6. Testul de flexibilitate
7. For Sa pLtr Sii i nferioare a corpul ui
8. Alte teste de pregttire fizict
VI1l. APLICASI | PRACTICE ééééééeééécéeééeeéeéeeécece

Capitolul 10:J ocul de dubl u pentru juctt

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

I . | NTRODUCERE éééééeceééeecéeéceecéeéeeéeéeecceéece.
1. Considera$Sii generale

1. STRATEGI E Kkl TACTI CII PENTRU JOCUL DE DUB
1. Pozi Sionarea kKi mikcarea fiecktrei echi



. MENTALITA TEA JOCULUI DE DUBLU CN TURNEU ¢é. ééé
ubl

1. Cum st al egi un partener de d u

2. Comunicarea

3.Ce st faci “n timpul wunui meci de dubl

4. Al te sugestii pentru performanSa | a du
Capitol ul 11: Aprecierea standard

. PLANIFICAREA PE TERMEN LUNG A JUCITORULUI DE T
1. Introducere
2. Etapele jocului
3. Cadrul general pentru dezvoltarea pe t

' 1. PROFI LAREA JUCIFTORULUI éeéeéeéecéecéecéecécececéce
1. Dezvoltarea profilul ui unui juckttor
2. Caracterist i | e jucttorilor / competenSele |
antrenament pentru diferite grupe de v

11 . APLI CASI I PRACTICE ¢éééééeécécécéceéeeeeecée
Capitol ul 12: Stabilirea obiecti vl
I.INTRODUCERE ¢€éééééééécéécéeééeééeceééeéeéeeée. . 218
1. Defini Si e Ki i mportanSt
2. De ce avem nevoie st stabilim obiectiyv
3. Tipuri de obiective
4. Principiile stabilirii obiectivului
5. Domeni il e de acSiune " n stabilirea obi
6. Sistemul de stabilire a obiectivuluipent antr enor i : Packi cLt
7.Juctkttorii Ki stabilirea obiectivul ui
8. Probl eme ki obstacole “"n stabilirea ob

([ EXEMPLE DE STABI LI RE A OBI ECTI VULUI APLI
1. Foaie de lucru pentru stabilirea obiectivului

1 1. APLI CASIdé&ERALCTAEE 666666666666, .228
Capitol ul 13: Pl anificarea antren

| . I NTRODUCERE CN PERI ODI ZARE ¢ééé¢é¢écéécééeééeéeéé
1. Defini Si e
2. Beneficiile Periodizbtrii
3. Caracteristici generale

([ PLANI FI CAREA ANTRENAMENTUL&Ed é ®&EE TENI T ¢€ €
1. Pl anul de cariert
2. Pl anul anual K i perioadel e sau fazele

1. LINII DIRECTOARE DE ANTRENAMENT PENTRU DIFERITE FAZE ALE
PLANULUI ANUAL éééeééeécéeéceceéeeeeeceee. . eeeceé.
1. Introducere



1 Tabelul I, Linii directoaregeneml pentru perioada de pr e:¢

T Tabel ul I Linii directoare generale

1 Tabelul I, Linii directoare generale pentru perioadapre mp et i Si onal L
competi Sional t

1 Tabelul IV, Linii directoare generale pentrupe o ada de tranzi Si e

Il V. ALTE FAZE DE PLANIFI CARE DI N ANTRENAMENT
TENI S éééeééeéeéeéeéeéeéeéeéeéeeeeéeeée. 239
1. Perioadele lunare (mezocicluri)
2. Perioadel e stpttm©nale (microcicluri)
3. Perioade zilnice
4. Sesiunea de antrenament

V. APLI CASI | PRAGEIcEGEé&&céecéeeéeéeée2241
1. Antrenamentul anual K i pl anificarea tu
2. Planul profesional
3. Plan anual

Capitol ul 14: Sesiunea de antrena

n grup Ki i ndi vi dual éééeecé

|. SESIUNEA DE ANTRENAMENT é é é. ééééééééééeéeéeééeé. 250
1. Introducere
2. Structura generalt

' 1. EXERCISI | ééééeéeéeéeéeéeéeéeéecéeceéecceeecéetd.
1. Introducere
2. Exerci Si i caracteristice Ki princiopid.@
3. Planificarea Ki structura exerci Siului

1 ANTRENAMENTUL CN GRUP ¢ééééééecééeééeecéeéedeé
1. Premiz de bazt
2. Ritualuri de antrenament

| V. ANTRENAMENTUL | NDI VI DUAL ¢éééééeécééceeeéececeé
1. Premi ze de bazt
2. Ritualuri de antrenament

V. APLI CASI1I PRACTICE éééeéecéeéeéeéeéececceccce
1. Planificarea | ecSiei

Capitol ul 15: Ctl ttorind cu26luctt

| . A FI ANTRENOR / CIPI TAN DE ECHI PI ééeeeéé.
1. Introducere

2. ResponsabilittSile unui Antrenor de Ec
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Capitolul 1
Rolul unui antrenor

Oricare arfi epoca unei lumi

K i oricare ar fi btrbatul sau femei a,
Au dispari Siile ki apari Siile I or;
lar un om “n viaSa sa joact de multe o

William Shakespeare

. Rolul unui antrenor

. Abi I i tELS$Si 1l e de comuni
antrenor de tenis

l1l. Antrenamentul ca afacere

IV. Aplica$Sii practice



. Rolul unui antrenor

1. CE ESTE ANTRENORATUL?

Antrenoratul include predare, antrenare, instruire Ki
"mbuntt m&hSeriFFombuntt £ Si potenSialul. Se refert de a:
asigurarea nevoilor sociale, emoSionale Ki personal e
2. FI' LOZOFI A ANTRENLI RI I

cond antrenezi, e s ai eine

definitt filozofi a. Fi

antrenor ul vede situag$i

Semni fickt propriile pu

opiniile despre prezen

Determinkt oriceneg@nidiorre

pe care o persoant | e f

Antrenori.i au de aseme

nevoie de asemenea de o filozofie de antrenare
va continua st se dezyv
st ai bt bine defi neh i
examineze c¢Ot de bine

de bine 7~ Ki cunoakte |

sportul K i ce VvVrea st

1986).

3. CUNOAKTEREA DE SI NE, A JUCIF TORI LOR kI A
Cunoaktemeazede tdimdbi |l i tatea de a se -Yiedwramipteo asri enlee " 'nn
De ce antrenez?, De ce am “nceput st antrenez?, Antr
antrenor?, Sunt un bun antrenor?, Gamfaceura nt r enor mai bun?, COt de angaj at
Antrenorukitieboige Seasct cunoktinSele despre sine “n
oameni K i prin griopmiSa!| @aagudl tsamEica |l £ Ki reacSiile | ¢
Pentuacunoakte juckttoridi antrenor ul ar trebui st const
fondul , abilitkbtSile tehnice, tacti ce; fciumiocaes cki cme mta:
"nSelktgCg®andiJiiillee, kil uve@mod “"n consi deraSie factoridi di
etc.) care “~i influenSeazt.

aracteristicile
L) ki structur a
) 8

Un bun antrenor trebuie st cunoasct ¢
t u
(Martens, 19

tehnicile, regulile (regal me nt el e ki codul de condui
luate deciziile, de cttre cine Ki cond

4 . CE VREI SI OBSII CA ANTRENOR?

Cn afart de multele obi ect ievetmapiropsriaht penteifinex ar e din cel e

1T A ajuta juckttorii st progreseze Ki st se dezvolte c
T Ai ajuta st cOktige.

1 Ai ajuta st se simtkt bine “mpreunt ki st se distrez
Un bun antrenor trebuie st ia dar ctomastiedegamte itmfaltweer

i mportantt este victoria sau “nfr®©ngerea.

O filozofie a Avictoriei cu orice preSo ignort dezvol
pri mul l oc, victoria pelabrdobtl aadpasitmuei ker icii,msfzaium
juckttorilor. Aceastt filozofie care accentueazt dezvc
ma i bunt, o constanSt mai mar e Ki nea id emual stekmesnaetai snfaa ¢ S
de naturt st construiasct o relaSie solidt “ntre juc

1984; 1986).



5. ROLUL UNUI ANTRENOR

Un antrenor de tenis are multeaafimbatmenorri ki func$Sii
1 [Instructor: DirecSioneazt activitatea.
1 Profesor: Cmptrttkekte cunoktinSe noi K i i dei
1 Motivator: Il nduce jucttorului o abordare pozitivi, de
T Justi Siar Stabilekte recompense Ki pedepse adecvate.
1 Manager: Condue ki dirijeazt performerii
1 Administrator: Rezol vt eficient problemele de birou/organ
1 Agent publicitar: MenSine contactul cu media ki publicul.
T Lucrttor €oobaliazt, sfittuiekte, rezolvit probl eme s
1 Prieten: Conster ud erketl aSi e bunt cu juckttoridi
T CercetttoAnalizeazt, evalueazt ki schi Seazt concluz
1 Student: Ascul tt, “nvaSkki mermdbd uretatzt+Se asaautt tc skt i nuu
Cn activitatea de antrenare, toatte taeduti e rsdl urai dseuwr
filozofia sa de antrenare, experienSt Ki cunoktinSe (
6 . FI LOZOFI A Kkl STI LURI'LE DE ANTRENARE
Pentru a deveni un bun antrenor este i mpornUmabuh st f i
stil de antrenare vine din filozofia de antrenare Ki
Cn urmkttorul tabel sunt comparate caracteristicile a
CONDUITA

AUTORITAR COOPERANT TOLERANT
Filozofia Axatt pe vi|{Axatt pe sp|(FLrt accent
Sel uri A realiza o|Dezvoltarea|FLrt obueme

socialk A reali 2independen$

Luarea deciziilor Antrenorul  ia  toatg Deciziile sunt sugeta de| Sportivul ia deciziile

deciziile antrenor K i

implicat

Rel aSi a-spontit [ Dependent t I ndependent {Nedefinitt
Stilul de comunicare Prin vorbir|{Cntrebare, Ascultare

vorbire dir

Cum este apre@mt|De cttre anjDe ckttre s;Cn mod nede

succesul? propria  apreciere ¢
ajutorul antrenorului
Dezvoltarea sportivului | Ant renor ul Antrenorul Nedefinit

puSint “ncr|"ncredere
mani festt

sportiv
Rol ul antrdgMotivare ex|Extrinsect FLtrt motiva
motivare
Structura de|{l nflexibilt|Flexibildt Nici una
antrenament




Deki antrenwiri adapebdbouée estsitl ul dei asittreafirie, | @t idliudler d
cooperant este recomandat pentru majoritatea situaSii

K i este mai apropiat de filozofia Asportivul pe pri mu
f Tenisueste vizut doar ca o parte a vieSili personal e, n
1T Existkt un respect Ki o0 apreciere a juckttorului pent
T Juctkttorii decid “mpreunt cu antrendrudlesas wpr as aitmys
akteptitrile comune.
1T Existkt respect pentru reguli Ki spiritul de corecti
T Jucttorii care ~ ki ating potenSialul sunt vizug$i ca
1T Existt respect at©t pentru adversari <c¢cOt Ki pentru
. Abi Il i ttSile de comunicar e
tenis
1. CONCEPTUL kIl | MPORTANSA COMUNI CI RI I
Comunicarea este un proces de trimitere Ki primire de
un bun antrenor den tlkwmnscamurnircedtudr .stCnfigrocesul de

adevirat esenSialt (Martens, 1987).

AbilitktSile de comunicare sunt cele care diferenSiazt
(Martens, 1987) . Cell mae amntesemar en epxriosctet o discrep
intenSioneazt st comunice ki ce “"nSeleg juckttorii K i
Scopul real al comunictrili “"ntre ant bemef ikiujucktomp

1986). Comunicarea (Hardy, 1990):

T Transmite informa$Sia.

T InfluenSeazt motivarea.

T Este folositt pentru a produce feedback “n “nviSare
f Este parte necesart a coeziunii Aechipeio.
Antrenorul ar treboaée sti tientapabsitsaScomauaali

T CoOnd explickt juckttorilor cum st progreseze.

T COnd vorbekte unui ptrinte.

T Colnd vorbekte cttre oficiali, medi a, suporteri, spo
Comunicarea este ineficace c¢cOnd:

T ConSinutul este grexit.

T COnd 1| i psesc sabnbnverbalesau dcesteane suttt pokrigte.

T COnd | i psekte atenSia celui care ascultt.

T COnd este interpretat grekit conSinutul sau intengSi

T COnd se manifestt o rezistenSt "n a asculta.
T Cond apare frustrarea daterposi baptubueacstt avsocubeas

Comunicarea ineficace poate fi cauzatt de antrenor,
sensi bil |l a provoctrile comunictrii. Acest lucra va
elevilor.

2. CMBUNI T8I REA COMUNI CI RI |

Ca antrenor, trebuie st realizezi cOt de importantt
procesul de antrenar e. Fol osekte un stilrdle slombinica
"nsusSi (USTA, 1995).

Antrenori.i ar trebui st |l e arate jucttorilor Il or f a
Comunicarea nu este “"n esenSt o competi Sie. Este un |

4



1 Fiicinstit,as f e | inspiri credibilitatemasnipend dhotdmrezit Kii
T Fii cinstit ¢c©nd te referi | aocunoktinSele pe care
T Fii grijuliu: aratt juckttorilortrcetce” Qii mpad t ciie eeé .
“ncur-aj eBizk atent |l a preocuptrile gresele ki sc
f Fii constant: comuni =g ;- R G e
treci de Il a un juct"
al tul . Nu uSit as@nitcalw.d
f Cncearct st nu par.i
afirmasSie infailibil
me aéo.
Antrenorii-kiaucnmeoadas @t si
comunica cel ma i eficaZ=
uzual este ma i eficacef
ascultare de 56 0 dec Ot un rapc
10. Comunicarea constt
(substanSa mesajului,

emoSiile (simSirile de
exprimat prin cuvinte).

AbilitLSil epdate fciomumvi §
"mbuntttbtSite “n practic

=4 =4 -a_a_a_9a_-29 - = =4 —a A

= =4 —a -2

= =& -

Trimiterea mesajelor verbale: dialog.

Primirea mesajelor: ascultare.

Comunickbri nonverbale: mesaje trimise fbrt pronunSa
Comunicare "~ n dif er icareprisfeetback fegativ. i ncl uz©nd comun

TRIMITEREA MESAJELOR VERBALE: DIALOG

Pentru a reuxki st dialoghezi eficace ar trebui
St cunokti ki st folosekti numele jucktorilor.
St te g©ndekti " nainte de a vorhtdatki st te concentr
St fol osexti mesaje simple ki directe, st oferi me s
St folosekti Aeuodo ki Aal meud c©O©nd faci referire | a
St fii concrénu nNnnimeskljienhPatmdmeol oguri plictisitoar
St dai claritate: KkmesajnslistwvearShalme swaij ed@onver bal e ar
St " ncerci st folosexti oric©nd este posibil o abor
l ovi mingea t©rziudo mai degrabt folosekte A  ncearct
S ncerci st separi “n mesajele tale faptele de opin

St folosekti opiniidACpenit ck auganedfasdi houa $ire©t st " n
Dact mesajele tale devin reduvrdanmatng ,erst purbd exr dii fel i

St ncerSci adicttui ekt mesajele cOt ma i potrivit cu
exemplu, copiil ounlirmbhjewluat.| e vorbekti “~ntr

St " ncerci st obSii feedback care st tprcomedea zfi amte
mesajul, de ex. AAxkadar, ce exersaSi acum? Care sun
COnd vorbekitSi skxpTrnaamea admimsthiiitlag e” dtirmi t att de ti mp (
"ndrconversaSie zilniladscubalkei knui tt) ki apoi st treci
St evi Si st folosexkti sarcasmul, mai ales atunci ¢©

Pentru a reuxki st (Hadly, 890y 7z i "ntrebtri eficace a

St i soliciSi pe jucttori st fackt lucrurile “n |l oc
St pemmiliiSdariea activit a juckttorilor.

SESi "ncurajezi juckttorii st “"nveSe prin experiment :
odatt, ce ai face diferit?0)



T St te stritduiekti st dezvol Si plaacjuucitutd opirioctetsiul unda

T COnd predai st pui " ntrebtri eficiente atunci <¢©nd

1 Cntrebtrile deschise ajutt |l a dezvoltarea unei cofm
aceastt aduoeamePd mai puSint informaSie ca wuna de
comparaSie cu cea dinainte?0 sau ACare sunt lucruri
i Pentru feedback ki r e crele(pazdy, 4990; Martens,198H:ui st ai

T Recompensele pot crekte sau descrekte motivaSia.

T Nu toSi jucttorii reacSi-hneazt | a fel “"n ce privekxt

T Fii pozitiv, dar cinstit: “ntrebuinSeazt c©t mai ra

T Spune jucttoriterstnf mod maoseédbgtabt dec©t ce st nu

1T Lauda ar trebui st fie imediatt Ki sincert.

T Trebuie st recompensezi efortul K i performanSa ma
mul Sumi Si pentrd ashi Ifii tek nOIneduli okpoernd@iru fefnca gr ea.

1T Recompenseazt lucrurile mbrunte “n drumul |l or spre

T Recompenseazt nu numai realiztrile sportive, dar 1
emoSionale ki sociale.

T Critica de tapdbsawxwidwi cbduulpotitm)ee | ( sandwi ch
-Scoate “"n evidenSt ceea ce jucttorul face corect.
-Aratt juckttorului ce anume a fost incorect Ki cum ¢
-Cncurajeazt jucttorul

1 CntrebuinSeazt demonstraSiil enopverat r u a obSine un fe

T Stabilekte provoctLri K i aktepttibri realiste.

T Adoptt un stil de antrenament cooperant «kKi folosext

T PLstasSeazhal mul atunci cOnd jucktoridi t b comit grex
efectueze “"n mod cor ect eombdalitate daiconisolidare.at e st se cons

1T Ca o regult generalt, recompenseazt " ncepttorii mai

f Nu acorda o recompenst dact dactjuaobttaurcthorol meekt &
tehnict deficitart)

1T Fol osekte recompense iintrinseci: Si mSEt mOnt ul de s
mOlndri e a unei realiztri, propria intoaafar mOner op
pentru felul “n care ai l ucr at |l a acest antrename
extrinseci este bunkt pentru motivarea pe termen | un

1 Recompensele extrinseci sunt: concrete (trofee, medalii, panglici, bam,dru r i ) , publice (el
aprobare, publicitate, i nter es)-oex¢ursiapentru g pca(aalj ucar e
turneu, etc.). Sunt i mportante pe termen scurt, dar
i v. aQnetar ecbhoumennSz i i / cuvintel or c¢h@TAel99b;elTitntamisy a ~ mb

1995):

Comanda / cuvintele cheie este pronun$Satt cu cuvinte

folosit ca ajutor  epergverme.senufblosikie " nviSare. Sunt r

T Pentru a sublinia ki a “"mbuntttSi percepSi a.

1 Pentru a ajuta |l a “"mbuntttSirea procesului de luare

T Pentru a crekte performanS$Sa unei deprinder.:

f Cn cazul pregttiridi pentru punctul ur mktor .

T COnd se ~ nceCanrdeutr icloorrt rkal wlr ekt erea “"ncrederii de sir

Sunt i mportante deoarece folosirea | or i mplickt juct

concentrarea, ajutt | a dezvoltarea unei memor kLri ma

execi Siu. Pot fi folosite “"n urmttoarele situaS$Sii

1 Deprinderi de percepSie: RotaSie (Aliftato, Attiat
Amediuodo, Ajoso), direcSie (Adreaptao, Acentruo, Ast

T Deprinderi de luare a deci ziei: IntenSii tactice (A

T Deprinder:i de execuSi e: Minge ttiatt de atac ( Amir
aruncarea mingi. leaa sl ear vsiecrivu c(i Aul e nAt” omp,i npgoer rkiir pl eact



V. Paralingvistice (modur.i “n care sunt spuse cuVvi
f Cntl Simea sunetul ui: spectrul de frecvenSe mai “nal
1T RezonanS$Sa: profunzi mea mai mare sau mai mict a voci
1 Articul a$Sia: modul de rostire.

T Tempou: viteza pronunSiei

T Vol um: audibilitatea mai mare sau mai mickt a pronun
T Ritmul: modul cum este plasat accentul " n diferite
Cncearct st variezi “ntl Si mea, tempeouil nt aridswll  a&udiael

accentua punctele importante.

Vi . Alte tipuri de repere care ajutt comunicarea '~ n

1 Verbale: ex. la voleu Ahottroto, Afer mo.

T Vizual : ex. l a execuSia loviturciinedaodreapta Aodca K

f Auditiv: ex. primul serviciu sunt ca Aun tuseeto, al
una pe altaod.

T Kinestezic: menSinerea pe rachett care face ca juct

1 Repere de memorie (aer8&lagit):sem.fApeatukomi dearea c
un Vo.

4 . RECEPSI ONAREA MESAJELOR: ASCULTARE

Mul tor antrenor. pare

di scut ©nd. Uneor i apar ¢

fiecare cuvont!j Adetsenri

abilitatea de a ascul t
comuni cbr i

i Cum st ascul Si efi
T Fili atent cO©nd ascul §
evitt “ntreruperea.

T Cncearct st " nSel egi

vorbitoruloau giiptk. as
T Concenteeaszupra a ce
“nltturt abaterea ate i
f Nu judeca ceea ce se spune “n timp ce ascul Si

T Fol osekte ascultarea activt: aratt cu ochii K i mi
comuncare.

T Concente eagdwpra mesajul ui "nainte de a judeca vorhbi

f Din c©nd “n c©nd parafrazeazt ce a spus: AHai st vt

T Ascultt ideile principale.

f Solicitt cl-mtjfpoBiistASepesi asta?bod

1 Cncesatr cavi Si pregttirea unui respuns “n timp ce vor
respunzi i medi at , eX. AAc enstt as ke smhte @qu@n daesspce cutn i ma neerr

rtspundeo.

ii. Primirea feedback-ului:

1T Dact eknuSichirte teamb st admi Si ct grekekti

T Solicitt mai multe informaSii de |l a juctkttor, ptrint
T Ascul tt. Nu explica sau justifica pO©nt c©nd persoan
T ReacSioneazt sincer.

T Expr-$imbapreci erea -ulnuip,r idva cnt® ae shteeg dpbaazeikt isvaus dact |



5. COMUNI CAREA NONVERBALI

i. Introducere:
Comunicarea nonverbalt este adesea mai i mportantti KiI
vorbesc mai tare dec®©t cuvinteleo (ACEP, 1991)
Mesajelenonver bal e sunt de obicei i nconktiente. Acestea
mesajele verbale. Mesajele nonverbale, care pot cons
oricum mai dificil deabianni9@8)y. pr et at cu acurateSe ( Meh
Comunicarea nonverbalt ar trebui st fie compatibilt ¢
I folosekti poate fi interpretatki”  nstmodli @eze® nmds ajUanl &

cttrie, epevinSi, etc. Fiecare acSiune de pe teren Ki
ReSinegSi ct jucktoridi vikd “n antrenor un exemplu de
nonverbale sunt:
ii. Limbajul corpului: acest a are cOteva aspecte:
Expresia faciallt
FaSa este cea mai expresivt parte a corpul ui nostru.
mukchi.i faciali, et c. Cn interval ul de tempnfor ma$iee .
Cu c©t privim mai mult “n ochi cu at®©t cresc posibili
ZOmbi tul ajutkt oamenii st fackt lucrurile mai ukor, de
Gesturi K i al tld mi kckri ale corpu
Fii atent cum comuni ci cu mo
umer i i, picioarel e, et c. Dur a
cuvintele pentru a avea 0 com
internaSionali 0 6&arei |l boreazti
gesturile Ki mi kcktrile corpul
Ki contextele sociale.
Pozi Sia corpul ui
Cncearct st mensSi i 0 pozi Si ¢f
cuprinzkttor e, chi argi wi” mta@n cer &
Cu un ritm rapid Ki hottr ©t ki
Cncearct st demonstrezi 0O poz
din cok. Aratt o bunt posturt
joci cu elevii.
Contactul cu corpul / atingerea
T O "mbrtSikar e-Sdstex plru mta poairct
T O str©ngere de mOnt (sau o

eficacede&i artta aprobarea.
T Un gest de mOng®©i er e u&kSda rekx

preocuparea.
T Un bra$S “"n jurul umer i [-Dir

afecSiunea.
f O atingere ukoart pe braSul wvorbitorul ui poate fi f
T PoSSishermi Si st ghideki fhrcaSelbk jpareetztienstmke u coupet suerrau
T Fii conktient de diferenSele sociale, sexual e Ki cu
T Cncadtreeazr | i mitele normale ale moralitdéSii K i |l egal



Hai nele ki aspectul gener al

T Poartt haine curate.

1T Poartt haine carie st fie n bune condi Si

1T Acordt atenSie obiceiurilor igienice: dinSi, mOini,

f Fii conktient c¢ct “n fiecare culturt, sau manifestar

Legtturile Ki ptstrarea distanSel or

Oamen i | comunict de asemenea prin modul “n care fol ose:
4 zone distincte: intime (pentru iubi Si sau prieteni

(pentru relabce ¢predalrep ka pubhlt de clast sau antr

Not aSi ct aceste distanSe depind adesea de tradi Siil

mai apropiate dec®©t nordamericanii).

6 . GESTI ONAREA PROBLEMEA QRIKTII ABORDAR

i. Introducere:

Procesul de antrenament implickt menSinerea relaSiilo

conflicte. Antrenorul trebuie st Ktie cum st gestion

degrabt dec®©t a accepta conflictele |l a vedere, este n

afla de ce aceste conflicte apar.

i Cum st reaoSsbheabi ¢aoehsy OBRM:ct Gat Lt

T Nu | Ltsa emegisiclke st vor

1 Cncearct st “nSelegi punct ul de vedere al altor per

T Aratt ct ~ Si past de alte persoane.

T FL " ncerctri K i procedeazt gradual. Cntreabt alte p

T Comunict rezolviril e opaonsei bniu ea uatrutnscpu ncs@unld. al t e per s

1 Co mu ni -urtmod aornstructiv.

1 Nu folosi sarcasmul sau cinismul.

i Discutt problema direct cu persoana / persoanel e i m

1 Cntreabt care suntidaeksteeoprtit riSlie veelit odra pseerasnoea ncek  ai C i

1 Cncearct st te concentrezi asupra soluSiilor, ma i (
faci?

T Dact nu gbtsexkti seSliu Jieaz eirmveid itatmp apcecnetprtut astr ef | ect a
t ©r zi u.

7. COMUNICAREA CN DI FERITE SI TUASI |

i Comuni car ea i (Odickv1986; Twkb & Richards,j197¢)t t or ul

1 Cncearct st “nSelegi nevoile ki aktepttitrile individ

f Cncearct st discuSi de pe o podn®ie neutrt, neameni

1 Cncearct st dai l a o parte barierele pe care Aautor

1T Coboart vocea.

T Privekte “n ochi, “n mod special atunci c¢c©nd anungSi

1T AdaptSiazdomentariile vOrstei, per siondad ijtdcSi ki, <txipreiri
ale fiecktrui juckttor.

T I'nclude referiri personal e: numel e juckttorului, al t

T Fol osekte metoda sandvi kKul ui pozitiv atunci c¢c©nd ac



[ Comuni car e(@rlick, A%86; USTA, 199%): meci ur i

T AdaptSiazccoment ariile | a caracteristicile fiecktrui m ¢

f FL cOteva scurte sugestun nondu pmoazi tmwl:t sdeucn@t AtRreeSii)
asupraéo mai degrabt dec©t ANown sftarcuei eakcteil «kliu csritu Ome nES
sine a juckttorului tbktu.

1 Cncur-8jeaznkttorul st lupte (adict cu 100% din pot e
meciului.

T Afikeazt o atitudine de susSinere, pozitivkt, cal mt

f Spuneij uckttorului c¢ct tot ceea ce vrei de |l a el este st

[T Comuni car e@STAN996)i ConpaDhviseE:ci ur i | or

T Verifict dact sunt permise “"ndrumbrile “n meciul re

T Stabilekte “n prenadlatbti Is acuu pwitntto riunf ocroma Hiee dor ekt ¢

T C€Cond jocul “i este favorabil: “ncurajeazt jucttorul

1T Cond jocul nu i este favorabil: dajdt miumgtprifOonmdwt or u
semne r tspumks u(ldalcat persatiel feped s ikktiilut”™ mturmai ~ mpreunt) .

T Nu critica: “~ncear eutn smodf anceia nmoernii cneS kst wg e s(tsiaen d'vn tkru |

T PotriSvewtoamuni carea verbalt cu expresiile faciale ki

T Arattjucttocohectat RO " n meci

T Evitt orice comunicare nonverbalt negativi “n timp
ukoart) .

i v. Comuni ca(@U8TA, 1896)pt meci ur i

1T Depinde de jucttor Ki de rezultatul meciul ui

1T De obicei Una jtuecntstioorn aets tdeu ppkr ec e meci ul se terminkt pe

T I mediat dupt meci, cOktigat sau pierdut, 0O batere
pentru a exprima ¢t lucrurile sunt “n ordine.

T Akteaptt tedupbSdakpOh ort) sau, dact este necesar

T Niciodatt nu ignora un juctkttor dupt meci "n ceea ce

v. Comunicarea cu echipd Bal agu®, 1986; Tutko & Richards, 1971) :

T Asi gtuer tct po Si fi vizut de toSi me mbr i i echipei K i (

T La prima voasdebtcObe®lninéoomasSti de bazt despre ti
bine (valorile tale, etc.).

T Creeazt o atmosfettezedeaualislor édi oe xéplr b forgat iatdiead | e a

T Vorbekte despre Selurile comune ki fixeazt regulile

f CnSelege nevoile comune “mpitrtitkite de toSi membrii

T Fili receptiv Il a “"ntrebtri dupt ce ~Si termini discu

T Fili conktient de mbri mea echipei/ grupului. Cu cOt e
pe care st le ai cu juckttorii “n timpul “"nto®©lnirilo

1 Aflt Aistoriaodo memb-aul mai etht @k nj t doanilictkanteridamea L S5i s a

Vi . Abi | i t(Hedy,I1990)de afir mar e

T NuSi fie frickt st spui nu. Explickt cu politeSe de cc¢

T Ofert | audt-Si Apauincexpridmt veder e. (de ex. AAm nSel
purtareata afostinaccem b i | £ 0 ) .

1 Dact este posibil folosekte metoda sandvikului <cu c

1 Cnfruntt problemele imediat ce ekti conktient de el

vii. Comunicarea dupt o victorie

T Apreciaztmho8ha. perfor

T Oricum evitt st fiiitpedbai enshziaalsitci Fivicktedlist nap
concentter eaaszuepr a meci ul ui ur mktor .

f Cncurajeazt jucttorii-ashracdamémuel 3A%I| luaric @zter &«mn a meén

1C
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i Comuni car ea c u(ACEPCLIE;®rlick,11986; Tyikb & Richards,f187€)n ger e

Cn aceastt situaSie juckttorii sunt de obicei ma i p u
Juckttorii au mai mult ngeewoei ed edce©t” nddurputmtor iv idcutpotr ice.” n
Niciodatt nu ignora juckttorul

O bttaie ukoarkbipseiumhorodd8i o este suficient.

Ceea ce vor majoritatea jucttorilor Ki au nevoie ma
AKteaptt pOnt ce jucttorul este mai puSin tensionat
Mai i"mts@ul tt ptrerile Ki simSirile juctkttorului asurg
Contr®glieaimSirile proprii dupt " nfr©ngerea jucttoru
Acceptt faptul ct jucktorul ar putea dori st fie si
Poat e ct e« fidriticfau safcastic, dar nu

Nu f ol osi critica negativit sau bl amarea direcSionat
Accentueazt performanSa, nu rezultatul

Nu considera meci ul ca un el ement singular, ci ca o

Dupt o " nfroOnger astaeauirio,ard ac-ts asppiacviddtilor (inteedeepaectehi) sale

din afara sportului (de ex. este doar un joc!).

ObSine o concluzie pozitivkt sau dout “n urma "~ nfr©n
Evitt st spaukii: sADlasc!td .nu  Si

Comunicarea cu antrenorul adversarului(ACEP, 1991):

Cnt Ot mectue acesta “nainte de meci
Nu intra “"n disputt “n timpul meciului cu el
Tratleazd pe un coleg: juckttorii sunt “~n concurs, nu
Nu-Si fi e-icerisfdmutr istsugestii dupt meci

Comunicarea cu (RAGER,199]1;KSTASIEOB)or t er i i echipei
I nfor-me@btl et i n, ziare) despre achizi Siile echipei
| mphicth meciurile de haaStnedeaescof atialesneceitua pent rt
Nu rtspunde dact fanii critict sau “ndr umt.
CntreSine -cal pnuwil n kac @iranikl e tale ckt ekti un antreno

Comunicarea cu oficialii(ACEP, 1991):
Fili un exemplu pentr.
comurici cu oficialii. '
RespkecttexSpri mipi ni a |
acceptt deciziile lor
Fami | i der i zue a regulile tenisului
regul amentele de turn

i Comuni @A@EPe1891)c u p
Abordeazt o metodperda
constituie o parte im
Cnt Ot rekC @ ei “nain
antrenament: stabil ecx
Ki obiectivel e.
Cncearct st vorbext:i
la contact direct cu ei, nu prin intermedi
juctkttorul ui

Vezi Capitolul 3 pentru mai multe detalii privin
tratarea probl emel or

11



Xiii. Comuni c aaneeaor (ETA1998)K t i ptrinte

1 Separt “ndatoririle ca antrenor ki ca ptrinte

T Apl-ickopiluluiamebt @aelaki stra@wuvine fieckrui jucktto

1T Acast, +tempartuh ptrinte: nu vorbi despre teni s, “'n

T Nu aktepta mai mult de | a copilul tktu fiindct tu ex

xiv. Comunicarea cu medig USTA, 1995):

T UKkureazt munca reporterilor stabilind anterior cu e

T Ofert informagini moid sempl uake Tmapi d (telefon, fax,

T PregtStieKtuecktt orii "~ nainte pentruapredirwerbda ii rdtidriwiiudl

X V. Rezolvarea aspectelor |l egate d{MartepsulOdl or i i car e

T Stabilekte un cod di#tecic! ijjruarkt’omidvdds cwinoaxi KUr fct

T l'gnort commant &mehbdaukaj] atunci c¢c©nd juckttorii se jo

1T Pedepsewn emod ndarectiv Ki cu prudenSt.

T DL un avertisment-lgedepskt or ul ui "nainte de a

T I mpune o pedeapst potrivitdkt cu acel comportament ne

1T Pedepsextordlafelo Si juctt

T Nu pedepsi dact nu exti sigur ctL pedeapsa este potr

T Odatt ce pedeapsa este ispiLkitt, acceptt juckttorul

T Nu pedepsi niciodatt juckttorul atunci c¢c©nd comite e

T Nu pedepsi niciodatt cu o activitate fizict.

T Dactsepiawmteaptt pOnt c©Ond devii calm pentru a hott

XVi . Comunicarea cu o(fGonzaleg 1994): cl ubul ui sau federas$Si

T Acordt atenSie hainelor ki prezentdbridi tale gener al

T Stabilekte " nt®©lniriibulegiulsaaw mgrue kediudt, elma naagmirtudt

T Furni-lzee aizkf or ma Si i

T Fii punctual K i pregttekte anterior o agendit asupra

1 Expr-$imbtopinia ca un profesionist “n tenis.

T Fili concret K i "ncearct atSiopael egt empeast i mesay elbr
propunerior i c©t de rele ar putea fi

1T Acofckk crezare atunci c¢c©nd lucrurile merg bine.

1 Respecpe ei «kKi munca pe care o fac. Construiekte o

T Dupt "nt®©l nire confiamet "n scris acordurile import
8. DEZVOLTAREA UNEI LI STE DE VERI FI CARE

COMUNICARE

La sfoO©rkitul capitolul ui existt o listkt de wverifica

Fol omepttatru propria evaluadmnezesalCnpaceageétcineva sk

multe aspecte care au |l egtturt cu comunicarea “n teni

lll.  Antrenamentul ca afacere

Cn timp ce antrenori.i se pregttesc pentru |l ecSii, C «

derul eazt o afacere. Af acerea este Aantrenament ul “n

luate “n considerare pentru ca afacerea st fie condu

capitol vor venulpeutdepbrnanhrepotilor care "~ ncearct

Ca st ai succes “'n antrenament ul “n  tiesumtsnultealte est e s

considerasSii
12



1. ORGANIZAREA AFACERII

i. Frecventarea unu i curs de ant.
unei cal i fictri

Doar faptul ct ai fost
"nseamnt ct vei fi aut ol
“"n tenis este foarte dif
moti v ar trebui Inan curs de
antrenor. aprobat de as:
vei fii ma i bine pregttit
calificat, f b un efort

re "  mprospttare a cunokt.

ii. Stabilreau n u i fundament , gt

Este esenSi al de a gtsi un teren sau terenuri pe car.

terenuri “n urmktoarele | ocuri

i Cluburi de teniss Dact = Si sunt cunoscut d nclzwohnur, ite asdstams mambr i
Contacteazt secretariatul clubul ui pentru a afla d
facilittSile clubului, cresc©nd astfel activitatea

1 Terenuri publice/de stat prapi Cont act eazt oficial il de st at pentru
terenurile | or. Cntreabt cOte terenuri au, cO©t <cost
anumite reguli pentru a stirséntg eu nb apnrio gpreanm rdue ed e z vConlt
fi inclus.

T kcdlCont acteazt profesoridi care conduc «kcolile | ocal
pentru a oferi | a aprecierea | or m@mte nwir il re Wdagpdan Da

1 Terenuri privatei Pentru a porni, ai putea st | oca$iizerzeaunce
clientel aai Odtaga i Iciet Sdl i ent el a, poSi al ege st te mu
diferite.

1 Companiiit Mul te din companiile mari au facilitk$Si cu te
sportive ki sociale de club.

T TransformbikEstde pesiemiuri st transfor mi un teren nefo

[ | nveotpiogheaaa it L&ii f erei taemt r enar e:

Sunt dout modal i ttk$Si principale de antrenament

T LecSii i ndividual e.

1T LecSii “n grup.

Mul Si antrenori care “~Ki “"ncep activitatea se si mt me
avantaje inlemdrulglegS at ©t pentru profesori, cOt Ki
Pentru el ev, l ecSia de grup este mai ieftint ki per mi
se poate antrena “n afara lecSiilor.

Pentru antrenor, ilmrmamegavwantaij ealoploec¢fini tatea de a
tarifarea se face pe persoant. De exempl u:

Dact o | ecSie $pnediovritd,uap etntcroustun 1laOnt r enament “~n grup
1 2 persoané 6 $fiecare=12$%
1 3persoané 5$fiecare=15%
1 4 persoang 4 $fiecare=16$
1 8 persoané 3 $fiecare=24$%

Pentru a conduce eficient o |lecSie “"n grup este nece:

este recomandat ca meammtrediorsti Imadr paegi o wexe@rme i~ mpr eun
experienSt.

13



Al te oportunittSi de antrenament ar putea include:

1 Minitenisul.

T Antrenamentul juniorilor (de |l a “"ncepttori pOnt | a

T LecSili introductive pentru adul Si

T LecSii udesnt,rudead a intermediar. pO©nt | a avansasSi

T Antrenamentul "~ n kcoli

1 Antrenamentul la club.

f Munca de Antrenor Regional/ NaSional “n cadrul Feder
Pentru lecSiile “n grup, este important stidstfecerci S
"nc®©t grupul st aibt un nivel de joc c©t mai omogen.

i v. Zilele Ki orele activitbtSii

CnceaS$icktplsani fici anterior care sunt zilele ki orel e
l'ibert pe stptitim®ne dée oerhowbdenregmpul-Sizitiempul deDa
trebuie st ctlttorexkti pentru a ajunge |l a | ocul unde
aferente “"n costul antrenamentul ui

v. Asigurare:

Cngrijeewte ai asigurare adecvatt pentru -ar fac aicheretrd t
ti mpul unei l ecSi i (responsabilitate publict). Ar tr

coOnd ai rezul taetedeesli Bbiei dadaorimholantvirii

vi .-Si Fkcl amt:

FESi ckr Si de vizitt cu -thaambma®t td@t deée crowmlt Rict oa e ig
di sponi bil pentru a antrena. Pune anub$owuil, nuemer ameai

contact poate fi de asemenea foarte folositor.

vii. Echipamentul:

Asi gtuer kst ai echipament ul necesar ca st activezi ca
curate pentru tenis, hyea)uri ajutttoare pentru tenis
vioii. Agenda de " ntoO©lniri |/

Un antrenor de tenis trebui e
l ecSiile Sinute. Antrenor ul a
toate numer eles alee telleeviiolnorkist

ix. Cont bancar:
Deschide un cont bancar

X. Registru contabil:

S§ine o evidenSt a venituril ol
pl £Sii taxel or K i a face p |
i mportant st ptBEdtrezde chs emarl
“ndr umat de un contabil asupl
mtri mea taxelor.

xi. Primul ajutor:

Antrenori.i ar trebui si tAntrenorii ar
trebui st aibt culnekde nSregar$:
Il e "mprosptteze periodic. Ant
STOP (Stop, Di scuSi e, Observ
accidenttrii) K i RI CER ( Rep
Reabilitare) pentru a gestioa si tuaSiile de
trebui st aibt un plan de u
di sponibilt o asistenSt medic
ar trebui st se asigure ct ni
acciderare.
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2. FORME DE ANGAJARE

i. Asistent:

Ca asistent, ai avantajul ct altcineva organizeazt |
Treaba ta este st te faci potrivi eaziolwi undeprsd @i ncuw
stabilite, dar, ca oportunitate de “nviSare, este de
angaj ament impozitele sunt mai mici, dar nu se pot de
ii. Autoangajare:

Cn cele mai multe Stri existt unele avant apie Pprrxezind
propriil-$i tQirii feropri a Svi dezSibol Sont alpivdategl ©ficend £ ent el
aceastt f-®irmhemmi te st antrenezi " mirceaeasisteht. cu ci neva " n
iii. Parteneriat:

Dact vrei un parteneriat, este recomandat st solici
i mportant. Aprotrearudr fiirecadafraidé erpe, faptul ct parteneri at
cel ma i bi ne subn fciocen tsrtaacbti | intceh epiraitntiregal . Este i mport
din voi sau ambi i doresc st “"ncheie parteneriatul

iv. Contracte:

Este recomandat ca antrenori.i st obSinkt un contract
i mportant pentru antrenorii care lucreazt “"n cluburi
1 termenii angajamentului sawntractului.

T lungi mea ki natura (pe perioadt nedeterminatt sau d
T reglementtrile antrenamentul ui incluz©nd obliga$Sii
T reglementitrile financiare.

T reglementtri generale cum ar fi vacanSe, asigurare,
Antrena i i ar trebui st obSint consiliere legalt pentru

cu toate cele de mai sus.

3. CNTOCMI REA UNUI CURRI CULUM VI TAE (RESUN
CoOnd solicitkt o slujbt, u-kf aotrenocunri tulebmi vistad. e
curriculum vitae pentru un antrenor individual st fie
nu prezinte corecturi dupt ce a fost scris pentru ct
CV-u | ar trebui st arate profesulonarl .t rAeeb uir esbtuin us Lf ife ec
Este preferabil ca C\ | st fie construit ma i degrabt individual
afart de cazult ec On@n chicte | pexrit rCWV wemsel e sl ujbe pe parcur
sau pozi Si i pot include mai mu l-ut It tatdumianri spturtaeSa es td erceCft
Un CV al wunui antrenor de tdnis ar trebui st includt
9 Detalii personalei Nu me | e, data naxkterii, sexul , naSionalitat
poate fi contactat “~n ti mpul zilei), starea civilt,
T Studiikcol i Ki colegii frecventate ki calificktri obSir
1 Antrenar ea iV Qaltiefniicskri , experienSt ki apartenenSe |l a o
T Jocul 'St atnedmirsde de joc kKi experienSt competi Sionalt
1 Dezvoltarea tenibefaliiki d©Osgrrai mnasagement ul “n club
juniori, etc.Cursuri frecventate: cursuri de calificare, etc.; abilitatea de a organiza turnee mici: ca arbitru
principal, ca arbitru de scaun.
! SlujbeiCm drediirse cronologickt: pozi Sie, rol, standar.
T Altelei Al te calificteispcaerxtperrii,eneSxapeérmi eadnSa " n alte dome
de interes.
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1 Ca arbitru principali Mi ni m dout per$ioanenfdiirsmpeu searsact er ul K i C
folosite “n acest scop rudel e.

(La sfoOrkitelsteapi molsalrd de CV).

4. ABORDAREA INTERVIURILOR

Cntrebtrile pentru care tu, ca antrenor, ar trebui st
T Ce te motiveazt?

9 Care sunt punctele tari / punctele slabe?

1T Ce ai “"nviSat de la ultima slujbt? De ce ai plecat?
1 De ce vrei slujha aceasta?

T Ce vrei st Ktili despre slujbt?

1T Ce eficacitate Ki beneficidi poSi st aduci odatt cu
Cn legtturt cu toate de mai Ssus r Emoi cal m ki “"ncrezt

5. ORGANIZAREA TIMPULUI

Abilitatea de a organiza eficace un timp anume este un etémportant al succeselor individuale. Acest lucru
ajutt oameni.i

T prin faptul ct duce |l a folosirea mai eficientt a ti
T ski planifice timpul ma i eficient.
1T st aibt un control mai bun asupra mediului | or de |

Organizatorii buni ai timpulu i:

T planifickt fiecare zi K i fiecare sesiune de antrenam

1T se concentreazt asupra “ndeplinirii obiectivelor.

f nu sunt perturbag$Si de alte lucruri neakteptate care

T au "ncredere “n ei ki “n abilittktSile Il or.

i Cuizezimpul:or gan

Asi gtueg tct mer gi “n direcSia bunt

T Stabilekte obiective anual e, de-leseggdabn, bi anual e, Ki

1T Dezvoltt un orar ki criteridi care st mbsoare progre

T Discutt mlsdarmsureinlSe swu expal Sik;ji amcempdjte ajtutfoee kb aack

1T Pregttexkte un sistem de “"nregistrare care st permit

T Cntocmekte o |istt de aducer e amicntnetotdciapule ar e menir

1T Noteazt datele | imitt de rezolvare Ki apoi dezvoltt

Fol osekte eficace propriul timp

T 8ine |l a tine un caiet de noti Se pe ca@regtitstpatotewvziit
insomni il e:SiDedetir ®@©Ondu aj utt st goOndexkt ma i bine
coOnd ~fMderaai ndtekti ideile valoroase.

T Fol osekte timpul l'iber (de ex. ~ mrmisjplomaealSa dde ctersa

1 Defalct proiectele “"n ptrSi ma i mi ci , uni ttSi ma i
di sponibile pe parcursul unei zile “nckrcate pentru

1T Asigurt o concordanSt DOohiettivele deodntreraméent. Omiduleevequneentesloo n a | e
personale trebuie st corespundt cu agenda eveni ment

1 Co nc e nte asapaazubei singure sarcini la un momentidatd ent i fi ckt mint al succes.
pakilor care ®desgcoenndus | a rezulta
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Separt munca ce are pra odddaparetae cpeen tnrad comgetc Lt @ri z ipw n:

gani-$ieabzitr ou | (acast sau |l a lucru)
AranjSedazdtosar el e:
Lucruri pe ©tam ecasrte |t fmlcdasedi naaummper san§eni pent
Lucruri pe carei’umr nearze st dleadezii documentel e de:s
st |l e faci dar nu vrei st te gO©ndexkti l a ele acum
Coresponden®Bsacrdies gruit i pen4Si u p ¢sam érfiiscpéubnuziie. s t
HOrti e pie8n0t% udicnokh©r ti a pe care o0 -pri mekti: notea:z
Cumptrt o agendt cu spaSiu suficient pentru o |ist
unel e sarcini (chi alftericalte. cel e ukKkoare) pentru date u
Ar anjSeazbti r oul astfel “nc Ot st ai la “"ndem@nt | ucr
fol osekte accesorii comerciale de birou pentru schi
Stabilekte un si sitsean prifarcd e ndat &teo dhiegthuinwlan ced ti impe Idi i (

documentele.

ganiizepaez tal Si i

Fi xeazt ki urmbrekte date liiadd et adhéenrezokVarecpent
“nt ©r zi e.

Recunoakte i mportans$Sa-tededumsalabilé. munci i Ki fol osexte
Fi xeazt i mite bazate pe akt dpet Led hikpiei o biaencttrievneo r i
oficialilor ki ptrinSilor.

Recunoakte diferenSa dintre delegare Ki abdicare.
persoan@ r ogreseazt “n rezolvarea sarcinii K i a vedea d
nSinerea controlul ui

Concentte eaztcontrolezi ceea ce tu sauSit itmpnupl psetnut rsue
“n toiul wunonckrktatcu program

Nu-S i fie frick st spui nu. PuSine lucruri frtcute bi
totul.

FE pe al Sii st “"nSeleagt nevoia ta de intimitate
Noteazt det al i-3il eo ilmpstrieaartuoel Qudnr Udie tl ael iciark i procedur
st Si Il e amintexkt.i

Concente eatztobSii mesaje directpe, adlSarie ski tsearcte | K

sau la telefon.
Cal mgaezic ©nd unel e s atéiiopirtdéhert ies Lp agr© nsdte kftiie “unragient e st

GLsexitee i mp doar pentru tine Ki acest lucru st fact
Of eit ti mp pentru | impezirea minSii, pentru a gondi
Fii sigur ctmem®rtici liempwirt dnote pot fi obSinute wukoO
nerelevante.

Cal mgaeztlatunci cO©nd si m$Si presiune Ki revizui ekte 7 n

AUTODEPI kI REA

trenorii de tenis ar

todepbtkiridi i nclud:
CmbuntttSirea educas
seminariilor pentru antrenori).
CnviSarea | imbilor st
Ctl ttoriile.
CmbuntttSirearbbieith
Cititul cktr Silor.

I ni Sierea unei i brtr
video.
Luarea de | ecSii pent

Familiarizarea cu calculatorul.
Cmprospttarea cunokti
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1 CnviSarea de la al Si antrenor.i
T CmbuntttSidema ni vel ul ui
1 Participarea la turnee de nivel ridicat.
T CnviSarea de |l a alte sporturi
7. ETI CA kIl ANTRENAMENTUL
Din moment ce procesul de antrenament are 0o mare put
st aibt un codnetéecdreaeptustkl pori Shevoile juckttorilor
Integritate Respect p
Responsabilitate \ /
Compet
PRINCIPII —
ETICE
Demnitate/ \
Antrenare r
Griapentru bunts
i. Principii generale:
1 Demnitate:
Este de akteptat &«d prrsdntezenaremihe ttae mdaGtpsHKoif e'sn evi ¢
privatt&t.
1 Integritate:
Antrenorul ar trebui st fie onest cu sine nNsuki , ¢
T CompetenSt
Antrenorul ar tr &«buimentSi md sttratndwiradsectr idii cate de pr
1 Responsabtate:
Antrenorul este responsabil nNu numai faSt de juctto
T Grija pentru bunktstarea altora:
Antrenorul ar trebui st caute st contribuie |l a bunt
1T Respect penkiucpaegicipan$Si
Antrenorul ar trebui st fie scrupulos, profund ki ¢
T Antrenare responsabil t:
Antrenorul ar trebui st se conforme | egidi K i St n
interesulii tenisului (PTCA, 1996).
ii. Standardele eticii:
Este important pentru antrenor st menSint standarde
sportivitate. Cn felul acesta cei pe cdare i antrenea
T Nu te reprezenta pe tine “nsu$Si eaadefvitirnd altt perso
1T Dact exkti invitat st " ndepl itneekat mwn afnegmag eazne nal td ea
cunokti al Si -tamtaotetntbude xfibiastigguded i nterese.
T Dact te apropii -Hedaotjpcibtmerte hhremabtcurent i nst
"nt ©mp |l £ asit as, p wir jtucetbtudar wlbkui ¢t nu poSi considera
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de antrenare cu alt antreneas ~ n ¢ h-enimadcorécth t r

T Solicitt elevilor tti o taxt corectt (Applewhaite &

Sex

Bani

‘\

Rel a¢—

e

PROBLEME
ETICE

Pozi Si e

Altele

V. ki deci ?eeéé AplicaSii p

= =

= =4 -a_-a_-a_-a_-2

n ce privekKkte rol ul unu.i

Aportivul pe primul loc, victoria pe al doileado ar
tenis.

Rolul unui antrenor nu este numai acela de a preda tenis.
Este necesar st se foloseasct drianretr,i tteolsetriadnutr)i pdeen

di ferite Ki pentru a atinge obiective diferite.
AbilittSile de comunicare pot fi “mbunttibtSite prin
Pune ntrebtri elevului oric©nd este posibil

Of ert feedback Aspecifico.

AAscul tto el evul

Asi gtuer tc £ stuinbhi lceo mpamuni carea verbalt ki cea nonverb
Fol osekte cuvinte / comenzi cheie pentru a “mbunttt
Antrenorul ar tKiebadaptexvarmezedaidestcomuni care | a

care ekt en.t ©OI
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LI STA DE VERIFICARE A ABILITISILOR DE C

Avem ai ci o |listt de verificare a abil totpénBuabiorf aee cor
propria evaluare, ori purneg pgdd sditnawa velr itfée cav el sand.
au |l egtturt cu comunicarea “n tenis. Cncercuiekte n
potrivekte. Valorile sunt wurmttoarel et) ,5 1( t(ontidcei aoudnaat)t,
Aspect Problema Valoarea
+ I
Verbal Mesajul conSine informaSii credil|5 4 3 2 1
Mesajul/instrucSiunea este consi|5 4 3 2 1
Antrenorul folosekte numele juct|5 4 32 1
Antrenorul folosekte mesaje simp|5 4 3 2 1
Antrenor ul se concentreazt numai|5 4 3 2 1
Antrenor ul folosekte | i mbaj pe 5 4 3 2 1
Antrenoriulcorpleuzi xneazt chestiufthb 4 3 2 1
Antrenor ul verifickt dact a fost 5 4 3 2 1
Antrenor ul pune “ntrebtbtri eficac|b5 4 3 2 1
Antrenor ul pune “ntrebtbtri deschi |5 4 3 2 1
Antrenorulf ol osekte sandvi Kul pozitiv|5 4 3 2 1
Antrenor ul f eulpozie kKt e feedback 5 4 3 2 1
Antrenor ul ofert feedback specif|5 4 3 2 1
Antrenorul este onest/credibil 5 4 3 2 1
Antrenorul eabenb arooeci 5 4 3 2 1
Antrenorul variazt “ntl Simea, te|l5 4 3 2 1
Antrenor ul ofert recompense potr|5 4 3 2 1
Antrenor ul folosekte opinia pent|5 4 3 21
Antrenor ul spune juckttorilor mai|5 4 3 2 1
Sunt folosite cuvinte cheie (fol|5 4 3 2 1
"mbuntttSi comunicarea
Antrenor ul flel asekteasei pbotrivit|(5 4 3 2 1
Nonverbal | Mesajul nonverbal este compatibil cu mesajul verbal 5 4 3 2 1
Antrenor ul ascultt el evul 5 4 3 2 1
Antrenorul folosekte d@imomesdajali|5 4 3 2 1
Antrenor ul aratt interes pentru 5 4 3 2 1
Antrenor ul folosekte expresi.i falb5 4 3 2 1
Antrenor ul zOmbekte adesea 5 4 3 2 1
Antrenor ul folosekte gesturi pot|(5 4 3 2 1
"mbunttt$Si mesaj ul
Antrenor ul folosekte “n mod adec|5 4 3 2 1
bttaia ukoart pe umbr, etc)
Antrenorulf ol osekte o distanSt agreabib5 4 3 2 1
Hainele antrenorul ui K i aparenS$Sa|5 4 3 2 1
Antrenorul are bune obiceiuri igienice 5 4 3 2 1
Antrenor ul f orécbcentagtdl achilorn mod ¢ 5 4 3 2 1
Antrenorul folosekte mereu o bun|5 4 3 2 1
Antrenor ul pozi Sioneazt “n mod c¢c|5 4 3 2 1
Antrenorul folosekte echipament 5 4 32 1
Antrenorul aratt preocuparea pen|5 4 3 2 1
degrabt dec®©t numai pentru rezul
Eval uare gener al t:

ASPECT PUNCTE Excelent (150 sau mai mult)  Bine (1i1@39)
Verbal Mediu (811 109) Slab (4130)
Nonverbal Foarte slab (40 sau mai
TOTAL
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EXEMPLU DE CURRICULUM VITAE

NUME: Joe Smith
ADRESI : 41 Park Avenue
Amsterdam, Olanda
Telefon: 1-803 7627
Fax: 1803 7618
DATA NEKTER23{1258 NASI| ONAL I T AdaRdez
STAREA ClI VICEsttorit, cu doi <copii

PREGI TI RE:
i BS. Physical FitnessUni ver si t atea Danezt (81).
T MS.Physiology Uni ver sitatea Danezt (83).

CALI FICIFRI CN TENI S:

T kcoala de Antrenori Ni vel I'1'l a Feder aSiei Daneze
1 DSPTA de Rang Profesional (85).
T Am frecventat mul te seminari. pentru antrenor.i in

1 Simpoziomul pentru Antrenori ETA 94 (Finlanda), 96 (Austria).

CA J UCR DEIENIS:

T Am jucat 2 ani " inclagificat ZSUATP (1987)pr of esi oni st

T Am fost numbrul 12 " n clasament ul din Olanda (198

T Am fost numbirul 4 | a categoria p©nt |l a 18 ani “'n

SLUJBE CN TENI S:

T Din August 94 pOnhal depnegeldimst Ofr demt Racket Club
terenur i afart, 1000 de membri). Programul de pr
organi zarea programelor pentru juniori K i adul Si ,
turneel or, etc. Am supravegheat 4 antrenori asiste

membrilor clubului a crescut de la 800 la 1000.

T Din lulie 92 p©nt " n august 94: kef al PBO® Def aul
de membr i) . Programul de predar e: 40 de or e pe
programel or pentru junior.i K i adul Si , consultanSe
Am supravegheat 1 antrenor asistent.

T Din Mai gulpe@nO2:n Asi stent | a Pro Double Fault T
afart, 1500 de membri). Progr amul de predare: 45
Frank van Forgetmenot.

T Din 1987 pO©nt " n prezennts:. Fadelruaciaat Doa nppartt ed ed iTn
Danezt de Tenis antren®©nd juctkttori la centrul nas
turnee incluz©ond Campionatele Europene de Juniori

ALTE CALI FI CI RI:
1 Vorbesc fluent engleza, francezermana, irlandeza.
1 Lucrez pe calculator.
1 Permis de conducere pentru toate categoriile.

ALTE PREOCUPI RI
T Gol f, scufundbtri “n container.

REFERI NS E:
T Doug MacKiller, Antrenor | a FederaSia NaSionalt D
1 Frank van Forgetmenot, Director al AntrenorilBre d er aSi a Danezt de Teni s.
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Capitolul 2
Met odol ogl a pr ec

AArena, tabela de scor, terenul de ten
toate funcSioneazt ki formeazt terenul

J. Huizinga, Danik Philosofer

|. Introducere
. Sti luril e de predare
[ I Met odel e de predar

| V. AplicaSii practice
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. Introducere

1. DEFI NI §1 E, | MPORTANS I K I OBI ECTI VE

(Cayer, 1995; LTA, 1995; Thorp&994, 1995)
Met odol ogia este «ktiinSa metodei. Este «kKtiinSa <care
educaSionale fixate pentru o |lecSi® amunmersr tMotradda ait mp
setderegulicarka t r ebui st fie urmate pentru a obSine obiect
Este important st se f

a tenisului astfel " no
obiective principale a
ur mbktoarel e:

Accele area procesul ui «
St "nveSe un numtr ¢
St predea “"n ordinea
St predea folosind
facilitbtSile ki sist

=a =4 —a 9

O problemk comunt este
teni s pacdlaaik i nmo da predat,
respectiv persoana carai ~ nvi Sat .
trebui evitat.

_€i

Cond predai este crucial st fii sistematic pentru ct
Tenisul este un sport deschis abik Si i . Jucttorul nu repett niciodatt
pri mekte aceeacxki mi nge. Met oda de acSiune definexkte
factori:
Fazt Factor Caracteristici
PercepyAbilittSel |f PercepSia necesart pentru a
repede.
T Anticiparea asupra locul ui K
1 Depl asarea pentru a ajunge
menS$Sin©nd totodatt echilibru
Decizie Abi | dOet lugse a § Deci derea a ceea ce st faci
deciziei f Folosirea de informaSii “n
juckttorul ui pentr u a -udtmp limdta.
AcSiungAbilittSi |f AcSiunea de lovire a mingi.
i Sincron zarea, pozi Sionarea, dir
1 Dezvoltarea unei tehnici temeinice a loviturii.
Feedback Analiza alff Procesul de analizt a perfor
1. PREDARE KLTA, 1608 Yhdrpg, 2083 FE995)

—

Predarea este ceea ce face antrenorul nvi Sarea este ceea ce ace el evul

faciliteazt procesul de “"nviSare. Doar faptul ct prof
se "ntOmplt doar c©nd apare o schimbare “n direcSia e
Abil i t atea motorie de “nviSare implict o schimbare a «
nervoase Ki muscul are ale juckttorului. CnviSarea abil
abilittbtsSi non motori.i

Procesuld predare este bazat pe o rela$Sie continut dintr
l ecSii de tenis reflectt ceea ce antrenorul face Ki s

O bunt predare se “"ntO©mpl t ‘dowbrSarta ncii ‘crodial eageras t dae c
bune “n procesul de predare sunt consecinSe ale potri
fapt faci).
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Predarea nu este totdeauna unuractt ppeaateva) Dhat aste
i nsiste. Practica Ki experienSa este o parte importan
este deficitart.

Dact antrenorul vrea ca predarealsad e®istfac¢cimpiore aeatpisd

ur mktoarele aspecte:

T Obiectivele de predare Ki conSinutul: La “nceputul
pentru elev Ki un plan care st acopere conSinutul |

T Metodele de pdedpredrmiresfiol osi t e : Anterior l ecSi ei
metodel or ki stilurilor de predare pe care st |l e f
l ecSi ei

T Mijloace de predare d
(facilittsSi, instruct
mijloace disponibile.

(0]

spooiabickbke: aRteféevorulceamrer ¢
r

i
or i, mi ngi de tenis, numtr de

Rel aSia “"ntre predare kKi “nviSare este urmkbtoarea:

Mijloace dsponibile

A

Obiectivele de Procesul Nivelul Procesul Nivelul

predare ANTRENORUL P de PRTSIR de final
conSinu predare Kcol a nvig Kcol a

A\ 4

A\ 4

A\ 4

\ 4

Stiluri K
predare

3. TIPURI DE PREDARE

Urmbtorul tabel aratt dout tipuri de bazt de predare

Propria predare (CnviSaPredare formalt

T kcolar ul K i profesoru|{fDout ptr Si: profesorul

T Poate fi productoirvgtandif Este cea mai fol ositoad
un bun observator. o tehnict -ompeneimadht Sd

1 Dact nu, se pot prod/ “n virtutea progresktr.i

l ovituridi K i ca ur mar

"nviSare.

4 . ETAPEL E (GroNpéll 1893;R.TA, 1995; Tennis Canada, 1989)

Juctkttorii “"nvaSt -amipiodesSs | maidi nnt@inideprnwnt iare a t e
“n condi Siile crexkterii di ficultbtSii situaSiilor. Et e
joc din meci, “mbin®©nd recepSia ki decizia cu execuSi

COnd un jucttor de -tmnpsoveaSade, prbgtescice. pEsShhéri mpor

recunoasct aceste etape diferite Ki st “"ncerce st po
sarcinii/lexerciSiului |l a etapa de “"nviSare a jucttoru
Obiectivul major al antrenoruli de tenis este de a ajuta juckttori.i st
permi $S©nd juckttorului st dezvolte abilitktSi "~ n jocul
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Caracteristicile principale ale fiectrei etape
Etapa Caracteristici Abilitate
Et apa flCn gehemphlct o concepSie acti vie|30%
planului sau|totalt asupra sarcinii d o bdon 1
et apa V] Multe erori apar deoarece juct
/ cogniti|f Creierul comandt corpului cum
Jucttoru folosekt-el fependtbaecka compara Ki
ce st fa ncercare.
Ki  nu po|Practica: Vari att, simplt, distribuit
sau poatipresiune asupra rezolvitrii probl
doar-o T o|FeedbackNu dupt fiecare “ncercare,
pri mart Fol osekte sanvikpkr poemanga. EMD
(de |l a antrenor) K i clart este
compareceanumess ~nt ©mpl at cu ce ar fi
Motivarea: Ext ri nsect sau intrinsect
obiect vel e. Erorile sunt parte a °
Rolul antrenorului: D e a prezenta mi Kcar e
demonstraSii, materiale video, ¢
T Fol osekte repere relevante Ki
juckttorul ui (transferul poziti
Etapa de|Cn geApusat ar e aurnsabeiedbaciildi.Si i n 75%
practict|q ConstanSt crescut t, eficienSt dob®©nd
sau asol Y Mai puSine erori K i reducerea
Jucttoru nevoie st reflectezi sau st di
trebui e |Practica:Vari att. Organi zeaztl ietxaetrecig
poate demonstride reukitt pentru a asigura con
abilitat|Crekte gradual presiunea (provoq(
situaSie|lq Separt repetitrile cu frecvente
(de ex. calitative.
repetarelq Folosekt e “n pemtrrtte ‘mevttoQlaar e a
etc.) ¢l (serviciu, atac) dact este nec
solicitalFeedback Exerseazt cu feedback sen
decizie |cyvinte cheie ki Tdesebpeii eéigh
T Juckttoridi au nevoi e dve, vizuaep sal
kinestezice (depinde de juctto
T Fol osekte feedback intrinsec,
gradual de | a evidenSierea per
Motivarea: Spor ekt e motivarea i ntrtien
include unele obiective de rezultat.
Rolul antrenorului: C©t eva demonstraSii K
informaSii verbale individualiz
sine.
Etapa au|Cn gemerhalica devine automati zalTotal
di ferenS|Tehnica devine abilitate deoare|dob®©nd
Jucttoru|"n |l egtturt cu adversarul, etc.)
folosi abi |l Aut omati zarea asigurt o} ma i
situaSii acurateSea.
competitive f Jucktoridi gondesc asupra tipu
respunz© desftkurtrii acesteia.
adecvat une| Practica:Tehni cil e care ajutt | a aut
probleme. sine, @ eralaxdrea,ufdloair®d cuvintelor cheie, comentarii ver
(comenzi sau sugestii) sau imit:a@d
T Fol osexkt e l ucr ul individuali z
competitiv) «kKi sitwuaSii deschi
Feedback Nu prea frecvent din part
juctkttorul ui (intrinsect). Mai dg¢g
Motivarea: | mportanSa caracterul ui i n
proces cu obiectivele de rezultat.
Rolul antrenorului: | nt er venSi e mi ni mal t
monitoriztri MenSi ner ea ncr ed e
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5. TIPURI DE ELEVI
(Braden, 1991; Cayer & Milano, 1994; Colette, 1991; Dinoffer, 1995; Hansson, 1991;
Junian, 1992; LTA, 195)

Existt variate tipuri de elevi. Nu toatt |l umea “~nvaSH
nveSe.

Exi stt mul t e modur i d

InformaSia este proces ¥

si mSuri expeoanementte de

1 vizual

1 auditiv

1 kinestezic

Oric©nd antrenorul i nst.
acestor canale este fol
ceea ce el a spus.

Profesori.i trebui e st

tipuri de elevi, deci nu antrenorekte cel care aleg
ti pul de “nviSare.

La majoritatea juckttori

T 83% din “"nviSare vine de |l a faptul ct Si se aratt c

T 21% din “"nviSare de | a simSul audi tiv: xdpel iecxaSiadgc.l
Auditiv.

T 6% din “"nvkiSare vine prin alte simSuri: de ex. juct

Cond se lucreazt cu grupuri, este dificil st te conc:¢

st | e combicnai spte vtiozaetzi t o Si el evi i grupul ui . Cond | u

ar trebui st determine strategia de predare cea mai

respectiv.

Ar i de aj ut okrt idaccakr ej utcitpt ode i " vt Sare ki saf pome 1 &

profesorul cum ar fi ma i bine pentru ei. Existt dout

potrivekte unui juckttor:

T Solicitt juckttoruonbBa ska déacrtieni ex pedacet el fol ose
verbale/vizual e/ kinestezice el este respectiv 0
verbale/vizuale/kinestezice.

T Privekte |l a ochii jucttorul uidaatbuncii c@mndd cde spariive re
percepe vizual, dact privirea este “"ndrepopatet “n j o
“"n alta “"nseamnt ct juckttorul “nvaSt cu ajutorul pe

COnd se ~nvasSte abmploirtttashit ncoai aecestea st fie iniSiate

juckttor, abia apoi st se consolideze cu ajutorul cel c

mai mult prin intermediul unuia din aceste treical e dec ©t prin celelalte dout

determint trei tipuri de el evi
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Canalul de | Caracteristici

"nviSare

Cel car €9 Acest elev “"nvaSt “n principal priav

kinestezic l ucr ul i mportant este acSiunea (exer

(simSind|q9 Cel care “nvaSt kinestezic trebuie s
de ex. antrenorul trebBuine kstte ipee hrraag

1 EI fol osekdees ccroinpetnitvae ide tip ki aneisthe
pentru a €&, etc.o.

TEI vorbexkte fkrt repeziciune pentru

T Strategia de bazt de predare elevulu
Aghiadatreehni cii o “n cadrul ctreia prof
loviturt sau profesorul folosekte ma
mingi suspendate, etc.).

f Cncearct st “nveSe prin luéerw ienportantaCekemaikbis
modded “~nviSa este st "I faci st se ¢
dat.

T COnd predai unui astfel de jucktior
experimenteze Ki st simtt noua infor

Cel car e 1M Acest elev “nvaSt “n principal prin
vizual i mportant este st vadt (demonstra$Sia

T Strategia vizualt este metoda pe <ca
l ecSiil ord e at emaiis ,t rfaidiinSi onal L.

1 EI fol osekte comentarii descHmi pti,ver
asta é, etc.o.

1 EI vorbekte repede din cauzt ct el d

T Este cel ma i uUukor st predaestanolanast
foarte ukKor . Ma i mul t el poat e “n
urmbrirea demonstraSiei tehnicii alt

T CoOnd predai unui astfel de el ev, fo
diagrame, hr Si de perete, “nrebhi str texiecwui
ceeace-a i arttat (test pentru a vedea d3id

fInformaSia vizualt este mai val oroas

T Jucttorul ar trebuikt dtmafgiien eiantke r eag aktf
aminteasct Ki st reproduct mikcarea.

Cel caref Acest elev “nva$St “n principal prin
auditiv (sunete) i mportant este st audt (explica$Sia).

1 EI vKea eside ce anume face orice lucr

TEI folosekte descriemii éverbal é,ceomea

1 EI vorbekte cu Ki ma i puSinkt repezi
puSin aleatoreéelievwml coanpear aby &Stk uvi zug

M1 Dact antrenorul are cunoktinSe despr
etc., el poate “"nviSa foarte ukor.
altcineva despre tenis.

T Cond predai edrewi, dsotlfoesslekde cuvinte
descrieri secvmalbimbketekdebbbkbitbt ki d
PoSi st folosexkti ciomea ziinfsamuma$igie s\ ¢

E ]

I nformaSia verbalt este maik)val oroas

Il. St i

|l uri de "~ nviSare

(Crespo, 1994; Thorpe, 1995)

1. STI

LURI'LE DE COMANDI kI DE EXPL

apl ic

ORARE

STI LURI LE

DE COMANDI ( v| STILURILE DE EXPLORARE (vezi tabelul II)

fComandt
TExerci Si
fReci proc
9 Propria verificare
9 Implicare

fTfDescoperire ghidatt
u/ sarcint TRezolvare a problem
i paietenmebSatel|l Programindividual
fIni Siative ale elev
9 Propria instruire

ei

ul u

28



STI

L URI

DE PREDARE APLICATE CN TENI S

STIL CARACTERI STI CI ESENSI ALE |OBIECTIVECORESPUNZI TOARE FOCALIZARE
A 1 Toate deciziile sunt luate de profesor. fConformitate pentru un singur s| Dezvoltare
1 Elevii fac ceea ce li se spune. fEficienSt “n folosirea ti mpul ui|motorie
Comanda fClasa rtspunde ca un gr y¥fSiguran$St ki disciplint.
B 1 Majoritatea deciziilor luate de profesor. T De aurntmbt Si abilitatea. Dezvoltare
fElevii iau unele decizii|YSt fact elevii conktienSi de r ¢ motorie
Exerci §gEste fixatt de profesor Ki calitatea obSinutt sau rezul
Sarcinty cond profesorul poate aj/TDe a "nviSa el evii st aprecieze
C fPl anificare ftcutt de priTDe a angrena elevii “n situas$Si i|Dezvoltare
MElevii lucreazt “n perecdfDe a dezvolta abilittSi de comusocialt
Reciprocitate/ | i ar cel tl alt de elev; rqgfDe a dezvolta abilittSi de obs e motorie)
"nviSar qcriterii clare, scrise fDe a spori cunrotkbtd anrSeed ek ic etloolrelra
prieteness £ i nt egrantt a acestui stijfDe a obSine maximum de feedback
TProfesoesuponsaashi Iritatea |fDe a dezvolta “ncrederea de sin
predarea se face "n manilqype a dezvolta atmosfera cooper a
D TPl anificarod efstocut tCrde epriff De a ajukb eVvabViuezetpropria per|Dezvoltarea
sunt esenSiale. f Deaajt a dezvoltarea personalt “~npersonal
Propria f1lndivizii verifickt propr| obiectv. motorie)
verificare decizii “n timpul exerstfDe a ajukb ebeundbasett propriile
1 Oferirea de feedback pentru a clarifica criteriile statug § De a crea i ndependenSt.
E TPl anificare fbtcutt de prfTfDe a maximiza i mplicarea Ki ni v| Dezvoltarea
findivirifiidkipvepria per{fDe a acomoda diferenSele indivijpersonal
Implicare propriul nivel ki progregfDe a ajukih ehBvonabbzeze aspir amotorie)
fSarcinile sunt fixate NnTDe a permite fiecktruia st progr
individual.
TOATE STI LURILE DE MAI SUS ARATI CONTROLUL ANMPAGRIEENORUL U

( Tal
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STI

L URI

DE PREDARETENS(TEbe ME CN

STIL CARACTERI STI CI ESENSI ALE |OBI ECTI VE CORESPUNZI TOARE FOCALIZARE
F TfProfesorul «ktie ki plani|fYDe a an g ajuraproees envgentdé descaperire. Dezvoltarea
Descoperire sarcint datt ki conduce |[fDe a dezvolta progresiv abilitfcogniti)
ghi datt Cjescoperi acelSakei. rbtkspunqDe a dezvolta abilitatea de a gmotorie)
fCntrebtrile eficace al e
TAl egerea paxkilor potrivi
esenSialt pentru succes.
Tl mplickt redirecSionarea
tangenSi al probl ema.
G fProfesorul prezintt mattirffDe a dezvolta abilitatea de a || Dezvoltarea
Rezolvarea iar elevii sunt invitaSi|TfDe a dezvolta implicarea “~n intcogniti)\
problemei alternati vdi. ctutarea wunei sol uSii soci alt
(divergqCn mod frecvent elevii sqDe a dezvolta abilitatea de a rmotorie
“"ncuraja “mptrtitkirea idqfDe a “"ncurapaendendirea inde personal
fElevii contribuie |l a degqeDe a promova ‘'ncrederea elevildg
ce rktspunsuli harumpmoiatt @ad
H TEl evul planifict ki schilfDe a planifica planificarea i nd Dezvoltarea
Program fProfesorul propune subiefDe a dezvdtil ui nivelul de “~nSelegcogniti)
individual programul. fDe a “ncuraja perseverarea pentpe'SC?na“f—
fDe a promova ‘'ncrederea de si n ¢ motorie)
I TEl evul selecteazt conSinfYDe a “"ncuraja Ki dezvolta i nde p Dezvoltarea
I ni $i at| programul cu aprobarea profesorului. fDe d&aartnSelegerea prin selecSi(cogniti)y
elevului TEl evul executt programul{fDe a “ncuraja acceptarea responbersonal
profesorului. motorie)
J fPersoana care “"nvaSt este deopotrivit profesor «xi el ev, | | Dezwltarea
Propria cogni tiy
instruire personal

motorie.
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2. ALEGEREA UNUI STIL

Un bun antren
foloseasct o Vvi
predare. Nu ex
adecvat pentru

Cei mai buni antrenori sunt ac
care combimdt roi
stilurilor de
convint st
caracteristici
a proceda astfel, antrenorii
trebui st se ui
K i st combine
practickt cu i
pedagogia sprturilor.

n f

de

di n

Deci zi a a al ege

i COt de mul t dorexKkte

antrenorul

unul sau al tul

st

1 Gradul de manifestare printre elevi a patru domenii priteiga dezvoltare: fizic, social,

emoSi onal K i cogni tiv.

Stilurile de comandt nu permit juckttori
apare “n timpul procesul ui de " nviSare
participarea j uctt or ul ui "n procesul de luare
Cnkiruirea de stiluri care merge de | a
progres sporit a gradul ui de dezvoltare
cognitinwseaAsnta o independenSt sporitt
Urmkbktorul tabel aratt care stil ar trebui

obiectivele principale:

Obiectivele principale de predare

Stilul ales care se potrive t e
mai bine

Stabilirea unei bune t|Comanda

control).

Determinarea jucttoril (Exerci Siu/sarci.
(numbtr mare de |l ovituri

Accentueazt relaSia dinReciprokSameepr i
Determint jucktorii st |Propriaverificare
Adapteazt exerci Siul/ gl mplicare (difer
ale juckttorilor.

Determinkt juckttorii st |[Descoperire ghi g
" nde m@uabilitae. s

Determint juckttoridi stfRezol varea probl
provocare datt.

Determint juckttoridi s Y Program individual

aspectele practice.

Juckttoridi i au teomdreul dl ni Si ative al e ¢
procesul.

Juckttoridi nNu au nevoi e |Propriainstruire
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3. ORGANIZAREA CLASEI

Este important ca antrenorul st aibt cunoktinSe bune
de beneficudi t oate resursele disponibile. COnd vorbim de o
grupul ui Ki trebuie st lutm “"n considerare c©teva asp
T Numkbrul de loca$Sii (locuri wunde juckttorii exerseazt

T Numbrul de sarcimii/l(dvifttuiitepes care juckttorii trebu
1 Gradul de dificultate a sarcinii.

1T Perioada de timp pentru fiecare sarcint.

i Di ferenSiere: Antrenarea jucttorilor cu abilitéS

Oricond ai un grup d-ei

"mbuttSeasct jocul, vV a
scart de abilitt$i di f
i mportant de reSinut:
1T fiecare juckttor cons
abilittk$Si ini Siale di
T fiecare juckttor -um vitin
diferit.
Ca antrenor ar trebui
exerci Si i “n care fiet
provocat . Cea mai buni
acest lucru este difer:
DifereeSiter®oagani zar ea

actiivicumt gast fel de mod
poatt prog sa Ki st o
aceasta es necesart
adaptarea:

1 regqulilor sarcinii.

1 terenului folosit.

1 echipamentului folosit.

re
t e

Regullepot f i steohvarigtateade enodari
De exempl u, dact obi
"mbuntttbtSirea constan$
st “"nregistreze scorul
fileu de trei ori, al$
schimb degmishngi©ndnrmicor
c©nd mingea trece dinc:
putea st “nregistreze
mi ngea trece fileul. yi
ceva, dar la nivelul adecvat de dificultate a sarcini

Schi mbarea mbrdachi okirectuilwul: exerci Siul ui este dezv
atunci l ungi mea mkrimii terenul ui poate fi schi mbatt,
trebui st | onaocremap & launtgeirneenau |l ui |, “n timp ce al Sili ar
juckttori ar putea chiar st se pozi Sioneze unul l a o
fund.

Schimbarea echipamentului:e x i st feeiSiat edlior ti puri de mingi de tenis
lucreazt |l a abilittSi di ferite “n cadrul acel ui aki g
pentru uni.i juckttori K i a mingiskordf i eorc@apladdi péntshu rala
mi ngi l'a un nivel ma i competi tiv. ToSi antrenor.i.i S
rachetel or ki acest lucru iartki ajutt Il a lucrul cu a
COmsdke antreneazt "n situaSia abilittSilor mixte, este
lucruri di ferite, antrenorul "ncerc®©nd st lucreze cu
j oaceo, mtcarcadmenevepat st o fact, “n timp ce antr el
Rezultatul este faptul ct deseori doar o parte din jt
ma i puSin sau del oc.
Antrenoriiloaereaspbtbbshefprincipiile diferenSierii ar
exi stenSei abilittSilor diferite “n cadrul acelui axki

mod adecvat.
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