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Referinge
Comentarii

Cand am inceput sa lucram la acest Manual al Antrenorilor Avansati la inceputul lui 1996 ne-
am dat repede seama ca avem 1n fatd un proiect dificil. Provocarea consta in faptul ca o astfel
de informatie buna si multa existd deja in diferite tari si in diferite limbi, iar dificultatea
aparea in a alege ceea ce trebuia inclus. In timp ce concepeam Manualul, am incercat si ne
axam pe o informare practica care ar putea sa ofere antrenorului materialul cel mai recent intr-
o0 prezentare utila si prietenoasa. Pentru a ajuta 1n final antrenorii care citesc aceastd carte am
inclus un sumar de aplicatii practice la sfarsitul majoritatii capitolelor.

Desi am primit materiale pentru acest proiect de la diferite surse, si au fost multi antrenori de
top care au ajutat direct sau indirect la conceperea acestui Manual, am vrea si aducem
multumiri speciale urmatorilor antrenori pentru contributia lor semnificativa: Ivo van Aken
(Belgia), Louis Cayer (Canada), Paul Dent (Marea Britanie) si Frank van Fraayenhoven
(Olanda).

De asemenea am vrea sd recunoastem cantitatea mare de munca depusd pentru pregatirea
acestui manual de catre referentul din Dezvoltare al biroului ITF din Londra, Victoria
Billington, care a lucrat nenumarate ore pentru organizarea materialului inainte de publicare.

In final am vrea si multumim tuturor fotografilor care ne-au oferit fotografii pentru acest
manual si in special lui Abe Masanosuke care a luat majoritatea secventelor continute in

capitolul Tehnica Loviturilor Avansate.

Sperdm ca va va place acest Manual si va va oferi beneficii In munca dumneavoastrd cu
jucatorii avansati.

Dave Miley Miquel Crespo
Director Executiv, Dezvoltare Responsabil Dezvoltare Cercetare



Cuvant inainte

Acest manual al antrenorilor avansati a fost realizat cu ajutorul Comisiei de Antrenori a ITF si
Departamentelor de Antrenament a Asociatiilor Nationale ale natiunilor cu cel mai mare
succes in tenis din lume. Manualul face parte din programul de antrenament de Nivel II care
speram ca va ajuta natiunile membre ITF sa formeze si sa certifice proprii lor antrenori de
nivel avansat.

Pe parcursul ultimei decade, jocul s-a extins in lume. Sunt acum peste 190 Asociatii Nationale
afiliate ITF, fiecare din ele straduindu-se sa dezvolte tenisul la nivel national. ITF recunoaste
faptul ca pregatirea antrenorilor este vitala pentru dezvoltarea tenisului in toata lumea. Totusi,
in ciuda importantei clare a pregatirii antrenorilor, o vasta majoritate a natiunilor membre ITF
nu au in prezent un sistem In functie pentru pregatirea antrenorilor. Un program aprobat de
antrenament de Nivel I a fost produs in 1993, in efortul de a remedia aceasta situatie. De
atunci peste 50 de natiuni au folosit acest sistem de a pregati la Nivel I proprii antrenori.
Programul de antrenament de Nivel Il este produs pentru a urma celui de nivel I in scopul
imbunatatirii pe mai departe a nivelului de antrenament a antrenorilor de Nivel I din aceste
tari.

Este important de a mentiona clar ca ITF nu certificd antrenorii de tenis. Programul de
antrenament de Nivel II este usor de obtinut pentru natiunile membre ITF care nu au un
sistem curent de formare al antrenorilor de nivel avansat. ITF poate furniza programul, o
persoana calificatd sa conduca cursul si materiale didactice. La sfarsitul cursului, expertul va
testa candidatii pentru a vedea care din ei au atins standardul cerul de Nivelul II, acestia fiind
apoi atestati ca antrenori de Nivel II in acea tarda anume. Calificarea poate fi recunoscuta de
asemenea de Asociatia de Tenis Regionala respectiva. In orice caz, nu se va elibera o diploma
care sa constituie o calificare ITF.

Oricum este intentia ITF ca in acest timp relativ scurt tarile sa devind mai putin dependente de
ITF si sa devind suficient de independente in a-si pregdti antrenorii, administra §i atesta
sisteme proprii si forma specialisti proprii pentru a conduce cursurile de Nivel II. Acest lucru
s-a intamplat deja in anumite {ari in cazul cursurilor de Nivel L.

Recunoastem ca nu este sistemul ideal pentru educarea antrenorilor. Cand ne referim la
pregatirea antrenorilor, fiecare tard are propriile sale cerinte unice. Nu este o surpriza faptul ca
sistemele de educatie a antrenorilor variaza considerabil de la o tara la alta. Noi avem
convingerea cd, chiar daca programul ITF de Nivel II nu poate fi perfect, constituie un sistem
foarte cuprinzator care include informatii asupra domeniilor importante in cadrul antrenarii
jucatorilor de nivel inalt.

Noi credem cad un bun antrenor de Nivel II ar trebui sa fie capabil sd lucreze cu jucatorii la
nivel de club pana la nivel national. Acest lucru presupune antrenarea jucatorilor pornind de la
cel care Incep sa joace in turnee si panad la cel care joaca la nivel national. Ar trebui de
asemenea sa fie capabili sa facd deplasdri cu echipele nationale de juniori la competitiile
internationale. Noi credem ca un antrenor de Nivel II ar trebui:
o sd joace la un nivel bun (jucétor de turneu la nivel national).
sa fie capabil sd joace ca sparring partener pentru jucatorii avansati.
sa fie capabil sd demonstreze o tehnica avansata.
sa etaleze abilitati excelente de comunicare.
sa aiba cunostinte in urmatoarele domenii:

- tactica jocului avansat de simplu si de dublu;

- tehnica loviturii avansate incluzand biomecanica;

- mentalitatea in tenis;

- conditia fizica pentru jucatorii avansati,

- metodologia de predare;



Informatii

- diagnoza si corectia jucatorilor avansati;

- periodizarea;

- organizarea sesiunilor de antrenament pentru jucatorii avansati in lectiile de
grup si individuale;

- stabilirea obiectivelor pentru jucatorii avansati;

- deplasarea cu echipele;

- nutritia si accidentarile in sport.

Ei ar trebui de asemenea sa posede o intelegere a nivelelor variate ale jocului astfel incat sa
poata planifica antrenamentul jucatorilor la diferite varste.

ITF este recunoscitoare tuturor natiunilor care au ajutat la pregitirea acestui Manual. in
particular, am vrea sd mulfumim Departamentelor Antrenorilor de Tenis din Canada,
Asociatiei de Tenis de Camp din Marea Britanie, Federatie Spaniole de Tenis, Federatiei
Franceze de Tenis, Federatiei Germane de Tenis, Federatiei Olandeze de Tenis si Federatiei
de Tenis a SUA. Fiecare din aceste tari au un sistem excelent de pregatire a antrenorilor si le
suntem recunoscatori pentru oferirea materialelor educationale si antrenorilor din alte tari.

Exprimam mulfumirile noastre membrilor Comisiei Antrenorilor din ITF, Birourilor de
Dezvoltare a ITF si antrenorilor care au céldtorit cu Echipa ITF care au ajutat si consiliat
pentru pregdtirea acestui Manual si de asemenea acelor multi antrenori din lume care au ajutat
ITF pentru implicarea in programele lor educationale.

De asemenea as vrea sa-i multumesc lui Miguel Crespo pentru munca depusa cu mine pentru
alcatuirea acestui Manual. Dupa cum veti vedea in acest manual am Incercat s ne focalizam
pe informatii practice care nu au dubii astfel Tncat sd ajute antrenorii din toatd lumea sa-si
imbunatadteasca nivelul propriu al abilitatilor de a antrena.

In final, as vrea si-mi exprim recunostinta pentru uriasul impact pe care predecesorul meu
Doug MacCurdy I-a produs in sistemul educational din lume pe parcursul a 13 ani in care a
fost Director de Dezvoltare in ITF si sa-1 multumesc pentru implicarea sa in ce priveste
Manualul Antrenorilor Avansati.

Speram ca va va place Manualul Antrenorilor Avansati, si mai mult, ca il veti gasi util in
munca voastra de antrenare, oricare aceasta ar putea fi.

Dave Miley
Director Executiv, Dezvoltare
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Capitolul 1
Rolul unuil antrenor

Oricare ar fi epoca unei lumi

Si oricare ar fi barbatul sau femeia, ca simpli jucatori:
Au disparitiile si aparitiile lor,

lar un om in viafa sa joaca de multe ori...

William Shakespeare

. Rolul unui antrenor

I1. Abilitatile de comunicarea ale unui
antrenor de tenis

I1l. Antrenamentul ca afacere

V. Aplicatii practice



I. Rolul unui antrenor

1. CE ESTE ANTRENORATUL?

Antrenoratul include predare, antrenare, instruire si ajutorul dat oamenilor pentru a invata abilitatile tenisului, a
imbunatati performanta si a-si Imbunatati potentialul. Se refera de asemenea si la recunoasterea, intelegerea si
asigurarea nevoilor sociale, emotionale si personale ale jucatorilor (Materns, 1981; 1987).

2. FILOZOFIA ANTRENARII

Cand antrenezi, este foarte important si ai bine
definita filozofia. Filozofia este modul in care
antrenorul vede situatiile si experientele din viata sa.
Semnifica propriile puncte de vedere despre trecut,
opiniile despre prezent si asteptdrile de la viitor.
Determina orice gandire, orice actiune si orice decizie
pe care o persoana le face.

Antrenorii au de asemenea o filozofie a vietii. Ei au
nevoie de asemenea de o filozofie de antrenare care
va continua sa se dezvolte pe parcursul vietii lor. Ca
sa aiba bine definita filozofia, antrenorul trebuie si
examineze cat de bine se cunoaste pe sine insusi, cat
de bine isi cunoaste jucdtorii, cat de bine cunoaste
sportul si ce vrea sa obtina ca antrenor (NCF, 1984;
1986).

3. CUNOASTEREA DE SINE, A JUCATORILOR SI A SPORTULUI

Cunoasterea de sine necesita abilitatea de a se vedea pe sine insusi cu obiectivitate. Pune-ti urmatoarele intrebari:
De ce antrenez?, De ce am inceput sa antrenez?, Antrenez pentru motive corecte?, Care sunt telurile mele ca
antrenor?, Sunt un bun antrenor?, Ce m-ar face un antrenor mai bun?, Cat de angajat sunt?

Antrenorul trebuie sa-si imbogéteasca cunostintele despre sine insusi prin solicitarea unui feedback de la alti
oameni §i prin propria ascultare ca sa-si infeleaga simtirile si reactiile la alte situatii.

Pentru a cunoaste jucatorii antrenorul ar trebui sa constate la ei nivelul de angajare, obiectivele si asteptarile,
fondul, abilitatile tehnice, tactice, fizice si mentale, etc. Mai mult, antrenorul ar trebui sa-i cunoasca ca oameni,
intelegandu-le gandirile si emotiile, ludnd 1n consideratie factorii din afara (familie, prieteni, casa, alti jucatori,
etc.) care 1i influenteaza.

Un bun antrenor trebuie sd cunoasca caracteristicile de baza ale tenisului ca sport. Este important si cunoasca
tehnicile, regulile (regulamentele si codul de conduita) si structura tenisului (modul cum este guvernat, cum sunt
luate deciziile, de catre cine si cand) (Martens, 1981; 1987).

4. CE VREI SA OBTII CA ANTRENOR?
In afara de multele obiective posibile, care din cele de mai jos este cel mai important pentru tine?

e A ajuta jucatorii sa progreseze si sa se dezvolte ca individualitati.
e A-iajuta sa castige.
e A-iajuta sa se simta bine impreuna si s se distreze.

Un bun antrenor trebuie sa ia in considerare toate aceste trei obiective, dar toate sunt influentate de cat de
importanta este victoria sau infrangerea.

O filozofie a ,,victoriei cu orice pret” ignora dezvoltarea jucatorului, in timp ce o filozofie de tipul ,,sportivul pe
primul loc, victoria pe al doilea” tine de o viziune echilibrata a participdrii, fairplay-ului si cinstei tuturor
jucatorilor. Aceasta filozofie care accentueaza dezvoltarea este mai degraba de naturd sa producd o performanta
mai bund, o constantd mai mare i mai multa satisfactie pentru jucator si antrenor. Este de asemenea mai degraba
de naturad sa construiasca o relatie solidd intre jucator si antrenor bazata pe respect reciproc ca oameni. (NCF,
1984; 1986).



5. ROLUL UNUI ANTRENOR

Un antrenor de tenis are multe indatoriri si functii. Toate contribuie pentru a fi un bun antrenor:

Instructor:
Profesor:
Motivator:
Justitiar:
Manager:
Administrator:
Agent publicitar:
Lucrator social:
Prieten:
Cercetator:
Student:

Directioneaza activitatea.

Impartiseste cunostinte noi si idei.

Induce jucatorului o abordare pozitiva, de inalté calitate.
Stabileste recompense §i pedepse adecvate.

Conduce si dirijeaza performerii.

Rezolva eficient problemele de birou/organizationale.
Mentine contactul cu media si publicul.

Consiliaza, sfatuieste, rezolva probleme speciale care survin.
Construieste o relatie buna cu jucétorii.
Analizeaza, evalueaza si schiteaza concluzii.
Asculta, invata, mediteaza: cauta sa-sgi imbunatateasca continuu performantele.

in activitatea de antrenare, toate aceste roluri sunt combinate, iar antrenorul trebuie s3 ia decizii ghidate de
filozofia sa de antrenare, experienta si cunostinte (NCF, 1984; 1986).

6. FILOZOFIA SI STILURILE DE ANTRENARE

Pentru a deveni un bun antrenor este important sa fii atent la stilul de antrenare in majoritatea timpului. Un bun
stil de antrenare vine din filozofia de antrenare §i de personalitatea antrenorului.

in urmatorul tabel sunt comparate caracteristicile a trei principale stiluri de antrenare (Martens, 1981; 1987):

CONDUITA
AUTORITAR COOPERANT TOLERANT
Filozofia Axata pe victorie Axata pe sportiv Fiara accent
Teluri A realiza o sarcina Dezvoltarea  abilitatilor | Fara obiective / urmeaza

sociale/A realiza o sarcind

independenta jucatorului

Luarea deciziilor Antrenorul  ia  toate | Deciziile sunt sugerate de | Sportivul ia deciziile
deciziile antrenor si sportivul este
implicat
Relatia antrenor-sportiv | Dependentd de antrenor Independenta de antrenor | Nedefinitd
Stilul de comunicare Prin vorbire directa Intrebare, ascultare, | Ascultare

vorbire directa

Cum  este  apreciat | De catre antrenor De citre sportiv prin | In mod nedefinit
succesul? propria  apreciere  cu

ajutorul antrenorului
Dezvoltarea sportivului | Antrenorul manifestd | Antrenorul manifesta | Nedefinit

putind incredere sau nu

incredere in sportiv

manifestd incredere in

sportiv
Rolul antrenorului in | Motivare extrinseca Extrinseca si intrinseca Fara motivare
motivare
Structura de | Inflexibila Flexibila Nici una
antrenament




Desi antrenorii trebuie sa-si adapteze stilul de antrenare la diferiti jucdtori si situatii, stilul de antrenament
cooperant este recomandat pentru majoritatea situatiilor si in particular in cazul jucitorilor de mare performanta
si este mai apropiat de filozofia ,,sportivul pe primul loc, victoria pe al doilea” care inseamna:

e  Tenisul este vizut doar ca o parte a vietii personale, nu intreaga viata.

e  Existd un respect §i o apreciere a jucatorului pentru antrenor si munca sa §i a antrenorului pentru jucator.

e Jucatorii decid impreund cu antrenorul asupra importantei performantei si se straduiesc sd satisfaca
asteptarile comune.

e  Exista respect pentru reguli si spiritul de corectitudine al competitiei.

e Jucatorii care isi ating potentialul sunt vazuti ca referinte ale succesului.

o  Existd respect atit pentru adversari cat si pentru oficiali.

Il. Abilitatile de comunicare pentru un antrenor de
tenis

1. CONCEPTUL SI IMPORTANTA COMUNICARII

Comunicarea este un proces de trimitere si primire de mesaje intre doud sau mai multe persoane. Dacé vrei sa fii
un bun antrenor de tenis ar trebui sa fii un bun comunicator. in procesul de antrenare comunicarea este cu
adevarat esentiala (Martens, 1987).

Abilitatile de comunicare sunt cele care diferentiazd antrenorii cu mare succes de antrenorii cu mai putin succes
(Martens, 1987). Cel mai adesea in procesul de antrenare existd o discrepantd intre ceea ce antrenorul
intentioneaza sa comunice §i ce Inteleg jucatorii si viceversa. De aici apare nevoia unei bune comunicari.

Scopul real al comunicarii intre antrenor §i jucitor este Intelegerea reciprocd, dar si beneficiul reciproc (Orlick,
1986). Comunicarea (Hardy, 1990):

Transmite informatia.

Influenteaza motivarea.

Este folosita pentru a produce feedback in invétare.
Este parte necesara a coeziunii ,,echipei”.

Antrenorul ar trebui sa fie capabil sd comunice eficient in situatii ca:

e Cand explica jucatorilor cum sa progreseze.
e (Cand vorbeste unui parinte.
e Cand vorbeste catre oficiali, media, suporteri, sponsori, etc.

Comunicarea este ineficace cand:

Continutul este gresit.

Cand lipsesc abilitatile verbale sau nonverbale sau acestea nu sunt potrivite.

Cand lipseste atentia celui care asculta.

Cand este interpretat gresit continutul sau intentia mesajului.

Cand se manifesta o rezistenta in a asculta.

Cand apare frustrarea datorita faptului ca ascultitorul nu are posibilitatea sa vorbeasca.

Comunicarea ineficace poate fi cauzata de antrenor, de jucator sau de catre ambii. Antrenorul trebuie sa fie
sensibil la provocarile comunicarii. Acest lucra va imbunatati eficacitatea de comunicator si va fi in beneficiul
elevilor.

2. IMBUNATATIREA COMUNICARII

Ca antrenor, trebuie sa realizezi cat de importantd este comunicarea pentru tine, pentru jucator si pentru insasi
procesul de antrenare. Foloseste un stil de comunicare care este natural §i usor pentru tine. Incearca sa fii tu
insuti (USTA, 1995).

Antrenorii ar trebui sa le arate jucdtorilor lor faptul cd sunt deschisi la schimbarea gandirilor si simtirilor.
Comunicarea nu este in esentd o competitie. Este un joc al intelegerii (Orlick, 1986):



Antrenorii au nevoie sd-si cunoasca jucatorii pentru a
comunica cel mai eficace. Cand se predd, in mod
uzual este mai eficace un raport intre vorbire si
ascultare de 50-50 decat un raport, de exemplu, 90-
10. Comunicarea constd in doud parti: continut
(substanta mesajului, de obicei exprimata verbal) si
emotiile (simtirile despre ceea ce adesea nu este
exprimat prin cuvinte).

Abilitatile de comunicare pot fi invatate si ar trebui
imbunatatite in practica zilnica prin:

e
.

ii.

Fii cinstit, astfel inspiri credibilitate: spune ce crezi si ce vrei sd spui intr-o manierd hotirata si corecta.

Fii cinstit cand te referi la cunostintele pe care le ai. Daca nu stii, spune-0.

Fii grijuliu: aratd jucatorilor ca iti pasd de ei, nu doar de tenisul lor. Petrece timpul cu ei. Ajuta-i si
incurajeaza-i. Fii atent la preocuparile, progresele si schlmbarlle lor (Orlick, 1986)
Fii constant: comunicd aceleasi principii cand : ;
treci de la un jucdtor la altul si de la un timp la
altul. Nu uita niciodata sa-ti tii cuvantul.

Incearca sia nu pari infailibil. In loc si faci o
afirmatie infailibila, Incepe cu Jin opinia

”

mea... .

Trimiterea mesajelor verbale: dialog.

Primirea mesajelor: ascultare.

Comunicari nonverbale: mesaje trimise fara pronuntarea de cuvinte.
Comunicare in diferite situatii incluzdnd comunicare prin feedback negativ.

TRIMITEREA MESAJELOR VERBALE: DIALOG

Pentru a reusi sa dialoghezi eficace ar trebui:

Sa cunosti si sa folosesti numele jucatorilor.

Sa te gandesti inainte de a vorbi si sa te concentrezi pe un subiect la un moment dat.

Sa folosesti mesaje simple si directe, sa oferi mesajul imediat.

Sa folosesti ,,eu” si ,,al meu” cand faci referire la mesajele tale.

Sa fii concret in mesajele tale — nu intrebuinfa monologuri plictisitoare.

Sa dai claritate si consistenta mesajelor: mesajele verbale i nonverbale ar trebui sa fie compatibile.

Sa ncerci sa folosesti oricand este posibil o abordare pozitivda pentru comunicarea ta. (de ex. in loc de ,,nu
lovi mingea tarziu” mai degraba foloseste ,,incearca sa lovesti mingea n fata”).

Sa incerci s separi in mesajele tale faptele de opinii.

Sa folosesti opinia pentru a genera discutie — ,,Cred ca nu ai fost hotarat sa incerci. Ce crezi?”

Dacé mesajele tale devin redundante, sd incerci sa spui acelasi lucru intr-o maniera putin diferita.

Sa incerci sa-ti alcatuiesti mesajele cat mai potrivit cu caracteristicile celui care le receptioneazd. De
exemplu, copiilor sa nu le vorbesti intr-un limbaj evoluat.

Sa incerci sd obtii feedback care sd probeze faptul cd mesajele au fost clare: Sa le ceri sd concluzioneze
mesajul, de ex. ,,Asadar, ce exersati acum? Care sunt aspectele principale?”

Cand vorbesti sa Incerci sa-{i exprimi opiniile intr-o cantitate limitata de timp (nu mai mult de 15 secunde
intr-o conversatie zilnica obisnuita) si apoi sa treci la ascultare.

Sa eviti sa folosesti sarcasmul, mai ales atunci cand te adresezi copiilor.

Pentru a reusi si adresezi intrebari eficace ar trebui (Hardy, 1990):

Sa i soliciti pe jucatori sa faca lucrurile in loc si le ceri sa le faca.

Sa permiti implicarea activa a jucétorilor.

Sa-ti incurajezi jucdtorii sd invete prin experimentare. (de ex. ,,Dacd ar trebui sa efectuezi acea lovitura inca
odata, ce ai face diferit?”)



iv.

Sa te straduiesti sa dezvolti la jucatorii tai independenta si autonomia pe parcursul procesului de invatare.
Cand predai sa pui Intrebari eficiente atunci cand este posibil: Ce?, Cum?, Cand?, Unde?, etc.

Intrebarile deschise ajuta la dezvoltarea unei comunicari mai utile, adicd o intrebare inchisa ca ,,Preferi
aceasta aruncare?” aduce mult mai putind informatie ca una de tipul ”Cum lucreaza aceastd aruncare in
comparatie cu cea dinainte?” sau ,,Care sunt lucrurile care iti plac mai mult la aceasta aruncare?”.

Pentru feedback si recompense ar trebui si ai in vedere urmitoarele (Hardy, 1990; Martens, 1981):

Recompensele pot creste sau descreste motivatia.

Nu toti jucatorii reactioneaza la fel in ce priveste feedback-ul.

Fii pozitiv, dar cinstit: intrebuinteaza cat mai rar critica negativa.

Spune jucatorilor in mod deosebit ce sa faca mai degraba decat ce sa nu faca.

Lauda ar trebui sa fie imediata si sincera.

Trebuie sa recompensezi efortul si performanta mai degraba decat rezultatul. Jucatorii trebuie sa fie
multumiti pentru abilitatile lor, dar fa-i sa fie mandri pentru efortul lor si munca grea.

Recompenseaza lucrurile marunte in drumul lor spre a atinge un tel global.

Recompenseazd nu numai realizdrile sportive, dar de asemenea si invatarea si dezvoltarea abilitatilor
emotionale si sociale.

Critica de tip sandwich intre lauda si incurajare (sandwich-ul pozitiv):

- Scoate in evidenta ceea ce jucdtorul face corect.

- Arata jucatorului ce anume a fost incorect §i cum sa corecteze.

- Incurajeaza jucatorul.

Intrebuinteazi demonstratiile pentru a obtine un feedback instructional non-verbal.

Stabileste provocari si asteptari realiste.

Adopta un stil de antrenament cooperant si foloseste umorul oricand acesta este posibil.

Péstreaza-ti calmul atunci cand jucatorii tdi comit greseli. Asteptand ca jucatorul sa se autocorecteze si sa
efectueze in mod corect o loviturd poate sa se constituie intr-o modalitate de consolidare.

Ca o reguld generala, recompenseaza incepatorii mai frecvent decat intermediarii sau jucatorii de turneu.

Nu acorda o recompensa dacd un jucator nu o meritd, (de ex. daca un jucator loveste o tintd folosind o
tehnica deficitard) .

Foloseste recompense intrinseci: Simtdmantul de succes al jucdtorului, propria competenta, sensul de
mandrie a unei realizari, propria incurajare, propria satisfactie. Ex.: ,,Ar trebui sa fii foarte mandru de tine
pentru felul in care ai lucrat la acest antrenament”. O dorintd de a progresa fard sa obtii recompense
extrinseci este buna pentru motivarea pe termen lung.

Recompensele extrinseci sunt: concrete (trofee, medalii, panglici, bani, tricouri), publice (elogiu, zimbet,
aprobare, publicitate, interes) si active ( jucarea unei partide, plecarea intr-0 excursie pentru a juca la alt
turneu, etc.). Sunt importante pe termen scurt, dar nu motiveaza jucatorii pe termen lung.

intrebuintarea comenzii / cuvintelor cheie pentru a imbunititi comunicarea (LTA, 1995; Tilmanis,

1995):

Comanda / cuvintele cheie este pronuntatd cu cuvinte scurte si precise de catre antrenor sau de catre jucatorul
folosit ca ajutor in procesul de invatare. Sunt repere verbale. Sunt folosite:

Pentru a sublinia si a imbunatati perceptia.

Pentru a ajuta la imbunatatirea procesului de luare a deciziei.
Pentru a creste performanta unei deprinderi.

In cazul pregitirii pentru punctul urmitor.

Cand se incearca controlul gandurilor si cresterea increderii de sine.

Sunt importante deoarece folosirea lor implica jucitorul (de ex. in timpul corectarii), se imbunatateste
concentrarea, ajutd la dezvoltarea unei memorari mai bune, asigurd concentrarea adecvatd pe o tema sau
exercitiu. Pot fi folosite in urmatoarele situatii:

Deprinderi de perceptie: Rotatie (,liftat”, ,taiat”), viteza ( ,,ncet”, ,,mediu”, ,rapid”), Inaltime (,,inalt”,
»mediu”, ,,jos”), directie (,,dreapta”, ,,centru”, ,,stanga”), profunzime (,,scurtd”, ,,medie”, ,,lunga”).
Deprinderi de luare a deciziei: Intentii tactice (,,schimburi de mingi”, ,,atac”, ,,aparare”), etc.

Deprinderi de executie: Minge téiata de atac ( ,,minge taiata lovita”), fixarea pe racheta ( ,lateral”, ,,varf”),
aruncarea mingii la serviciu (,,lent”), pornirea la serviciu (,,impinge si pleaca”), etc.



Paralingyvistice (moduri in care sunt spuse cuvintele):

Inaltimea sunetului: spectrul de frecvente mai inalt sau mai jos al sunetului vocii.
Rezonanta: profunzimea mai mare sau mai mica a vocii.

Avrticulatia: modul de rostire.

Tempou: viteza pronuntiei.

Volum: audibilitatea mai mare sau mai mica a pronuntiei.

Ritmul: modul cum este plasat accentul in diferite cuvinte.

Incearca si variezi iniltimea, tempoul, ritmul si alte caracteristici pentru a mentine interesul audientei si a
accentua punctele importante.

vi.

4.

Multor antrenori pare céd le place sd se auda pe sine
discutand. Uneori apare ca si cum ar fi platit pentru
fiecare cuvant! Adesea ei nu asculta jucatorii. Oricum,
abilitatea de a asculta constituie o parte vitalda a
comunicarii.

i. Cum sa asculti eficient:

Alte tipuri de repere care ajuta comunicarea in procesul de antrenare:

Verbale: ex. la voleu ,,hotarat”, ,,ferm”.

Vizual: ex. la executia loviturii de dreapta ,,’ca si cum ai vrea sa lovesti pe cineva”.

Auditiv: ex. primul serviciu sund ca ,,un tunet”, al doilea serviciu ar trebui sa sune ca ,,mainile slefuindu-se
una pe alta”.

Kinestezic: mentinerea pe racheta care face ca jucatorul sa simta lovitura.

Repere de memorie (analogii sau fraze usor de retinut): ex. ,,pentru migcarea catre minge la voleu deseneaza
un V”.

RECEPTIONAREA MESAJELOR: ASCULTARE

Fii atent cand asculti. Incearca si arati interes si
evita Intreruperea.

Incearci sa intelegi punctul de vedere al
vorbitorului si sa asculti cu grija.

Concentreaza-te asupra a ceea ce este spus si
inlatura abaterea atentiei dinafara.

Nu judeca ceea ce se spune in timp ce asculti.
Foloseste ascultarea activa: aratd cu ochii i miscarile corpului faptul ca esti implicat in procesul de
comunicare.

Concentreaza-te asupra mesajului inainte de a judeca vorbitorul.

Din cand in cand parafrazeaza ce a spus: ,,Hai sa vad daca am inteles punctul tau de vedere...”.

Asculta ideile principale.

Solicita clarificari: ,,Scuza-ma, poti sa repeti asta?”

Incearca sa eviti pregitirea unui raspuns in timp ce vorbeste cel cu care comunici. Retine ¢ nu trebuie sa
raspunzi imediat, ex. ,,Acesta este un aspect interesant... lasad-ma sa ma gandesc un moment nainte de a
raspunde”.

Primirea feedback-ului:

Daca este cazul, nu-ti fie teama sa admiti ca gresesti.

Solicitd mai multe informatii de la jucator, parinte, etc.

Asculta. Nu explica sau justifica pana cand persoana nu termina.

Reactioneaza sincer.

Exprima-ti aprecierea in privinta feedback-ului, daca este pozitiv sau negativ, sau daca il agreezi ori nu.



5. COMUNICAREA NONVERBALA
i. Introducere:

Comunicarea nonverbald este adesea mai importantd si mai puternicd decat comunicarea verbala. ,Faptele
vorbesc mai tare decat cuvintele” (ACEP, 1991).

Mesajele nonverbale sunt de obicei inconstiente. Acestea constituie adesea indicatori mai credibili decét
mesajele verbale. Mesajele nonverbale, care pot constitui pana la 90% din toatd informatia transmisa, sunt
oricum mai dificil de interpretat cu acuratete (Mehrabian, 1968).

Comunicarea nonverbald ar trebui sa fie compatibila cu cea verbala, in caz contrar orice cuvant sau gest pe care
il folosesti poate fi interpretat in mod eronat. Un bun antrenor de tenis trebuie sa-si studieze mesajele nonverbale
catre elevi, parinti, etc. Fiecare actiune de pe teren si din afara acestuia este o formd a comunicarii nonverbale.
Retineti ca jucdtorii vad in antrenor un exemplu de comportament (Martens, 1981). Elementele comunicarii
nonverbale sunt:

ii. Limbajul corpului: acesta are cateva aspecte:
Expresia faciala

Fata este cea mai expresiva parte a corpului nostru. Putem trimite mesaje cu ochii, sprancenele, gura, limba,
muschii faciali, etc. In intervalul de timp in care privim in ochii celuilalt se transmite o multime de informatie.

Zambitul ajutd oamenii sd faca lucrurile mai usor, deci nu va feriti sa zambiti. Oricum, nu exagerati!
Gesturi si alte miscari ale corpului

Fii atent cum comunici cu maéinile, degetele, bratele, capul, gatul,
umerii, picioarele, etc. Durata gesturilor ar trebui s se potriveascad cu
cuvintele pentru a avea o comunicare eficientd. Pentru acei ,,antrenori
internationali” care lucreaza in afara tarii lor, retineti ca nu toate
gesturile si miscarile corpului au aceeasi semnificatie in toate culturile
si contextele sociale.

Pozitia corpului

Incearcd sd mentii o pozitie incordatd a corpului, energica si
cuprinzatore, chiar i cand esti obosit. Mergi intr-o maniera energica,
cu un ritm rapid si hotarat si o postura inalta.

Incearci si demonstrezi o pozitie atletica atunci cand lansezi mingile
din cos. Aratd o buna postura a corpului cand demonstrezi lovituri sau
joci cu elevii.

Contactul cu corpul / atingerea

e O 1mbratisare este buna pentru a-ti exprima bucuria catre jucatori.

e O strangere de mana (sau o batere cu palma) este o modalitate
eficace de a-ti arata aprobarea.

e Un gest de mangéaiere usoara pe cap este bun pentru a-ti exprima
preocuparea.

e Un brat in jurul umerilor este un mod eficient de a-ti arita

afectiunea.

O atingere usoara pe bratul vorbitorului poate fi folosita pentru intreruperea lui cu blandete.

Poti sa-ti permiti sa ghidezi bratul jucatorului pentru a-1 face sa realizeze cum se prezinta lovitura.

Fii constient de diferentele sociale, sexuale si culturale sau traditii.

Incadreaza-te in limitele normale ale moralitatii si legalitatii.




Hainele si aspectul general

Poartd haine curate.

Poarta haine care sa fie in bune conditii.

Acorda atentie obiceiurilor igienice: dinti, mini, unghii, deodorizante, par (lung sau scurt, dar curat), etc.
Fii constient ca in fiecare culturd, sau manifestare de obiceiuri este important aspectul general.

Legaturile si pastrarea distantelor

Oamenii comunicéd de asemenea prin modul in care folosesc distantele (ex. distantele dintre persoane). Aici avem
4 zone distincte: intime (pentru iubiti sau prieteni foarte apropiati), personale (discutia cu prietenii), sociale
(pentru relatii oficiale) si publice (predarea la o sald de clasa sau antrenamentul pe teren).

Notati cd aceste distante depind adesea de traditiile culturale (ex. latinii au o manierd de relatii personale mult
mai apropiate decat nordamericanii).

6. GESTIONAREA PROBLEMELOR SI ABORDAREA CRITICA
i. Introducere:

Procesul de antrenament implicd mentinerea relatiilor cu cei din jur. Cand se antreneaza jucatori apar adesea
conflicte. Antrenorul trebuie sa stie cum sa gestioneze situatiile conflictuale pentru a mentine relatii bune. Mai
degraba decat a accepta conflictele la vedere, este mai important a analiza dezacordurile si neintelegerile pentru a
afla de ce aceste conflicte apar.

e
-
.

Cum si reactionezi cand esti intr-o situatie conflictuala (Martens, 1987):

e Nu ldsa emotiile sa vorbeasca.

o fIncearca sa intelegi punctul de vedere al altor persoane.

e  Aratd ca iti pasa de alte persoane.

e  Fiincercari si procedeazi gradual. intreabi alte persoane cum cred ¢ ar putea fi rezolvata problema.

e Comunicé rezolvarile posibile atunci cand alte persoane nu au raspunsul.

e  Comunica intr-un mod constructiv.

e Nu folosi sarcasmul sau cinismul.

e Discuta problema direct cu persoana / persoanele implicata.

e Intreabd care sunt asteptirile altor persoane — deseori iti vei da seama ci aici se gisesc cauzele problemei.

e fIncearca sa te concentrezi asupra solutiilor, mai degraba decat asupra problemei. Ce cred ei ci ar trebui si
faci?

e Daca nu gasesti solutia imediat, accepta sa-ti rezervi timp pentru a reflecta la aceasta si vorbeste din nou mai
tarziu.

7. COMUNICAREA iN DIFERITE SITUATII

i. Comunicarea individuala cu jucitorul (Orlick, 1986; Tutko & Richards, 1971):

o Incearca sa intelegi nevoile si asteptarile individuale ale jucatorului.

o Incearca sa discuti de pe o pozitie neutri, neamenintitoare pentru nici unul din voi.

o Incearca sa dai la o parte barierele pe care ,,autoritatea” deseori le creeazi.

e Coboara vocea.

e Priveste in ochi, in mod special atunci cand anunti vesti proaste.

e Adapteaza-ti comentariile varstei, personalitatii, experientei, inteligentei, nivelului de joc si starii sufletesti
ale fiecarui jucator.

e Include referiri personale: numele jucatorului, alte caracteristici, etc.

e Foloseste metoda sandvisului pozitiv atunci cand acest lucru se potriveste.



ii.

iii.

<

vi.

Comunicarea inainte de meciuri (Orlick, 1986; USTA, 1995):

Adapteaza-ti comentariile la caracteristicile fiecarui meci.

Fa cateva scurte sugestii (nu mai mult decat trei) Intr-un mod pozitiv: spune ,,Retine sd te concentrezi
asupra...” mai degraba decat ,,Nu face acel lucru”. Este important sa construiesti si sd mentii increderea de
sine a jucatorului tau.

Incurajeaza-ti jucitorul si lupte (adici cu 100% din potential) si incearca sa inspiri plicerea provocarii
meciului.

Afiseaza o atitudine de sustinere, pozitiva, calma si de Incurajare.

Spune-i jucatorului ci tot ceea ce vrei de la el este s joace cét poate el mai bine.

Comunicarea in timpul meciurilor (USTA, 1995) — Cupa Davis, etc:

Verifica daca sunt permise indrumadrile in meciul respectiv.

Stabileste 1n prealabil cu jucatorul cat de multad sau putind informatie doreste.

Cand jocul 1i este favorabil: incurajeaza jucatorul sd mentina aceeasi intensitate.

Cand jocul nu ii este favorabil: determind jucatorul s se calmeze si sa gindeascd — ajutéd-1 sugerandu-i prin
semne raspunsul la problema (daca este posibil intr-un fel stiut numai impreuna).

Nu critica: incearca sa faci orice sugestie intr-un mod neamenintator (sandvisul pozitiv!).

Potriveste-ti comunicarea verbald cu expresiile faciale si gesturile corpului.

Arata-i jucatorului cd esti conectat 100% in meci.

Evita orice comunicare nonverbald negativd in timpul jocului (de ex. cand jucatorul rateaza o lovitura
usoara).

Comunicarea dupi meciuri (USTA, 1995):

Depinde de jucitor si de rezultatul meciului.

De obicei un jucdtor este prea tensionat dupa ce meciul se termind pentru a mai discuta eficient despre meci.
Imediat dupa meci, castigat sau pierdut, o batere usoara pe umar sau un brat infigurat peste umar este bun
pentru a exprima ca lucrurile sunt in ordine.

Asteapta cel putin pana dupa dus (1 ord) sau, daca este necesar pana a doua zi pentru a discuta despre meci.
Niciodata nu ignora un jucator dupa meci in ceea ce priveste performanta sau rezultatul sau.

Comunicarea cu echipa (Balagué, 1986; Tutko & Richards, 1971):

Asigura-te ca poti fi vazut de toti membrii echipei si ca toti pot sa te auda.

La prima voastra intalnire ofera-le cateva informatii de baza despre tine, astfel ca ei si te poata intelege mai
bine (valorile tale, etc.).

Creeazd o atmosfera deschisa care sa faciliteze jucatorilor libertatea de a-si exprima ideile.

Vorbeste despre telurile comune si fixeaza regulile si procedurile de lucru in echipa.

Intelege nevoile comune impirtisite de toti membrii echipei.

Fii receptiv la intrebari dupa ce iti termini discursul.

Fii congtient de marimea echipei/grupului. Cu cat echipa este mai mare, cu atét pot fi mai mici interactiunile
pe care s le ai cu jucdtorii in timpul intalnirilor.

Afla ,jistoria” membrilor echipei, de ex. daca s-au mai intalnit unii cu altii sau au avut conflicte anterioare.

Abilititile de afirmare (Hardy, 1990):

Nu-ti fie frica sa spui nu. Explica cu politete de ce.

Ofera lauda. Apoi exprima-ti punctul de vedere. (de ex. ,,Am inteles faptul ca erai sub presiune, in schimb
purtarea ta a fost inacceptabila™).

Daca este posibil foloseste metoda sandvisului cu critica si lauda, dar este necesar sa fii direct.

Infruntd problemele imediat ce esti constient de ele si inainte de a deveni prea mari.

Comunicarea dupa o victorie :

Apreciaza buna performanta.

Oricum evita sa fii prea entuziast. Fii realist — trebuie sa aduci jucatorii inapoi cu picioarele pe pamant —
concentreaza-te asupra meciului urmator.

Incurajeaza jucatorii sa continue sa lucreze si sa de-a randament 100% la antrenamente si la meciuri.
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viii. Comunicarea cu jucitorul dupi o infrangere (ACEP, 1991; Orlick, 1986; Tutko & Richards, 1971):

....?1

xii.

In aceasta situatie jucatorii sunt de obicei mai putin deschisi spre comunicare.

Jucatorii au mai mult nevoie de Indrumari dupa o infrangere decat dupa o victorie.

Niciodata nu ignora jucatorul.

O bataie usoara pe umar: ,,Ti-a lipsit norocul” este suficient.

Ceea ce vor majoritatea jucatorilor si au nevoie mai mult este suportul.

Asteaptd pana ce jucatorul este mai putin tensionat.

Mai intai asculta parerile si simtirile jucdtorului asupra meciului Tnainte sa le exprimi pe ale tale.
Controleaza-ti simtirile proprii dupa infrangerea jucatorului tau.

Accepta faptul ca jucdtorul ar putea dori sa fie singur un timp.

Poate ca esti furios, dar nu fi critic sau sarcastic.

Nu folosi critica negativa sau blamarea directionata.

Accentueaza performanta, nu rezultatul.

Nu considera meciul ca un element singular, ci ca o parte a carierei si dezvoltarii jucatorului.

Dupa o infrangere durd, daca jucatorul este foarte suparat, apleaca-te asupra valorilor (interese, prieteni) sale
din afara sportului (de ex. este doar un joc!).

Obtine o concluzie pozitiva sau doud in urma infrangerii, de ex. ,,ce ai schimba daca ai juca din nou?”.
Evita sa spui: ,,Daca nu ti-as fi spus!”.

Comunicarea cu antrenorul adversarului (ACEP, 1991):
Intalneste-te cu acesta inainte de meci.

Nu intra in disputd 1n timpul meciului cu el.

Trateaza-l ca pe un coleg: jucdtorii sunt in concurs, nu antrenorii.
Nu-ti fie teama sa-i ceri sfaturi/sugestii dupa meci.

Comunicarea cu fanii si suporterii echipei (ACEP, 1991; USTA, 1995):

Informeaza-i (buletin, ziare) despre achizitiile echipei.

Implica-i in meciurile de acasa: de ex. foloseste-i la tinerea scorului sau pentru simple statistici ale meciului.
Nu raspunde daca fanii critica sau indruma.

Intretine calmul si aratd-le prin actiunile tale ci esti un antrenor competent si profesionist.

Comunicarea cu oficialii (ACEP, 1991):

Fii un exemplu pentru jucatorii tai atunci cand
comunici cu oficialii.

Respecta-i, exprima-{i opinia politicos, dar
accepta deciziile lor finale.

Familiarizeaza-te cu regulile tenisului,
regulamentele de turneu si codul de conduita.

Comunicarea cu parintii (ACEP, 1991):
Abordeazd o metodd deschisa si cooperantd: ei
constituie o parte importantd a echipei.
intalneste-te cu ei 1inaintea sezonului de
antrenament: stabileste liniile directoare principale
si obiectivele.

Incearca si vorbesti cu ei dupa pregitire.

la contact direct cu ei, nu prin intermediul
jucatorului.

Vezi Capitolul 3 pentru mai multe detalii privind
tratarea problemelor cu parintii.
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xiii. Comunicarea daci esti parinte-antrenor (USTA, 1995):

e Separi indatoririle ca antrenor si ca parinte.

e Aplicé-i copilului tau acelasi tratament care i se cuvine fiecdrui jucator.

e Acasd, comporta-te ca un parinte: nu vorbi despre tenis, 1n afara cazului cand copilul tdu initiaza acest lucru.
e Nu astepta mai mult de la copilul tau fiindca tu esti antrenorul lui.

xiv. Comunicarea cu media (USTA, 1995):

e Usureaza munca reporterilor stabilind anterior cu ei procedurile pentru reportaj.

e  Ofera informatii si rezultate intr-un mod simplu si rapid (telefon, fax, etc.).

e  Pregateste-ti jucatorii Inainte pentru presiunea interviului si pentru a raspunde la intrebari dificile.

xv. Rezolvarea aspectelor legate de jucitorii care au probleme de comportament (Martens, 1981):
e Stabileste un cod disciplinar in avans si asigura-te ca jucatorii il cunosc si ca sunt de acord ca este corect.
e Ignora comportamentul (manifestarea) atunci cand jucatorii se joaca sau sunt in tribuna.

e Pedepseste intr-un mod corectiv §i cu prudenta.

e Da un avertisment jucdtorului inainte de a-l pedepsi.

e Impune o pedeapsa potrivita cu acel comportament necorespunzator.

e Pedepseste toti jucatorii la fel.

Nu pedepsi daca nu esti sigur ca pedeapsa este potrivita.

Odata ce pedeapsa este ispasita, accepta jucatorul reabilitat in echipa.

Nu pedepsi niciodata jucatorul atunci cand comite erori.

Nu pedepsi niciodata cu o activitate fizica.

Daca esti suparat — asteapta pana cand devii calm pentru a hotari asupra pedepsei.

xvi. Comunicarea cu oficialii clubului sau federatiei (Gonzales, 1994):

Acorda atentie hainelor si prezentarii tale generale.

Stabileste Intalnirii regulate cu seful, managerul clubului sau presedintele comitetului de tenis.
Furnizeaza-le informatii.

Fii punctual si pregateste anterior o agenda asupra a ceea ce va fi discutat.

Exprima-ti opinia ca un profesionist in tenis.

Fii concret si incearcd sd intelegi clar mesajele lor. Nu reactiona intempestiv cu un raspuns negativ la
propuneri — oricat de rele ar putea fi.

Acorda-le crezare atunci cand lucrurile merg bine.

e Respectid-i pe ei si munca pe care o fac. Construieste o buna relatie.

e Dupa intalnire confirma in scris acordurile importante.

8. DEZVOLTAREA UNEI LISTE DE VERIFICARE A ABILITATILOR DE
COMUNICARE

La sfarsitul capitolului existd o listda de verificare a abilitatilor de comunicare pentru antrenorii de tenis.
Foloseste-o pentru propria evaluare, sau pune pe cineva sa te evalueze. In aceasta lista de verificare sunt incluse
multe aspecte care au legaturd cu comunicarea in tenis.

I1l. Antrenamentul ca afacere

In timp ce antrenorii se pregitesc pentru lectii, cit se poate de repede ei trebuie si realizeze ci, de fapt, ei
deruleaza o afacere. Afacerea este ,,antrenamentul in tenis” si aici sunt multe elemente importante care trebuie
luate in considerare pentru ca afacerea sa fie condusa si sa se deruleze bine. Speram céa informatiile din acest
capitol vor veni pe deplin 1n ajutorul tuturor antrenorilor care Incearca sa realizeze antrenamentul ca afacere.

Ca sd ai succes in antrenamentul in tenis nu este suficient numai sd fii un bun antrenor — sunt multe alte
consideratii:
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1. ORGANIZAREA AFACERII

i. Frecventarea unui curs de antrenori / obtinerea
unei calificari

Doar faptul ca ai fost un jucidtor bun de tenis, nu
inseamna ca vei fi automat un bun antrenor. Antrenarea
in tenis este foarte diferitd de jucarea tenisului. Din acest
motiv ar trebui mai intdi sd frecventezi un curs de
antrenori aprobat de asociatia nationald, In urma céruia
vei fi mai bine pregatit pentru cerintele antrendrii. Odata
calificat, fo un efort pentru a frecventa cursuri de
relmprospatare a cunostintelor la intervale regulate.

ii. Stabilirea unui fundament, giisirea terenului

Este esential de a gési un teren sau terenuri pe care sa conduci antrenamentul. Un antrenor ar putea sa gaseasca

terenuri in urmatoarele locuri:

e Cluburi de tenis — Daca iti sunt cunoscute cluburi sau membri de club din zona, adreseazi-te acestora.
Contacteaza secretariatul clubului pentru a afla dacd au antrenor. Dacd nu, cere permisiunea de a folosi
facilitatile clubului, crescand astfel activitatea aici si intreaba care sunt costurile.

e Terenuri publice/de stat proprii — Contacteaza oficialii de stat pentru a afla dacd poti sa predai tenisul pe
terenurile lor. Intreaba cate terenuri au, cat costd, dacd au deja antrenorii lor care predau acolo, si dacd au
anumite reguli pentru a strange bani pentru ei. intreaba daci exista un program de dezvoltare in care si poti
fi inclus.

e Scoli — Contacteaza profesorii care conduc scolile locale pentru a afla daca 1si folosesc de obicei autoritatea
pentru a oferi la aprecierea lor terenurile dupa orele de clasa, la sfarsituri de saptdmana si in vacante.

e Terenuri private — Pentru a porni, ai putea sa localizezi unele terenuri private in zona pentru a-{i crea
clientela. Odata ce ti-ai stabilit clientela, poti alege sa te muti de pe aceste terenuri pe altele avand facilitati
diferite.

e Companii — Multe din companiile mari au facilititi cu terenuri proprii. Afla cine se ocupa de activititile
sportive si sociale de club.

e Transformari de terenuri — Este posibil sa transformi un teren nefolosit in teren de tenis.

iii. Investigheaza diferite oportunititi de antrenare:
Sunt doud modalitdti principale de antrenament:
e Lectii individuale.
e Lectii in grup.
Multi antrenori care isi incep activitatea se simt mai confortabil lucrand individual cu elevii. Oricum, sunt multe
avantaje In cadrul lectiilor in grup, atat pentru profesori, cat si pentru elevi.

Pentru elev, lectia de grup este mai ieftina si permite elevului sa intalneasca jucatori de nivel asemanator cu care
se poate antrena in afara lectiilor.

Pentru antrenor, un mare avantaj al lectiilor in grup este oportunitatea de a satisface mai mulfi oameni in timp ce
tarifarea se face pe persoana. De exemplu:

Daca o lectie individuald costa 10 $ pe ord, pentru un antrenament in grup un antrenor poate fi platit:
e 2 persoane — 6 $ fiecare =12 $
e 3persoane—5$ fiecare=15$%
e 4persoane —4 $ fiecare =16 $
e 8persoane —3$ fiecare =24 $

Pentru a conduce eficient o lectie In grup este necesar un timp de pregatire. In cazurile antrenamentului 1n grup

este recomandat ca antrenorii mai pufin experimentati sa lucreze o vreme impreuna cu un antrenor cu mai multa
experienta.
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Alte oportunitdti de antrenament ar putea include:

Minitenisul.

Antrenamentul juniorilor (de la incepétori pana la avansati).

Lectii introductive pentru adulti.

Lectii pentru adulti, de la intermediari pana la avansati.

Antrenamentul 1n scoli.

Antrenamentul la club.

Munca de Antrenor Regional/National in cadrul Federatiei.

Pentru lectiile in grup, este important sa incerci s stabilesti membrii grupului anterior inceperii cursului astfel
incat grupul sa aibd un nivel de joc cat mai omogen.

iv. Zilele si orele activitatii:

Incearci sa-ti planifici anterior care sunt zilele si orele in care vei lucra. Este important a planifica cel putin o zi
libera pe saptamana si perioade regulate de odihna in timpul zilelor de antrenament. Pretuieste-ti timpul. Daca
trebuie sa caldtoresti pentru a ajunge la locul unde vei tine lectii de antrenament nu uita sd prinzi cheltuielile
aferente 1n costul antrenamentului.

v. Asigurare:

Ingrijeste-te sd ai asigurare adecvatd pentru a fi acoperit in situatia in care unul din elevii tai s-ar accidenta in
timpul unei lectii (responsabilitate publicd). Ar trebui de asemenea sa ai o asigurare pentru a fi acoperit atunci
cand ai rezultate slabe datoritd accidentarii sau imbolnavirii.

vi. Fa-ti reclama:

Fa-ti carti de vizitd cu numarul tdu de contact. Asigura-te incat cat de multi oameni posibili sa stie ca esti
disponibil pentru a antrena. Pune anunturi, reclame in ziarele locale, etc. Un raspuns pe robotul numarului de
contact poate fi de asemenea foarte folositor.

vii. Echipamentul:

Asigura-te sd ai echipamentul necesar ca sa activezi ca antrenor: 2 rachete, mingi de tenis, haine adecvate si
curate pentru tenis, lucruri ajutatoare pentru tenis (tinte, etc.)

viii. Agenda de intilniri / agenda de telefoane / agenda de adrese:

Un antrenor de tenis trebuie sa fie organizat. Tine un jurnal cu toate
lectiile tinute. Antrenorul ar trebui de asemenea sa aibd o notitd cu
toate numerele de telefon si adresele elevilor sai.

ix. Cont bancar:
Deschide un cont bancar

X. Registru contabil:

Tine o evidentd a veniturilor si cheltuielilor. Pentru a face dovada
platii taxelor si a face plangeri Tmpotriva marimii taxelor este
important sd pastrezi chitantele. Este de asemenea recomandat sa fii
indrumat de un contabil asupra oportunitatii unor reclamatii despre
marimea taxelor.

xi. Primul ajutor:

Antrenorii ar trebui sa stie sa acorde primul ajutor — Antrenorii ar
trebui sa aiba cunostinte despre procedurile de urgenta de baza si sa si
le improspateze periodic. Antrenorii ar trebui s cunoascad procedurile
STOP (Stop, Discutie, Observatie, Prevenireca pe mai departe a
accidentdrii) si RICER ( Repaus, Gheatd, Compresie, Ridicare si
Reabilitare) pentru a gestiona situatiile de accidentare. Antrenorii ar
trebui sd aiba un plan de urgen{d scris §i sd se asigure ca este
disponibild o asistentd medicala adecvata. Cel putin macar antrenorii
ar trebui sa se asigure cd nimic nu va fi facut care sa agraveze vreo
accidentare.
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2. FORME DE ANGAJARE

i. Asistent:

Ca asistent, ai avantajul ca altcineva organizeaza lectiile si este responsabil pentru programul de antrenament.
Treaba ta este sa te faci potrivi acolo unde este nevoie. Trebuie de asemenea sa lucrezi si sa predai dupa regulile
stabilite, dar, ca oportunitate de invatare, este de obicei o sansa excelentd de a castiga experienta. La acest tip de
angajament impozitele sunt mai mici, dar nu se pot deduce unele cheltuieli (telefon, célatorii, etc.).

ii. Autoangajare:

in cele mai multe tari existd unele avantaje privind impozitele in cazul formei de autoangajare. Poti si-ti fixezi
propriile tarife, sd-ti tii propria evidenta contabild si sa-ti dezvolti tipul de clienteld pe careti-0 alegi. Oricum,
aceasta forma nu-ti permite sd antrenezi impreuna cu cineva in felul in care ai face-0 ca asistent.

iii. Parteneriat:

Daca vrei un parteneriat, este recomandat sa soliciti sfatul unui jurist inainte de a incepe afacerea. Este
important. Aportul fiecarui partener in afacere, faptul ca parteneriatul este egal sau in alte forme este totdeauna
cel mai bine s fie stabilite printr-un contract incheiat legal. Este important de specificat ce se Intdmpla daca unul
din voi sau ambii doresc sa incheie parteneriatul.

iv. Contracte:

Este recomandat ca antrenorii si obtind un contract cu organizatiile pentru care lucreazi. In mod special este
important pentru antrenorii care lucreaza in cluburi. Contractul ar trebui sd contind urmatoarele:

termenii angajamentului sau contractului.

lungimea si natura (pe perioadd nedeterminatd sau determinata) angajarii.

reglementarile antrenamentului incluzand obligatii / drepturi, etc.

reglementarile financiare.

reglementari generale cum ar fi vacante, asigurare, dispute, etc.

Antrenorii ar trebui sa obtina consiliere legala pentru a fi siguri ca, contractele lor le clarifica pozitia In legatura
cu toate cele de mai sus.

3. INTOCMIREA UNUI CURRICULUM VITAE (RESUME)

Cand solicitd o slujba, un antrenor ar trebui sa fie capabil sd-si facd un curriculum vitae. Este important ca un
curriculum vitae pentru un antrenor individual sa fie scris clar, ordonat ca prezentare §i usor de citit. Ar trebui sa
nu prezinte corecturi dupa ce a fost scris pentru ca acest lucru face o impresie proasta.

CV-ul ar trebui sa arate profesional. Ar trebui sa fie la obiect si clar. CV-ul ar trebui sa nu fie exagerat.

Este preferabil ca CV-ul sa fie construit mai degraba individual pentru slujba sau pozitia specifica solicitate,
afard de cazul cand acelasi CV este gandit pentru unele slujbe pe parcursul unei perioade de timp. Unele slujbe
sau pozitii pot include mai multa administratie decat doar antrenare, iar CV-ul tau ar putea sa reflecte aceasta.

Un CV al unui antrenor de tenis ar trebui si includi urmiétoarele:

e Detalii personale — Numele, data nasterii, sexul, nationalitatea, adresa si numarul de telefon (unde el/ea

poate fi contactat in timpul zilei), starea civild, permis de conducere, etc.

Studii — Scoli si colegii frecventate si calificiri obtinute.

Antrenarea in tenis — Calificari, experienta si apartenente la organizatii.

Jocul in tenis — Standarde de joc si experienta competifionala.

Dezvoltarea tenisului si Organizagie — Detalii despre managementul in cluburi, ale echipelor, sectiunile de

juniori, etc. Cursuri frecventate: cursuri de calificare, etc.; abilitatea de a organiza turnee mici: ca arbitru

principal, ca arbitru de scaun.

e Slujbe in tenis — In ordine cronologica: pozitie, rol, standardul elevilor, etc.

e Altele — Alte calificari, experienta in alte sporturi, experienta in alte domenii (nu direct in tenis) sau lucruri
de interes.
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e Ca arbitru principal — Minim doud persoane dispuse sd-ti confirme caracterul si capacitatile. Nu ar trebui
folosite in acest scop rudele.

(La sfarsitul capitolului este o mostrd de CV).

4. ABORDAREA INTERVIURILOR
Intrebarile pentru care tu, ca antrenor, ar trebui si fii pregatit sunt:

Ce te motiveaza?

Care sunt punctele tari / punctele slabe?

Ce ai invétat de la ultima slujba? De ce ai plecat?

De ce vrei slujba aceasta?

Ce vrei sa stii despre slujba?

Ce eficacitate si beneficii poti sa aduci odata cu aceasta slujba?

In legatura cu toate de mai sus ramai calm si increzator.

5. ORGANIZAREA TIMPULUI

Abilitatea de a organiza eficace un timp anume este un element important al succeselor individuale. Acest lucru
ajutd oamenii:

prin faptul ca duce la folosirea mai eficienta a timpului.
sa-si planifice timpul mai eficient.
sd aiba un control mai bun asupra mediului lor de lucru.

Organizatorii buni ai timpului:

planifica fiecare zi si fiecare sesiune de antrenament.

se concentreaza asupra indeplinirii obiectivelor.

nu sunt perturbati de alte lucruri neasteptate care sa le dea peste cap programul.
au incredere in ei si n abilitatile lor.

ii. Cum si organizezi timpul:
Asigurd-te cd mergi in directia bund

Stabileste obiective anuale, de sezon, bianuale, si la trei luni si monitorizeaza-le regulat.

Dezvolta un orar si criterii care s masoare progresele pentru evenimentele importante.

Discuta planurile cu asistenti sau experti; incurajeaza feedback-ul si accepta ajutor si critica constructiva.
Pregateste un sistem de inregistrare care sa permita referiri rapide la rezultate.

Intocmeste o listd de aducere aminte care are menirea si te tina ghidat. Tine lista cu tine tot timpul.
Noteaza datele limita de rezolvare si apoi dezvoltd un plan de actiune pentru aducerea lor la indeplinire.

Foloseste eficace propriul timp

e Tine la tine un caiet de notite pe care sa notezi ideile care apar. Un caiet de notite tinut 1anga pat evita
insomniile. Descarcandu-ti ideile te ajutd sa gandesti mai bine la Intalniri si previne sa devii confuz atunci
cand incerci sa-ti amintesti ideile valoroase.

e Foloseste timpul liber (de ex. in mijloacele de transport in comun) pentru a citi corespondenta necesara.

e Defalcd proiectele in parti mai mici, unitdfi mai usor de gestionat folosind perioade scurte de timp
disponibile pe parcursul unei zile incéarcate pentru a lucra la aceste proiecte.

e Asigura o concordanta intre obiectivele personale si obiectivele de antrenament. Orarul evenimentelor
personale trebuie sa corespunda cu agenda evenimentelor sportive.

e Concentreaza-te asupra unei singure sarcini la un moment dat — identificd mintal succesiunea retroactiva a
pasilor care au condus la rezultate de succes.
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Separa munca ce are prioritatea cea mai mica si pune-o deoparte pentru mai tirziu sau elimin-o complet.

Organizeazd-ti biroul (acasd sau la lucru)

Aranjeaza-ti dosarele:
Lucruri pe care sa le faci — in care sa plasezi anumite sarcini in ordinea importantei pentru tine.
Lucruri pe care urmeaza sa le faci — in care sa plasezi documentele despre lucrurile pe care urmeaza
sa le faci dar nu vrei sa te gandesti la ele acum.
Corespondenta de rutina — scrisori pentru care trebuie sa-ti planifici sa raspunzi.
Hartie pentru cos — 80% din hartia pe care o primesti: noteaza continutul si arunc-o.
Cumpara o agenda cu spatiu suficient pentru o listd zilnica cu ,lucruri de facut”. Planificd orarul pentru
unele sarcini (chiar gi cele usoare) pentru date ulterioare.
Aranjeaza-ti biroul astfel Incat sd ai la indemana lucrurile de care ai nevoie si sa nu fie in dezordine —
foloseste accesorii comerciale de birou pentru schite, foi, etc.
Stabileste un sistem eficient de arhivare — se pierde atat de mult timp datoritd incetinelii cu care gasesti
documentele.

Organizeazd-i pe altii

Fixeazd si urmireste date limita de rezolvare pentru tine si altii — adu-le aminte celor care obisnuiesc sa
intarzie.

Recunoaste importanta delegarii muncii si foloseste-te de ajutoare valabile.

Fixeazd limite bazate pe asteptdri si obiective realiste §i comunicd-le echipei, antrenorilor asistenti,
oficialilor si parintilor.

Recunoagte diferenta dintre delegare si abdicare. Delegarea solicitd urmarirea pentru a verifica daca
persoana progreseaza In rezolvarea sarcinii si a vedea daca are nevoie de ajutor sau incurajare.

Mentinerea controlului

6.

Concentreaza-te sa controlezi ceea ce tu sau timpul sdau se impune a fi controlat gi gaseste-ti timp pentru asta
in toiul unor zile cu program incarcat.

Nu-ti fie fricd sa spui nu. Putine lucruri facute bine iti vor aduce mai mult respect decat incercand sa faci
totul.

Fa-i pe altii sa inteleagd nevoia ta de intimitate in timpul liber.

Noteaza detaliile importante si fa-ti o lista cu lucrurile care contin detalii si proceduri folosite regulat pe care
sa ti le amintesti.

Concentreaza-te sa obtii mesaje directe, clare si scurte si incurajeaza-i pe altii sa treaca la subiect 1n discutii
sau la telefon.

Calmeaza-te cand unele solicitari par sa fie urgente — opreste-te sa gandesti Tnainte sa reactionezi instinctiv.
Gaseste-ti timp doar pentru tine si acest lucru sa faca parte din obisnuinta fiecarei zile.

Ofera-ti timp pentru limpezirea mintii, pentru a gandi si a planifica.

Fii sigur ca hartiile si documentele importante pot fi obtinute usor si repede; indeparteaza problemele
nerelevante.

Calmeaza-te atunci cand simti presiune si revizuieste in mod regulat prioritatile.

AUTODEPASIREA

Antrenorii de tenis ar trebui sd se straduiasca in mod

continuu sa se autodepaseascd. Domeniile care ar
putea fi folositoare pentru focalizarea asupra
autodepasirii includ:

Imbunatatirea  educatiei  (prin  frecventarea
seminariilor pentru antrenori).

Invatarea limbilor straine.

Calatoriile.

Imbunitatirea abilititilor de vorbire in public.
Cititul cartilor.

Initierea unei librarii de tenis cu carti si materiale
video.

Luarea de lectii pentru ei ingisi.

Familiarizarea cu calculatorul.

Improspatarea cunostintelor.
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Invatarea de la alti antrenori.
Imbunitatirea nivelului de joc.
Participarea la turnee de nivel ridicat.
invatarea de la alte sporturi.

7. ETICA SI ANTRENAMENTUL

Din moment ce procesul de antrenament are o mare putere de a modela vietile jucatorilor, un antrenor ar trebui
sa aiba un cod etic care sa pozitioneze drepturile i nevoile jucatorilor Tnaintea celor ale antrenorului.

Integritate Respect pentru altii

Responsabilitate

~

PRINCIPII & e

ETICE

Demnitate —

™~

Antrenare responsabila

Grija pentru bunastarea altora

i. Principii generale:

e Demnitate:
Este de asteptat ca un antrenor de tenis sa-si pastreze demnitatea profesiei sale atat in public cat si in viata
privata.
e Integritate:
Antrenorul ar trebui sa fie onest cu sine 1nsusi, cu camarazii sdi antrenori $i cu jucatorii.
e Competenta:
Antrenorul ar trebui sa se straduiasca sa-si mentind standarde ridicate de profesionalism in munca sa.
e Responsabilitate:
Antrenorul este responsabil nu numai fatd de jucatorii sdi, ci si fatd de colegii sai.
e  Grija pentru bunistarea altora:
Antrenorul ar trebui sa caute sa contribuie la bundstarea celor cu care interactioneaza profesional.
e Respect pentru participanti si colegi.
Antrenorul ar trebui sa fie scrupulos, profund si cinstit in relatiile cu alte persoane si organisme.
e  Antrenare responsabila:
Antrenorul ar trebui sd se conforme legii si sd incurajeze dezvoltarea regulilor si politicilor care servesc
interesului tenisului (PTCA, 1996).

ii. Standardele eticii:

Este important pentru antrenor sd mentind standarde ridicate ale eticii si sd promoveze un exemplu de

sportivitate. In felul acesta cei pe care ii antreneaza sunt indemnati sa perpetueze aceste principii.

e Nu te reprezenta pe tine insuti ca fiind altd persoana decat vrei sa fii sau esti intr-adevar.

e Daca esti invitat sd Indeplinesti un angajament de antrenare asigura-te ca nu ofensezi alt antrenor. Cauta sa
cunosti alti antrenori si asigura-te cd nu exista conflicte de interese.

e Daca te apropii de un jucator, intreaba-1 daca primeste In mod curent instruire de la alt antrenor. Daca se
intampla asta, ar trebui sd-i spui jucatorului ca nu poti considera ca lucrezi cu acel jucator pand cand relatia
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de antrenare cu alt antrenor s-a Incheiat intr-un mod corect.
Solicita elevilor tai o taxa corectd (Applewhaite & Durham, 1994).

Sex

Bani

‘\

Relati *——

PROBLEME

ETICE

Pozitie si putere

Altele

1V. Sideci?............ Aplicatii practice

in ce priveste rolul unui antrenor

»Sportivul pe primul loc, victoria pe al doilea” ar trebui sa fie filozofia pe care sa se bazeze toti antrenorii de
tenis.

Rolul unui antrenor nu este numai acela de a preda tenis.

Este necesar sa se foloseasca diferite stiluri de antrenare (autoritar, cooperant, tolerant) pentru situatii
diferite si pentru a atinge obiective diferite.

Abilitatile de comunicare pot fi imbunatatite prin practica.

Pune intrebari elevului oricand este posibil.

Ofera feedback ,,specific”.

,,Asculta” elevul.

Asigura-te ca sunt compatibile comunicarea verbala si cea nonverbala.

Foloseste cuvinte / comenzi cheie pentru a imbunatati comunicarea si a implica elevul.

Antrenorul ar trebui sa varieze si sd-si adapteze metoda de comunicare la diferite situatii de antrenament pe
care le intalneste.
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LISTA DE VERIFICARE A ABILITATILOR DE COMUNICARE

Avem aici o listd de verificare a abilitatilor de comunicare pentru antrenorii de tenis. Foloseste-0 pentru a-ti face
propria evaluare, ori pune pe cineva sa te evalueze. In aceasta lista de verificare sunt incluse multe aspecte care
au legiturd cu comunicarea in tenis. Incercuieste numirul corespunzitor care in mod cinstit crezi ci ti se
potriveste. Valorile sunt urmatoarele: 5 (totdeauna), 4 (adeseori), 3 (ocazional), 2 (cateodatd), 1 (niciodata).

Aspect Problema Valoarea
+ —
Verbal Mesajul contine informatii credibile 5 4 3 2 1
Mesajul/instructiunea este consistent 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste numele jucatorilor 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste mesaje simple si directe 5 4 3 2 1
Antrenorul se concentreaza numai asupra unui lucru la un moment dat 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste limbaj pe inteles 5 4 3 2 1
Antrenorul repeta si concluzioneaza chestiunile importante 5 4 3 2 1
Antrenorul verifica daca a fost inteles 5 4 3 2 1
Antrenorul pune intrebari eficace 5 4 3 2 1
Antrenorul pune intrebari deschise 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste sandvisul pozitiv 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste feedback-ul pozitiv 5 4 3 2 1
Antrenorul ofera feedback specific 5 4 3 2 1
Antrenorul este onest/credibil 543 21
Antrenorul are o proiectie buna a vocii 5 4 3 2 1
Antrenorul variaza inaltimea, tempoul, volumul, ritmul vocii 5 4 3 2 1
Antrenorul oferd recompense potrivite 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste opinia pentru a genera discutie 5 4 3 2 1
Antrenorul spune jucatorilor mai degraba ce sa faca decat ce sa nu faca 5 4 3 2 1
Sunt folosite cuvinte cheie (folosite de catre jucator sau antrenor) pentru a 5 4 3 2 1
imbunatati comunicarea
Antrenorul foloseste stiluri de antrenare potrivite diverselor situatii 5 4 3 2 1
Nonverbal | Mesajul nonverbal este compatibil cu mesajul verbal 5 4 3 2 1
Antrenorul asculta elevul 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste demonstratiile pentru a imbunéatati mesajul verbal 5 4 3 2 1
Antrenorul arata interes pentru mesajul elevului (ascultare activa) 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste expresii faciale potrivite 5 4 3 2 1
Antrenorul zaimbeste adesea 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste gesturi potrivite ale corpului (maini, brate) pentru a 5 4 3 2 1
imbunatati mesajul
Antrenorul foloseste in mod adecvat contactul corpului (baterea palmelor, 5 4 3 21
bataia ugoara pe umar, etc)
Antrenorul foloseste o distanta agreabila fatd de elev 5 4 3 2 1
Hainele antrenorului §i aparenta generala oferd o imagine profesionala 5 4 3 2 1
Antrenorul are bune obiceiuri igienice 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste in mod corect contactul ochilor 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste mereu o buna postura a corpului 5 4 3 2 1
Antrenorul pozitioneaza in mod corect pe sine si grupul 5 4 3 2 1
Antrenorul foloseste echipament adecvat 5 4 3 2 1
Antrenorul aratd preocuparea pentru ,,performantd”, ,,efort”, ,,jucator”, mai 5 4 3 2 1
degraba decat numai pentru rezultat
Evaluare generala:

ASPECT PUNCTE Excelent (150 sau mai mult)  Bine (110 — 139)
Verbal Mediu (81 — 109) Slab (41 — 80)
Nonverbal Foarte slab (40 sau mai putin)

TOTAL
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EXEMPLU DE CURRICULUM VITAE

NUME: Joe Smith
ADRESA: 41 Park Avenue
Amsterdam, Olanda
Telefon: 1-803 7627
Fax: 1-803 7618
DATA NESTERII: 23-12-58 NATIONALITATE: olandez

STAREA CIVILA: Cisitorit, cu doi copii.

PREGATIRE:

BS. Physical Fitness — Universitatea Daneza (81).
MS. Physiology — Universitatea Daneza (83).

CALIFICARI iN TENIS:

Scoala de Antrenori Nivel I1I a Federatiei Daneze (87).

DSPTA de Rang Profesional (85).

Am frecventat multe seminarii pentru antrenori incluzand ITF Worldwide Workshop Barcelona (95).
Simpoziomul pentru Antrenori ETA 94 (Finlanda), 96 (Austria).

CA JUCATOR DE TENIS:

Am jucat 2 ani in circuitul profesionist — clasificat 430 ATP (1987).
Am fost numarul 12 in clasamentul din Olanda (1986).
Am fost numarul 4 la categoria pana la 18 ani in Olanda (1976).

SLUJBE iN TENIS:

Din August 94 pana in prezent: Director al Tennis Amsterdam Racket Club (8 terenuri in sala, 10
terenuri afard, 1000 de membri). Programul de predare: 30 ore pe saptimand. Am avut in sarcina
organizarea programelor pentru juniori si adulti, consultantei pe diverse probleme, echipelor de club,
turneelor, etc. Am supravegheat 4 antrenori asistenti. In aceasti perioada petrecuti de mine aici numarul
membrilor clubului a crescut de la 800 la 1000.

Din ITulie 92 pana in august 94: Sef al Pro Default Racket Club (4 terenuri in sald, 8 terenuri afara, 800
de membri). Programul de predare: 40 de ore pe sdptimand. Am avut in sarcind organizarea
programelor pentru juniori si adulti, consultantei pe diverse probleme, echipelor de club, turneelor, etc.
Am supravegheat 1 antrenor asistent.

Din Mai 87 pana in Iulie 92: Asistent la Pro Double Fault Tennis Club (12 terenuri in sald, 8 terenuri
afara, 1500 de membri). Programul de predare: 45 ore pe saptiméana. Am fost Asistent al antrenorului
Frank van Forgetmenot.

Din 1987 pana in prezent: Federatia Daneza de Tenis. Am lucrat o parte din timp pentru Federatia
Daneza de Tenis antrenand jucatori la centrul national si cdlatorind cu echipele nationale de juniori la
turnee incluzand Campionatele Europene de Juniori.

ALTE CALIFICARI:

Vorbesc fluent engleza, franceza, germana, irlandeza.
Lucrez pe calculator.
Permis de conducere pentru toate categoriile.

ALTE PREOCUPARI:

Golf, scufundari in container.

REFERINTE:

Doug MacKiller, Antrenor la Federatia Nationala Daneza.
Frank van Forgetmenot, Director al Antrenorilor, Federatia Daneza de Tenis.

21






Capitolul 2

Metodologia predarii tenisului

., Arena, tabela de scor, terenul de tenis,
toate functioneaza si formeaza terenul de joaca”

J. Huizinga, Danish Philosofer

I. Introducere
I1. Stilurile de predare aplicate in tenis
I11. Metodele de predare aplicate in tenis

IV. Aplicatii practice
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I. Introducere

1. DEFINITIE, IMPORTANTA SI OBIECTIVE
(Cayer, 1995; LTA, 1995; Thorpe, 1994, 1995)

Metodologia este stiinta metodei. Este stiinta care ajutd profesorul sa indeplineascd mai bine obiectivele
educationale fixate pentru o lectie anume. Metoda implica prezentarea lucrurilor intr-o maniera ordonata. Este un
set de reguli care ar trebui sa fie urmate pentru a obtine obiectivele de invitare specificate.

Este important sa se foloseascd o metodad de invatare

a tenisului astfel incat profesorul sa poatd realiza

obiective principale ale procesului de predare, adica

urmatoarele:

e Accelerarea procesului de invatare.

e Siinvete un numar cat mai mare de elevi.

e Si predea In ordinea progresiva a dificultatii.

e Si predea folosind toate posibilitatile,
facilitatile si sistemele.

O problema comuna este aceea ca multi profesori de
tenis predau in acelasi mod in care 1i s-a predat,
respectiv persoana care i-a invatat. Acest lucru ar
trebui evitat.

_€i

Cand predai este crucial sa fii sistematic pentru ca structura lectiei este criticd pentru procesul de invatare.

Tenisul este un sport deschis abilitatii. Jucatorul nu repetd niciodatd aceeasi loviturda pentru ca niciodatd nu

factori:

Faza Factor Caracteristici
Perceptie Abilitati de receptie e Perceptia necesara pentru a aprecia mingea care vine cit se poate de
repede.

e Anticiparea asupra locului i momentului in care va ateriza mingea.
e Deplasarea pentru a ajunge la minge cat se poate de repede
mentindnd totodata echilibrul.

Decizie Abilitati de luare a | ¢ Deciderea a ceea ce sa faci cu mingea.
deciziei e Folosirea de informatii in faza de receptic si a experientei
jucatorului pentru a decide asupra raspunsului intr-un timp limitat.
Actiune Abilitati de executie o Actiunea de lovire a mingii.

e Sincronizarea, pozitionarea, directionarea.
o Dezvoltarea unei tehnici temeinice a loviturii.

Feedback Analiza abilitatii e Procesul de analiza a performarii actiunii.

1. PREDARE SI INVATARE (LTA, 1995; Thorpe, 1994, 1995)

Predarea este ceea ce face antrenorul, invatarea este ceea ce face elevul. Antrenorii ar trebui sa fie cei care
faciliteaza procesul de invatare. Doar faptul ca profesorul preda nu presupune ca automat elevul invata. Invatarea
se Intdmpla doar cand apare o schimbare in directia elevului.

Abilitatea motorie de invitare implica o schimbare a comportamentului ca urmare a schimbarilor in sistemele
nervoase si musculare ale jucatorului. Invatarea abilitatilor motorii pare sa fie mai durabild decat invatarea altor
abilitati non motorii.

Procesul de predare este bazat pe o relatie continua dintre antrenor si scolar. Experienta scolarului in cadrul unei
lectii de tenis reflectd ceea ce antrenorul face si spune in timpul acelei lectii.

O buna predare se intdmpla doar atunci cand aceasta contribuie la Invatare si intelegere de catre scolar. Rezultate
bune in procesul de predare sunt consecinte ale potrivirii intentiilor (ceea ce vrei sa faci) si actiunilor (ceea ce de

fapt faci).
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Predarea nu este totdeauna un act pozitiv. Daca antrenorul nu este sigur cd poate ajuta, este mai bine sa nu
insiste. Practica si experienta este o parte importanta a invatarii. Dar practica nu se deruleaza perfect daca tehnica
este deficitara.

Daca antrenorul vrea ca predarea sa sa faciliteze procesul de invatare a scolarului este important sa aiba in minte

urmatoarele aspecte:

e Obiectivele de predare si continutul: La inceputul lectiei profesorul ar trebui sda aibd anumite obiective
pentru elev si un plan care sa acopere continutul lectiei.

e Metodele de predare si stilurile de predare folosite: Anterior lectiei profesorul ar trebui sd decida asupra
metodelor si stilurilor de predare pe care sé le foloseasca si care pot sa fie adaptate in mod adecvat in timpul
lectiei.

e Mijloace de predare disponibile: Profesorul ar trebui sa cunoasca, anterior, ce are la dispozitie pentru lectie
(facilitati, instructori, mingi de tenis, numar de terenuri) si sa planifice lectia luand in consideratie aceste
mijloace disponibile.

Relatia intre predare si invatare este urméatoarea:

Mijloace disponibile

A

Obiectivele de Procesul Nivelul Procesul Nivelul
predare Sl » ANTRENORUL » de > 1n11;|1a1 » de > fi nlal
continutul predare al invatare al
scolarului scolarului
\ 4

Stiluri i metode de
predare

3. TIPURI DE PREDARE

Urmatorul tabel arata doud tipuri de baza de predare si invatare:

Propria predare (invitare prin substituire) Predare formala
e Scolarul si profesorul sunt aceeasi persoana. e Douad parti: profesorul si scolarul.
e Poate fi productiva daca scolarul este organizat si | ® Este cea mai folositoare cand scolarul vrea sa invete
un bun observator. o tehnicd temeinica intr-0 perioadd scurtd de timp,
e Daca nu, se pot produce greseli in producerea in virtutea progresarii corespunzatoare.
loviturii §i ca urmare o intarziere in procesul de
invatare.

4. ETAPELE INVATARII (Groppel, 1993; LTA, 1995; Tennis Canada, 1989)

Jucatorii invatd abilitdtile din tenis printr-un proces mai intdi de invatare a tehnicii, apoi de dezvoltare a acesteia
in conditiile cresterii dificultatii situatiilor. Etapa finald implica folosirea tehnicii in mod eficace in situatiile de
joc din meci, imbinand receptia si decizia cu executia tehnica.

Cand un jucdtor de tenis Tnvatd, el trece printr-un proces de invatare progresiv. Este important pentru antrenor sa
recunoasca aceste etape diferite si sd incerce sd potriveasca stilurile si metodele de antrenament si dificultatea

sarcinii/exercitiului la etapa de invatare a jucatorului.

Obiectivul major al antrenorului de tenis este de a ajuta jucatorii sa treaca prin diferite etape, in cele din urma
permitand jucatorului sd dezvolte abilitati in jocul competitiv.
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Caracteristicile principale ale fiecarei etape de invatare sunt aratate in urmatorul tabel:

Etapa Caracteristici Abilitate
Etapa formirii | In general: Implica o conceptie activa asupra a ce este de ficut si o atentie | 30%
planului sau | totala asupra sarcinii. dobandita
etapa verbald | ¢ Multe erori apar deoarece jucatorul isi ,,fixeaza” in memorie miscarea.
/cognitiva e Creierul comanda corpului cum sd performeze abilitatea. Apoi jucitorul
Jucatorul nu stie foloseste feedback-ul pentru a compara si ajusta miscarea la urmatoarea
ce sa faca sau stie incercare.
si nu poate sd facd | Practica: Variatd, simpla, distribuiti. Intreaga metoda preferati. Nici o
sau poate sa faca | presiune asupra rezolvirii problemei. Un singur lucru la un moment dat.
doar intr-o forma | Feedback: Nu dupi fiecare incercare, dar frecvent in mod verbal si vizual.
primard Foloseste sanvisul pozitiv. Evidentiazd performanta. Modalitatea extrinseca
(de la antrenor) si clard este mai buna. Pune intrebari. Solicitd jucatorii s
compare ce anume s-a intamplat cu ce ar fi trebui sa se intdmple.
Motivarea: Extrinseca sau intrinseca in functie de jucator. Implica
obiectivele. Erorile sunt parte a invatarii.
Rolul antrenorului: De a prezenta miscarea cu simple explicatii si
demonstratii, materiale video, etc.
e Foloseste repere relevante si simple bazate pe experienta anterioarda a
jucatorului (transferul pozitiv).
Etapa de | In general: Ajustarea abilitatii in urma feedback-ului. 75%
practici/repetare | e Constanta crescutd, eficienta si sincronizare a tehnicii. dobandita
sau  asociativa: | ¢ Mai putine erori si reducerea atentiei asupra sarcinii insisi, nu este
Jucatorul stie ce nevoie sa reflectezi sau sd discuti prea mult.
trebuie sd facd, | Practica: Variata. Organizeaza exercitii pentru aceeasi abilitate chiar in caz
poate demonstra | de reusitd pentru a asigura constanta si dezvoltarea abilitatii (suprainvatare).
abilitatea  intr-0 | Creste gradual presiunea (provocare optima).
situatie  inchisd | o Separa repetirile cu frecvente perioade de pauzi (ca in meci). Repetiri
(de ex. situatii de calitative.
repetare, exercifii, | o Foloseste in parte metoda pentru invitarea loviturilor complexe
etc.). c:émd este (serviciu, atac) daca este necesar.
solicitata _ 9| Feedback: Exerseazd cu feedback semnificativ. Antrenorul foloseste
decizie minora. cuvinte cheie si intrebari eficace (verbale) — descoperire ghidata.
e Jucatorii au nevoie de repere receptoare, auditive, vizuale sau
kinestezice (depinde de jucator).
e Foloseste feedback intrinsec, limpede si mai putin frecvent. Schimba
gradual de la evidentierea performantei la evidentierea rezultatului.
Motivarea: Sporeste motivarea intrinseca, fixeazd obiective realiste si
include unele obiective de rezultat.
Rolul antrenorului: Céteva demonstratii si tot mai specifice. Ofera
informatii verbale individualizate pentru fiecare. Cladeste increderea de
sine.
Etapa autonoma/ in general: Tehnica devine automatizatd. Actiune eficientd si eficace. | Total
diferentiata: Tehnica devine abilitate deoarece este folositd in context (luarea deciziilor | dobandita
Jucatorul  poate | in legatura cu adversarul, etc.).
folosi abilitatea in | ¢ Automatizarea asiguri o mai mare economie de efort si creste
situatii acuratetea.
competitive e Jucatorii gindesc asupra tipului loviturii inainte §i nu in timpul
raspunzand desfasurdrii acesteia.
adecvat unei | Practica: Tehnicile care ajuta la automatizarea procesului sunt: Vorbitul cu
probleme. sine, gesticulatia, relaxarea, folosirea cuvintelor cheie, comentarii verbale

(comenzi sau sugestii) sau imitarea loviturii Intre puncte.

e Foloseste lucrul individualizat, situatii de joc specifice (mediu
competitiv) si situatii deschise de dezvoltare a abilitatii.

Feedback: Nu prea frecvent din partea antrenorului, proprie analizd a

jucatorului (intrinsecd). Mai detailat si mai specific. Reincarcare pozitiva.

Motivarea: Importanta caracterului intrinsec si personal. Combinid acest

proces cu obiectivele de rezultat.

Rolul antrenorului: Interventie minimala,

monitorizari. Mentinerea increderii de sine.

impulsionarea propriei
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5. TIPURI DE ELEVI
(Braden, 1991; Cayer & Milano, 1994; Colette, 1991; Dinoffer, 1995; Hansson, 1991,
Junian, 1992; LTA, 1995)

Existd variate tipuri de elevi. Nu toatd lumea invata in acelasi fel. Fiecare are o preferintd pentru cum anume sa
invete.

Existda multe moduri de procesare a informatiei.
Informatia este procesatd in urma a trei tipuri de
simfuri experimentte de persoane:

e vizual
e auditiv
e Kkinestezic

Oricand antrenorul instruieste pe elevi o combinatie a
acestor canale este folosita de acestia pentru a intelege
ceea ce el a spus.

Profesorii trebuie sa incerce sa recunoasca diferite
tipuri de elevi, deci nu antrenorul este cel care alege
tipul de invatare.

La majoritatea jucatorilor:

e 83% din Invatare vine de la faptul ca i se arata ce sa faci: (demonstratii). Vizual.

e 11% din invatare de la simtul auditiv: de ex. ascultare, evaluarea informatiilor verbale, etc. (explicatii).
Auditiv.

e 6% din invatare vine prin alte simturi: de ex. jucdtorii care invata simtind miscarea. Kinestezic.

Cand se lucreaza cu grupuri, este dificil sa te concentrezi doar asupra unei singure metode. Deseori este necesar
sa le combini pe toate ca sa vizezi toti elevii grupului. Cand lucreaza in cadrul unei lectii individuale antrenorul
ar trebui sa determine strategia de predare cea mai buna care depinde de caracteristicile pe care le are jucatorul
respectiv.

Ar fi de ajutor dacd jucatorii ar sti care tip de Invatare li se potriveste, astfel ei ar putea sd-si informeze
profesorul cum ar fi mai bine pentru ei. Exista doud moduri de baza pentru a recunoaste care tip de invatare i se
potriveste unui jucator:

e Solicitd jucdtorul sa descrie experienta sa 1in tenis: dacd el foloseste descrieri §i comentarii
verbale/vizuale/kinestezice el este respectiv o persoand care invatd cu ajutorul perceptiilor
verbale/vizuale/kinestezice.

e  Priveste la ochii jucatorului atunci cand descrie experienta sa in tenis: daca 1si ridica privirea inseamna ca el
percepe vizual, daca privirea este indreptata in jos el percepe kinestezic, iar daca ochii se misca dintr-0 parte
in alta Inseamna ca jucatorul invata cu ajutorul perceptiilor verbale.

Cand se Invata abilitati noi este important ca acestea sa fie initiate prin intermediul tipului de invatare preferat de
jucétor, abia apoi sa se consolideze cu ajutorul celorlalte tipuri de invatare. Majoritatea oamenilor tind sa invete
mai mult prin intermediul unuia din aceste trei canale decat prin celelalte doud. Aceste canale de invatare
determina trei tipuri de elevi:
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Canalul de

Caracteristici

invatare

Cel care invata Acest elev invatd in principal prin intermediul simtului kinestezic. Pentru acest elev
kinestezic lucrul important este actiunea (exercitiul).

(simtind) Cel care invata kinestezic trebuie sa simta ce se intdmpla. El are nevoie de repere tactile,

de ex. antrenorul trebuie sa ia bratul jucatorului si sa-1 miste pe traiectoria loviturii.

El foloseste comentarii descriptive de tip kinestezic cu ar fi: ,,Simt ..., tine-mi bratul
pentrua ..., etc.”.

El vorbeste fara repeziciune pentru cé incearca sa simtd ce spune si face.

Strategia de baza de predare elevului care invata kinestezic este numita ,,cu mainile” sau
»ghidarea tehnicii” in cadrul céreia profesorul ghideaza corpul jucatorului cand invata o
lovitura sau profesorul foloseste materiale pentru ghidarea miscarii (diagrame de perete,
mingi suspendate, etc.).

Incearca s invete prin incercare si eroare. Repetitia este lucrul important. Cel mai bun
mod de a-1 invita este sa il faci sd se concentreze asupra unui singur lucru la un moment
dat.

Cand predai unui astfel de jucator, intrebuinteaza cuvintele lui §i permite-i sa
experimenteze si sd simtd noua informatie.

Cel care invata
vizual

Acest elev invata in principal prin intermediul simtului vizual. Pentru acest elev lucrul
important este sa vada (demonstratia).

Strategia vizuald este metoda pe care profesorii o folosesc cel mai mult in cadrul
lectiilor de tenis, fiind cea mai traditionala.

El foloseste comentarii descriptive vizuale cum ar fi: ,,Vad ..., aratd-mi ..., priveste la
asta ..., etc.”.

El vorbeste repede din cauza ca el descrie o imagine din mintea sa.

Este cel mai usor sa predai unor astfel de elevi. Dacd modelul este clar el poate sa invete
foarte usor. Mai mult, el poate invidta prin vizionarea materialelor video si prin
urmarirea demonstratiei tehnicii altei persoane.

Cand predai unui astfel de elev, foloseste cuvinte care sd producd un efect vizual,
diagrame, harti de perete, inregistrari video, tinte, etc. Pune-1 sa execute, fara minge,
ceea ce i-ai aratat (test pentru a vedea daca a inteles).

Informatia vizuald este mai valoroasa in etapa cognitiva (incepatori).

Jucatorul ar trebui si fie interesat sa priveasca imaginea si ar trebui sa fie capabil sa-si
aminteasca si sa reproducad migcarea.

Cel care invata
auditiv (sunete)

Acest elev invatd in principal prin intermediul simtului auditiv. Pentru acest elev lucrul
important este sa auda (explicatia).

El vrea si stie de ce anume face orice lucru. {i place informatia.

El foloseste descrieri verbale cum ar fi: ,,spune-mi ..., aud ..., ceea ce spui ...”.

El vorbeste cu si mai putina repeziciune pentru ca ideile sale sunt secventiale si mai
putin aleatorii In comparatie cu elevul care invata vizual.

Daca antrenorul are cunostinte despre tehnica sunetului, biomecanica, fizica, tactica,
etc., el poate invita foarte usor. In plus, el poate invita din carti si din discutiile cu
altcineva despre tenis.

Cand predai unui astfel de elev, foloseste cuvinte care sa producd un efect auditiv,
descrieri secventiale, si ofera-i mai multe detalii si date.

Poti sa folosesti comenzi sau sugestii pentru a-i da informatii verbale.

Informatia verbald este mai valoroasa in etapa autonoma (avansata).

Il. Stiluri de invatare aplicate in tenis

(Crespo, 1994; Thorpe, 1995)

1. STILURILE DE COMANDA SI DE EXPLORARE

STILURILE DE COMANDA (vezi tabelul I) STILURILE DE EXPLORARE (vezi tabelul I1)
e Comanda e Descoperire ghidata

e Exercitiu/sarcina e Rezolvare a problemei (divergenta)

e Reciprocitate/invatare prieteneasca e Program individual

e Propria verificare o Initiative ale elevului

e Implicare e Propria instruire
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STILURI DE PREDARE APLICATE IN TENIS (Tabelul I)

STIL CARACTERISTICI ESENTIALE OBIECTIVE CORESPUNZATOARE FOCALIZARE

A o Toate deciziile sunt luate de profesor. ¢ Conformitate pentru un singur standard de performanta. Dezvoltare
o Elevii fac ceea ce li se spune. o Eficienta in folosirea timpului pentru a dobandi abilititile. motorie

Comanda o Clasa raspunde ca un grup. o Siguranta si disciplina.

B o Majoritatea deciziilor luate de profesor. e De a imbunititi abilitatea. Dezvoltare
e Elevii iau unele decizii in timpul exersarii. o Sa facd elevii constienti de relatiile dintre folosirea judicioasa a timpului motorie

Exercitiu/ e Este fixatd de profesor o perioada din timpul exersarii si calitatea obtinuta sau rezultatul.

Sarcina cand profesorul poate ajuta individual. e De a invita elevii sd aprecieze propriul nivel al performantei.

C o Planificare facutd de profesor, executata individual. e De a angrena elevii in situatii speciale. Dezvoltare
o Elevii lucreaza in perechi, unul joaca rolul de profesor e De a dezvolta abilitati de comunicare. sociala (si

Reciprocitate/ iar celdlalt de elev; rolurile se schimba. e De a dezvolta abilitati de observare, ascultare si analiza. motorie)

invatare
prieteneasca

Criterii clare, scrise in general pe fise, sunt parte
integrantd a acestui stil.

Profesorul lasa responsabilitatea executiei elevului;
predarea se face in maniera prieteneasca.

De a spori cunostintele celorlalti, rabdarea si toleranta.

De a obtine maximum de feedback de la fiecare performer.
De a dezvolta increderea de sine / independenta.

De a dezvolta atmosfera cooperantd a grupului.

D o Planificare facuta de profesor. Criteriile de performanta e De a ajuta elevii sd-si evalueze propria performanta. Dezvoltarea
sunt esentiale. e De a ajuta dezvoltarea personala in directia onestitatii si abilitatii de a fi personald (si

Propria o Indivizii verificd propria lor performanta, de ex. iau obiectiv. motorie)
verificare decizii in timpul exersarii. ¢ De a ajuta elevii si-si recunoasci propriile limite.

o Oferirea de feedback pentru a clarifica criteriile statuate. | e De a crea independenta.
E o Planificare facuta de profesor. e De a maximiza implicarea si nivelul corespunzator de performanta. Dezvoltarea

o Indivizii isi verifica propria performanta pornind de la e De a acomoda diferentele individuale. personald )si
Implicare propriul nivel si progresand corespunzator. e De a ajuta elevii sd-si rationalizeze aspiratiile cu realitatea. motorie)

L]

Sarcinile sunt fixate incat sa se evidentieze progresul
individual.

De a permite fiecaruia sa progreseze.

TOATE STILURILE DE MAI SUS ARATA CONTROLUL ANTRENORULUI iN ETAPA DE PRE-IMPACT
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STILURI DE PREDARE APLICATE iN TENIS (Tabelul I1)

De a incuraja perseverarea pentru realizarea programului.

STIL CARACTERISTICI ESENTIALE OBIECTIVE CORESPUNZATOARE FOCALIZARE
F o Profesorul stie si planifica raspunsul sau solutia pentru o |  De a angaja elevii intr-un proces convergent de descoperire. Dezvoltarea
Descoperire sarcind data si conduce sistematic elevii pentru a e De a dezvolta progresiv abilitatile de descoperire. cognitiva (si
ghidata descoperi acelasi raspuns ori solutie. e De a dezvolta abilitatea de a gasi solutii fara antrenor. motorie)
e Intrebarile eficace ale profesorului sunt fundamentale.
e Alegerea pasilor potriviti in procesul de descoperire este
esentiald pentru succes.
o Implica redirectionarea elevilor care rezolva doar
tangential problema.
G o Profesorul prezinta intrebari sau o situatie problematicd, | e De a dezvolta abilitatea de a lucra si a dezvolta problemele. Dezvoltarea
Rezolvarea iar elevii sunt invitati sd descopere propria lor solutie e De a dezvolta implicarea in interiorul structurii unei activitati prin cognitiva §i
problemei alternativa. cautarea unei solutii. sociala (plus
(divergentd) | e Tn mod frecvent elevii sunt organizati in grupuri pentrua | e De a dezvolta abilitatea de a rezolva solutiile. motorie i
incuraja impartagirea ideilor. e De a incuraja gandirea independenta. personala)
e Elevii contribuie la decizii in toate etapele, din moment | e De a promova increderea elevilor in propriile lor idei si raspunsuri.
ce raspunsul lor poate determina urmatoarea miscare.
H e Elevul planificd si schiteaza programul. e De a planifica planificarea independenta si evaluarea ghidata. Dezvoltarea
Program o Profesorul propune subiectul de interes si aproba e De a dezvalui nivelul de intelegere prin intermediul aplicatiei. cognitiva si
individual programul. . personala (plus
L]

De a promova increderea de sine.

motorie)

I
Initiative ale

o Elevul selecteaza continutul si planurile si schiteaza.
programul cu aprobarea profesorului.

De a incuraja si dezvolta independenta.
De a arata intelegerea prin selectie, aplicatie.

Dezvoltarea
cognitiva si

elevului ¢ Elevul executd programul si il supune spre evaluare e De a Incuraja acceptarea responsabilitatii personale. personala (plus
profesorului. motorie)
J e Persoana care invata este deopotriva profesor si elev, lucrand complet independent. Dezvoltarea
Propria cognitiva,
instruire personald si
motorie.
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2. ALEGEREA UNUI STIL

Un bun antrenor trebuie sa
foloseasca o varietate de stiluri de
predare. Nu existd un stil anume
adecvat pentru toate situatiile.

Cei mai buni antrenori sunt acei
care combind o variatie potrivita a
stilurilor de predare care sa
convind situatiei si
caracteristicilor jucatorilor. Pentru
a proceda astfel, antrenorii ar
trebui sa se uite si la alti antrenori
si sd combine aceastd experientd
practica cu informatii din stiinta si
pedagogia sporturilor.

Decizia de a alege din unul sau altul dintre stiluri depinde de doua aspecte principale:

e (Cat de mult doreste antrenorul sa permita jucatorilor sa participe la procesul de predare.
e Gradul de manifestare printre elevi a patru domenii principale de dezvoltare: fizic, social,

emotional si cognitiv.

Stilurile de comanda nu permit jucatorilor sd participe la procesul de luare a deciziei care
apare in timpul procesului de invatare si predare. Stilurile de descoperire permit o mai mare
participare a jucatorului in procesul de luare a deciziei.

Insiruirea de stiluri care merge de la stilurile de comanda la stilurile de descoperire implica un
progres sporit a gradului de dezvoltare pe patru canale de baza: fizic, social, emotional si
cognitiv. Asta Inseamnd o independentd sporitd a jucatorului in procesul de invatare.
Urmatorul tabel arata care stil ar trebui sa fie cel mai potrivit pentru a fi ales corespunzator cu

obiectivele principale:

Obiectivele principale de predare

Stilul ales care se potriveste cel
mai bine

Stabilirea unei bune temelii a abilitatii (precizie si | Comanda
control).
Determinarea jucdtorilor sd lucreze in acelasi timp | Exercitiu/sarcind

(numdr mare de lovituri).

Accentueaza relatia dintre perechi (socializare).

Reciprocitate/invatare prieteneasca

Determina jucatorii sa recunoasca propriile erori.

Propria verificare

Adapteaza exercitiul/indemanarea abilitatilor diferite
ale jucatorilor.

Implicare (diferentiere)

Determina jucatorii sa gandeasca si sa gaseasca o noud
indemanare sau abilitate.

Descoperire ghidata

Determina jucdtorii sa gaseasca solufii pentru o
provocare data.

Rezolvarea problemei (divergenta)

Determina jucatorii sa decidd asupra unora din
aspectele practice.

Program individual

Jucatorii iau toate deciziile, antrenorul observa

procesul.

Initiative ale elevului

Jucatorii nu au nevoie de antrenor.

Propria instruire
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3. ORGANIZAREA CLASEI

Este important ca antrenorul sd aiba cunostinte bune despre cum se organizeaza clasa pentru a obtine maximum
de beneficiu din toate resursele disponibile. Cand vorbim de organizarea clasei ar trebui sa ne referim la predarea
grupului si trebuie sd ludm 1n considerare cateva aspecte:

e  Numidrul de locatii (locuri unde jucatorii exerseazad indemanarea).

e  Numiarul de sarcini (diferite sarcini/lovituri pe care jucatorii trebuie sé le execute).

e  Gradul de dificultate a sarcinii.

e Perioada de timp pentru fiecare sarcina.

i. Diferentiere: Antrenarea jucatorilor cu abilitati diferite:

Oricand ai un grup de incepatori sau doritori sa-gi

imbunatateasca jocul, va exista in mod inevitabil o

scara de abilitati diferite in interiorul grupului. Este

important de retinut:

e fiecare jucdtor constituie o individualitate cu

e fiecare jucator invatd si progreseaza intr-un ritm
diferit.

Ca antrenor ar trebui sd fii capabil sd construiesti

exercitii in care fiecare jucitor al grupului si fie

provocat. Cea mai bund modalitate pentru a face

acest lucru este diferentierea.

Diferentierea este organizarea aceleiasi sarcini sau

activitati intr-un astfel de mod incat fiecare jucator sa

poatd progresa si s obtind un succes. Pentru a face

aceasta este necesara 0 oarecare reorganizare prin

adaptarea:

e regulilor sarcinii.

e terenului folosit.

e echipamentului folosit.

Regulile pot fi schimbate intr-0 varietate de moduri.
De exemplu, dacd obiectivul exercitiului este
imbunatatirea constantei atunci unii jucétori ar putea
sa inregistreze scorul doar dacd mingea trece peste
fileu de trei ori, altii ar putea sa incerce sa obtina un
schimb de mingi inregistrand scorul de fiecare data
cand mingea trece dincolo de linia de serviciu, altii ar
putea sa inregistreze scorul de fiecare datd cand
mingea trece fileul. Astfel, toti jucatorii realizeaza
ceva, dar la nivelul adecvat de dificultate a sarcinii.

Schimbarea marimii terenului: daca obiectivul exercitiului este dezvoltarea balansului la loviturile de baza,
atunci lungimea marimii terenului poate fi schimbatd, in functie de abilitatea jucatorului. Cei mai buni jucatori ar
trebui sd joace pe lungimea normald a terenului, in timp ce altii ar trebui sa joace intre liniile de serviciu. Alti
jucdtori ar putea chiar sa se pozitioneze unul la o linie intre linia de serviciu si linia de fund, celalalt la linia de
fund.

Schimbarea echipamentului: existenta diferitelor tipuri de mingi de tenis ajutd foarte mult antrenorii care
lucreaza la abilitati diferite in cadrul aceluiasi grup. Folosirea mingilor spongioase sau a mingilor de tranzitie
pentru unii jucdtori §i a mingilor normale pentru altii face ca jucétorii sa fie capabili sa realizeze schimburi de
mingi la un nivel mai competitiv. Toti antrenorii se vor fi familiarizat cu existenta diferitelor lungimi ale
rachetelor si acest lucru iardsi ajuta la lucrul cu abilitati diferite in cadrul aceluiasi grup.

Cand se antreneaza in situatia abilitdtilor mixte, este uzual a se vedea o varietate de grupuri mici, fiecare facand
lucruri diferite, antrenorul incercand sa lucreze cu toate din acestea. Deseori jucatorii cei mai buni sunt ,,lasati sa
joace”, macar la nivelul la care ei pot sd o facd, in timp ce antrenorul se concentreaza asupra grupului mijlociu.
Rezultatul este faptul ca deseori doar o parte din jucatori se angreneaza cu adevarat in lectie iar altii progreseaza
mai putin sau deloc.

Antrenorii care pot sd foloseasca bine principiile diferentierii ar trebui sa rezolve problemele care apar in cazul
existentei abilitatilor diferite in cadrul aceluiasi grup dacd ofera individual jucatorilor sansa sa fie provocati in
mod adecvat.
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I11. Metode de predare aplicate in tenis

1. INTRODUCERE

Tipul metodei de predare este important cand antrenorul urmareste una din diferitele variatiuni de stiluri de

comanda in predare (de ex. comanda, exercitiu/sarcina, reciprocitate/invatare prieteneascd, propria verificare,

implicare).

Antrenorul ar trebui sa prezinte un model a ceea ce are de facut. Acest model poate fi prezentat in diferite moduri

care definesc metodele de predare. Aceste doud metode principale de predare sunt:

e Metoda globald: Cand antrenorul demonstreaza si predd o loviturd fard si o despartd in partile sale
componente.

e Metoda analitica: Cand antrenorul desparte lovitura in partile sale componente pentru a facilita procesul de
invatare.

Evident cé in fiecare din aceste metode de mai sus exista variatiuni care pot fi folosite de profesor. Nu exista

metode ,,bune” sau ,,rele”, doar decizii ale antrenorilor ,,bune” sau ,,rele” in ceea ce priveste alegerea metodei.

2. ALEGEREA METODEI DE PREDARE

Nu existd metoda unicd potrivitd in toate situatiile.
Cei mai buni antrenori sunt cei care pot adapta o
metoda adecvata care sd se potriveascd cu situatia
respectiva si caracteristicile jucatorilor. Cand se alege
o metodd de predare, antrenorul ar trebui sd ia in
consideratie urmatoarele aspecte:

i. Nivelul jucatorilor:

Ca o reguld generald, cand se preda incepatorilor se
folosesc mai mult metode analitice, in timp ce cand se
preda jucdtorilor avansati se folosesc mai mult
metode globale.

ii. Complexitatea abilitatii:

Ca o regula generald, cand se predau abilitati dificile
(de ex. serviciul) se folosesc mai multe metode
analitice, In timp ce atunci cand se predau abilitati
usoare (de ex. lovitura de dreapta) se folosesc metode
mai globale.

iii. Maniera de minifestare a abilitatii:

(de ex. aspectele tehnice) se folosesc mai mult metode
analitice sau mixte, in timp ce atunci cand se predau
abilitati deschise (de ex. aspectele tactice) se folosesc
mai mult metodele globale.

iv. Combinatii:

Cand jucatorul este un iIncepator si obiectivul este
unul dificil (de ex. serviciul), este mai bine sa se
foloseascd o metoda analitica. Cand jucatorul este
unul Incepator si obiectivul este unul usor (de ex.
lovitura de dreapta), este mai bine sa se foloseascd o
metoda mixtd. Cand jucatorul este unul incepdtor iar
obiectivul este unul foarte usor, (de ex. lovirea in sus sau in jos), este mai bine sa se foloseascd o metoda globala.
Cand se predd minitenis (de ex. rachete de plastic, mingi spongioase), este mai bine sd se foloseasca o metoda
globala.

Cand jucitorul este unul avansat si obiectivul este unul dificil (de ex. decizia tacticd vizadnd un passing-shot), este
mai bine sa se foloseasca o metoda mixta. Cand jucdtorul este unul avansat i obiectivul este unul usor (de ex. 0
lovitura de dreapta inversd), este mai bine sa se foloseasca o metoda globala. Cand un jucator este unul avansat si
obiectivul este foarte dificil (de ex. reactia comportamentald intre puncte), este mai bine sd se foloseasca o
metoda analitica.
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1V. Sideci?............. Aplicatii practice
pentru metodologia de predare a tenisului

e Antrenorii ar trebui sa Incerce sa prezinte fiecare lectie intr-o maniera ordonata.

e Nu preda in acelasi mod tuturor elevilor.

e Nu este necesar sa predai in acelasi mod in care, la rdndul tau, ti s-a predat — metoda de predare ar trebui sa
depinda de elev.

e Preda tenisul ca un sport al abilitatilor deschise.

e Forma (tehnica) ar trebui sa urmeze functiei (tactica) — mai intdi pune elevii sd joace si apoi preda-le tehnica
pentru a-i ajuta sa joace mai eficace.

o Fixeaza obiective pentru elev anterior lectiei.

o Fii pregitit sa folosesti o varietate de metode si de stiluri de predare pentru fiecare lectie.

e Ai in vedere anterior lectiei mijloacele de predare disponibile (mingi, terenuri, tinte, etc.) si planifica lectia
in concordanta cu aceste lucruri.

e Adapteaza-ti planul de lectie la etapa de invatare (cognitiva, asociativa, autonoma) a elevului si la modul
particular in care invata elevul (vizual, auditiv, kinestezic).

e Noteaza ca majoritatea elevilor (83%) invata prin observare si imitare (vizual) — deci, ca o reguld generala,
mai degraba demonstreaza decat discuta.

e Foloseste stilurile de explorare pentru a implica elevul si a-1 ajuta sa-si cladeasca increderea de sine §i sa
elimine dependenta de antrenor.

e In grupurile cu abilitati diferentiate foloseste diferentierea astfel ca fiecare elev si fie provocat suficient
(provocare optima).

e Antrenorul ar trebui sa selecteze o metoda de predare adecvata: globald (unde lovitura este prezentata fara a
fi despartita in partile sale componente) sau analitica (unde lovitura este prezentata prin despartirea in partile
sale componente).
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Capitolul 3

Strategie si tactici pentru
jucatorii de turneu

,Asa, care este planul nostru domnilor?”

Napoleon

l. Factorii care influenteaza jocul in meci

Il.  Principii pentru strategia si tacticile jocului in turneele de simplu
I11.  Stilurile jocului: Definitie si cum sa contracarezi

IV. Tactici folosite in 5 situatii de joc

V. Anticipare

VI.  Procentajul jocului pentru jucatorii de turneu
VII. Alti factori care afecteaza strategia jocului de simplu
VIIl. Analiza tactica a meciului

I1X. Antrenamentul tactic
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|. Factorii care influenteaza jocul in meci (LTA 1994)

Exista trei factori majori care influenteaza jocul in meci:

Mediul
Jucatorul

Adversarul

Acesti trei factori majori pot fi detaliati in cateva aspecte:

JUCATORUL ADVERSARUL MEDIUL
e Standardul de joc. o  Aceleasi ca la jucator si de e Suprafata de joc: lenta,
e Intelegerea tactica. asemenea: medie sau rapida.
e  Competenta tehnica. e  Traiectoria mingii: directie, e Conditiile de vreme: vant,
e Dezvoltarea fiziologica. greutate, adancime, viteza, rotatie. ploaie, soare, altitudine.
e Caracteristicile mentale. e Selectarea loviturii: pozitia mingii, | ¢  Alti factori de mediu:
e Experienta, stilul de joc si pozitia jucitorului, intentiile spectatori, arbitri de scaun,
nivelul de antrenare. tactice. timp, consideratii
e Competitia. e  Punctele tari si slabe ale tacticii psihologice, etc.
adversarului.

1. Principii pentru strategia si tacticile jocului in
turneele de simplu

Iata cateva principii importante pentru strategia si tacticile jocului de simplu:
¢ Tine mingea in joc.
e Fa-ti un plan de joc:
- Strategia de baza si variatiunile tactice pe care jucatorul planuieste sa le foloseasca.
- O strategie si tactici alternative (planul B) pe care jucatorul sa le poata folosi daca lucrurile
merg prost.
Foloseste-ti cea mai buna arma (arme) oricand este posibil.
Foloseste-ti loviturile mai slabe rupand ritmul pentru a preveni atacul adversarului cu lovituri lungi, etc.
Foloseste o selectie inteligenta a loviturii:
- Analizeaza situatia.
- Joaca in sfera capacitatilor si posibilitatilor tale.
Fii pozitiv (ex. descarcari controlate).
Odata ce decizi, angajeaza-te in lovitura. Nu te razgandi!
Joaca mingea, nu adversarul!
Incearca si adaptezi un stil de joc care mai inainte de toate se potriveste puterilor tale si care apoi si
exploateze slabiciunile adversarului.
Invatd si combini forta si controlul in timpul meciului. Forta reduce timpul de rispuns al adversarului si este
necesara pentru a juca castigator punctul.
Foloseste combinatii de lovituri pentru a crea deschideri (de ex. lovituri de dreapta adanci in lung de linie
urmate de o loviturd de dreapta in cros scurt).
Incearca si misti adversarii si si-i faci sa alerge variind directia, adancimea, lovind in terenul lasat liber, pe
picior gresit, etc.
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e Incearci si castigi si sa mentii energia in meci, pentru a domina curgerea si tempoul meciului.
o Incearca sa analizezi meciul in timpul schimbarii partii terenului pentru a decide cand sa-ti schimbi tacticile.
e Incearca sa domini punctul la orice oportunitate.

111. Stilurile jocului: Definitie si cum sa contracarezi

1. DEFINITIE SI TIPURILE STILURILOR DE JOC

In tenis, jucitorii tind si dezvolte un stil de joc bazate pe propriile
particularitati individuale, tehnice, fizice, tactice si mentale. Rolul modelelor la
o varsta timpurie constituic de asemenea un impact catre adoptarea de catre
jucator a tipului de stil de joc. Stilurile principale de joc si caracteristicile lor
principale sunt:

i. Serviciu/apropiere de fileu si voleu: Acesti jucatori au abilitatea sa
combine ambele lovituri (serviciul si voleul, sau apropierea si voleul)
foarte bine §i sa se deplaseze in fata foarte bine. Ei au un procentaj
mare al primului serviciu. Ei incearcd sd pund presiune pe adversari
determinandu-i sa paseze loviturile. Ei sunt de obicei mai eficace pe
suprafete rapide decét pe cele lente.

ii. Agresiv de pe fundul terenului/ retururi bune: Acest tip de
jucator joaca inchis de la linia de fund preludnd mingea devreme si
lovind cu fortd loviturile de baza. Lovitura lor de dreapta este de
obicei o arma forte si incearcd si domine punctul din spatele
terenului, folosind adesea dreapta inversa cu efect pronuntat. Sunt
foarte eficace pe toate tipurile de suprafete, dar in special pe cele
lente. Au retururi bune, dar de reguld nu au un serviciu cu care sa
domine.

iii. Masina de trimis inapoi: Acest stil este adoptat de jucatorii defensivi
de la linia de fund care reactioneaza la actiunile adversarilor. De
obicei ei permit adversarului sa conducd jocul. De obicei acesti
jucatori joaca un pic in spatele liniei de fund comparativ cu un jucator
agresiv de pe linia de fund. Ei lovesc constant loviturile de baza cu
mult topspin, mingile avand traiectorii foarte nalte si lungi. Sunt
foarte bine pregatiti fizic si puternici din punct de vedere mental. Sunt
de obicei mai eficace pe suprafetele lente decét pe cele rapide. Ei vor
avea tendinta sd-si varieze stilul de joc in functie de adversar si
suprafata de joc.

iv. Juciatorul de peste tot (complex): Acesti jucdtori sunt capabili sa
practice toate stilurile de joc datorita faptului ca ei folosesc o varietate
de ritmuri si constantd. Sunt foarte eficienti pe toate tipurile de
suprafete.

Evident ca cel mai bun tip de jucdtor pe care sd incerci sa-1 dezvolti este
jucatorul complex. Pentru a face asta, antrenorul si la rAndul sdu jucatorul ar
trebui s se asigure de la o varstd timpurie ca sesiunile de antrenament si
antrenamentul individual incorporeaza lucru in toate cele cinci situatii de joc:

Serviciu.

Retur.

Schimburi de la linia de fund (ambii jucatori in spate).
Passing.

Apropiere de fileu/ executarea voleului.
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2. CUM SA CONTRACAREZI STILURILE DE JOC (Barclay, 1995; Sammel, 1995; Smith,

1995)

In acest tabel sunt ilustrate relatiile dintre stilurile de joc si unele planuri de joc de bazi pe care jucitorul le poate
folosi pentru a juca impotriva diferitelor tipuri de adversari.

STIL

CARACTERISTICI

CUM SA CONTRACAREZI

Serviciu/
apropiere de
fileu si voleu
(Edberg,
Navratilova)

e Asteapta multe puncte
usoare.

e Vrea ca adversarul sa
aibd un complex in ce
priveste returnarea
serviciului.

e (Cand acestia servesc bine
se simt imbatabili.

e Pune tot timpul presiune.

e Vrea  sd  grabeasca
adversarul sa 1l paseze.

e Executa cat mai multe retururi la primul serviciu.

e Ataca al doilea serviciu in lung de linie.

e Ai rabdare, incearca sa lovesti cat se poate de multe retururi
in picioare.

e incearci sa-ti faci loviturile cum ai face-o in mod normal.

e Determind adversarul sd joace cit mai multe voleuri si
smeciuri din saritura.

e Valorifica orice sansa care poate sa-{i creascad increderea.

e Dacia un passing shot pare a fi dificil de executat loveste o
minge usoara si adancd in lungul medianei si pregateste-te sa
efectuezi ulterior un passing shot sau un lob ofensiv.

e Atacd toate mingile scurte cu lovitura ta cea mai buna, fie in
lung de linie, fie in cros scurt.

Agresiv de pe
fundul

e Incearca sa scoata
adversarul in afara

e Forteaza si foloseste inaltimea: (ex. lobul) pentru a juca la un
moment dat.

terenului/ terenului. e Loveste loviturile tari in fata.
retururi bune | e Este un bun alergitor in | e Nu fi intimidat: Fii constant si alearga mult.
(ex. Muster, fata. e fincearca sa trimiti lovituri lungi (ex. Agassi).
Seles) e Loveste bine mingea in | e Simte ritmul mingii: Loveste cu slice.
fata.  Nu oferi unghiuri adversarului.
 Determina adversarul | e Serveste mai mult in corpul adversarului.
S?"i fie frica de serviciu | o Alterneaza serviciul voleul cu rimanerea in spate.
si voleu. o Eviti si-i oferi jocuri usoare pe propriul lui serviciu.
e Face ca servantul sa DU 1o Loveste servicii in lateral si rdmai in spate pentru a alerga
fie sigur unde sa undeva unde sd faci un atac cu forhand-ul.
serveasca. e Serveste cu tiria celui de-al doilea serviciu pentru a-l
determina sa alerge la o lovitura slaba.
Masina de | « Foarte constant din | e Ai rabdare, dar atacd oricind apare o oportunitate de
trimis  inapoi spatele terenului. exploatat.
(ex.  Chang, | e Anduranti buna. e Loveste mingea devreme: lasa-i mai putin timp adversarului,
Sanchez) e Foarte rabdator si tenace. creeaza unghiuri mai mari, loveste cu ritm, Incearca sa creezi

e De obicei specialist pe
terenurile de zgura.

simtul dominatiei.

e Linisteste jocul si joacd punctul cdutand ocazia potrivita
pentru a ataca.

o Creste viteza si tempoul schimburilor de mingi.

e Loveste primul serviciu la trei sferturi din viteza in 60% din
cazuri.

e Executd serviciu voleu in 50% din cazuri, in special la
punctele cu avantaj.

e Ataca serviciul al doilea in cros scurt: domina si fructifica
serviciile slabe si scurte.

e Atacd mingile scurte (ex. rever in lung de linie).

e Apropie-te mult de-a lungul liniei de mijloc.

e Executd voleul in spatele jucatorului si taie spre lateral
voleurile scurte.

Jucatorul de
peste tot
(complex)
(Sampras,
Graf)

o Nu-ti permite sa
stabilizezi si sa dezvolti
nici un fel de ritm.

e Joaca ingelator alternand
loviturile, ritmul, etc.

e Fa-ti jocul si agteapta greseli.

e Concentreaza-te sa tii mingea 1n spate catre adversar: fii
constant si rabdator.

e Micsoreaza unghiurile.

e Dacid ai acelasi mod de joc, concentreaza-te mai mult spre

e Nu are slabiciuni procentaje.
vizibile.
Variatiuni de | e Jucdtor care intrd 1n | ® Nu-l privi cAnd vine spre tine. Cand incearcd sd intre in
stil minge minge loveste in lung de linie.

e Foarte inalt.

e Loveste voleul lung taind in lungul medianei, in spatele lui.
o Loveste In ei cand sunt la fileu: forteazd-i sd-si miste
picioarele.

e [Foarte rapid.

e Plaseaza mingea in spatele lor, pe picior gresit.
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In acest tabel sunt ilustrate unele planuri de joc de bazi pe care jucitorul le poate folosi pentru a juca impotriva
adversarilor de diferite tipuri (Gullikson, 1994).

Masina de trimis

inapoi

Agresiv de pe linia
de fund

Jucatorul de peste
tot (complex)

Serviciu si voleu

Masina de
trimis  Tnapoi
(Chang,
Sanchez)

e Ai rabdare.

eFd cat mai putine
greseli.

e Executa lovituri
scurte si in unghiuri
inchise.

e Fii constant.

e Rupe ritmul.

e Alterneaza
loviturile.

o fincearcid si aduci
adversarul in fata.

e Tine mingea lung.
e Determina

adversarul sa se
miste.
e Obtine un

procentaj mare al

e Returneaza cu
precizie.

e Alterneazd passing
shot-urile cu
loburile.

¢ Obtine un procentaj

eincearci si aduci | ¢ Calmeazi jocul. primului serviciu. mare al primului
adversarul in fata. o Alterneaza passing | Serviciu.
shot-urile cu
loburile.
Agresiv de pe | e Ai ribdare. o Trimite lovituri | e Tine adversarul in | e Trimite lovituri
linia de fund | e Determini puternice pe partea spate si in migcare. catre voleul mai
(ex. Courier, | adversarul si se | maislaba. o Fii agresiv la al slab.
Agassi) miste. e Determina doilea serviciu. e Efectucaza atat lob
eFid cAt mai putine | adversarul sd se | e Obtine un cat §i passing.
greseli. miste. procentaj mare al
e Joaca uneori | ® Tine mingea lung. primului serviciu.
defensiv.

e Alterneaza rabdarea
cu jocul de atac.

Jucdtorul de
peste tot
(complex)

(ex. Sampras,
Novotna)

e Rezerva-ti timpul.

e Determina
adversarul sda se
miste.

e Joacd tare pe partea
slaba.

¢ Executd volee.

e Ataca mingea
potrivita.

o Alterneaza
loviturile.
o Schimba ritmul.

e Trimite  loviturile
puternice in spate.
eVariaza modul si
momentul atacului.

e Forteaza
adversarul.

e Alterneaza
loviturile.

e Determina
adversarul sia se
miste.

e Trimite loviturile
puternice in spate.

e Vino
fileu.

e Returneaza
devreme.

o Alterncaza loburile
cu passing shot-
urile.

e Executda serviciu si
voleu la primul
serviciu,
intercaleaza
procedura si la al
doilea.

primul  la

Serviciu  si
voleu (ex.
Edberg,
Navratilova)

e Variaza plasamentul
serviciilor,

voleurilor si
loviturilor de
apropiere.

eNu fi prea multe
greseli nefortate.

e Variaza ritmul,
rotatia si
plasamentul

loviturilor tale.
eVino devreme la
fileu.
¢ Dicteaza tempoul.

e Executa serviciu si
voleu la primul
serviciu,
intercaleaza
procedura si la al
doilea.

e Variaza retururile.

e Dicteaza tempoul.

¢ Obtine un procentaj

mare al primului
Serviciu.
eVino la fileu Ia

orice oportunitate.
e Variaza retururile.
e Trimite lobul
devreme.

1V. Tactici folosite 1n 5 situatii de joc

DEFINITIE SI IMPORTANTA (Dent, 1995)

sd pund aceste practici n aplicare. Evident, pentru a implementa adecvat tacticile listate mai sus, jucatorul
trebuie sa aiba abilitati tehnice pentru a le pune in aplicare. Acest lucru poate sa implice a se lucra in continuare
la aspectele tehnice nainte ca tacticile sd poatd fi implementate. Putem sd enuntdm cateva modele generale
pentru cinci situatii de joc (Antoun, 1996; Barclay, 1993; Crespo, 1994; Dent, 1995; LTA, 1994; Reynolds,
1994; Van de Meer, 1996).

NB: Toate tacticile subliniate se refera la jucatorul dreptaci. Pentru stdngaci directia in care se intentioneaza a se

efectua lovitura ar trebui sa fie contrara.
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1. SERVICIUL

Situatie

Consideratii generale

In general

Foloseste serviciul pentru a domina punctul de la inceput.
Ai Incredere in propriul tau serviciu.
Variaza pozitia de servire si {inta pentru a crea nesiguranta.

Primul serviciu

Loveste de reguld pe partea mai slaba a adversarului.

Nu uita sa servesti in corpul adversarului.

Nu lovi prea tare, 70-80% din putere este de obicei suficient.

Fii constant: incearcd sa obtii un procentaj de 70% a primului serviciu.

Daca este un serviciu bun, deplaseazi-te catre fileu si executa voleu.

Daca este lovit mediu catre ridicat ca putere (nu este castigator), dar in unghi si directionat
catre tinta fugi si loveste invers cu cea mai buna lovitura a ta (forhand).

Daca este un prim serviciu slab (serviciu defensiv), rdmai in partea din spate a terenului.
Asteapta returul adversarului. Asteapta-te sa vind pe partea ta cea mai slaba.

Al doilea
serviciu

Fii constant: 100% la serviciul al doilea.

Fii agresiv cu serviciul al doilea.

Nu uita sa folosesti serviciul in corpul adversarului.

Nu-1 scapa scurt. Mai degraba fa dubla greseald cu serviciu prea lung decat in fileu.
Variaza rotatia si ritmul.

Dacé este un serviciu lung du-te la fileu sau catre fileu si executd voleu sau fugi in zona
reverului si loveste cu dreapta inversa.

Daca este un al doilea serviciu slab (serviciu defensiv) ramai in spatele terenului. Asteapta
returul adversarului care va fi probabil pe partea ta cea mai slaba.

Directie, rotatie,
etc.

Variaza serviciul neldsand adversarul sa ghiceasca.

Serveste in corp cand este un punct important.

Trimite serviciul in unghi la punctele importante daca ai un adversar care foloseste doua
maini pe ambele parti.

o Foloseste rotatia in functie de suprafata de joc.
e Serveste taiat spre lateral in careul sting si catre centru in careul drept.
o Serveste plat in mijlocul ambelor parti.
o Serveste cu topspin catre centru in careul sting si in lateral spre afard in careul drept.
o Iain consideratie daca adversarul este stangaci sau executa lovituri cu doud maini.
Serviciu si | ¢ Pe zguri: ca o variatie sau pentru a surprinde adversarul.
voleu o Pe terenuri rapide: la majoritatea punctelor primului serviciu pentru a ataca adversarul.
e Porneste repede pentru voleu/pas de rupere in timp ce adversarul returneaza.
e Porneste in lung de linie sau oriunde vine returul.
e Mentine lovitura primului serviciu executata pe linia medianei sau in corpului adversarului
cat mai lung posibil.
e Variaza plasamentul serviciului.
e (Cand este un punct important si lovesti al doilea serviciu, serviciul si voleul pot fi o buna
surpriza tactica.
Serviciu si | e Serveste si apoi ataca cu dreapta.

loviturad de baza

Dupa ce servesti ocupa pozitia de mijloc catre stdnga (pentru dreptaci).

40




2. RETURUL

Situatie Consideratii generale

in general e Determind adversarul sd joace. Executa returul.

e Incearca si lovesti returul intr-o zonad specifici a terenului (ex. in punctul slab al
adversarului).

e Variaza returul.

o Schimba viteza si rotatia daca este posibil.

e Variaza zonele de returnare in functie de pozitia de servire.

e La serviciile puternice, foloseste retururile blocate. Loveste mingea devreme. Fara balans,
prin impingere si intrd In ea. Mentine o scurtd migcare de balans Tnapoi, cu o buna rotatie a
soldului si umarului.

e La serviciile slabe sau inalte ataca lovind cu viteza ori domina si fructifica.

e La serviciile in unghi foloseste anticipatia. Miscé-te in diagonald catre minge. Joaca cros
scurt. Stai in spatele terenului.

e (incearci si lovesti returul mai degraba lung decat in fileu.

e Foloseste lovitura cu topspin si platd pentru retururile ofensive si lovitura tdiatd sau
blocata pentru retururile defensive.

e (Incearci sa anticipezi si sa , citesti” intentiile servantului (priveste aruncarea).

e Migca-te Tnainte intrand 1n serviciu.

e La serviciile slabe calitativ, misca-te devreme pentru a lua pozitie. Fugi si aseazi-te cu
forhand-ul chiar dacd mingea este inaltd. Un retur tdiat poate fi o arma aditionala.

Primul serviciu | e Constantd in returul la primul serviciu. Intentioneazi si nu accepti puncte nejucate la
primul serviciu.

e Dacd adversarul sta in spatele terenului, blocheaza returul adanc in lung de linie ori in
unghi sau foarte inalt pe rever. In functie de tipul returului, inainteaza pentru voleu sau
ramai in spate.

Al doilea | e Intentia ar trebui si fie de a ataca al doilea serviciu la orice oportunitate posibili.

serviciu e Ataca regulat al doilea serviciu jucand returul in urcare si la indl{imea umarului pentru a
mentine o pozitie dominanta in teren.

o Foloseste dreapta inversa sau porneste sa trimiti in lung de linie cu lovitura de dreapta.

e QOcazional executd o lovitura scurta.

e Misca-te In fatd sau catre partea reverului ca sd pornesti un atac cu dreapta pe serviciul
adversarului.

e Daca adversarul vine la fileu ataca returnand cu o scurta liftatd in cros ori adanca in lung
de linie. In functie de tipul returului du-te la voleu sau rimai in spate.

e Daca adversarul std in spate, atacd returndnd adanc in lung de linie sau scurt in crosul
terenului. Du-te la voleu sau ramai in spate.

Serviciu bun si | e Returneaza jos in corpul adversarului pentru a tdia unghiurile. Rimai in spatele terenului.

voleu bun Foloseste passingul a doud mingi.

e Blocheaza returnand in picioarele adversarului, adanc in lung de linie sau scurt in crosul
terenului. Radmai in spate.

e Daca adversarul executd serviciu si voleu, joaca mingea §i incearca sa executi cateva
retururi indraznete care pot sd inspire servantului un pic de indoiala.

Serviciu bun §i | e Incearcd si determini adversarul si execute voleu. Stai in spatele terenului pentru a prelua
voleu slab passing shot-uri indirecte. Executa lob si du-te la voleu.
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3. AMANDOI LA LINIA DE FUND

Situatie

Consideratii generale

In general

Forteaza adversarul sa faca erori prin: sustinerea presiunii; pozitionarea pe linia de fund
sau in apropiere; efectuarea loviturii la % din teren oricand este posibil.

Acorda cateva puncte ,,ieftine”.

Pastreaza tempoul ridicat.

Nu te lasa intins prea mult in spatele liniei
de fund.

Foloseste combinatic de lovituri (ex.
adanca in lungul liniei urmata de cros in
unghi scurt.

Fii constant. Nu face erori nefortate.
Misca-te diagonal catre minge.

Alterneaza ritmul schimburilor de mingi.
Cand esti sub presiune cautd mai mult control decat putere.

Schimba ritmul lovind mingile mai usoare mai inalt dar cu lungime urmate de lovituri in
unghi sau cu viteza.

® Foloseste intregul teren.

e Linia de fund este cel mai bun prieten al
tau. Mentine mingea lung.

e Foloseste schimburi de mingi in cros scurt
pentru temporizare si control.

o Cand esti sub presiune, joaca lovituri inalte
si lungi.

e Ataca cu lovituri plate si cu topspin.

Loviturile de
baza

Dreapta: Foloseste-o pe % din suprafata terenului pentru a ataca, pe cat posibil si la toate
retururile.

Reverul: Joacd in cros scurt la schimburile de pe linia de fund si joaca in lung de linie
pentru a te apropia de fileu sau a executa lovituri castigatoare.

Cand esti nervos evita sa joci lovituri scurte.

Situatie
ofensiva

Foloseste lovitura ta cea mai buni. Incearcd si misti adversarul. Cauti si lovesti
castigator.
Foloseste lovitura scurtd pentru a surprinde si porneste in fata.

Situatie neutra

Joaca lovituri lungi si lovituri in cros scurt. Determina adversarul sa se miste.

Nu deveni masina de trimis Inapoi.

Daca adversarul trimite o loviturd nefortatd spre reverul tau, intoarce-te si executd un atac
cu forhand-ul.

Situatie e Joaca o loviturd pentru recuperarea
defensiva terenului pentru a neutraliza avantajul
adversarului.
e Executa lovituri inalte, lungi si in unghi.
e Aleargi inapoi oricind este posibil. * Miscé-te diagonal si direct catre minge.
Adversarul e Joacd in centrul terenului. e Nu deschide unghiurile pentru el.
deschide 0 | e Daci adversarul executd o scurtd in crosul terenului loveste castigator in lung de linie.
mul;i_me_ de | o Uneori poti sd-ti asumi riscul si sd joci o scurtd in crosul terenului, mai ales daca
unghiuri adversarul este in spatele liniei de fund pe una din parti.
Adversarul are | e Directioneaza loviturile pe partea slaba si loveste castigitor pe partea buna.
0 loviturd | ¢ Loveste directionat si tare pentru a deschide partea slaba.
dominanta
Adversarul  se | e Incearca sa-1 pui pe picior gresit prin combinatii de lovituri, scurte, loburi, etc.
migcd slab e (Cand adversarul loveste in lung de linie din migcare sau dintr-o pozitie deschisa poti sa
trimiti o scurtd in crosul terenului.
Adversarul este Determina adversarul sd vina la fileu.

bun la linia de
fund

Joaca serviciu si voleu.

Ai rabdare.

Atrage-1 in fata cu slice in unghi scurt.
Nu exagera cu lovitura scurta.

Adversarul e

Fii constant la loviturile de baza.

peste tot | ¢ Nu comite erori nefortate.

(complex)

Adversarul e Asigura-te ca tii mingea cat mai jos posibil (ex. slice scurt
foloseste prize in unghi)

extreme e Forteaza adversarul sd schimbe prizele.

Adversarul vine | e Joaci lovituri lungi si in unghi.

des la fileu o Tine adversarul in spate.
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4. APROPIERE DE FILEU SAU LA FILEU

Situatie | Consideratii generale
In e Preseaza adversarul amenintandu-1 cu lovitura de apropiere intarziata (creeaza-i senzatia de
general apropiere).
e Domina si pune presiune din mijlocul terenului folosind forta, precizia si/sau lovind in urcare.
e Porneste 1n fatd pentru a surprinde adversarul.
e Foloseste lovitura ta cea mai buna pentru a te apropia de fileu.
e In vederea apropierii loveste pe partea slaba a adversarului.
e Sunt foarte eficace loviturile lungi si joase sau care au curbura traiectoriei mare, loviturile spre
rever trimise cu topspin care determind saritura Tnaltd a mingii (buclé agresiva).
e Lovitura de apropiere in lung de linie este mai sigurd, in timp ce lovitura de apropiere in cros
determina adversarul sa alerge mai mult.
e F&un pas de rupere inainte sa faci voleul.
e Nu exagera cu scurtele sau voleurile stop. Foloseste-le pentru a aduce adversarul la fileu si ca
element surpriza/variatiune.
e Urmareste traiectoria mingii cu picioarele: Dupa lovitura de apropiere porneste la voleu.
e Incearci sa nu joci mai mult de 3 lovituri la fileu (trimite mingea lung).
e Misca-te diagonal si cu echilibru.
e Rimai in alertd. Incearcd si ,.citesti” intentiile adversarului.
e Voleele din mijlocul terenului ar trebui sa fie lungi si joase.
e Voleele din zona fileului ar trebui sa fie in unghi, scurte si puternice.
o Fii pregatit mereu pentru lobul adversarului.
Jocul din | ¢ Volee: Nu juca mai mult de 3 volee la rand si loveste castigitor cu voleul in terenul deschis.
mijlocul e Smeciul din sériturad: Directioneaza mingea mereu pe partea slaba a adversarului.
terenului | o Lovitura de apropiere: incepe cu o loviturd de apropiere in lung de linie si directioneaza voleul in
(cum sa terenul deschis.
actionezi) | ¢ Nu executa lovitura de apropiere in cros scurt afard de cazul cand adversarul are picioare slabe
sau tu te retragi ulterior.
e Daca lovesti o minge lunga si inalta: Asteapta reactia adversarului si cand acesta loveste misca-te
sd acoperi un passing shot pe linia de fund.
e Daca executi un lob si adversarul nu face smeci din sariturd, inainteaza si fii atent la lob.
e Daca efectuezi o lovitura scurta si adversarul alearga sa o ajunga: du-te la fileu pentru a limita si
a inchide unghiurile.
Jocul din | e Daci este o minge scurtd: Apropie-te cu cea mai buni lovitura pe partea slaba a adversarului.
mijlocul e Daca este o minge ugor Inaltd in mijlocul terenului: Fa un atac cu voeul, un smeci sau un voleu
terenului liftat, cu balans.
(cum sa | o Dacd este 0 minge mai inaltd in mijlocul terenului: Executd un voleu lung si misci-te mai
reactione aproape de fileu.
zi) e Daca este 0 minge joasa in mijlocul terenului, in picioarele tale: Joacd un demivoleu lung sau un
voleu jos in lungul liniei sau lasd mingea sa sara si efectueaza o loviturd de baza.
Joc la | ¢ Daci este 0 minge mai inalti: Executd voleu cu cea mai buni lovituri a ta in terenul deschis.
fileu e Daca este 0 minge mai joasa apropie-te de fileu: Loveste un fileu jos in lungul medianei sau un
(cum  sa voleu scurt in unghi.
actionezi) | e Fii pregitit pentru passing shot-ul sau lob-ul adversarului.
e Daca este o minge inalta si lentd: Loveste un voleu inalt sau smeci in terenul deschis.
e Dacd este o minge foarte inaltd §i pe mijlocul terenului: Executd smeci in saritura in terenul
deschis.
e Daci este o minge foarte inalta si lungéd: Executd smeci dupa saritura in centru si du-te la voleu.
Joc la | e Dupi ce voleul sau smeciul este returnat de citre adversar, inainteazi pentru a ,inchide”
fileu punctul.
(cum 53 | ¢ Minge in mijlocul terenului foarte usoari pentru adversar: Nu te retrage, alege o parte si incearci
reactione sa interceptezi passing-shot-ul.
zi) o Passing shot foarte dificil: Foloseste voleul stop. Nu te retrage. Misca-te diagonal.

e Passing shot in crosul terenului: Nu impinge voleul in lung de linie. Fa voleu cros in unghi

. Inchis.

Passing shot in lung de linie: Nu fa niciodata voleu in cros dacd nu poti sa castigi punctul.

Esti fortat sa joci un demivoleu: Ia mingea in fata ta.

B Adversarul loveste bine passing-shot-uri: Variaza loviturile de apropiere. Stai in spate mai des
pentru variatii.

Adversarul nu stie cum sa te paseze: Du-te mereu la fileu.

Nu te angaja prea devreme pentru lob: Fii atent la deschiderea fetei rachetei.
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5. PASSING-UL

Situatie

Consideratii generale

In general

Intentia ar trebui sa fie luatad pentru a face ca jucatorul de la fileu sa ,,merite” punctul.
Toate passing shot-urile ar trebui sa fie joase.

Este mai bine sa folosesti cea mai buna lovitura pentru a pasa.

Nu-ti asuma riscuri inutile. Este mai bine sd determini adversarul sa efectueze voleu decat
sa trimiti passing-shot-ul in fileu (loveste mai degrabd mai lung decat mai scurt).

Passing shot-ul in crosul terenului ar trebui sa fie lovit scurt gi in unghi.

Passing shot-ul in lung de linie ar trebui sa fie lovit tare si lung.

Determind adversarul si efectueze voleu intr-o pozitie dificilda (ex. jos si in lungul
medianei) si apoi paseaza-l la urmatoarea loviturd (passing in 2 lovituri).

Loburile: Totdeauna inalt si lung. Ia in considerare vantul.

Loburile pot deschide terenul pentru passingul ulterior.

Lovituri in | e Passing shot-uri precise cu mascare.

spatele terenului | o Lob de atac cu topspin pe ambele parti.

pentru pasarea

adversarului

Adversar  care | e Trimite un numdr de loburi cu topspin, inalte si lungi.

se apropie si

Determind adversarul si execute voleu (pentru a vedea dacad rateaza voleul). Nu oferi

executd  voleu puncte cadou.

foarte bine

Adversar  care | e Joacd un passing shot si determind adversarul sd efectueze voleu (pentru a vedea dacd
se apropie rateaza voleul) sau

foarte bine, dar
nu executd bine
voleul

Joaca un passing shot castigator.

Se apropie
foarte ugor

Joaca un passing shot castigator sau joaca un lob.

44




V. Ant|C| Dal’e (Dent, 1995; Lamarche & Cayer, 1993; Schonborg, 1993; Tennis Canada, 1993;

Tilmanis, 1988; van Fraayenhoven, 1988)

1.  DEFINITIE SI IMPORTANTA

Anticiparea implicd predictia pozitiei viitoare a mingii anterior impactului adversarului si folosirea acestei

informatii pentru a da un raspuns adecvat. La nivel de top, jucdtorii se bazeaza mult pe anticipare. Statisticile din

meciurile de top arata ca:

¢ Mingea ajunge dintr-un capat al terenului in celalalt intr-un timp mediu de 0,4 secunde.

¢ Unui jucator i ia un timp de 0,3 pana la 0,5 secunde pentru a face o miscare din pozitia de asteptare catre
minge. De aceea, In multe cazuri, pentru a se pune in pozitia de a juca o loviturd, jucatorul trebuie sa
anticipeze lovitura anterior impactului.

Exista doua feluri de anticipari:
e Anticipare totala: Predictia a ceea ce adversarul va face ntr-o situatie.
e Anticipare partiala: Predictia a ceea ce adversarul nu va face.

Anticiparea partiala este foarte utild deoarece prin reducerea diferitelor probabilitati, jucatorul poate reactiona

mai rapid catre minge.

2. TIPURILE SI CARACTERISTICILE ANTICIPARII

Exista diferite tipuri de anticipare:

Tipuri

Caracteristici

Anticiparea prin
urmadrire i perceptie

Aceasta implica citirea traiectoriei mingii dupa impactul adversarului. Abilitatea de a
anticipa zborul mingii inainte si dupa sariturd. Citirea vitezei, indltimii, directiei si
rotatiei mingii care vine. Este important s se ia in considerare mediul, vantul, suprafata,
etc. Acest tip de anticipare apare de obicei dupa impactul mingii.

Raspunsurile de rutind, tendintele tactice si tiparele jocului pe care jucatorii le folosesc in
unele situatii tactice inseamna ca jucatorii pot prezice ceea ce adversarul va face (totald)
sau ceea ce nu va face (partiala). Cercetarea adversarilor ajutd jucatorii sa fie congtienti
de loviturile preferate ale adversarilor.

Anticiparea din
punct de vedere
situational/tactic

Anticiparea din
punct de vedere

situational/geometric

Citirea intentiei adversarului urmare a pozitionarii sale in teren. Aceasta implica
anticiparea perceptuald, situationald, tacticd si tehnica si cunostinte asupra procentajelor
referitoare la zonele si unghiurile terenului. Aceasta anticipare afecteazd acoperirea
terenului (Lateral: pozitia bisectoarei unghiului format de traiectoriile loviturilor posibile.
In fata: inchiderea la fileu pentru volee) si jocul de picioare (pasul de rupere, primul pas,
alergare, pozitionare, recuperare). Aceasta inseamnd un proces constant de perceptie-
decizie-executie-feedback si depinde de mult de experienta jucadtorului. Acest tip de
anticipatie de obicei apare Tnaintea impactului mingii.

Anticiparea tehnica
sau a miscarii

Predictia asupra a ceea ce jucatorul va face (totald) sau nu va face (partiald) prin citirea
activitatilor tehnice ale adversarului cum ar fi: echilibrul, prizele, retragerea rachetei,
miscarile sau pozitionarea corpului, jocul de picioare, pozitia corpului, aruncarea mingii,
tipul producerii loviturii, etc. Acest tip de anticipatie apare de obicei inaintea impactului
mingii.

e Anticiparea este bazata pe:
- Cunostinte despre cunostintele adversarului: adversari diferiti pot avea obisnuinte diferite.
- Cunostinte despre reactii la situatii tipice.
- Cunostinte despre alternative posibile, solutii si variatii.
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Perioadele de timp din timpul jocului In meci care pot influenta anticiparea sunt urmatoarele:

- Mingea ajunge dintr-un capat in celalalt al terenului intr-un timp de 0,4 secunde.

- Jucatorul are nevoie de un timp cuprins intre 0,3 si 0,5 secunde pentru a se misca din pozitia sa

catre minge.

- Cel care returneaza are nevoie de 0,2 secunde pentru a anticipa mingea.
Cercetdrile au aratat ca jucatorii experimentati vad mingea cand paraseste corzile adversarului, apoi o pierd din
vedere pe o distantd de 1 pana la 2 metri. Ei vad mingea din nou cand este deasupra fileului si o pierd cand
este la 1 pana la 2 metri de ei. Acest lucru se intampla deoarece ochiul uman nu poate sa urmareascd mingea
de-a lungul intregii sale traiectorii.
O multime de fotografii ale jucatorilor luate In momentul impactului arata ca acesti jucdtori nu privesc de fapt
mingea, ci ei privesc la 1 metru sau 2 in fatd. Chiar atunci cand jucatorii executd voleu ei privesc de cealalta
parte a fileului.
Cercetarile efectuate noaptea pe un teren acoperit, acolo unde unele zone au fost intunecate, au ardtat ca
jucdtorii sunt capabili sd ,,citeasca” traiectoria mingii si ei pot lovi cu anumita precizie in concordantd cu
nivelul lor de indemanare.

3. CUM SA IMBUNATATESTI ANTICIPAREA

La nivelul incepatorului sau intermediarului, foloseste comenzi sau cuvinte cheie pentru a ajuta la identificarea
devreme a mingii care vine: rotatie (lift, slice), vitezd (mare, medie, micd), indltime (inaltd, medie, joasa),
directie (stanga, dreapta), lungime (lungd, medie, scurtd).
e Un jucdtor poate construi o bazd de informatii privind adversarul la alt meci (studierea lui), in timpul
antrenamentului, in timpul incélzirii si in timpul meciului.
Cercetarile au aratat ca existd doud moduri de a privi mingea care sunt relationate cu nivelul jucatorului.
Jucatorii incepatori privesc mingea cand este in varful traiectoriei sale, in timp ce jucatorii avansati privesc
mingea 1n timpul primei parti a zborului acesteia.
Imbunitatirea anticiparii poate fi ficutd prin: antrenament specific pentru anticipare, cresterea cantitatii si
varietatii jocului in meci, dezvoltarea unui stil de antrenament bazat pe abordarea si rezolvarea chestiunilor
tehnice, derularea de exercitii foarte asemanatoare cu situatiile de joc in meci.
Este important ca jucatorul sa dezvolte anumite tehnici de ,.citire” bazate pe:

- Pozitia jucdtorului in teren.

- Priza si pozitia adversarului.

- Mingea (saritura inaltd/joasa).

- Migcarea de balans (lungd/scurta, 1nalta/lungita, etc.).

- Punctul de contact (mult in spatele liniei de fund, in lateral, in interiorul liniei de fund,

aproape/departe de corp, etc.).
- Migcérile corpului adversarului: jucatorii de top spun ca bratul adversarului este cel mai
important ajutor in ce priveste anticiparea.

- Sunetul mingii la impact (de periere, clar).
Ajuta jucatorii sd gandeasca pe teren si sa dezvolte consecinte practice din analiza lor.
Este de asemenea important sa se ia Tn considerare .
influenta ,,presiunii” mentale care apare in timpul
jocului in meci asupra perceptiei si abilitatilor de
anticipare ale jucatorilor. Jucdtorii devin adesea
atat de emotionati incét ei uita sd observe, astfel ca
anticipeaza mai putin.
Foloseste o serie de exercitii de predictie care sa
ajute la  rutinarea loviturilor §i a situatiilor
realistice de joc.

Exercitii de anticipare
e Cos cu mingi. Antrenorul lanseaza diferite tipuri
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de lovituri catre un jucator aflat la fileu. Dupa 20 de lovituri jucdtorul trebuie sa explice aspectele relevante

observate in procesul de lansare.

e Cos cu mingi. Antrenorul lanseaza diferite tipuri de lovituri de la fileu catre un jucétor aflat la linia de fund.
Dupa fiecare lansare antrenorul trebuie sa se miste citre careul de serviciu din stdnga sau din dreapta.
Jucatorul trebuie sa joace apoi trimitand lovitura in directia opusa.

e Cos cu mingi. Ca mai sus, doar ca antrenorul serveste de la linia de serviciu 10 mingi pe dreapta jucatorului si
10 mingi pe rever. Dupd 20 de lovituri jucdtorul trebuie sd explice aspectele relevante observate in cele doua
tipuri de serviciu.

V1. Procentajul jocului pentru jucatorii de turneu

1. BAZELE PROCENTAJULUI JOCULUI

Ajutorul de baza al procentajului jocului este minimizarea numarului erorilor nefortate. Cele trei elemente

majore implicate in procentajul jocului sunt:

¢ Constanta: de ex. mentinerea mingii in joc, efectuarea primului serviciu, returnarea serviciului, primul voleu,
etc.

e Mentalitatea agresiva/Atacul: folosirea oricand este posibil a loviturilor cele mai puternice si cele mai sigure.

e Precizia/Controlul: trimiterea mingii in zone specifice ale terenului.

2. ASPECTELE TACTICE ALE PROCENTAJULUI JOCULUI

Aspect Procentajul jocului
Stilul de joc e inseamni si joci agresiv, dar constant.
e Inseamni si nu fortezi si si nu incerci mereu prima sau a doua minge cistigitoare.
Erori e Atacul facut cu cat mai putine erori nefortate. Jucatorii de top comit 1,5 pana la 2,5 erori la

fiecare punct castigator.
e Practicarea unui stil care determina adversarul sa faca erori fortate mentinind in acelasi
timp numarul erorilor tale nefortate la minimum.

Geometria
terenului

Acoperirea terenului (foloseste teoria unghiurilor).

Zonele terenului (foloseste teoria celor 3 zone).

Jocul tactic de picioare (fii agresiv in jocul de picioare).

Directia loviturii (joaca in lung de linie pentru apropiere si in cros la schimburi de mingi).
Pentru siguranta directioneaza mingea in spatele locului de unde vine.

Caracteristicile

Jucatorii ar trebui sa incerce sa loveasca mingea lung si cu viteza.

tré_lieC_t_Ofiei e Nu ar trebui sd se caute tusele si sa scada procentajul loviturilor.
mingii e Mai mult lift, mai mult cros, fara lovituri scurte, nu veni la fileu la loviturile scurte.
Serviciu o [ovirea serviciului la o viteza de 70-80 la sutd, mai degraba decat sa cauti asul.

e Pune primul serviciu in joc.

Loviturile de | e Loveste mingea mult deasupra fileului (foloseste topspin-ul).

baza e Tine mingea lung.
o Foloseste lovituri in cros pentru a obtine timp pentru recuperarea terenului.
Jocul la | e Executarea unei lovituri de atac de apropiere si venirea in fati, mai degrabd decat o lovitura
mijlocul direct céastigatoare.
terenului i | o Adaptarea la inil{imea mingii care vine.
Iovitu_ra de | o La mingi joase loveste lung, jos si efectueazi o loviturd de constructie.
apropiere
Jocul la fileu ¢ La mingi joase, loveste adanc si joacd o lovitura de constructie.

e La mingi Tnalte, loveste tare, joacd un punct castigator controlat.
e La mingi grele, rezolva problema implicand un ritm mingii.
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VII. Alti factori _care afecteaza strategia jocului de

SI mQIU (Higham, 1994; Kriese, 1988; Lawrence, 1995; Schonborg, 1993)

1. CURGEREA MECIULUI SI ELANUL

In orice meci de tenis existd anumite puncte de turnura si cruciale.
Elanul este curgerea meciului care face ca un jucator sa-si domine
adversarul. Este un factor crucial in deciderea rezultatului multor

meciuri de tenis.

Jucatorii buni sunt capabili sa controleze elanul cand este impotriva
lor si sd-si Insuseasca avantajele lui cand curgerea meciului este in
favoarea lor. Cercetdrile au aratat ca secventele castigitoare ale
punctelor ajutd la crearea elanului §i cad jucatorul care castiga
majoritatea seriilor de 3 sau mai multe puncte la rand va castiga in

final.

Antrenorii ar trebui sd ajute jucatorii sd-si construiasca elanul in
timpul antrenamentului prin folosirea exercitiilor cu puncte care decid meciul, unde ,,3 puncte la rand” fac un
joc, ,,6 puncte la rand” fac un set, si ,,9 puncte la rand” inseamna meci cagstigat.

Fiecare punct este important, oricum unele puncte au mai multd influentd in dezvoltarea meciului (elanul,
increderea de sine) decat alte puncte. Uneori importanta unui punct este recunoscuta abia dupa ce punctul este
jucat (de ex. punctul devine important doar datorita reactiei jucatorului in cauza). Situatia ideala ar fi acolo unde
jucatorul joaca fiecare punct cu acelasi efort si intensitate §i nu este stresat de pierderea unui punct anume.

2. MEDIUL

Tipul suprafetei: Caracteristicile de baza si unele aspecte ale tipului de joc pe diferite tipuri de suprafete (Hohm,
1987; LTA, 1994; Trabert, 1990).

ASPECT SPECIFIC LENT (zgura) MEDIU (teren acoperit, | RAPID (iarb:)
dur)
Trasaturi ale suprafetei | e Suprafatd poroasa. o Suprafatd mai moale. e Suprafata foarte
e Multa  frecare  pe | e Frecare mai mici a moale.

minge. Sarituri ale
mingii inalte si lente.

e Zgura, argild, bitum,
beton poros, etc.

mingii.

e Sariturda  medie i
rapida a mingii.

e Vopsita pe suprafetele
in aer liber.

e Sintetica pe teren
acoperit.

e Frecare micd a mingii.

e Sariturd  joasd  si
rapida.

e Terenuri de iarba si
sintetice acoperite.

Viteza sariturii

e inceatd, in functie de
tipul de zgura.

e Mai degraba rapida, in
functie de asperitate.

e Rapida, depinzand de
tipul si lungimea ierbii
si de fermitatea solului.

Saritura mingii

o Relativ inalta si lenta.

e Viteza si sdritura sunt
sporite.

o Séritura rapida si joasa.

Miscare

o Suficient timp pentru a
ajunge la minge.

e Posibilitatea de a
aluneca.

e Nu se aluneca.

e Sunt necesari pasi
rapizi, scurti si siguri.

Balans inapoi

e Miscare lunga,
pregatire mai mare.

¢ Relativ lung.

e Este necesar scurtarea
balansului Thapoi.

Perceptie, reactie,
anticipare

o Suficient timp pentru
percepere, reactie si
anticipare

e Timpul este redus

e Reactii rapide, este
nevoie de reflexe bune.

Principii tactice de baza

e Joc pe tot terenul.

e Mai multd tendintd de
atac.

e Serviciu si voleu.
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Linii directoare de dezvoltare a tacticii pentru diferite suprafete (Gottfried, 1994; Kopsic & Segal, 1995; Trabert,

1990)

LENT (zgura)

MEDIU (teren acoperit, dur)

RAPID (iarba)

e Aplica mai mult topspin
loviturilor, jucand mingea foarte
inalt peste fileu si lung.

e Aplica tot felul de rotatii, dar mai
ales topspin si semi-plat.

e Aplica lovituri tdiate si plate,
jucand mingea jos deasupra
fileului.

e Pregiteste-ti mental jucatorul sa
accepte schimburi lungi de
mingi. S& foloseasca timpul
dintre puncte.

e Pregateste-ti mental jucatorul sa
accepte schimburi de mingi de
diferite lungimi.

o Pregateste-ti mental jucatorul sa
accepte schimburi de mingi
foarte scurte.

Ajuta-fi jucatorul sia foloseascd
eficace miscarea corpului pentru
mai multd putere (moment
unghiular).

e Ajutd-fi jucatorul sia foloseasca
eficace jocul de picioare.

e Ajutd-fi jucatorul sia foloseascd
flexibilitatea (intindere, indoire si
pliere eficace).

Trebuie sa-ti iei timp pentru a-ti
dezvolta strategia pe zgura.

e Sunt necesare diferite strategii
impotriva diferitilor adversari

e Principala strategie este foarte
simpla: du-te la fileu!

e La serviciu foloseste topspin-ul
ori serveste slab si in unghi, mai
degraba decat sa cauti doar forta.

e La serviciu foloseste toate
rotatiile si forta.

e La serviciu foloseste slice-ul si
unghiuri scurte, mai degraba
decat sa cauti doar forta.

e Foloseste combinatii de lovituri
inalte cu mult topspin, iar apoi
lovituri semi-plate pentru a
avansa catre fileu.

e Foloseste combinatii de lovituri
trimise cu diverse rotatii si
inaltimi.

e Foloseste combinatii de lovituri
inalte, cu un balans inapoi foarte
scurt, iar apoi inainteaza pentru a
avansa cétre fileu.

Nu ataca toate mingile scurte, ci
cautd avantaje in cazul acestora,
loveste in spatele adversarului si
foloseste variatiuni in defensiva.

e Atacd mingile scurte lovind in
spatele adversarului si alearga sa
executi voleul inalt.

e Atacd toate mingile scurte, fii
agresiv, inainteazd si inchide
punctul devreme.

Foloseste strategia de extenuare a
adversarului  din  moment ce
suprafata lenta permite
jucdtorului sa ajungd majoritatea
loviturilor.

o Foloseste strategia jocului pe tot
terenul si efectuarea voleului
pentru a deschide terenul.

e Foloseste strategia prin care se
lasd mingea sa sara cat mai putin
posibil.

e Practica misgcarile de alunecare in
lateral si Tnainte.

e Practica diferite tehnici de
alergare; start sau pas inainte
urmat de alergare.

e Exerseaza alergarea TInainte si
niciodata inapoi.

e invata sa folosesti lovitura scurti
ca arma ofensivd si loviturd
cagtigatoare.

e Foloseste lobul ofensiv (cu
topspin sau plat).

e Executd voleu in cros pentru a
deschide terenul si foloseste
lovitura scurta.

e Dezvolta o pregitire fizicad solida
(in afara terenului si pe teren: ex.
joaca meciuri de patru sau cinci
seturi la antrenament).

e Asigurd-te de o bund prevenire a
posibilelor accidentari (pantofi
bine captusiti, pungi cu gheata,
plasture, etc.).

e Exerseaza jocul doi contra unul
pentru-ti a scurta pregatirea si
a-ti iuti reflexele. Efectueaza
stretching inainte de joc pentru o
mai buna indoire (mingi joase).
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Conditiile de vreme (LTA, 1994)

Vint Soare Ploaie Altele
¢ Venind din spatele jucéatorului: e Laserviciu: e Mingea e grea, | » Acoperit/in aer
- Loveste mingea mai jos peste fileu. - Schimbd pozitia astfel ci: liber:

- Loveste mingea cu mult topspin. de servire. - Efectueaza o | - Pe teren acoperit
- Incearca sa faci voleul mai des. - Arunca mingea In pregatire mai mingea se migca
- Efectueazd passing-shot-uri si evita diferite pozitii. timpurie si mai mai repede decat
loburile. - Fa sa intre primul joasa. pe terenul in aer
- Controleaza loviturile cu rotatie serviciu. - Incheie lovitura liber.
laterala si slice. mai lung.
- Adapteazd aruncarea mingii la - Genereazd  mai
serviciu. mult lift si viteza
mingii.
e Venind din fata jucatorului: e Laprimire: e larba sau | e Altitudine:
- Loveste mingea mult deasupra | - Primeste primul suprafetele - Altitudinea mare
fileului. acolo unde nu vopsite sunt face ca mingea sa
- Loveste cu mai pufin topspin. bate soarele. alunecoase, astfel se miste mai
- Loveste mingea mai tare. ca: repede.
- Efectueaza  devreme  pregitirea - Mentine jocul de | - Este solicitat mai
loviturii. picioare si mult control.

Foloseste lob cu topspin in loc de
passing-shot-uri.
Foloseste lovituri scurte.
Adapteazd  aruncarea
serviciu.

mingii la

echilibrul bune.
- Schimba pantofii
daci este posibil.

Pe teren:

Tinteste linia laterald sau interiorul
terenului in functie de directia
vantului.

Foloseste serviciul cu slice si lovitura
de apropiere cu rotatie laterala
imprimata mingii.

o in timpul jocului:

- Joaca loburi.

- Schimbia tacticile
daca soarele arata
modificari in
timpul meciului.

o Suprafetele cu
zgura sau argila
sunt moi si grele,
astfel ca:

- Mentine un bun
joc de picioare.

- Anticipeaza.

- Fa modificari in
tehnica de baza
daca este necesar.

e Temperatura:

- Temperatura
mare face mingea
sd se miste mai
repede.

- [Este necesar mai
mult control

Conditii de vant variabil:
Concentreaza-te si priveste mingea.
Foloseste jocul rapid de picioare.
Mentine balansul si controlul.
Mentine o tehnica simpla si
compacta.

e La Dublu:

- Cu un stangaci in
echipd, nici unul
din jucatori nu ar

trebui sa
serveasca  catre
soare.

VIIl. Analiza tactica a mECIU|UI (Skorodumova, 1993; Van Fraayenhoven,

1.

DEFINITIE SI OBIECTIVE
Analiza meciului este abilitatea de a studia un meci pentru a obtine informatii valoroase care va ajuta jucatorul si
antrenorul sa planifice antrenamentul in viitor. Obiectivele evaluarii meciului includ:
e Formularea noilor obiective pentru antrenament.

Evaluarea strategiei/tacticilor.
Evaluarea abilitatilor mentale.

De a avea date si Inregistrari despre viitorii adversari posibili.
De a cunoaste eficienta tactica a jucatorului.

De a Tmbunatati jocul jucatorului.
De a creste increderea de sine.

Ce ar putea sa arate analiza meciului?
o Scorul si chestiuni generale: primele puncte, serii de puncte, punctele importante.
o Statistici: erori (fortate/nefortate), puncte castigitoare, toate loviturile folosite, procentajul primului si celui
de-al doilea serviciu, lovituri per punct, etc.

1990)
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o Aspecte referitoare la timp: durata punctelor, durata
pauzelor (dupd un punct castigitor sau un punct
pierdut), timpul de joc total/real in procente.

o Intentiile tactice ale loviturilor: castigatoare, de
constructie, de prevenire, neutre.

e Comportamentul jucatorilor: raspuns fizic pozitiv,
relaxare, pregitire, ritualuri, raspunsul la solicitari
daundtoare, distractie, influenta asupra scorului.

e Volumul actiunilor tehnice: Tipul loviturilor
performate (ex. dreapta, rever, serviciu, voleu,
smeci, lob, etc.).

e Eficacitatea  tehnicii: Rata asilor, lovituri
castigitoare, etc. ca procent din totalul loviturilor
jucate.

o Stabilitatea tehnicii: Rata cantitatii de lovituri jucate fara vreo eroare fatd de cantitatea totald de lovituri

performate. Fiecare lovitura este masuratd separat.
Cum pot sa inregistrez toate informatiile?

¢ Foi de scor, calculatoare, si alte note personale.
¢ Benzi video.

¢ Este important ca fiecare antrenor si-si dezvolte propria metoda si sa o adapteze la diferite situatii i jucatori,

(vezi foaia diagramei meciului — Capitolul 15).

2. FAZELE ANALIZEI MECIULUI

Analiza jocului in meci ar trebui sa aibd urmatoarele faze:

1. Planificare: Antrenorul decide care sunt obiectivele analizei.

2.Observare: Focalizarea directa asupra caracteristicilor meciului relevante pentru analiza.

3. Inregistrare: Consemnarea diagramei meciului.
4. Analiza: Studierea si concluzii asupra diagramei meciului.

3. TIPURI DE LOVITURI TACTICE

Exista diferite tipuri de lovituri tactice:

e Prevenire: Lovitura care incearcd sa prevind ca adversarul sa loveasca castigator.
Neutra: Lovitura care nu are un scop in sine.

Constructie: Lovitura care Incearca sa creeze conditiile pentru a lovi castigator.
Cagtigare: Lovitura care incearca sd termine direct punctul.

Tactica poate sa aibd o intentie fie pozitiva, fie negativa:
¢ Intentie tactica pozitiva: Cand decizia este corectd nu conteaza rezultatul.
¢ Intentie tactica negativa: Cand decizia este eronata nu conteaza rezultatul.

4. CONCLUZII

Discutiile de evaluare a meciului pot fi mai eficace daca antrenorul:
Determind, Tnainte ca meciul sa inceapa, ce ar fi potrivit sd se evalueze.
Ia note specifice asupra lucrurilor pe care le urmareste.

Incearci sa organizeze notele observarii inainte s inceapa discutia.
Gandeste la obiectivele conversatiei care urmeaza cu jucatorul.

Isi rezerva timp pentru a-si stipani emotiile si frustrarile dupa meci.
Discuta pe aceeasi ,,frecventa” cu jucitorul.
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Se asigura de interactivitatea jucatorului.

Incearci si schiteze concluzii clare din aceasta evaluare a meciului.

Nu se pripeste a concluziona imediat ce meciul se termina.

Incearci si foloseasca mai mult de un meci de unde sa traga concluziile.

e Ar trebui sd nu trebuiasca sd se repete el insusi in diferite evaluari de meci ale aceluiasi jucator. Daca se
intampla asta, inseamna cd antrenorul nu lucreaza eficace in sesiunile de antrenament sau nu este eficient in
comunicarea de dupa meci.

Nota: La sfarsitul Capitolului 15 este un exemplu de foaie a diagramei meciului.

IX. Antrenamentul taCtiC(Dent, 1995; Lamarche & Cayer, 1993: LTA, 1995;

Reynolds, 1994; Schonborg, 1993; van Fraayenhoven,
1989; 1991; 1993)

1. OBIECTIVE GENERALE SI PRINCIPII
PENTRU ANTRENAMENTUL TACTIC AL
JUCATORILOR DE TURNEU

Tintele sau obiectivele de bazd ale antrenamentului tactic sunt
urmatoarele:

e Stimularea gandirii tactice, prin intermediul exercitiilor care
solicita luare de decizie.

Dezvoltarea abilitatii de a masca sau a regla in timp tactica.
Asumarea riscurilor tactice.

Cresterea afirmarii tactice prin presiune planificata (ex. domina si
fructifica).

e Dezvoltarea unui nivel mare de tolerare a frustrarii.

¢ Cunoasterea de stratageme de succes sau gresite 1n situatii date.

o Oferirea libertatii de alegere jucatorului.

Antrenamentul tactic ar trebui sa foloseasca imaginatia si intelectul
jucatorului. Ar trebui sd includa tipare de antrenament:

e Automatizarea raspunsului in situatii specifice. Sa ofere

lateral in crosul terenului, slice cu reverul din alergare in crosul . ,
terenului, etc.). : s SR

e Practicarea secventelor de doud lovituri: (ex. scurta si lob, lovitura in unghi si lovitura lunga pe cealaltd parte,
serviciu in lateral si voleu in terenul lasat liber, etc.).

Alte aspecte importante pentru antrenamentul tactic sunt urmatoarele:

e Determina jucatorii sa practice optiunile tactice: ex. ,,Daca se Intampla asta, voi face asa”.

o Determina jucdtorii sa foloseasca 20% variatii care sa mentina incertitudinea pentru anticiparea tactica: ex. 2
servicii 1n lateral urmate de unul lung in mijloc. Apoi inca doua servicii in lateral.

e Accentueaza varietatea §i precizia serviciului la antrenament.

¢ Foloseste analiza video a jucatorilor si observarea altor jucatori.

e Foloseste exercitii cu situatii de joc si puncte conditionate.

e Foloseste varietatea in situatii de joc.

o Antrenamentul tactic ar trebui sa fie aproape exclusiv cu un partener de joc.

e Construieste practici si exercitii relevante. Foloseste antrenamentul tactic specific care implicd faptul ca
jucdtorul sa aiba mai mult decat o singura alegere.

e Alcatuieste exercitii de anticipare (ex. jucarea punctelor impotriva unui adversar, dar fard minge!) urmate de
intrebari ale antrenorului.

o Construieste exercitii i practici potrivite. Situatii de joc in seturi competitive. Exerseaza o ,,situatie de set”.
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Organizarea seturilor de antrenament impotriva a diferiti adversari. Jocuri conditionate (ex. scoruri diferite).
Schimba sistemul de scor pentru a recompensa o tactica anume.
Foloseste analiza video a meciurilor jucate si metode de intocmire a diagramei.

Lasa jucatorii sa manifeste feedback dupa erori si asigura-te ca acest feedback este constructiv si obiectiv (ce
altceva puteai sa faci?).

Acorda atentie procesului de perceptie.

Combina diferitele obiective tactice ale loviturilor (construire, castigare, prevenire) cu cinci situatii de joc in
meci (serviciu, retur, linia de fund, jocul de apropiere de fileu si la fileu, jocul cu cel de la fileu).

2. SFATURI PENTRU ANTRENAMENTELE TACTICE (Brabenec, 1994; Schonborg,
1993)

Mare parte din antrenament ar trebui sa includa situatiile care se repet in meci: ex. serviciul si returul de serviciu.
Alte sfaturi importante includ:

Initierea de exercitii cu lovituri in 4 secvente:
- Serviciu urmat de fortarea unei lovituri de baza (preferabil forhand).
- Serviciu si un prim voleu solid.
- Retur si passing-shot solid (sau lob).
- Retur ofensiv si voleu solid (sau smeci).
Adapteazd exercitii tactice corespunzator cu suprafata: (exercitii cu schimburi a 6 lovituri pe Hard si a 8
lovituri pe Zgura).
o La exercitiile in care se foloseste cosul de mingi, odata cu mingile pe care le lansezi combina toate posibilele
variatii (inaltime, viteza si rotatie) si acordd feedback rezultatelor loviturilor jucatorului.
e Joaca fiecare punct ca si cum ar fi ultimul: concentrat la maximum, relaxat, faicand atac, fiind agresiv, activ.
Straduieste-te pentru cele mai Inalte nivele de performanta la toate schimburile de mingi.
e Foloseste tactici care iti dau cele mai multe sanse si care s-au dovedit anterior de succes in situatii similare.
e Ca o albina harnica, colecteaza fiecare punct posibil.
e Joaca agresiv, dar avand control si Incearca sa fortezi adversarul sa faca o eroare, in loc sa incerci sa castigi
fiecare punct cu o lovitura spectaculoasa.
e Incearcd sa castigi cel mai mare numir de puncte posibil: vei avea atunci probabilitate 100% de a castiga
meciul.
¢ Nu te ldsa iritat sau presat de puncte importante, asa cum sunt ele apreciate, sau situatii de joc.
e Si nu fii afectat de prejudecdti sau mituri, de ex. nu este necesar sa lovesti in lung de linie pentru apropiere.
e in turnee si la antrenamente, sa introduci propriile stratageme individuale, care nu privesc teoriile cunoscute, si
foloseste-le cat de des posibil, cel putin atita vreme cat ai succes cu ele.
Foloseste la maximum pauza dintre schimburile de mingi si la schimbarile partilor terenului pentru refacere.

3. EXERCITII TACTICE

Incurajeaza dezvoltarea sistemului de a rezolva probleme si de a lua decizii:

e Joacd un meci unde dacd un jucator castiga 3 puncte la rand, castiga meciul.

e Daca un jucator castigd primul punct in joc, scorul este 30-0.

e Joc cu 11 puncte. Doi jucdtori joacd puncte. Servantul trebuie sa castige punctul din 11 lovituri. Daca face
asta, va servi din partea avantajului si trebuie sd castige urmatorul punct in 10 lovituri. Daca pierde punctul,
serviciul merge la celalalt jucator care trebuie sa castige punctul Tnainte ca sa se fi jucat 11 lovituri. Continud
pana cand jucatorul castigd punct dintr-o loviturd, ex. un serviciu nereturnabil.

e Joaca puncte din afara, incepand cu o lansare pentru a produce o situatie tactica specifica.
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Exercitii pentru jocul de atac de calitate:

e Jucatorii joacd puncte. Terenul pentru antrenament este redus la jumatate din cel de dublu si nu le este permis

sa se retragd dincolo de linia de fund.

Jucatorii joacd puncte. Ei ar trebui sa Incerce sa loveasca in varful sariturii.

Jucatorii joacd puncte. Jucatorul A executd serviciu si voleu, jucatorul B trebuie sd returneze intr-o zona

specificata.

Jucatorii joacd puncte. Jucatorul A joaca ,,domina si fructifica”, trebuind sa joace voleu la a doua lovitura a

schimbului de mingi.

Jucatorii efectueaza schimburi de mingi. Ei trebuie sa loveasca fiecare lovitura succesiva mai tare decat cea

anterioara pana cand se ajunge la punctul unde lipseste controlul, apoi se incepe din nou.

e Jucatorii efectueazd schimburi de mingi. Ei pot folosi o scara proprie de evaluare, ex. de la 1 la 10 pentru a
descrie ritmul cu care un jucétor trebuie sa loveasca mingea.
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Capitolul 4
Biomecanica tenisulul

., Daca stii sa-mi returnezi lovitura
Cu o stanga rapida, sunt al tau.”

Marcus Valerius Martialis, poet roman

. Introducere

Il.  Echilibrul

I1l. Inertia

IV. Forta de reactie

V. Momentul

VI. Energia elastica
VII. Lantul coordonarii

VI1II. Aplicatii practice
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I. Introducere raios

Pentru a fi capabili sa analizeze si sd imbunatateasca eficace tehnica, antrenorii de astazi trebuie sa aprofundeze
intelegerea biomecanicii.

Biomecanica este studiul miscarii umane. Determinand cele mai eficace tipuri de migcari solicitate in producerea
loviturii, un biomecanician din tenis poate apoi analiza eficienta migcarii jucatorului si poate incerca sa
determine dacd un jucator poate performa mai eficace.

O intelegere adevarata a biomecanicii poate sa te ajute sa raspunzi la intrebarea:
»Care este tehnica optima”

Tehnica optima poate fi definita ca fiind aceea care permite cea mai eficientd combinatie de putere si control atat
in tehnica loviturii cat si a miscarii minimizand 1n acelasi timp riscul accidentarii.

In diagnoza si corectia jucdtorilor, o buna Intelegere a biomecanicii va ajuta antrenorii sa evite focalizarea asupra
modului cum arata sau nu este placuta la vedere o lovitura (de ex. forma loviturii), dar in schimb 1i va ajuta sa se
focalizeze pe eficienta acesteia.

Principiile de baza a biomecanicii tenisului pot fi simplu retinute dupa acronimul ,,BIOMEC”. Acesta se refera
la:

Echilibrul

Inertia

Forta de reactie
Momentul

Energia elastica
Lantul coordonarii

ogak~kwnpE

Acestea sunt explicate mai jos:

1. Echilibrul

Echilibrul este ,abilitatea de a mentine stabilitatea (o stare de
permanentd), fie dinamica sau staticd”. Cum tenisul este un sport al
misgcarii continue, este solicitat echilibrul dinamic. Este important
pentru antrenor sa observe daca jucatorul mentine o linie dreapta (axa
verticala) de la cap la pamant care va permite transferul momentului
liniar si unghiular.

De exemplu cand un jucator de top este in cea mai dificila situatie el inca are grija sa tind drept capul si partea
superioard a corpului pentru a juca o lovitura eficace.

I11. Inertia

Legea inertiei spune cd ,,un corp va sta in repaus sau in miscare pana
ce asupra lui va actiona o forta din afara”. Cu alte cuvinte inertia este
rezistenta pe care o opune corpul in a se misca sau a se opri din
miscare. Cum de exemplu face un jucitor de tenis care se migca rapid
dintr-o pozitie stationara, incetineste si apoi schimba rapid directia.

De exemplu, cand esti In pozitia de asteptare, corpul si racheta nu
sunt in miscare si de aceea au o anumita cantitate de inertie de repaus.
Cand reactionezi la lovitura adversarului, pentru a te misca, trebuie sa
invingi inertia de repaus folosind gravitatea si creand suficientd fortd
de reactie cu pamantul prin intermediul contractiei musculare din
picioare.
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Cand efectuam o loviturd cu o indoire ugoara a bratului, momentul
de inertie este mai mic decat atunci cand bratul este drept. De aceea
existd o rezistentd la rotatie mai mica si prin urmare creste viteza
capului rachetei.

V. Forta opusa

=

,,Oricdrei actiuni ii corespunde o reactiune egald si opusa”. Initiem
miscarea si lovitura printr-o tehnicd de impingere a picioarelor
contra pamantului. Apoi pamantul impinge inapoi cu o forta de
aceeasi marime. Forta de reactie cu paméntul ofera elanul pentru o
prima actiune exploziva.

De exemplu, cand Becker incepe actiunea la primul serviciu, mai

intai impinge 1n jos contra pamantului (prin indoirea genunchilor),
iar aceasta actiune determina forta serviciului sdu puternic.

V. Momentul

Momentul este forta generatd de un corp, sau mai exact viteza
masei. Sunt doud tipuri de moment:

- Liniar, adica momentul este in linie dreapta

- Unghiular, adicd momentul este in miscare circulara

Momentul liniar transferd simplu migcarea corpului Inainte in
directia in care lovesti (ex. reverul slice al lui Graff), in vreme ce
momentul unghiular este produs dintr-o rotatie a corpului ce apare
la nivelul soldurilor si trunchiului (ex. lovitura de dreapta a lui
Agassi).

V1. Energia elastica

Energia elastica este ,,energia inmagazinata In muschi si tendoane
ca rezultat al intinderii musculare”.

in momentul in care se intind, muschii si tendoanele inmagazineaza
energie in acelasi fel cum se intdmpla in cazul unei benzi elastice
cand este intinsd. De exemplu, cidnd Edberg efectueaza un pas de
rupere dupa serviciu si apropiere de fileu el inmagazineaza energie
in picioare astfel incat atunci cand aterizeaza poate sa utilizeze un
prim pas exploziv inainte catre minge. Jucatorii moderni folosesc de
asemenea acest principiu pentru ,,incércare” (pretensionare) in faza
de pregatire a serviciului si loviturilor de baza care ajutd la
generarea unei puteri mai mari.

VII. Lantul coordonarii

1. INTRODUCERE

Cuvinte ca ,timing” si ,.ritm” sunt frecvent folosite de catre antrenori, dar ce Inseamna acestea de fapt si cum
putem invata jucatorii sa-si imbunatateasca aceste calitati fundamentale ale mecanicii loviturii? Raspunsul il
gasim in principiul lantului coordonarii corpului.

Lantul coordonarii implicd ,,segmentele corpului care actioneaza ca un sistem de verigi ale unui lant intr-un asa
mod 1ncat forta generatd de o verigd, ori parte a corpului, este transferatd succesiv catre veriga urmatoare”

(Groppel, 1984).

Coordonarea optima (timing-ul) a acestor segmente ale corpului va permite un transfer eficient de viteza prin
corp in sus, de la un segment de corp catre urmatorul.
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Succesiunea segmentelor corpului:

Parte a corpului
Picioare
Sold

Trunchi

|

Brat/Umar

|

Cot

|

incheietura

Biomecanica
Genunchi (flexie si extensie)
Rotatia soldului

Rotatia trunchiului

|

Rotatia bratului in jurul umarului

|

Extensia cotului — pronatia antebratului

|

Flexia incheieturii

Viteza partii anterioare a corpului este adaugata
urmatorului segment care 1si adauga propria sa viteza
totalului cumulativ. Acest lucru continud péana la
partea finald a secventei astfel incat, In mod ideal,
racheta accelereazd catre minge cu toate vitezele
sumate.

In diagrami, observati modul cum toate segmentele
corpului se adauga una alteia intr-un ,efect de casi a
scarii” pentru a ajuta la dezvoltarea vitezei rachetei la
impact.

Lantul coordondrii, cunoscut adesea ca sistemul de
legaturi, este piatra de Incercare a optimizarii tehnicii
care conduce eficient la:

e maximizarea puterii.

e cresterea controlului.

e intarzierea oboselii.

e prevenirea accidentdrilor.

Antebrat

Brat

Trunchi

Solduri

Picioare

Analizand folosirea eficienta a lantului coordonarii antrenorii ar trebui sa constientizeze ca:

e Miscarea ar trebui sd porneasca din pamant.

e Migcarea ar trebui sa se desfasoare de la segmentele mari catre cele mici.

e Miscarea ar trebui sa fie sincronizata si progresiva.

2. PROBLEME CE APAR iN LANTUL COORDONARII

Exista oricum patru motive principale pentru care o
loviturd nu genereaza suficientd putere, este lipsitd de
control sau cauzeazad accidentarea jucatorului datorita
problemelor ce apar in lantul coordondrii. Acestea
sunt:

i. Este omisa o parte a corpului:

Dacéa o anumitd parte a corpului este omisd, puterea
disponibild pentru loviturd va fi redusa, iar sansa de
accidentare va creste. In cazul de fata soldurile nu sunt
folosite pentru a performa lovitura.

Antebrat

Trunchi

Picioare
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ii. Probleme legate de timing:

Timingul unei parti a corpului iesit din succesiune.
Incepe prea devreme sau se termini prea tarziu.
Rezultatul este atdt o pierdere a puterii si controlului
cat si o crestere a riscului accidentarii.

iii. Folosirea ineficienta a partilor corpului:

Cand toate partile corpului sunt folosite, dar nu
suficient de bine, rezultatul este lipsa puterii in
lovitura.

iv. Folosirea unei parti a corpului care nu este
necesara:

Folosirea mai multor parti ale corpului care nu sunt
necesare conduce la un minus de control in lovitura. in
acest exemplu al voleului de dreapta, poti vedea cum
incheietura a fost folosita la sfargitul actiunii.

3. ANALIZA DISFUNCTIONALITATII iN
LANTUL COORDONARII

Antebrat

Trunchi

Solduri

icioare

Antebrat

Trunchi

Solduri

Picioare

Incheietura

Antebrat

Trunchi

Picioare

La sfarsitul capitolului existd o figura simplificatd care te va ajuta s analizezi la un jucator orice problema ce

apare in lantul coordonarii.

VIII.

Aplicatii practice ale biomecanicii

Pentru a ajuta la o intelegerea mai buna a aplicatiilor practice ale biomecanicii in antrenamente, am relationat

principiile biomecanicii la fazele fiecarei lovituri:
- Pregatire si balans inapoi.

- Balans inainte si contact.

- Incheierea

loviturii.
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1. LOVITURILE DE BAZA

Pregitire si balans inapoi (retragerea rachetei)

Partile corpului

Actiunea corpului

Consecinte biomecanice

Idei practice

Cap si umeri

e Capul raméne drept, cu
privirea in fata.

e Ochii privesc la nivelul
umerilor.

o Umerii sunt la acelasi nivel.

e Mai usor de anticipat lovitura
adversarului si de apreciat
traiectoria mingii in zbor.

e Invatad jucatorii sa priveasca
mingea si sa {ina barbia sus.

Trunchi si partea superioara
a corpului

e Echilibrate static sau
dinamic.

e O buna pozitie intre lovituri
actioneaza ca o platforma pe
care si de la care porneste
miscarea.

e Invata jucitorii sa adopte o
buna pozitie intre lovituri.

e Foloseste exercitii  pentru
coordonarea corpului pentru
a 0 imbunatati.

Solduri e Paralele cu fileul. Pe aceeasi | o Echilibru mai bun. e Invatd jucatorii si {tind
linie cu trunchiul si partea | e Controlul greutatii. soldurile echilibrate pe o
superioara a corpului. linie dreapta.

Picioare e Departate lateral. Jucatorul | e Balans mai bun. e Invata jucatorii si se miste

trebuie sd se  simtd
confortabil si echilibrat.

e Ajustare usoara a pasilor.

e Pas de rupere (sdriturd) cand
adversarul loveste mingea.

mereu.

60



Pregitire si balans inapoi (miscarea ciitre minge)

Partile corpului

Actiunea corpului

Consecinte biomecanice

Idei practice

Cap si umeri

e Umerii duc racheta in spate,
nu numai bratele.

e Capul tine privirea -catre
minge.

e Energie inmagazinata in
articulatiile umarului, cotului si
incheieturii.

e Cresterea progresivd a puterii
prin intermediul acestor parti
ale lantului cinetic.

e Invatda  jucitorii sa
priveascd mingea in timp
ce intorc umerii.

e Mentine postura capului.

Trunchi si partea superioara
a corpului

¢ Pregatirea rachetei.

¢ Bratele ajutd umerii sa duca
racheta in spate.

e Pretensionarea unor grupe
largi de muschi ai coapselor,
stomacului  §i  pieptului
pentru a crea energie.

Moment de inertie.

Cu cat racheta si bratele sunt
mai aproape de corp, cu atat
este mai usor si le duci 1n spate.
o Pretensionare si energie
elasticd. Intinderea muschiului
duce la inmagazinare de
energie.

e Incurajeaza jucatorii s
pretensioneze musgchii
partii superioare a
corpului.

Solduri e Urmeaza impulsul | e Conecteazd  picioarele cu | ® Foloseste exercitii de
picioarelor. trunchiul si partea superioara a | agilitate pentru a creste
corpului  (parte a lanfului coordonarea picior-sold.
cinetic).
Picioare e Departate lateral, jucatorul | e Departate lateral, jucatorul | e Foloseste exercitii de

trebuie sa se  simtd
confortabil si echilibrat.

e imping in jos, in pamant.

e Miscare 1n linie dreapta
catre minge.

trebuie sd se simta confortabil si
echilibrat.

o Presiune jos, in pamant.

e Miscare in linie dreapta.

putere si  pliometrice
pentru a asigura o calitate
sporita ~a  muschilor
picioarelor.
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Balansul inainte

Partile corpului

Actiunea corpului

Consecinte biomecanice

Idei practice

Cap si umeri

e Rdman la acelasi nivel
relativ pe durata lovirii,
prin urmare este mai usor
de mentinut echilibrul.

e Mentinerea flexibilitatii capului si
umarului  este foarte importanta
pentru echilibru.

e Invatd  jucdtorul sa
priveascd mingea §i sa
tina barbia sus.

Trunchi si partea superioara
a corpului

e Corpul se misca inainte.

¢ Distantate intre centrul
de greutate si marginea
bazei.

e Cu cat este mai mare greutatea
corpului cu atat jucatorul se simte mai
stabil, dar 1i este mai greu sa se miste
sau sa se opreasca din migcare.

e Cu cat centrul de greutate este mai
aproape de marginea bazei, cu atit
jucatorii se simt mai neechilibrati.

Invatarea miscarii partii
de sus a corpului este
importanta pentru
controlarea gradului de
echilibru necesar.

Solduri ¢ Se rotesc inainte. e Ajuti la obtinerea momentului | e invatdi  jucitorul si
e Mentin echilibrul. unghiular in timp ce se rotesc. mentind echilibrul intre
linia  soldurilor  si
umerilor.
Picioare e Departate lateral. e Cum baza devine mai largd, jucdtorul | e Suprafete diferite vor

e Talpile si picioarele
opresc migcarea Inainte,
care apoi cauzeaza rotatia
partii superioare a
corpului, neputandu-si
continua traiectoria
inainte pe linie dreapta.

¢ Forta este aplicatd contra
pamantului.

devine mai balansat.

e Momentul se schimba din liniar in
unghiular. Acest fapt genereaza
puterea pe care apoi jucatorul poate
sa o foloseasca pentru a lovi mingea.

e Forta de reactie cu pamantul. Forta
este aplicatd pentru a preintdmpina
inertia naturald a corpului. Daca acest
lucru nu este facut, corpul va
continua s mentind miscarea inainte.

reactiona aparte.
Jucatorii trebuie sa fie
familiarizati cu
suprafetele acrilice, de
zgura si de iarba.
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Contactul

Pairtile corpului

Actiunea corpului

Consecinte biomecanice

Idei practice

Cap si umeri

e Capul trebuie sa fie pe linia
umerilor pentru a mentine
echilibrul.

e Umerii ghideaza  migcarea

Capul si umerii coopereaza pentru
a mentine echilibrul pe parcursul
impactului.

e Invatd jucatorii sa ,,priveasca”
mingea la impact §i sa-gi tina
barbia sus si Tnainte.

bratului.
Trunchi si partea | e Folosirea corectdi a tuturor | @ Prin folosirea corecta a lantului | @ Retineti cd aceste prize
superioara a partilor corpului. coordonadrii corpului este generatd extreme au  dezavantaje
corpului e Priza: cu cit priza este mai viteza capului rachetei, urmare a | referitoare la variatia si
,,vestica”, cu atit este mai stransa faptului cd momentul unghiular improvizatia loviturilor.
arcuirea traiectoriei rachetei in este transferat de la partile grele ale | @ Mingile lovite cu ,,zona
punctul de contact. corpului (care se misca greu) (ex. confortabila” a capului
e Stringerea manerului: stringerea | bust)  catre  parfile  ugoare | rachetei necesitd o tensiune
este necesard pentru a contracara | (incheietura) (care deci se vor | foarte mica.
orice impact ,,in afara centrului” misca foarte repede) mentinndu-Se | e Stringerea  manerului  in
care creeazi torsiune. echilibratdi formula greutate x | timpul fazei de retragere a
e Timing bun. viteza. rachetei si a balansului Tnapoi
e Priza vestici creeazd topspin | este contra-productiva.
exercitindu-se  torsiunea Inspre | e Cand  urmérim  cresterea
minge. vitezei capului rachetei este
e Torsiunea depinde de momentul la | esential sd ajutim jucitorul si
impactul cu mingea si de cat de loveasca cu ritm si fluenta.
depdrtat este impactul fatd de | o Ajuti jucitorul si loveascid
centrul rachetei. mingea corect mai degrabi
e Controlarea lantului coordonarii si decat sa incerce doar sa
partile  sale  constituiente i loveasca tare.
interpretarea traiectoriei mingii in
zbor.
Solduri e Acestea se mentin in linie cu | e Soldurile, trunchiul si umerii sunt |  invata  jucitorii ci pe
umerii. elementele de bazd in mentinerea parcursul impactului (0,004
echilibrului pe parcursul secunde)  echilibrul  este
impactului. extrem de important.
Picioare o Acestea se pot desprinde de la |  Contribuie la momentul unghiular. | e Parasirea solului nu afecteaza

pamant. Dacd nu, acestea
continud lantul de putere creat ca
mai sus.

balansul daca lantul cinetic
lucreaza corespunzator.
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Incheierea loviturii

Partile corpului

Actiunea corpului

Consecinte biomecanice

Idei practice

Cap si umeri

e Ochii urmaresc
traiectoria mingii.

e Umerii incetineaza.

e Tensiune in muschi se
realxeaza.

e Cum tensiunea in muschi se relaxeaza,
energia este eliberatd. Acest lucru creeaza
torsiune, care provine de la orice forta
care genereaza rotatie.

e Fard o intoarcere adecvatd a
umarului este foarte greu sa
generezi putere.

Trunchi si partea
superioara a
corpului

e Balansul rachetei.

e Racheta si bratele sunt
apropiate de corp.

e Timing corect in
folosirea tuturor partilor
corpului.

e Momentul unghiular este un produs al
greutatii corpului si rachetei care se misca
rotativ x viteza de rotatie.

e Cu cat racheta si bratele sunt mai aproape
de corp, cu atdt mai usor se realizeaza
balansul.

e Folosirea corectd a lanfului coordondrii
accelereaza capul rachetei.

Generarea momentului
unghiular este fundamentala
pentru  dezvoltarea  vitezei
capului rachetei.

Insi jucatorii trebuie si fie
coordonati ca acest lucru si se
intample.

e Oricum viteza sporitd a capului
rachetei este obtinutd daca
racheta este retrasd mai mult.
Miscarea ideala variaza de la
individ la individ.

Abilitatea de coordonare este
vitala pentru asigurarea
progresului in tenis.

Solduri

e isi finalizeaza rotatia
catre Inainte.

e Marcheaza finalmente momentul
unghiular.
e Soldul din spate ia locul soldului din fata.

e Invata jucitorii sa nu tind soldul
din spate Tnapoi.

Picioare

e Piciorul din spate ia
locul piciorului din fata
ori piciorul din fatd sare
si paseste Tnainte.

e Frecarea intre pantof si
suprafata de joc.

e Folosirea momentului unghiular sau liniar
depinde de lovitura.

e Frecarea transfera momentul liniar in
moment unghiular.

Invata jucatorii sa transfere toata
greutatea corpului in fata.
Calitatea  slaba a  talpii
incaltamintei  purtate inhiba
acest proces.
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2. FIGURA BIOMEC

Figura simplificata te va ajuta sd analizezi orice probleme care se desprind din lanful coordonarii. Cand se
observa un jucator, plaseaza simbolul potrivit in ,,cercul segmentului corpului” relevant pentru a insemna zona in
cauza.

Probleme:

I. Partea corpului nu este folositd de loc 1n lant

II. Sincronizarea acestei parti a corpului este incorecta

II1. Aceasta parte a corpului este folosita, dar nu suficient de eficace
IV. Aceasta parte a corpului este folosita atunci cand nu ar trebui
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SI DECI?............. APLICATII PRACTICE
PENTRU BIOMECANICA TENISULUI

e Foloseste principiile biomecanicii (BIOMEC) care sa ajute la o mai buna infelegere a
tehnicii eficace, la diagnoza si corectarea tehnicii jucatorului.

e Tenisul solicita echilibru dinamic — Incearca sa te asiguri ca in timpul loviturilor jucatorul
isi tine drept capul si partea superioara a corpului.

e Cum puterea tuturor loviturilor este inifiatd de picioare prin indoirea genunchilor si
impingerea In pdmant, asigurad-te ca jucatorii se folosesc eficient de indoirea genunchilor.

e Tine coatele aproape de corp in timpul pregatirii pentru mai multa putere la loviturile de
baza.

e Mentine o baza larga si ia o pozitie joasd pentru a mentine echilibrul si a folosi legea
inertiei.

e Executd o saritura cand adversarul este pe cale sd loveascd mingea.

e Mai multa putere poate fi obtinuta prin aducerea jucatorului intr-o0 pretensionare a
muschilor in faza de pregatire, anterior lovirii mingii. Nu pretensiona prea devreme sau un
timp prea lung.

e Acorda atentie folosirii eficiente a lantului coordondrii la loviturile jucatorului pentru a
maximiza puterea, imbunatati controlul, intarzia oboseala, preveni accidentarile.

e Problemele lantului de coordonare includ: omisiunea unei parti a corpului, problema
sincronizarii, folosirea ineficienta a partilor corpului si folosirea unei parti a corpului care
nu este necesara.

e Observa partile specifice ale corpului care sunt omise sau folosite ineficient in timpul
loviturii (ex. umarul care se deschide prea devreme la serviciu).
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Capitolul 5
Tehnica loviturilor avansate

,,Desi este foarte frumos sa ai
un stil bun, este chiar mai bine
sa castigi punctul”

Billie Jean King

I.  Introducere

Il. Lovitura de dreapta

I1l. Lovitura de rever

IV. Serviciul

V. Voleul si variantele sale
VI. Smeciul si variantele sale

VII. Alte lovituri pentru jucatorii avansati
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. Introducere

Modul traditional de predare a tenisului de cétre un antrenor era acela de a se concentra asupra tehnicii
producerii loviturilor. Modele precise ale loviturilor au fost folosite de catre antrenori pentru a ,arata”
jucatorului cum sa joace. Odatd ce jucatorul stdpanea ,,modelul” tehnic, antrenorul se concentra apoi asupra
tacticii (adica implementarea tehnicii intr-o situatie de joc).

In modul de predare de astizi, tenisul este vazut ca o abilitate sportiva deschisa, in care fiecare lovitura este
executatd distinct. Jucatorul nu va juca aceeasi lovitura de doud ori! Fiecare loviturd solicitd jucatorul si
parcurga urmatorul proces: Perceptie —» Decizie —» Actiune —» Feedback.

In tenisul de astazi, tehnica (actiunea) ar trebui sa fie vazuta ca o functie a principiilor biomecanice subliniate in
capitolul anterior si ca un procedeu de a implementa tactica mai eficient. Tehnica loviturii unui jucdtor ar trebui
intotdeauna sa depinda de intentia sa tactica. Simplu spus, forma (tehnica) ar trebui s urmeze functia (tactica).

Existd multe moduri diferite de a juca loviturile moderne. in acest capitol, in scopul simplificarii si pentru a ajuta
la progresul invatarii am incercat sa explicam in detaliu tehnica loviturilor moderne si sa prezentam cateva
modele ale jucatorilor care performeaza eficace loviturile. Oricum, antrenorii ar trebui sd nu uite ca acestea sunt
exemple de lovituri jucate n situatii specifice. Sunt multe moduri distincte de a juca 1n situatii diferite. De aceea
atunci cand ajungi sa predai tehnica, incearca sa te focalizezi pe intentiile tactice si pe biomecanica si sa vezi
tehnica drept un procedeu de a performa mai eficace tactica.

Il. Lovitura de dreapta (Elliot si altii, 1988; 1989; Tennis Australia, 1993):

1. INTRODUCERE

Lovitura de dreapta este una din cele mai importante lovituri in tenis. in jocul modern de astazi, in timpul
schimburilor de la linia de fund lovitura de dreapta este in mod curent performata de jucatorii avansati.

O lovitura de dreapta buna poate fi dezvoltatd intr-o arma puternica de catre toate tipurile de jucatori. Aceasta
lovitura este deseori folosita pentru a pune adversarul sub presiune si pentru a domina punctul.

2. PRIZE

Urmatoarele prize sunt folosite pentru a juca lovitura de dreapta in tenisul modern.

i.  Priza estica (ex. Stich, Novotna):

Priza esticd este cea mai clasica prizd de dreapta. Folosind priza estica
dreapta poate fi lovitd adoptand orice pozitie intre cea semi-inchisd si cea
complet deschisa. Punctul de contact este mai jos si mai departat in fata
corpului decat in cazul folosirii prizei semi-vestice sau vestice.

Aceasta priza incurajeaza loviturile plate sau usor liftate.

Lovitura de dreapta cu priza estica va fi abordata mai tarziu.

ii. Priza semi-vestica (ex. Hingis, Medvedev):

Aceasta priza are doud caracteristici importante:

1. O indoire pe spate a incheieturii si
2. O inchidere a fetei rachetei atat la balansul inapoi cat si inainte.

Este jucatd de obicei cu o pozitie Intre cea semi-deschisd si cea
complet deschisa.

Lovitura de dreapta cu priza semi-vestica va fi abordata mai tarziu.
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iii. Priza vestica (ex. Berasategui, Huber):

Aceasta priza conduce la un topspin accentuat. Este ideald pentru abordarea
mingilor inalte (deasupra umarului), dar jucatorii care folosesc aceasta priza
intampina dificultati la mingile joase. De aceea priza este mai potrivita
returului mai lent.

iv.  Priza cu doui maini (ex. Seles, Black):

Succesul unor jucatori ca Seles in jocul feminin si Byron Black in cel
masculin a facut ca dreapta cu doud maini sd fie acceptatd ca lovitura
moderna, in special pentru jucatorii suficient de rapizi pentru a recupera
orice lipsd in asezare asociata loviturii. La dreapta cu doud maini, mana
dominanta este plasatd la capatul manerului avand priza esticad sau semi-
vestica.

v. Priza continentala (ex. Edberg):

Aceastd priza este mai mult folosita la serviciu, voleu si smeci pentru ca nu este
necesar a se schimba priza intre dreapta si rever (la volee), permite flexia maxima a
incheieturii si produce tdierea mingii (serviciu si smeci). Poate fi de asemeneca
folosita in orice alte lovituri care sunt variante ale loviturii de baza, de ex. scurte,
volee-stop, volee joase, etc.

Priza continentald nu este foarte obisnuita la lovitura de baza de dreapta pentru ca
este dificil de folosit in cazul loviturilor inalte. Cu aceasta priza mingea este de obicei
lovita usor ,.liniar”, ceea ce cauzeaza o lipsa de putere.

Aceasta priza poate fi folosita la slice-ul de dreapta, jucat de obicei pe iarba si pentru
returul de dreapta blocat.

vi. Concluzie:

De departe cea mai folositi si eficace priza de dreapta la jucitorii de top este cea semi-vestici. Insi este
important ca antrenorii sa realizeze ca sunt multe modalitati diferite de a tine racheta la lovitura de dreapta si ei
trebuie sa gdndeasca mai mult la eficacitatea loviturii decat la felul cum arata.

Sa analizam caracteristicile principale ale loviturii de dreapta cu priza estica si semi-vestica.

3. LOVITURA DE DREAPTA CU PRIZA ESTICA

i. Pregatire si balans inapoi:
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Avand manerul pozitionat in spatele rachetei, fata acesteia este tinutd mai confortabil in sus si permite astfel o
retragere 1n bucla, capul rachetei descriind forma. Transferul de greutate poate descris ca se face clar catre
piciorul din spate (figurile 1, 2, 3).

ii. Balansul inainte si contactul:

Balansul se efectucaza natural din spate citre inainte, propulsand mingea pe o traiectorie destul de plata, joasa la
contact. Unghiul corpului la contact este mai degraba semi-inchis. Puterea suplimentara este generatd prin
transferarea greutatii catre inainte pe piciorul din fatid. Deoarece balansul necesitd spatiu, contactul cu mingea
este 1n laterala corpului si in fata piciorului din fata (figurile 4, 5, 6).

iii. Incheierea loviturii:

Cum fortele generate sunt directionate In lungul terenului, jucatorul va ajunge cu partea laterala catre fileu, capul
rachetei iese de pe directia mingii inainte de a se plia in jurul umarului (fig. 7).

4. LOVITURA DE DREAPTA CU PRIZA SEMI-VESTICA

i Pregitire si balans inapoi:

Pregitirea pentru lovitura de dreapta cu priza semi-vestic este de obicei initiata de cot. In general, cand mingea
este lovitd de catre adversar, piciorul care este mai apropiat de minge pivoteaza, iar acest lucru este urmat de 0
ridicare a cotului (migcare inapoi) si de rotirea sincronizata a umerilor. Pentru a ajuta la balansul inapoi si rotirea
umerilor, mana stanga poate fi folosita pentru a impinge racheta in spate (figurile 1, 2, 3).

In toate cazurile capul rachetei ar trebui sd fie intr-o pozitie mai ridicatd decat umarul anterior inceperii
balansului Tnainte a rachetei.

ii. Balansul inainte si contactul:

Balansul inainte are multe caracteristici importante (figurile 4, 5).

e Cand mingea cade in prima parte a balansului inainte, genunchii, care fusesera indoiti, incep sa se extinda
ajutand la tipul de balans de jos 1n sus.

e Cotul (sau antebratul) este tinut aproape de corp pentru stabilizarea loviturii in fazele timpurii ale balansului

inainte.

Viteza cotului este crescuta anterior impactului.

Trunchiul este rotit.

Cotul este extins devreme astfel incat balansul Tnainte este aplanat.

Soldul drept se ridica si se rasuceste, ridicand astfel umarul care loveste.

Traiectoria capului rachetei la balansul inainte urmeaza calea de jos in sus.

Din cauza prizei, pe parcursul balansului inainte fata rachetei va ramane inchisa pana la pozitia impactului.

Imediat Tnaintea impactului, traiectoria rachetei urca. Calea parcursa este determinatd in principal de flexia

articulatiei cotului.
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Impactul are multe caracteristici importante:

- Din cauza prizei incheietura este lasata in spate la impact.

- Capul este drept, iar ochii sunt focalizati pe zona de lovire.

- La impact picioarele sunt de obicei plasate in pozitie deschisd. Cercetarile au aratat ca in 90% din cazuri
jucatorii de top (barbati si femei) folosesc pozitia deschisa la lovitura de dreapta.

- Extensia genunchilor, impreuna cu rotirea soldului drept determina ca greutatea sa fie transferata de-a lungul
traiectoriei capului rachetei in timpul balansului, inainte si dupa impact.

- Capul rachetei poate fi usor dedesubtul incheieturii la impact. Acest lucru este acceptabil.

- In cazul in care capul rachetei este substantial mai jos decét incheietura poate sa rezulte o priza slaba si
reducerea controlului.

i Incheierea loviturii:

Balansul in fata este de sub minge 1n sus catre pozitia de lovire si continua in sus si In afard prin minge (figurile
6517).

Drept verificare a faptului ca incheierea loviturii se face catre afara si prin minge este ca bratul dintre cot si umar
este paralel cu pamantul.

Exista o mare individualitate in ce priveste stagiile finale ale incheierii loviturii. Oricum, pentru a preveni
accidentdrile, piciorul drept de obicei pivoteaza si ajunge la acelasi nivel cu piciorul stang.

O caracteristica importanta a actiunii de incheiere a loviturii care face ca viteza capului rachetei sa fie maxima la
impact si s se reduca accidentarile este ridicarea cotului la indlfimea umarului dupa impact in timp ce trunchiul
se roteste. Aceasta permite ca bratul de lovire sa Incetineasca 1n spatiu redus fara sa cauzeze accidentari. Daca se
face corect, fata rachetei care loveste mingea se va ageza fata de teren pe directia in care a fost lovita mingea.

Componentele importante ale tehnicii sunt:

- Viteza capului rachetei.

- Indoirea cotului pentru putere si stabilitate.

- Flexia initiala, apoi extensia genunchilor, la fel ca si rotatia soldului si trunchiului (folosirea eficienta a
lantului de coordonare).

- Pozitia la impact.

- Tipul de balans inainte si incheierea loviturii (lovirea prin minge).

5. LOVITURA DE DREAPTA CU PRIZA VESTICA

1 2 3 4 5 6 7

Priza vestica solicita o traiectorie a rachetei foarte abruptd (figurile 5, 6). Viteza rachetei este foarte mare la
punctul de contact (fig. 6). Lovitura este executata din pozitie complet deschisa. Punctul de contact este mai inalt
si mai inchis fati de corp ca in cazul prizei estice sau semi-vestice (fig. 6). Incheierea loviturii este mai
pronuntata catre lateral si mai jos la sfarsit (fig. 7).

7. SLICE-UL DE DREAPTA

Slice-ul de dreapta poate fi lovit cu prizd continentald sau estica. Racheta se miscad in sus si in spate deasupra
nivelului mingii care se apropie avand fata usor deschisa inainte de a se misca intr-o actiune de sus in jos catre
impact pentru a imprima mingii rotatie Tnapoi. Contactul cu mingea se face de obicei dintr-o pozitie mai inchisa
catre laterala corpului si peste piciorul din fata.
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La incheierea loviturii racheta se misca pe o traiectorie Inainte si in jos si apoi de obicei se termina la nivelul
umerilor.

7. VARIATII iN LOVITURA DE DREAPTA

Oricare priza ar folosi un jucator la lovitura de dreapta, devine din
ce in ce mai important in jocul de astdzi ca jucatorul sa aiba
abilitatea sd alerge in zona reverului si sd atace cu dreapta, lucru
care creecazd oportunitati sau determinad castigarea directd a
punctului.

Pe masura ce jucatorul progreseazd, el isi va dezvolta o zona
proprie de atac (de ex. zonele de teren ale reverului unde simte ca
poate sa alerge si sa loveasca atacand cu dreapta). Jucatorii vor fi
nevoiti de asemenea sa-si dezvolte un joc de picioare specific care
sa le permita sa performeze aceasta variatie.

Antrenorii ar trebui sd inceapda sd lucreze cu jucdtorul aceasta
variatie de la varste timpurii (adica 10-11 ani).

I I I . LOVitu ra de Fever (Elliot si altii, 1989; 93; Groppel, 1983; Tennis Australia,1994)

1. PRIZE
i Priza estica (ex. Sampras, Novotna):

Aceasta este cea mai populard priza pentru reverul cu o mana la jucatorii de top.
Aceasta priza, in care articulatia primului deget este catre varful rachetei face ca fata
rachetei sa fie verticald la impact lasand incheietura intr-o pozitie confortabila si
solida.

ii. incheietura in spatele locului de prindere a manerului / Priza extremi
de rever (ex. Korda, Muster):

Avantajele prizei avand incheietura in spatele locului de prindere a méanerului includ
capacitatea de a:

¢ Lovi mingea la nivelul pieptului sau mai sus.
e Lovi mingea in urcare.
¢ Lovi mingea care sare la o inaltime normala.

Dezavantajele apar la mingile joase si la retururile de serviciu pe terenuri rapide.
Tehnica reverului cu o ména este descrisa mai tarziu.

iii. Priza continentala:

Priza continentala a fost folositd in trecut de jucatori de top (ex. McEnroe,
Mandlikova) si include conducerea rachetei cu incheietura pentru a duce racheta la
impact avand fata verticala si care sa permita tipul recomandat de balans.

Folosind aceastd prizd pentru a lovi plat sau cu topspin, jucatorul trebuie si aiba
incheieturi foarte puternice i de asemenea o excelentda coordonare. Aceasta priza este
rareori folosita in zilele noastre pentru a lovi liftat reverul cu o mana.

iv. Priza cu doua méini:

1. Doua prize estice de dreapta (méana stanga
dominantd) (ex. Sanchez Vicario).

2. Priza conventionald de rever pentru mana de jos

si esticd de dreapta pentru cea de sus (mana
dreapta dominanta (ex. Agassi, Hingis).
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Desi prizele sunt foarte individualizate la jucatorii cu doud maini, este recomandat la un jucator dreptaci ca mana
dreapta sa aiba priza esticd de rever sau continentald, iar mana stdnga sa fie plasatd aproape de mana dreapta si
confortabil avind o prizad esticd de dreapta sau semi-vesticd de dreapta. Astfel de prizd permite mai multa
flexibilitate pentru lovituri variate, in special slice-ul de rever cu o mana, pe partea reverului.

2. REVERUL CU O MANA LIFTAT

i. Introducere

Reverul liftat a devenit o arma in jocul modern. Poate fi folosit pentru:

a lovi cu un topspin accentuat faicand ca mingea sa sard inalt in spatele adversarului In timpul schimbului de
mingi.

a creste puterea, consistenta, in timpul unui schimb de mingi.

a pasa adversarul care ataca la fileu.

a lovi passing shot — uri puternice in lung de linie.

a lovi crosuri extreme in unghi scurt (create de topspin).

Reverul liftat poate fi de asemenea folosit pentru a lovi un lob liftat. Pentru a masca lobul, retragerea rachetei ar
trebui sa fie similara cu cea a reverului liftat.

Pentru ca multe turnee de tenis sunt jucate pe zgura si pe suprafete sintetice tip hard, reverul liftat a devenit o
parte integrala a arsenalului de arme ale unui jucator avansat.

ii. Priza:

Oricare ar fi jucatorii unei vaste majoritati care folosesc priza fie estica, semi-vestica sau vestica, o schimbare a
prizei este necesara pentru reverul cu o singurd mana.

Priza este schimbatd de mana care nu poarta racheta cand aceasta este dusa la spate. Exista trei tipuri de prize
care pot fi folosite la reverul cu o mana: esticd, extrema de rever si continentala.

iii. Pregatire si balans inapoi:

Din pozitia de start, umerii si mana (cu racheta) se intorc ca un bloc comun pe masura ce mingea se apropie
(fig. 1).

Cand se preda etapa finald a balansului napoi sunt doud metode principale in care mana care poarta racheta este
ridicatd la aproximativ indl{imea umarului, ajungandu-se cu capul rachetei la indltimea capului sau mai sus, ex.
intoarce umarul, du racheta Tnapoi si apoi lifteaz-o catre pozitie (similar cu o jumaitate de U) sau intoarce
umadrul si imediat ridica racheta in pozitie pentru a avea o bucla la retragere.

iv. Balans inainte si contact:

Traiectoria de baza a balansului Tnainte rezultd cand jucatorul paseste cu piciorul drept catre minge, iar racheta
ramane 1n jos sub inaltimea mingii care vine (si sub incheieturd) (figurile 2, 3).

Indoirea genunchilor ajuti capul rachetei si vind de sub minge fira sa fie nevoie si coboare capul rachetei
excesiv de mult.
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Imediat anterior impactului traiectoria rachetei urca impriméand astfel rotatie mingii (topspin). Soldul este extins,
ridicand soldul care loveste, lucru care ajuta la tipul de balans in sus a rachetei (figurile 4, 5).

La impact mingea este lovita in fata piciorului din fata. Fata rachetei este verticald, iar racheta este paralela cu
pamantul (fig. 5). O racheta avand capul coborat la impact va slabi priza.

Observati de asemenea ca articulatia cotului este de obicei extinsa astfel ca bratul este aproximativ drept la
impact, crescand astfel viteza rachetei. De asemenea, antebratul este la o distanta confortabila de corp la impact.

V. Incheierea loviturii

Racheta continua sa se miste pe o traiectorie ascendentd dupa impact. Este important pentru jucator sa-si tind
capul drept (si astfel corpul echilibrat) imediat dupa impact (fig. 6).

Incheierea loviturii se incheie cu racheta mult in afara si in fata corpului in timp ce capul rachetei incheie
deasupra incheieturii (fig. 7).

Corpul si racheta trebuie si incetineasca usor astfel incat sa se evite accidentdrile. In cele mai multe cazuri acest
lucru poate fi facut de piciorul din spate care vine din urma dupa portiunile initiale ale incheierii loviturii
(figurile 6, 7) si de mana care loveste impreuna cu racheta care continua terminand jos la nivelul taliei.

3. REVERUL CU DOUA MAINI

i Introducere:

Reverul cu doud maini are multe caracteristici pozitive, unele din aceste caracteristici includ:

Folosirea usoara a prizei, prin folosirea a doua maini.

Nu existd un dezavantaj in ce priveste raza de actiune, admitand ca slice-ul de rever cu o mana este folosit
atunci cand este necesar (ex. in situatii de urgenta).

Este necesara o solicitare musculard mai mica (in comparatie cu reverul cu o mana).

Mingile nalte pot fi lovite agresiv.

Abilitatea de a face o bucla pe mingea in urcare.

La impact, doua maini absorb socul in loc de una.

Mai multd mascare decét la reverul liftat cu o mana datorita punctului de contact putin mai intarziat.

Unele cercetari au sugerat ca sunt de obicei mai putine parti ale corpului implicate in reverul cu doua maini decat
cele cinci parti implicate la reverul cu o ména si de aceea lovitura este mai usor de invatat.

ii. Priza:
Prizele pentru doud maini sunt:
1. Doua prize estice de dreapta (ména stangd dominanta).

2. Priza conventionald de rever pentru ména de jos si priza estica de dreapta pentru cea de sus (mana
dreaptda dominanta).

1 2 3 g 5 6 7

iii. Pregitire si balans fnapoi (figurile 1, 2, 3):

e Cum racheta este retrasa cu doud maini, umerii se intorc automat.
¢ Imediat anterior pasului Tnainte soldurile si trunchiul se rotesc inapoi.
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o Juciatorul paseste inainte, astfel transferandu-si momentul liniar.
e Racheta este liftata in bucla din spatele corpului.
e Soldurile incep sa se roteasca.

iv. Balans inainte si contact (figurile 4, 5, 6):
Secventele de mai sus aratd urmatoarele caracteristici:

e Soldurile determina trunchiul sa se roteasca.

¢ Amandouad brate se rotesc impreuna cu trunchiul in timp ce o miscare foarte mica a coatelor sau incheieturii
apare pand la impact.

e Mingea este lovita in fata piciorului din fatd. Se observa capul rachetei vertical si racheta paraleld cu pamantul.

V. incheierea loviturii (fig. 7):

Incheierea loviturii este individualizata, dar este obisnuit pentru jucitor s plieze bratul si racheta peste umar.
Dezavantajul major pentru reverul cu doud maini este raza de actiune in situatii de urgentd. Acesta poate fi
depasit prin a ne asigura ca jucatorul cu doua maini invata devreme in dezvoltarea sa sa joace slice-ul de rever cu
0 mana care poate fi folosit nu numai in situatii de urgentd ci de asemenea ca o varianta (lovitura de apropiere,
schimbare de ritm, unghiuri scurte, etc). Invitarea slice-ului cu o méana va facilita de asemenea dezvoltarea
jucatorului pentru voleul de rever cu o mana.

4. SLICE-UL DE REVER CU O MANA

i Priza:

Prizele care pot fi folosite la slice-ul de rever cu o mana sunt:

1.  Priza estica de rever.
2. Priza continentala.

i. Pregatire si balans inapoi:

Secventele de mai sus aratd urmatoarele caracteristici (figurile 1, 2):

Partea superioara a corpului se roteste, racheta se misca inapoi si in sus.

Mana care nu loveste este tinutd pe gatul rachetei pentru a stabiliza actiunea §i pentru a intoarce partea
superioara a corpului mai mult Tnapoi.

Greutatea corpului este mutatd dinspre inapoi spre Tnainte.

La sfarsitul balansului inapoi cotul este flexat si fata rachetei este aproape paraleld cu pamantul si localizata la
inaltimea umarului.

iii. Balans inainte si contact:
Secventele de mai sus aratd urmatoarele caracteristici (figurile 3, 4, 5):

Fata rachetei este dreaptd, din spate sus pana in fata jos.

Mana care nu loveste elibereaza racheta si greutatea corpului este mutata inainte i in jos.

Umirul se extinde, incheietura este fermi si fata rachetei este usor deschisi la impact (maximum 5°).

Bratul care nu loveste se deplaseazd inapoi In baza principiului actiune-reactiune si ajutd la mentinerea
echilibrului.
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iv. fncheierea loviturii:

Incheierea loviturii este individuala, dar este uzual ca jucitorul si continue pe mai departe in jos si in fata,
inaintea incheierii miscarii aducand racheta si bratul la nivelul umarului (figurile 6, 7).

V. Serviciul (Anderson, 1979: Elliot, 1988; Elliot si altii, 1986; 1995; Van Gheluwe si altii,
1985; 1986)

1. INTRODUCERE: TEHNICA

In fazele timpurii ale dezvoltérii unui bun serviciu, elementele importante sunt:

Actiune simpla.

Actiune continuad.

Echilibru bun si plasarea mingii.

Priza rezonabil de corecta (incepand cu o priza estica de dreapta si progresand gradual cétre cea continentala).

Evident, ritmul la serviciu este un criteriu important pentru a asigura o actiune fluida la serviciu. In fazele
timpurii ale dezvoltarii serviciului ar trebui sd fie predate priza si pozitia corectd, Iimpreuna cu un model de
balans ritmic de obicei asociat cu instructiunea ,,amandoua impreuna in jos, amandoua impreuna in sus”.

O astfel de instructiune inseamna ca ambele brate (bratul cu racheta si bratul cu mingea) se misca sincron. O alta
idee importanta care sa fie transmisa elevului este aceea de control al plasarii mingii si de asemenea transferul
eficient al greutatii in directia in care se loveste.

Pe masura ce jucdtorul se dezvolta, alte elemente sunt de obicei introduse la serviciu:

O schimbare a prizei catre cea continentala.
Folosirea incheieturii pentru controlul plasamentului.
Este adaugata rotatie, atat slice cat si topspin.

Este Incurajat un serviciu puternic si plat.

Oricum, este importanta intelegerea biomecanicii serviciului, pot fi folosite avantajele tehnicii serviciului astfel
incat serviciul sa devina o arma puternica.

Partile corpului actioneaza ca un sistem de verigi ale unui lant prin care energia (sau forta) generata de o veriga
(sau parte a corpului) este transferatd succesiv catre urmaitoarea verigd. Acest sistem legat a fost explicat in
capitolul anterior. Aplicatiile sale la serviciu sunt urmatoarele:

PARTE A CORPULUI FORTA CREATA
Directionarea piciorului. Creste viteza soldului.
Rotatia trunchiului si a umarului. Creste viteza umarului.
Ridicarea antebratului. Creste viteza cotului.
Extensia antebratului si pronatia. Aliniaza racheta la impact si creste viteza incheieturii.
Flexia palmei. Creste viteza rachetei.

Este important a se intelege cad puterea (forta) nu este dezvoltatd de trunchi sau brat. Sursa primard a puterii
(fortei) este generatd de pamant in forma fortei de reactie cu pamantul. ,Fiecarei actiuni i corespunde o
reactiune egala si de sens opus” — Legea a treia a lui Newton.

Astfel, sursa primard a puterii pentru un servant avansat se giseste in actiunea picioarelor (flexia-indoirea

genunchilor si extensia lor). Apoi aceastd actiune care este sursa puterii este transferatd prin sistemul Inlantuit.
Transferul eficient al acestei puteri este explicat in paginile urmatoare.

2. PRIZA
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Priza normala la serviciu pentru jucdtorii de azi este cea continentald. Oricum, in ultimii cativa ani s-a observat
la mai multi jucatori de top ca folosesc o priza situata intre cea estica de dreapta si cea continentald pentru a le
conferi mai multa putere (ex. Becker).

3. DEZVOLTAREA FORTEI PRIMARE LA SERVICIU

Daca impingerea in pamant constituie modul de a dezvolta forta (si astfel puterea), atunci indoirea genunchilor
(flexia si extensia) este un element important de insusire a tehnicii.

Indoirea optimd a genunchilor este un element foarte individualizat, depinzand de puterea si coordonarea
servantului. Sunt doud probleme care sunt asociate cu folosirea incorecta a genunchilor:

e indoire insuficienta sau exagerati a genunchilor.

e Pentru ca sistemul inldnfuit sa fie eficient este necesard o buna coordonare. Daca indoirea si impingerea (flexia
si extensia) genunchilor nu este coordonata cu restul verigilor din migcarea de la serviciu, atunci puterea
serviciului va fi impedimentata.

Din punct de vedere al predarii, exista cateva puncte care sunt importante:

e Cand mana care loveste porneste in sus, mana stdnga si genunchiul drept ar trebui sd fie coordonate intr-0
miscare ritmica (figurile 3, 4).

e Servantul ar trebui sa {ind méana stinga aratand in sus pdnd dupi ce mingea este plasata pe pozitie. Greutatea
servantului poate apoi sa fie transferata eficient in jos (flexia genunchilor) (fig. 4).

e Observati ca propriul corp al servantului se ridica de la pamant, nu prin saritura intentionata, ci ca rezultat al
directionarii in sus catre minge.

4. ROTATIA SOLDURILOR

A doua parte a legaturii in lant este folosirea soldurilor. Jucatorul avansat va transfera puterea generata de
genunchi cétre trunchi prin intermediul soldurilor.

Rotatia soldurilor apare dupa indoirea genunchilor, si apoi indreptarea mijlocului. O astfel de actiune de ridicare
va directiona umarul in sus si 1n afara, lucru ce va forta racheta in jos si in spatele servantului. Acest fenomen
este numit dislocare si solicitd o excelentd coordonare (fig. 5).

5. ROTATIA TRUNCHIULUI

Odata ce forta a fost transferatd de la pamant, prin picioare la solduri, iar soldurile ajung la o viteza de rotatie
maxima, atunci trunchiul este rotit. Cei mai multi dintre servantii buni au o rotatie considerabild a trunchiului

(fig. 6).

Observati ca atunci cand trunchiul se roteste bratul stang este pliat in fatd si pe deasupra corpului. Aceasta
actiune a bratului actioneaza pentru incetinirea rotatiei trunchiului permitind astfel bratului sa accelereze in afara
catre tinta (fig. 5).

6. ROTATIA BRATULUI iN JURUL UMARULUI (BUCLA DE FORTA)

In urma rotatiei trunchiului, urmatoarea verigd 1n sistem este rotatia bratului in jurul umarului. Cand bratul este

la capatul balansului inapoi in dosul spatelui, se ajunge la rotatia externd a umarului. Pe parcursul balansului in

sus si Tnainte, antebratul se roteste intern cu o viteza foarte mare (figurile 5, 6).
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7. EXTENSIA COTULUI — PRONATIA ANTEBRATULUI
Urmatoarea parte a lantului include cotul in doud moduri:

¢ Cotul se extinde din pozitia In care racheta este in dosul spatelui (in bucla de putere), si
e Apare pronatia (rotirea spre Tnafard) a antebratului si mainii 1n jurul cotului (fig. 6).

Viteza acestor doud actiuni este foarte mare si ar trebui luata in calcul in vederea evitarii accidentérilor.

8. FLEXIA iINCHEIETURII

La balansul inapoi (in dosul spatelui) si in faza timpurie a balansului inainte incheietura mainii este superextinsa
(mana se indoaie pe spate din Incheieturd). Cand capul rachetei accelereaza catre punctul de impact, mana
flexeazd din Incheieturd panad cand, la impact, este relativ pe directia antebratului, iar apoi capul rachetei

continud misgcarea cu viteza mare incat incheietura flexeaza (fig. 7).

Actiunea incheieturii, dintr-o pozitie superextinsa, trecand printr-o pozitie dreaptd (la impact) si apoi flexata
(dupa impact) constituie stagiul final in lantul de legaturi care produce un serviciu in deplina forta.

9. INCHEIEREA LOVITURII SI PICIORUL DE ATERIZARE

La incheierea transferului de greutate catre inainte corpul intrda in teren. Fata rachetei se roteste catre inafara,
ceea ce conduce la o reducere a tensiunii la articulatia umarului.

Racheta se misca de-a lungul corpului si incetineste. Corpul incepe sa-si recupereze echilibrul pentru urmatoarea
lovitura.

Este recunoscut in general de citre antrenori ca un serviciu de putere este asociat cu un pas incrucisat, situatie in
care piciorul din spate este primul care aterizeaza in teren dupd impact. Cercetdrile ne-au aritat cd nici una din
tehnici (adica aterizarea pe piciorul din fata ori pe cel din spate) nu este mai probabila a fi asociatd cu un serviciu
de viteza mai mare.

Preferinta personala a jucatorului ar trebui de aceea sa dicteze care tehnica sa fie folosita.

10. SERVICIUL CU TOPSPIN

i. Introducere:

Cercetarile au ardtat ca jucdtorii avansati lovesc rar un serviciu plat. Ei intrebuinteaza de obicei un serviciu rapid
cu o actiune in sus si inafard imediat anterioara si posterioara impactului (adica exista o rotatie distribuita).

Serviciul cu topspin conferd jucatorului o tolerantd mai convenabild la erori pentru ca acesta depaseste fileul pe o
traiectorie mai inaltd si sare mai inalt dupd ce loveste terenul. Cu cat suprafata este mai aspra, cu atat saritura
este mai 1nalta. De aceea este folosit eficient pe terenurile de zgura.

ii. Pregatire si balans
Amandoua din secventele de mai sus arata urmatoarele caracteristici (figurile 1, 2, 3, 4):

e In cazul serviciului cu topspin mingea este aruncata uzual deasupra sau in spatele capului si deasupra umarului
stang (pentru un jucator dreptaci). Oricum, pentru jucatorii avansati aruncarea va fi in mare aceeasi la toate
serviciile pentru a facilita mascarea.

o Partea superioara a corpului este intoarsa usor spre lateral si se arcuieste pe spate.

e Partea superioard a corpului se inclind progresiv pe spate.

78



iii. Contactul:
Secventa de mai sus aratd urmatoarele caracteristici (figurile 4, 5, 6):

e Corpul se roteste 1n sus si in fata in directia loviturii.

e Mingea este lovitd din spate si in stdnga capului servantului, iar traiectoria capului rachetei este in sus pe
diagonala si deasupra mingii.

e Racheta este dusa cétre punctul de impact pe un unghi catre in sus.

e Piciorul drept se misca relationat la directia loviturii.

e Mingea este intalnita putin mai spre stanga decat in serviciul de baza.

iv. incheierea loviturii:
Secventa de mai sus aratd urmatoarele caracteristici (fig. 7):

Prima parte a Incheierii loviturii este directionatd mai mult spre dreapta.

Racheta continua initial spre inafara si spre dreapta.

Partea superioara a corpului se apleaca usor spre stanga si apoi se intoarce in directia loviturii.

Piciorul stang este cel care aterizeaza si preia greutatea corpului, in timp ce piciorul drept pleaca in sus in baza
principiului actiunii §i reactiunii.

10. SERVICIUL CU SLICE

i. Introducere:

Serviciul cu slice da jucdtorului posibilitatea tragerii adversarului in afara terenului pentru ca depaseste fileul si
sare 1n lateral dupa ce loveste terenul. Cu cat suprafata este mai neteda cu atit mingea va avea un efect de slice
mai pronuntat. De aceea se foloseste pe terenurile acoperite sau pe iarba.

La serviciul cu slice, racheta pleaca pe o traiectorie plata cauzand mai mult efect lateral decat inainte.

ii. Pregatire si balans:

Secventa de mai jos arata principalele caracteristici (figurile 1, 2, 3, 4):

e La serviciul cu slice mingea este In mod obignuit aruncatd in fatid si usor spre dreapta (pentru un jucitor
dreptaci). Oricum, pentru jucdtorii avansati aruncarea este in mare aceeasi pentru a facilita mascarea.

e Partea superioara a corpului este rotita usor in lateral si in spate.

¢ Partea superioara a corpului se inclind progresiv pe spate.

iii. Contact:
Secventa de mai sus aratd urmatoarele caracteristici (figurile 5, 6):

Mingea este lovita 1anga centrul ei si in spate, iar racheta se misca in sus de-a lungul mingii.
Corpul se roteste in sus si in fatd in directia loviturii.

Partea superioara a corpului se roteste brusc Tnainte.

Racheta este adusa la punctul de impact pe un unghi in lateral.

Mingea este Intdlnitd putin mai spre dreapta decat in serviciul de baza.

iv. incheierea loviturii:
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Secventa de mai sus aratd urmatoarele caracteristici (fig. 7):

e Partea superioara a corpului urmeaza traiectoria mingii in directia loviturii.
e Piciorul drept este cel care aterizeaza si preia greutatea corpului jucatorului.

Nota:  Secventa de mai sus arata serviciul unui stangaci.

V. Voleul si variantele sale eiiot 1909)

1. PRIZA

Jucatorii de nivel inalt folosesc de obicei priza continentald la ambele volee. Totusi sunt unii jucatori care
folosesc prizele estice pentru ambele volee cand au timp sa se pregateascd pentru lovitura. Cercetarile au aratat
ca exista suficient timp pentru a schimba prizele la voleele de dreapta si rever.

2. PREGATIRE SI BALANS INAPOI

Toti bunii voleiori folosesc o sariturd aproximativ atunci cand adversarul loveste mingea, ca parte a pregatirii.
Saritura are diferite caracteristici (fig. 8):

e Jucitorii sar intr-o pozitie in care picioarele sunt departate la nivelul umerilor.
e Picioarele sunt de obicei aliniate cu fileul.
e Jucatorii formeaza o baza de la care poate fi initiatd o miscare rapida.

Saritura are urmatoarele avantaje:

o Echilibreaza jucatorul.

¢ Favorizeaza posibilitatea miscarii in toate directiile.

e Pretensionarea muschilor piciorului la aterizare duce la inmagazinarea energiei elastice care permite miscarea
exploziva.

¢ Creste potentialul pentru migcarea rapida catre minge.

e Trimite corpul piezis in fata.

8 9 10 11 2 13 ' 14

Un balans inapoi redus la voleu in comparatie cu o loviturd de baza este invocat in multe studii de specialitate, la
fel ca un accent anume care se pune pe acuratetea si controlul voleului.

Oricum, un studiu condus in Australia, ofera date care aratd in mod clar cd multe din studiile de specialitate
trebuie sa se modifice cand este vorba de cazul particular al jucitorilor avansati. In acest studiu racheta era dusa
in mod cert dincolo de umar atat pentru voleul de dreapta cat si pentru cel de rever lovite la linia de serviciu
(figurile 2, 9, 10). Racheta a fost aproape perpendicular pe suprafata terenului la sfarsitul balansului inapoi in
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cadrul voleului de dreapta. Pe partea reverului, articulatiile membrului superior aseaza racheta mai deschis pe
suprafata terenului.

Concluzie: In timp ce antrenorii pot continua si accentueze ca racheta NU se retrage in spatele umarului dinapoi
la incepatori, juniorii avansati TREBUIE sa permita cresterea arcului retragerii inapoi, in particular cand lovesc
un prim voleu care urmeaza serviciului. Toti voleiorii de inalt nivel din acest studiu (chiar daca au retras racheta
in spatele umarului la toate voleele mai putin voleul scurt la fileu) au fost capabili sa loveasca mingea in fata
corpului asa cum se accentueaza in literatura de specialitate.

3. BALANS INAINTE SI IMPACT

La voleul de dreapta, racheta se misca in jos si inainte. In timpul acestei miscari, piciorul din fata paseste citre
mingea care vine creand o pozitie semi-deschisd. Umerii de asemenea se rotesc inainte, cotul se extinde si fata
rachetei este usor deschisa imprimand rotatie tnapoi mingii (figurile 3, 4, 5, 10, 11, 12).

La voleul de rever exista caracteristici aseméanatoare, doar rotatia trunchiului este foarte mica. Punctul de impact
este mai 1n fatd decat la voleul de dreapta. Coordonarea tuturor segmentelor corpului este necesara pentru ambele
tipuri de volee si toate incheieturile ar trebui sa fie relativ stabile la impact (fig. 11).

4, TERMINAREA LOVITURII

Traiectoria rachetei este catre inainte si in jos. Segmentele corpului isi reduc gradual viteza. Terminarea loviturii
este foarte scurtd, dar este important pentru jucatori sa impingd mingea tindnd racheta intr-o pozitie aproape
paralela cu fileul in faza timpurie a terminarii loviturii (figurile 6, 7, 12, 13, 14).

5. VARIANTELE DE VOLEU (Applewhaite & Moss, 1987; Schonborn, 1983)
i Voleul de jos:

Voleul de jos este una din cele mai dificile lovituri din zona fileului.
Jucatorul trebuie sd loveascd mingea foarte aproape de pamant si de
fileu si sd o trimitd peste acesta. Este o lovitura defensiva dar poate fi
transformatad in una ofensiva daca este lovita foarte jos si aproape de
linia de fund. Caracteristicile specifice ale acestei variante sunt
urmatoarele:

e Jucitorul trebuie sa foloseascd aceleasi prize ca la volee si trebuie
sd faca un balans Tnapoi mic.

e Este uzual sd se loveascd cu genunchii mult indoiti, iar partea
superioara a corpului s se incline in fata.

¢ Balansul inainte este o miscare de sus in jos. Fata rachetei este usor
deschisa la impact, iar incheietura este ferma, dar flexibila. Lovitura
are In mod obignuit un usor efect de slice si solicitd o atingere fina,
control si simt.

e incheierea loviturii este scurtd, cu o miscare de jos in sus urmarind
traiectoria mingii, iar jucatorul mentinandu-si echilibrul.

ii. Voleul de sus:

Voleul de sus este mai mult decit o schimbare a inaltimii de lovire
pentru un voleior. Jucatorul trebuie sa loveasca mingea de obicei din
mijlocul terenului la o indlfime intermediard (intre voleu si smeci).
Este o loviturd defensiva, dar poate fi transformata in una ofensiva
daca este puternica, foarte piezisa si inchisa catre linii. Caracteristicile
specifice ale acestei variante de voleu sunt urmatoarele:

e Jucatorul trebuie sa foloseasca aceleasi prize ca la volee si trebuie
sa facad un balans Tnapoi aproape complet.

¢ Balansul 1nainte este o miscare usor de sus in jos. Fata rachetei este
paralela cu fileul la impact, iar incheietura este ferma, dar flexibila.
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Lovitura va avea un efect usor lateral. Solicitd o
atingere find, control §i simf, dar de asemenea si
putere.

e Terminarea loviturii este lunga, cu o migcare de sus in
jos urmarind traiectoria mingii.

iii. Voleul stop:
Voleul stop este o combinatie de voleu si lovitura scurta.

Caracteristicile specifice ale acestei lovituri sunt
urmatoarele:

Racheta se migca ugor catre impact.

Fata rachetei este usor deschisa la impact.

Actiunea de blocare este produsa prin relaxarea antebratului si incheieturii la impact.
Fata rachetei se misca inapoi si in jos dupa impact. Incheierea loviturii este foarte scurta.

iv. Demi-voleul:

Executarea avansatd a unui demivoleu include nu numai varianta
defensivd (de ex. cand demi-voleul este lovit din zona liniei de
serviciu) dar de asemenea cea ofensivda (de ex. cand lovitura este
lovita aproape de linia de fund pentru a surprinde adversarul prin
schimbarea tempoului schimbului de mingi). Caracteristicile specifice
ale acestei variante sunt urmatoarele:

Racheta se misca inapoi si in jos cu o reducere a balansului inapoi
in vreme ce partea superioard a corpului se roteste.

Piciorul din urma se indoaie adéanc, racheta se misca inainte cu o
traiectorie aproape paralela cu pamantul.

Zona de impact este aproape la nivelul gleznei, in fata piciorului din
fata.

Greutatea corpului este transferatd inainte si usor in sus pentru a
mentine echilibrul.

Terminarea loviturii este o miscare usor de jos in sus.

V. Voleul liftat:

Voleul liftat este o combinatie de loviturd de baza inalta si voleu, de obicei o lovitura de dreapta. Este un voleu
foarte agresiv si este de obicei jucat cu topspin. Caracteristicile specifice ale acestei variante sunt urmatoarele:

Lovitura este de obicei jucata din mijlocul terenului lovind o minge la nivelul umarului cu o bucla usoara.
Jucatorul ar trebui sa foloseasca aceleasi prize ca la loviturile de baza si ar trebui sa execute un balans inapoi
complet.

Balansul inainte este o lovitura liftata sau o lovitura ,rafala de vant”. Mingea este lovitad in alergare si zona de
impact este deasupra indltimii fileului. Viteza rachetei este considerabila.

e Terminarea loviturii este completa si jucdtorul isi continua apropierea de fileu.

Vi. Voleul lob:

Voleul lob este o combinatie de lob si voleu. Poate fi agresiv sau defensiv in functie de pozitiile jucatorului si
adversarului si de inaltimea si adancimea loviturii jucate. Caracteristicile specifice ale acestei variante sunt dupa
cum urmeaza:

Jucatorul ar trebui sa foloseasca aceleasi prize ca la loviturile de baza sau volee, trebuind sa execute un balans
inapoi scurt.

Se executa uzual cu genunchii indoiti §i partea superioara a corpului indoita inainte.

Balansul inainte este o migcare de jos in sus. Fata rachetei este deschisa la impact si incheietura este ferma. De
obicei lovitura imprima un usor efect de rotatie Inapoi.

e Terminarea loviturii este scurta, cu o migcare de jos in sus urmarind traiectoria mingii.
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V1. Smeciul si variantele sale ors 195

1. INTRODUCERE

Jucatorii avansati ar trebui sd Incerce sa dezvolte din vreme un smeci puternic. Caracteristicile de bazad ale
tehnicii avansate ale acestei lovituri includ aprecierea traiectoriei mingii, pozitionarea, plasamentul si forta.

Migcarea de la un smeci este foarte asemandtoare serviciului. Oricum unele caracteristici ale loviturii sunt
complet diferite. Cand loveste un smeci jucédtorul nu are control asupra traiectoriei mingii si astfel trebuie sa se
miste pentru a gasi cea mai bund pozitie pentru a executa lovitura. Sincronizarea este prin urmare cruciald. Din
acest motiv, smeciul este jucat cu 'z din actiunea de la serviciu in care bratele sunt duse direct in pozitia de
pregatire cu un balans 1napoi redus 1n locul actiunii ,,amandoua in jos — amandoud in sus” de la serviciu.

2. PRIZA

Jucatorii ar trebui sa foloseasca pentru smeci priza continentald sau priza de dreapta estica.
3. PREGATIRE SI BALANS iINAPOI

Pregitirea si balansul inapoi solicita urmatoarele elemente (figurile 1, 2, 3):

Jucatorul se intoarce spre lateral si urmareste mingea ajustandu-si pozitia cu pasi marunti.

Partea superioara a corpului se inclina pe spate si toata greutatea corpului este transferatd pe piciorul din spate.

in acelasi timp racheta are o pregitire simplificatd (un balans inapoi scurtat, nu balanseazi ca la serviciu).

La sfarsitul balansului Tnapoi cotul este indoit la nivelul umarului si fata rachetei este plasata in spatele capului

jucatorului, dar deasupra 1naltimii capului.

e Bratul care nu loveste se intinde in sus pentru echilibru si coordonare. in mod ideal poate fi trasatd o linie
dreapta de la varful palmei bratului care nu loveste si care indica spre zborul mingii si pana la cotul flexat al
bratului cu racheta.

e Fata rachetei se misca in jos inapoia spatelui jucatorului (bucla de putere).

e Daca juciatorul este pozitionat corect, mingea ar trebui sd batd deasupra bratului intins.

4, BALANS INAINTE SI IMPACT
Balansul inainte si contactul au urmatoarele caracteristici (figurile 4, 5):

Capul rachetei este accelerat in sus si nainte datorita fortei create de lantul cinetic.

Partea superioara a corpului se intoarce inainte i umarul din spate se miscd mai sus decét cel din fata.
Greutatea corpului este transferata pe piciorul din fata si calcaiul piciorului din spate este ridicat.
Antebratul si cotul sunt complet extinse la impact.

Antebratul efectueaza o pronatie pentru a permite un impact plat.

Racheta Intalneste mingea oriunde este posibil in fata capului jucatorului.

Fata rachetei este paralela cu fileul si perpendiculara pe directia loviturii.

Bratul care nu loveste porneste intr-o miscare in jos ca o consecinta a principiului actiunii-reactiunii.
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5. TERMINAREA LOVITURII
Terminarea loviturii are urmatoarele caracteristici (fig. 6):

e Antebratul este intors in afard (continuarea pronatiei).

e Partea superioard a corpului urmeaza traiectoria mingii si se indoaie mai departe in fata.
e Bratul care nu loveste vine crucis sub bratul care loveste pentru a mentine echilibrul.

¢ Greutatea corpului este transferata pe piciorul din fata.
e Jucitorul se misca in fatd, pregatindu-se pentru urmatoarea lovitura.

6. VARIANTELE DE SMECI
i. Smeciul din saritura:

Smeciul din séritura este necesar Impotriva unui lob trimis foarte bine
in adancime. Chestiunile tehnice de baza ale acestei variante sunt
urmatoarele:

e Miscarea rapida in pozitie lateralda odatd cu pasirea simultand in
lateral si Tnapoi pentru a ajunge in spatele mingii.

e Un pas final lung pentru a ajunge in pozitie si desprinderea de la
pamant a piciorului din spate.

e Améandoud picioarele fac o contrabalansare printr-o miscare de

forfecare in aer (adica piciorul din spate ia locul piciorului din fata

si viceversa).

Partea superioara a corpului se intoarce, impactul apare in aer.

Bratul care nu joaca se migca 1n jos.

Jucatorul aterizeaza pe piciorul din spate, iar piciorul din fata este

indreptat catre inainte.

Bratele nu se incruciseaza si partea superioard a corpului se inclind

inainte.

Jucatorul impinge 1n jos cu piciorul de aterizare pentru a ajunge in

pozitie pentru urmatoarea lovitura.

ii. Smeciul dupa saritura:

Smeciul dupa sariturd este eficace cand este jucat impotriva unui lob vertical foarte Tnalt. Chestiunile tehnice de

baza ale acestei variante sunt urmatoarele:

Jucatorul se migca inapoi i lasa mingea sa cada.

Isi ajusteaza pasii deoparte pentru a ajunge in spatele mingii.

Isi largeste baza de suport pentru a avea un echilibru mai bun.

Intalneste mingea la impact avand ambele picioare in contact cu paméntul.

iil. Smeciul de rever:

La nivel avansat majoritatea jucatorilor incearca sa plaseze lobul deasupra partii mai
slabe a adversarului (reverul). Desi este mai bine sa abordezi aceste loburi cu smeci
cu lovitura de dreapta (adica sa alergi in partea reverului pentru a te ageza cu dreapta),
uneori jucatorul de la fileu trebuie sa foloseascd smeciul de rever. Chestiunile tehnice
de bazd ale acestei variante sunt urmatoarele:

Folosirea prizei de rever sau continentale.

Rotirea in lateral catre rever si pas lateral Thapoi dedesubtul mingii.

Aducerea rachetei napoi, cu fata la nivelul taliei si mai jos de cot.

intoarcerea umerilor, inclinarea partii superioare a corpului pe spate si transferul

greutatii totale a corpului pe piciorul din spate.

e Folosirea segmentelor partii superioare a corpului (umir, cot si incheieturd)
extinzandu-le pe toate pentru a accelera racheta in sus cétre punctul de contact.

o Contactul cu mingea se face deasupra si usor in fata corpului avand capul rachetei
usor Tnainte.

e Dupa impact, bratul continud miscarea in directia loviturii, incheietura este indoita,

spatele este inspre fileu i jucatorul aterizeaza pe piciorul din spate.

84



VII. Alte lovituri pentru jucatorii avansati ors, 19ss)

1. LOBUL SI VARIANTELE SALE (DTB, 1986)
i. Priza:

Prizele sunt aceleasi ca la loviturile de baza.

ii. Lobul de baza:

Pregatire si balans fnapoi:
e Pregitirea este asemanatoare cu cea a loviturilor principale.
e Balansul inapoi ar trebui sa fie usor mai scurt.
e Racheta se deplaseaza in jos, iar fata rachetei se deschide.
e  Genunchii ambelor picioare sunt flexati pentru a potrivi zona de impact, iar greutatea corpului este
transferatd pe piciorul din spate.
Balans inainte si contact:
e Fata rachetei este deschisd si se migca dintr-o pozitie foarte joasd intr-o pozitie foarte inaltd, cu un
balans lin, incet si controlat.
e  Genunchii sunt extingi progresiv cand greutatea corpului este transferata in fata si in sus.
e Fata rachetei este deschisa, iar incheietura este ferma la impact.
Terminarea loviturii:
e  Miscarea rachetei urmareste traiectoria mingii.
e Este o miscare foarte Tnaltd cu racheta terminind deasupra indltimii capului, tot corpul mentinandu-si
echilibrul.

Folosirea avansatd a lobului include nu numai folosirea lobului plat ca mai sus, ci de asemenea si a loburilor cu
topspin si slice. Loburile de pe ambele parti urmaresc acelasi tipar ca al loviturilor de baza si pot fi folosite fie in
mod ofensiv, fie defensiv.

iii. Lobul cu topspin:
Acest tip de lob este foarte agresiv. Odata ce depaseste adversarul, rotatia puternica

face ca mingea sa coboare rapid. Dupa ce aterizeaza, mingea sare rapid departe de
adversar. Aspectele tehnice specifice acestei variante sunt urmatoarele:

Priza si pregatirea sunt asemanatoare cu cele folosite la lovitura de baza liftata.

e La sfarsitul balansului inapoi racheta este aproape la nivelul gleznei, cu fata
inchisa.

¢ Genunchii sunt bine indoiti, iar greutatea corpului este transferata pe piciorul din
spate.

e In miscarea spre inainte, jucitorul trebuie si impinga in sus cu piciorul din spate, si roteasca partea superioard
a corpului in sus si s conduca varful rachetei intr-o actiune de periere rapida si abrupta in sus.

e La contact, fata rachetei este paralela cu fileul, iar incheietura este degajata si relaxatd, ceea ce permite o viteza
mare a rachetei.

e Terminarea loviturii se face continuind pe o traiectorie in sus, inainte si abrupt de jos in sus. La sfarsitul

miscarii racheta este mult deasupra capului, corpul mentindndu-si 1n tot acest timp echilibrul.

iv. Lobul slice:

Acest lob are o folosinta defensivd deoarece ridica mingea foarte sus oferind
jucatorului timp pentru recuperarea terenului. Necesitd precizie In plasamentul
mingii. Aspectele tehnice specifice ale acestei variante sunt urmatoarele:

e Priza i pregétirea sunt asemanatoare cu cele folosite la loviturile de baza taiate.
e La sfarsitul balansului inapoi racheta este aproape la nivelul gleznei, avand fata
deschisa.
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Genunchii sunt bine indoiti, iar greutatea corpului este transferatd pe piciorul din spate.

In miscarea citre inainte, jucatorul trebuie si impinga in sus cu piciorul din spate, si roteasca partea superioara
a corpului 1n sus si sa conduca plat varful rachetei catre inainte si in sus.

La contact, fata rachetei este deschisa si incheietura este ferma.

Terminarea loviturii se face continudnd pe o traiectorie 1n sus si Tnainte, pe o traiectorie de foarte de jos in sus.
La sfarsitul miscarii racheta este mult deasupra capului, iar corpul si bratul care nu loveste mentin in tot acest
timp echilibrul.

2. LOVITURA SCURTA (Hohm, 1987)

1 ' 2 3 4 5 6

i. Inroducere:

Jucatorii avansati folosesc de obicei lovitura scurtd pe zgura sau pe suprafete lente, acolo unde este foarte
eficace. Este de asemenea eficace pe iarba, in special in jocul feminin. Ei ar trebui sa dezvolte aceasta lovitura ca
parte necesara a jocului.

ii. Priza:

Este folositd aceeasi priza ca la loviturile de dreapta si rever pentru a masca, desi poate fi folositd de asemenea
priza estica sau continentala.

iii. Pregitire si balans inapoi:

Caracteristicile principale ale acestei faze sunt urmatoarele (figurile 1, 2):

Jucatorul ar trebui sa fie 1n interiorul terenului atunci cand joaca lovitura, astfel ca mingea sa aiba de parcurs o
distantd mica.

Pozitia jucatorului ar trebui sa fie aceeasi ca pentru o lovitura de baza regulata pentru a surprinde adversarul.
Balansul inapoi ar trebui sa fie asemanator cu cel folosit la o loviturile de baza regulate (liftate sau tdiate)
pentru a permite mascarea.

O traiectorie Tnalta verticala este necesard pentru a ajuta mingea sa ,,moara” atunci cand aterizeaza.

iv. Balans inainte si contact:

Caracteristicile principale ale acestei faze sunt urmatoarele (figurile 3, 4):

Cand racheta este la sfarsitul balansului inapoi, avand fata deasupra manerului aceasta incepe o miscare in jos
catre punctul de contact.

Aceastd migcare este asemandtoare cu cea folositd la lovitura de baza taiatd. Viteza capului rachetei este
redusa, iar controlul ei este extrem de important.

Fata rachetei este deschisd la contact, incheietura este degajata, iar traiectoria rachetei este catre in jos la
impact, imprimand mingii o rotatie Tnapoi.

Lovitura necesita o atingere si un simf foarte delicate astfel ca jucatorul sa fie capabil sd impuna ritmul mingii.

V. incheierea loviturii:
Caracteristicile principale ale acestei faze sunt urmatoarele (figurile 5, 6):

Incheierea loviturii este foarte scurti si se finalizeaza aproximativ la iniltimea taliei:

Fata rachetei este deschisa la sfarsitul miscarii.

Corpul mentine echilibrul.

Recuperarea terenului ar trebui sd implice jucatorul sa se miste inainte citre fileu pentru urmatoarea lovitura,
ingustand astfel unghiul pentru adversar.
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3. LOVITURA DE APROPIERE (Elliot si Marsh, 1989)
i Introducere:

Lovitura de apropiere este una din cele
mai eficiente in tenisul modern de astazi.
Acecasta lovitura vizeaza apropierea de
fileu si este executata de obicei din
miscare. Echilibrul dinamic (capul si
umerii drepti) este crucial pentru
performarea acestei lovituri. Lovitura de
apropiere de dreapta este executatd de
obicei plat sau liftat. Totusi, pe suprafete
precum iarba, unde saritura este joasa si
rapida poate fi de asemenea folosit slice-
ul. Lovitura de apropiere executatd cu
reverul cu o mana poate de asemenea sa
aiba cele trei caracteristici ale rotatiei:
plat, taiat, liftat.

Lovitura de apropiere executatd cu reverul cu doua maini este de obicei platd sau liftatd. Oricum, este
recomandat pentru jucatorul cu doud maini sa dezvolte lovitura de apropiere executata cu o mana pentru a avea
mai multd varietate.

Jucatorul trebuie sa fie constient ca lovitura de apropiere, desi poate fi castigatoare, de obicei este Inceputul unui
schimb de mingi care conduce la un voleu castigator.

ii. Prize:

Jucatorii folosesc deseori prizele estica sau semi-vesticd pentru a juca lovitura de apropiere atat cu dreapta cat si
cu reverul. Pentru majoritatea loviturilor de apropiere pot fi de asemenea folosite prizele continentala sau estica.

iii. Pregatire si balans inapoi:

Caracteristicile principale ale acestei faze sunt urmatoarele:

e Umerii se rotesc si trunchiul este intors catre fileu.

Balansul inapoi este o migcare continua in bucla in cazul loviturii liftate §i liniard in cazul loviturii taiate.
Balansul inapoi este mai compact pentru lovitura liftata decat pentru cea taiata.

Partea superioara a corpului este intr-o pozitie asemanatoare pentru ambele lovituri.

Racheta este rotita la o distantd mai mare pentru lovitura liftatad decat pentru cea tiata, dar aceastd miscare
este totusi mai scurtd decat cea folosita la loviturile principale.

iv. Balans inainte si contact:

Caracteristicile principale ale acestei faze sunt urmatoarele:

e Ambele picioare sunt pozitionate aproximativ perpendicular pe fileu.

e Corpul continua sa se miste catre fileu.

e Corpul are o pozifie mai extinsd pentru lovitura liftatd decat pentru cea taiata (corpul ramane jos mai mult
pentru lovitura tdiata).

e Zona de contact pentru lovitura taiata este mai departata de corp comparativ cu lovitura liftata, dar mingea este

lovitd mai mult 1n fata gleznei de dinainte in cazul loviturii liftate comparativ cu cea taiata.

Viteza rachetei la impact este mai mare pentru lovitura liftatd fata de cea taiata.

Traiectoria rachetei este de jos 1n sus pentru lovitura liftata si de sus in jos pentru cea taiata.

La impact, fata rachetei este usor inchisa in cazul loviturii liftate si usor deschisa in cazul loviturii taiate.

La impact, varful rachetei este mai jos decat incheietura in cazul loviturii liftate, in timp ce 1n cazul loviturii

taiate este deasupra incheieturii.

V. incheierea loviturii:

Caracteristicile principale ale acestei faze sunt urmatoarele:
e  Viteza rachetei descreste gradual.
e Traiectoria rachetei se continud mai intéi in jos i apoi in sus pentru lovitura tdiatd i in sus pentru cea
liftata.
e Jucatorul se deplaseaza Inainte fiind gata sa joace un voleu.
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4, RETURUL (Applewhaite & Moss, 1987)
i Introducere:

Returul de serviciu este una din cele mai importante lovituri in tenisul modern de astdzi, dacd nu cea mai
importantd. Pentru un jucator de tenis, aproximativ jumatate din punctele din timpul unui meci incep cu returul
de serviciu.

Desi miscarea de bazi este foarte asemanatoare cu cea a loviturilor de baza regulate, situatia de joc este complet
diferita din moment ce adversarul, care serveste, are oportunitatea sa pund mai multd presiune pe primitor.

Sunt doud tipuri de bazd de retururi de serviciu: returul ofensiv si cel defensiv. Tinta principald a returului
ofensiv este sd pund presiune pe servant. Este folosit de obicei contra primului serviciu slab sau contra celui de-
al doilea serviciu. Cand se loveste un retur ofensiv, jucatorul avansat de obicei aleargd 1n zona reverului sdu i
loveste o dreapta inversa sau plata catre partea mai slaba a adversarului.

Telul principal al returului defensiv este de a pune mingea in joc. Este de obicei folosit impotriva primului
serviciu foarte puternic sau impotriva celui de-al doilea serviciu in unghi. Cand loveste un retur defensiv, adesea

jucdtorul avansat blocheaza mingea, schimbandu-i ritmul. Returul defensiv poate fi o lovitura inaltd si lunga daca
adversarul std 1n spate ori un lob lung si inalt daca adversarul serveste si vine in fata.

Pozitia si jocul de picioare sunt cruciale pentru ambele tipuri de retur. Jucatorul ar trebui sa stabileasca o pozitie
de pregatire solida astfel incat sa poata repede sa raspunda oricarui tip de serviciu si ar trebui sd fie complet
focalizata pe aruncarea servantului.

Este important sa facd o sariturd 1nainte cand servantul loveste mingea si sd incerce sa miste toatd greutatea
corpului Tnainte la impact pentru a folosi momentul liniar in lovitura.

O aparitie obisnuita 1n tenisul la nivel de top de astdzi este ca jucdtorul sa faca un pas Inapoi la retur pentru a-si
oferi timp si spatiu in vederea atacarii celui de-al doilea serviciu.

i. Pregitire si balans inapoi (figurile 1, 2, 3):

Cand loveste un retur ofensiv, jucatorul ar trebui sa foloseasca priza corespunzatoare fiecarei parti (adica semi-
vesticd sau esticd). Balansul inapoi ar trebui sa fie asemanator cu cel folosit pentru loviturile de baza regulate,
desi poate fi mai scurt depinzand de viteza mingii. Cu cat mai dificil este serviciul care vine la jucator, cu atat ar
trebui sa fie mai scurt balansul inapoi. Este importantd miscarea devreme in diagonald si Tnainte in lovitura
pentru a taia unghiul si a reduce timpul de raspuns al servantului.

Cand loveste un retur defensiv, jucatorul poate ca trebuie sa foloseasca o priza intre cele doud (adica priza
continentald) daca nu are timp sa reactioneze la mingea care vine. Oricum, daca jucatorul este suficient de rapid,
ori serviciul nu este atat de dificil, este mai bine sa se foloseasca priza corespunzatoare pentru fiecare parte.
Balansul 1napoi ar trebui sa fie asemanator cu cel folosit la voleu sau lovitura de baza liniara, desi poate fi mai
scurt, in functie de viteza mingii (ex. returul blocat).

iii. Balans inainte si contact (figurile 4, 5):

Balansul Tnainte pentru returul ofensiv se aseamana de obicei cu traiectoria rachetei la o loviturd de baza liftata
(de jos in sus). Zona de impact este de obicei mai Tnalta si mai in fatda decat la lovitura de baza regulata liftata din
cauza sariturii mai nalte in urma serviciului (ex. serviciul al doilea cu topspin). Cand jucatorul paseste in
loviturd el imprima viteza mingii folosind toate partile corpului din lant. Dar in acelasi timp trebuie sa incerce sa
mentind echilibrul dinamic al acestor parti, in special capul si partea superioara a corpului.
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Balansul inainte pentru returul defensiv se aseamana de obicei cu traiectoria rachetei la voleu (de sus in jos) sau
la lovitura de baza liniara (din spate in fatd). Zona de impact este de obicei mai 1n fatd decat la voleele precise in
cazul serviciilor in unghi sau mai inchisa catre corp decédt in cazul voleelor normale. Jucatorul ar trebui sa
incerce sd contacteze mingea dupa un balans scurt si cu o priza ferma care sd schimbe ritmul mingii.

iv. incheierea loviturii (figurile 6, 7):
Incheierea loviturii in cazul returului ofensiv este asemanatoare cu cea folositd la o loviturd de baza liftatd, in

afara de cazul in care jucitorul vine in fatd dupa retur. In aceasta situatie jucitorul va folosi o lovitura liftata de
tip ,,rafald de vant” si va incepe si se deplaseze inainte apropiindu-se de fileu in lovitura.

Incheierea loviturii in cazul returului defensiv este asemandtoare cu cea folositd la un voleu precis sau blocat
(balans inainte scurt la impact), in functie de puterea serviciului. In aceasta situatie jucatorul va incerca de obicei
sa tind mingea in joc si sd incerce sd recupereze terenul cat mai rapid cu putintd pentru a aborda urmatoarea
lovitura.

5. PASSING-SHOT-ul (MacCurdy & Tully, 1988)
i Introducere:

Passing-shot-ul are aceeasi actiune de lovire ca la loviturile de bazd regulate. Dar existd o mare diferenti:
adversarul este la fileu si lovitura trebuie sd-1 depageasca. Unul din punctele cheie pentru un passing-shot bun
este lovirea joasd peste fileu. Mascarea este de asemenea importanta.

ii. Pregitire si balans inapoi (figurile 1, 2, 3):

Pregitirea si balansul Tnapoi depind de tipul loviturii (adicd lovitura de dreapta sau de rever) si de rotatia
imprimata mingii (efect de tdiere, efect lateral sau liftat). Loviturile liftate sunt mai bune pentru passing din
moment ce ele tin mingea jos si lung, ceea ce face dificil pentru adversar s o ajunga la fileu.

Daca este posibil, este mai bine sa se pregateasca devreme lovitura, iar lungimea balansului inapoi sa fie adaptata
la mingea care vine. Jucdtorul ar trebui sa incerce sa aiba o pozitie echilibratd, insd uneori passing-shot-ul trebuie
sa fie lovit din miscare. In aceasti situatie, jucdtorul ar trebui sa incerce si mentind un bun echilibru dinamic al
capului si partii superioare a corpului.

iii. Balans inainte si contact (figurile 4, 5):

Balansul inainte si contactul depind de rotatia imprimatd mingii si de directia loviturii (in lung de linie sau in
cros scurt). Traiectoria rachetei in timpul balansului inainte si pozitia fetei rachetei la contact sunt similare cu
cele ale loviturilor de baza. Jucatorul avansat stie cum sé loveascd, fie in lung de linie ori in cros scurt dintr-0
pozitie. Cand loveste in cros scurt zona de contact este mai mult in fata corpului decét cand loveste in lung de
linie.

iv. incheierea loviturii (fig. 6):

incheierea loviturii depinde de rotatia imprimatd mingii si de directia loviturii. Traiectoria rachetei in timpul
incheierii loviturii este asemanatoare cu cele de la loviturile de baza. Cand se loveste un cros scurt, racheta se

misca pe o traiectorie brusca in directia loviturii, iar cind se loveste un lung de linie migcarea rachetei este mai
ferma.
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6. LOVITURILE DE URGENTA (DTB, 1988)
i Introducere:

Jucatorii la nivel de top trebuie sa fie capabili sa performeze anumite lovituri in situatii de urgenta. Exemple de
aceste tipuri de lovituri includ urmétoarele:

ii. Jocul inapoi printre picioare:

Jucitorul se plaseaza intr-o pozitie astfel ca mingea s fie intre picioare. In faza de pregitire racheta este
deasupra capului, apoi coboard in zona de impact intr-o miscare de pendulare. Jucatorul trebuie si loveasca
mingea la nivelul gleznei inainte sa sari a doua oard. Incheietura trebuie sa fie foarte degajata, iar incheierea
loviturii este o miscare foarte scurta in sus printre picioare. De obicei va sari in sus la punctul de impact.

iii. Jocul inapoi in laterala corpului:

Jucitorul se plaseaza intr-0 pozitie astfel ca mingea sa fie in partea dinspre forehand. in faza de pregitire racheta
este deasupra capului, apoi coboara in zona de impact intr-o miscare de pendulare. Jucatorul trebuie sa loveasca
mingea la nivelul genunchiului fnainte si sard a doua oard. Incheietura trebuie si fie foarte degajata, iar
incheierea loviturii este o migcare foarte scurta in sus in laterala corespunzatoare loviturii.

iv. Jocul inapoi peste umir:
Jucitorul se plaseaza intr-o pozitie astfel ca mingea si fie pe umarul partii de rever. In faza de pregitire racheta
este la nivelul taliei, apoi se deplaseaza in sus citre zona de impact. Jucatorul trebuie sa loveascd mingea la

nivelul capului sau chiar mai sus inainte si sard a doua oara. Incheietura trebuie sa fie foarte degajata, iar
incheierea loviturii este o migcare foarte scurta in jos in laterala corespunzatoare loviturii.
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Capitolul 6

Diagnoza tehnica si corectie
(analiza si dezvoltare/imbunatatire)

., Poti sa obtii mult mai multa placere
daca joci corect si te antrenezi
avand un obiectiv”

Martina Navratilova

I. Introducere

II. Cum sa corectezi jucatorii de turneu

III. Lista problemelor tehnice pentru jucatorii de turneu
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I. Introducere (Colette, 1991; LTA, 1995; Tennis Canada, 1988)

1. ASUMAREA UNEI ABORDARI POZITIVE

Terminologia ,,.Diagnoza si corectie” a fost folositd de multi ani pentru antrenamentul in tenis. Oricum,
»diagnoza si corectia” tinde sa implice impresia ca antrenorul rezolva ceva negativ (adicd o slabiciune). Astazi
este acceptat faptul ca antrenorul trebuie sa abordeze acest domeniu intr-un mod mai pozitiv i sd conceapa mai
bine metodele de analizd pentru diagnoza si pentru dezvoltarea / imbundtatirea corectiei (lucruri valabile de
asemenea si la pregatirea fizicd). Acest tip de abordare poate avea un impact mare asupra increderii de sine a
jucatorului, ceea ce este un lucru important in dezvoltarea unui jucator de nivel inalt.

Pentru motivele de mai sus, in timp ce vom continua sa folosim pe parcursul acestui capitol terminologia
acceptata de ,,diagnoza si corectie”, ne-am dori sa va focalizati pe aspectele pozitive ale ,,analizei §i progresului /
dezvoltarii” jucatorului in cauza.

2. CONFORMITATEA FATA iN FATA CU EFICACITATEA

Conformitatea si eficacitatea sunt elementele de bazd ale unei tehnici bune. Tehnica buna poate fi identificata
pentru ca are corectitudine (pentru cé este eficientd) si eficacitate (pentru ca este consistenta).

Conformitatea tehnicii este gradul de asemaénare al acestei abilitdti cu cea care este prezentatd ca model. Asta
insecamnd cd elementele fundamentale ale loviturii se prezintd bine, jucdtorul este bine echilibrat si exista
coordonare intre racheta si corp.

Depinde de pregatirea jucatorului (perceptie, joc de picioare, pregitirea rachetei si corpului) in vederea executiei
cu succes a fazei de lovire (joc de picioare, actiunea corpului si rachetei, contactul cu mingea).

Conformitatea este relationatd la modelul biomecanic prezentat de antrenor, in vreme ce eficacitatea este
relationatd la obiectivul indeplinit.

Daca elementele tehnicii se prezintd bine in ce priveste conformitatea si eficacitatea, atunci jucatorul are baza
dezvoltarii tehnicii ca indemanare. Antrenorul ar trebui si studieze biomecanica si tehnica tipului de miscare in
lovitura de tenis pentru a-si forma un ochi patrunzator care sa detecteze relatia dintre conformitate si eficacitate.

3. GRADUL DE TOLERANTA / MARJA DE ACCEPTABILITATE

Gradul de toleranta vizeaza marja de acceptabilitate a tehnicii folosite pentru o anumita abilitate. Daca abilitatea
este performatd in cadrul criteriilor care definesc marja de acceptabilitate, atunci poate fi toleratd de catre
antrenor ca fiind una buna si de aceea nu ar trebui sa fie corectata.

Daca deficienta tehnica merge citre limitd, atunci pentru dezvoltarea jucatorului pe termen lung, in cazul in care
acea lovitura iese din marja de acceptabilitate, se impune o corectie. Daca abilitatea este performata in afara
criteriilor care definesc marja de acceptabilitate atunci nu ar trebui sa fie toleratd de catre antrenor ca fiind buna.
Antrenorul trebuie sa cunoasci toate aspectele care definesc abilitatea jucatorului de a se corecta pentru a decide
gradul de tolerantd pentru un aspect dat din prestatia jucatorului.

Antrenorul ar trebui sa fie un expert in observarea miscarii si ar trebui sd inteleaga inlantuirea partilor corpului,
jocul de picioare §i asezarea corpului la fiecare lovitura. Este important de avut ,,un model” in minte pentru a
observa daca exista o discrepanta in ce priveste modul cum performeaza jucatorul, in relatie cu modelul. Acest
model ar trebui sa se bazeze pe principiile biomecanice aplicate in tenis.
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4. EVALUAREA, DIAGNOZA SI CORECTIA JUCATORILOR DE TURNEU
(Applewhaite, 1989; Crespo, 1993)

Evaluarea, diagnoza si corectia jucatorilor de turneu sunt lucruri
importante din activitatea antrenorului. Este important ca antrenorul
sd aiba o abordare pozitivdi cand evalueaza, diagnosticheaza si
corecteazd jucdtorii de turneu. Ar trebui sd se concentreze asupra
lucrurilor care pot fi imbunatatite.

Aceste aspecte valabile la jucatorii de turneu se schimba atunci
cand este vorba de incepdtori. Cei care antreneaza incepatorii ar
trebui sa se concentreze asupra tehnicii, in vreme ce antrenorii care
se ocupd de jucatorii de turneu ar trebui sd se concentreze asupra
obiectivelor. Cand se ocupa de jucatorii de turneu, antrenorii ar
trebui s lucreze mai individualizat decat atunci cand lucreazid cu
incepatori.

Jucatorii de turneu au un stil de joc mai definit. Ei au mai multa
putere, viteza, ritm si varietate a jocului. De aceea cand se
evalueaza, diagnosticheazad si corecteazd, procesul ar trebui sa fie
adaptat la caracteristicile individuale.

Atunci cand jucdtorii de turneu concureaza, ei trebuie si rezolve
multe situatii de urgentd. De aceea este o mare greseala daca
antrenorul se ocupd in mod izolat de lovitura, fara s o relationeze
la situatia de joc in meci. Cand corecteazd jucdtorii de turneu,
antrenorul ar trebui sd ia in consideratie programul de competitii a
jucatorului si sa adapteze procesul de corectie la acest program (exX.
nu sunt recomandate corectiile in timpul sau inaintea inceperii
competitiilor).

Antrenorii ar trebui sd aiba cunostinte vaste pentru a corecta jucatorii de turneu deoarece uneori erorile sunt
dificil de observat si de corectat. Cand se face corectie la jucatorii de turneu tehnica se suprapune cu tactica,
pregatirea fizica si abilitatile mentale. Unele erori tehnice ale jucatorilor de turneu pot avea origini tactice, fizice
sau mentale si viceversa. Antrenorul ar trebui sa incerce sa descopere si sa se focalizeze asupra cauzei, nu asupra
simptomului.

4. FVACTORII CARE INFLUENTEAZA EVALUAREA, DIAGNOZA SI CORECTIA
JUCATORULUI (Applewhaite, 1989)

Tabelul arata unii din factorii care influenteaza acest proces:

Caracteristici Factori
Cadru general e Varsta, experienta, alte sporturi implicate.
Jocul in meci e Metoda de joc: stil de joc.

o Tipare tactice, pozitionare, variatii, selectia loviturii, etc.
Tehnic e Prize, producerea loviturii.
Fizic o Forma, mobilitate, abilitati de recuperare, conditie fizica generala.
Mental e Motivatie, tinte si obiective.

Atitudine generala asupra competitiei, presiune, practica, invatare, etc.

Altele o Implicarea familiei si apropiatilor.
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6. TIPURI DE CORECTII LA JUCATORII DE TURNEU
(Crespo, 1993; Miley, 1995)

Tipurile generale de corectii pot include urmatoarele:

o Situationale (ex. lovirea cu reverul peste gard pentru a obtine mai multd rotatie a umarului).

¢ Folosirea unui ajutor pentru predare (ex. un penny in mana pentru a opri alunecare manerului).

Cuvinte cheie (ex. parte/varf pentru schimbarea prizei).

Analogii (ex. voleul este ca o prindere).

Senzatie / simtire (ex. indeamna-1 sa auda sunetul topspin-ului cand executa serviciul).

Imitatie / imaginatie (ex. imagineaza-ti ca esti Michael Chang, incearca sa recuperezi terenul cum o face el).

Cand se corecteaza jucatorii de turneu, antrenorul trebuie sa distinga intre corectii majore si schimbari subtile.

Corectiile majore se referd la aspecte importante ale caracteristicilor tehnice (stilul) sau ale caracteristicilor
tactice (tiparul) jucatorului. Exemple de astfel de tipuri de corectii sau schimbari sunt urmatoarele: Schimbari
tehnice — stilul traiectoriei balansului, pozitia si miscarile principale ale corpului, folosirea unor noi parti ale
corpului (schimbarea de la 0 méana la doua maini si viceversa), etc. Schimbari tactice — schimbari fundamentale
in cele cinci situatii de joc, schimbarea stilului de joc, etc.

Schimbirile subtile si ajustirile se refera la aspecte mai putin importante ale caracteristicilor tehnice (stilul)
sau tactice (tipare) ale jucdtorului. Exemple de astfel de tipuri de corectii sau schimbari sunt urmaétoarele:
Schimbari tehnice principale in: sincronizarea traiectoriei balansului, pozitia principala a picioarelor si adaptarea
pozitiei corpului la diferite mingi, diferentieri usoare ale folosirii partilor corpului, etc. Schimbari tactice minore
in: selectia loviturii, repere de anticipare, analiza tactica a procentajelor jocului, luarea deciziei, etc.

7. CAND SA CORECTEZI (Crespo, 1993; Melville, 1989)

Tabelul listeaza perioadele tenisului si oportunitatea corectiei in fiecare.

Perioade Cand se incep corectiile tehnice
Antrenament/ o Faza de pregitire este cea mai bund perioada pentru a planifica corectiile tehnice.
Pregatire e In timpul perioadelor de antrenament jucitorul nu are stresul competitiei, existd
suficient timp pentru a lucra si pentru a programa meciuri de pregatire i modele de
pregatire.
o Se planifica exercitiile de corectare la Inceputul sesiunii, cand jucatorii sunt mai putin
obositi.

Se planifica un obiectiv de corectare pe siptamana sau odata la doud saptamani.
Se planificd corectiile tehnice in perioada de pregatire (generala sau specificd), iar
cele tactice in perioada de pregatire specifica sau in perioada precompetitionala.

o Se lucreaza intai la corectiile tehnice si apoi se trece la cele tactice.

e Este posibil sd se combine corectiile tehnice cu Invatarea altor abilitati dacd exista
asigurarea cd nu exista interferente intre cele doua.

o Se obisnuieste antrenament sau turnee pregatitoare pentru a evalua si testa corectia.

e Imediat ce se incheie un sezon poate fi un moment excelent pentru a initia corectii: nu
exista presiune a meciului, mintea se reimprospateaza.

Competitionala/ e Acestea sunt cele mai proaste perioade pentru corectia jucatorilor de turneu, din

Precompetitionala moment ce ei concureaza si au nevoia sa-gi mentind increderea de sine pentru a obtine
o0 bund performanta.

e Daca se vrea corectia jucdtorului trebuie sa existe siguranta ca acesta nu va concura
mai devreme de minimum doua saptdmani, in functie de importanta corectiei.

e Aceasta este o perioadd criticdA pentru a initia corectii: presiunile meciului,
constrangeri de timp, etc.

Tranzitie / Pauza e Nu sunt recomandate corectiile in perioada de tranzitie pentru ca jucatorul trebuie sa
se refacd, sa practice alte sporturi sau pur si simplu sa se odihneasca.

e Nu este in mod normal o perioada buna pentru a initia corectii pentru ca antrenorul nu
este disponibil pentru un feedback instructional.

Meciuri oficiale e Nu este recomandat a se face corectii tehnice sau chiar comentarii tactice catre un
jucétor 1n timpul unui meci.

Se fac referiri doar la aspecte tactice admitind ca acestea au fost introduse anterior i
au fost exersate bine.
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Cum sa corectezi jucatorii de turneu

(Applewhite, 1989; Brody, 1989; Collete, 1991; Crespo, 1993; Groppel, 1991)

1. PROCESUL DE CORETIE: FAZELE

Cand planifica sa faca o corectie, un antrenor ar trebui sa treaca printr-0 serie de faze:

Faza Caracteristici
Observarea e Priveste jucdtorul Intr-un numar mare de ocazii.
abilitatii, repere si | e Priveste jucitorul din diferite unghiuri.
tehnici de | e Priveste jucitorul in diferite situatii: antrenament, jocul in meci, etc.
observare ¢ Fii sistematic, tine o ordine.
e Foloseste ochiul ,,clinic”.
e intrebuinteaza regulat imaginile video: foloseste un videorecorder care permite
reluarea miscarii la o viteza scazuta, variabild si cu posibilitatea opririi imaginii.
o intreabi-te: Ce vad?, Ce nu vad?, De ce nu?
o Evalueaza gradul de succes al jucatorului (maiestrie, aproape, de loc).
Analiza problemei: | ¢ Constituie acest aspect o problemi in dezvoltarea jucitorului?
argumente pro si | e Este tehnica folositd in mod curent mai putin eficace decat o alta pe care jucitorul ar
contra. putea-o invata?
e Care este importanta problemei?
e Ce fel de problema este?: tehnicd, tactica, fizica, mentala, etc.
o Care sunt cauzele problemei? De ce apare problema?
o Care sunt consecintele problemei?
e (Cand apare problema?
o Sunt capabil sd corectez problema?
e Poate jucatorul sd-si permita sa accepte o inevitabila scadere a performantei pe termen
scurt?
e Pot sd conving pe deplin jucatorul ca este necesard o schimbare in ciuda unei perioade
de tranzitie dificila?
Decizii asupra | e Dupa toate cele de mai sus, ar trebui sa corectez problema?
oportunitatii e Ce metode sau mijloace am pentru a corecta-0?
corectiei $i | e Care este cea mai potrivita procedura metodologica?
metodologiei e Cat timp va lua efectuarea corectiei?
folosite  \/oi avea nevoie de ceva ajutor de la colegi sau experti pentru a corecta jucitorul?
e Ce obiective ar trebui fixate pentru procesul de corectie?
Procesul practic al | ¢ Faza initiald (intelegere): faza cognitiva.
corectiei: e Faza inchisa (antrenament): faza asociativa.
metodologia de | e Faza deschisa (se introduce luarea deciziei): faza autonoma.
corectie a tehnicii e Jocul in meci (se introduce luarea deciziei): Faza autonoma.
o Alte aspecte progresive: vezi tabelul de mai jos pentru mai multe detalii.

Evaluarea
procesului

Analiza finala: ce este corect?, ce nu merge bine?, cum sa imbunatatim data viitoare?
Aplicatii pe teren: rezultatul si ce simte jucatorul. Fixarea obiectivelor de performanta
pentru meci.

Feedback-ul catre jucitor: aspecte pozitive.
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2. METODOLOGIA SI TEHNICILE DE CORECTIE

Progresia metodologica ideala este expusa in tabelul urmator:

Faze

Caracteristici

Faza initiala

Jucatorul trebuie sa-si inteleaga eroarea:

Faptul de a recunoaste erorile comise constituie punctul de plecare al corectiei unei
lovituri.

Utilizarea exercitiilor separate, a imaginilor in miscare si a statisticilor meciului.
Compararea elevului cu un model (jucatorul pe care 1l ia ca exemplu).

Utilizarea unui model fotografic secvential si efectuarea unei serii de ,,fotografii
mentale” in diferite etape ale secventei loviturii jucatorului, cum ar fi de exemplu:

- pozitia de asteptare

- finalul pregatirii

- pozitia de lovire

- incheierea loviturii

Discutarea diferentelor existente si aspectelor specifice de ameliorat.

Informarea jucatorului despre deosebirea care existd intre maniera sa de a executa o
lovitura si cea a modelului (informarea jucatorului despre existenta deosebirii).

Jucatorul trebuie sa afle motivul acestei deosebiri si maniera de a o reduce (informarea
jucatorului despre eroare).

Pentru analiza si corectie, informatia datd jucatorului nu va fi aceeasi cu cea utilizata
pentru prevenirea existentei deosebirii.

Trebuie continuatd informarea jucatorului asupra deosebirii pand ce executia
corespunde cu cea a modelului.

Faza inchisa

Utilizarea tehnicii de ,,oprire pe imagine” (solicitati jucatorului sd-si opreasca miscarea
la un moment particular din lovitura sa).

Determinati jucatorul si faca exercitii separate (cu/fard minge si rachetd, exercitii cu
mingi din cos cu executia unei singure lovituri, etc.).

Varierea modului de trimitere a mingii §i a manierei de a o lovi, crescand gradul de
dificultate.

Utilizarea exercitiilor cu mingile din cos pentru a incepe procesul de corectie, a
exercitiilor bazate pe secvente pregatitoare (exercitii cu mingi din cos cu efectuarea a
cate 2/3 lovituri).

Faza deschisa

Efectuarea de schimburi de mingi cu antrenorul sau cu un alt jucator, jucarea punctelor,
abordarea situatiilor de joc si a modelelor de antrenament (in care loviturile sunt
prestabilite).

Practica jocului
in meci

Efectuarea antrenamentului prin jocul In meci, variind situatiile de joc si scorul pentru a
pune la incercare increderea jucdtorului in aceeasi manierd ca cea din competitie,
simularea turneului.

Alte aspecte ale
progresiei

Nu este nevoie de preocuparea asupra rachetei sau mingii (atentia trebuie sa se pund
exclusiv pe corp).

Nu trebuie sd se tind seama de fileu sau de distanta in raport cu fileul (jocul se
desfagoara mai aproape de acesta).

Nu trebuie sa se tina seama de linii sau de limitele terenului (atentia trebuie sa se puna
exclusiv pe loviturd).

Nu trebuie si se tind seama de adversar (atentia trebuie sd se pund exclusiv pe
traiectoria mingii).

Nu este necesara nici o deplasare catre minge (mingea se trimite la jucator).

Sfaturi pentru filmarea jucatorului

In cazul in care antrenorul doreste si utilizeze imagini video pentru a-1 ajuta sa stabileascd diagnosticul si sa
corecteze jucatorul citeva sfaturi care urmeaza ar putea sa-i fie utile:

¢ Filmarea loviturilor sa se faca din cel putin doua unghiuri diferite.

e Alcatuirea planurilor in principal asupra membrelor inferioare pentru a observa jocul picioarelor.

e Alcatuirea planurilor in principal asupra membrelor superioare pentru a observa rotatia umerilor.

e Descompunerea corectd a miscarilor §i compararea cu cele ale jucatorului: vede{i mai jos pentru mai multe

detalii.

e Utilizarea de liste de verificare, aditional secventelor video.
e Solicitarea jucatorilor sd-si evalueze performantele pe imagini video.
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3. TIPURILE DE CORECTIE

Cand antrenorii efectueaza corectii la jucitorii avansati, ei
ar trebui sd poarte in minte urmatoarele aspecte:

i. Seare in vedere problema, nu simptomele:

Incercati sa gasiti cauza problemei si nu va focalizati doar
asupra simptomului. De exemplu cand un jucator loveste
tarziu cu dreapta, contactul tarziu este doar simptomul —
cauza este pregdtirea tarzie / balansul fnapoi excesiv /
miscare slaba etc.

ii. Trebuie avuta atentie la schimbarile majore:

Fiti suficient de precauti in efectuarea oricarei corectii
majore (ex. schimbarea prizei).

iii. Incercati sa implicati jucitorul in rezolvarea/corectarea tehnicii:

Multor antrenori le place sa le expuna jucatorilor problema prin indicarea solutiei (ex. ,,Lovesti tarziu una dupa
alta — loveste mai in fata!”). In loc sa expuni jucitorului problema indicand raspunsul, este mai bine sa implice
jucatorul in procesul de corectie. Acest lucru va ajuta jucatorul sa devind mai putin dependent de antrenofr.
Metodele implicarii jucatorului includ:

e Chestionare eficace / descoperire ghidata.

¢ Folosirea reperelor/comenzilor verbale.

¢ Determinarea jucatorului sa-si masoare performanta tehnicii (note pana la 10).

iv. [Este importanta lansarea adecvata a mingilor:

Antrenorul ar trebui sa incerce sd plaseze mingea 1n locul care sa-i permitd jucatorului sa repete §i sa exerseze
actiunea. Lansarea ar trebui sa fie pe o traiectorie si cu o fortd adecvata nivelului jucatorului. Antrenorul ar trebui
sd se pozitioneze pe sine sau sd pozitioneze jucatorul la mijlocul terenului (chiar §i pentru jucatorii avansati)
pentru a-i determina sa se focalizeze asupra abilitatii, a le permite sa ajungd mai multe mingi sau pentru a lansa
mai eficace in timp ce privesc si corecteaza.

v. Informatia data este simpla si precisa.

vi. Relationarea instruirii/corectarii tehnicii la tipurile de invitare (Invata prin privire si imitare, prin
ascultare sau prin intermediul simturilor?).

vii. Relationarea instruirii/corectirii tehnicii la stagiile de invitare (cognitiv/asociativ/autonom) ale
elevului pentru actiunea implicata

viii. Observarea relatiei dintre prizi, pozitie, punctul de contact si traiectoria balansului:

Antrenorii ar trebui sa se asigure ca relatiile de mai sus nu sunt discordante. Exemple de tipuri de probleme care

pot sa apara includ:

e Un juciator care foloseste la lovitura de dreapta priza vestica si care loveste din pozitie semi-inchisa in loc de
pozitie deschisa.

e Un jucator care foloseste la lovitura de dreapta priza semi-vestica avand punctul de contact specific prizei
continentale (mai jos de Indltimea taliei, usor intarziat) in loc sa fie un punct de contact aproape de nivelul
umarului si in fata.

e Un jucator care foloseste la lovitura de dreapta priza vestica si care are o traiectorie a balansului specific prizei
estice (balans gradual de jos in sus in loc de balans abrupt de jos in sus).

ix. Eliberarea stresului:

Cand se efectueaza corectii este important a se incerca eliberarea stresului jucatorului. Modalitatile pentru a face
acest lucru sunt urmatoarele:

e Predarea a ceva nou in loc de distrugerea loviturii existente.

e Reducerea ludrii deciziei (situatie inchisd).

e Invitarea unui singur lucru la un moment dat.

e Folosirea sandvisului pozitiv.
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e Asigurarea succesului (provocare optima).

X. De ce nu poate jucidtorul si performeze instructiunea/corectarea:

Cand un jucator nu poate sa performeze o abilitate, antrenorul ar trebui sd se intrebe de ce? Deseori antrenorul

invinuieste jucdtorul. Totusi, de obicei, persoana care ar trebui Invinuita este antrenorul insusi - nu elevul. Cand

un jucator nu poate performa o schimbare antrenorul ar trebui sa ia in considerare urmatoarele:

¢ A inteles jucatorul instructiunea? De exemplu, pot ei sd performeze actiunea fara minge (imitarea actiunii)?
Daci ei nu inteleg, atunci explicd din nou, poate folosind un tip diferit de instructiune sau corectie (vizual,
verbal sau kinestezic). Daca ei inteleg, atunci intreaba:

e Este sarcina prea dificila? Poate este necesar sa faci sarcina mai ugoara (lansare mai comoda = luarea deciziei
mai usoara etc).

Daca esti Incantat ca jucatorul intelege si sarcina are un nivel de dificultate adecvat, atunci probabil ca jucatorul

are nevoie de mai mult timp! Unii indivizi au pur si simplu nevoie de mai mult timp pentru a performa o

sarcind/corectie — ai rabdare.

xi. Foloseste ranforsarea pozitiva oricand este posibil:

Cand un jucdtor incearcd sa corecteze o loviturd, incearcd sa eviti oprirea lansarilor si comunicarea
instructiunilor de fiecare data cand ei rateaza (ranforsare negativd). In schimb, asteaptid pand cand jucitorul
performeaza lovitura bine si apoi opreste exercitiul si premiaza-1 (ranforsare pozitiva).

xii. Inchiderea exercitiului si deschiderea lui gradata pe masura ce jucatorul devine mai priceput:

Cand se Invata o abilitate noud sau se corecteazd o actiune existenta, este de obicei mai bine ca in fazele timpurii
sa se limiteze luarea deciziei asteptatd de la elev. De exemplu cind se predd reverul tdiat, in primul rand
jucatorul ar trebui doar sa fie solicitat sd loveasca reveruri taiate. Pe masura ce devine mai priceput, ar putea fi
solicitat sd alterneze un rever tdiat cu un rever liftat.

Ar putea apoi s progreseze lovind reverul taiat cand mingea este joasd ori foarte inaltd sau lovind liftat cand
mingea este la nivelul taliei (jucatorul decide). In final, antrenorul si jucdtorul ar putea sid joace puncte si
jucatorul este ldsat sa decida cand sa foloseascd reverul taiat (situatie deschida / jocul in meci).

xiii. Oferi jucatorului posibilitatea de a se corecta singur:

Cand un jucator greseste o lovitura ( ex. in fileu), s ai la Indeméana o minge pentru a lansa acelasi tip de lovitura
astfel ca sa-i oferi jucatorului posibilitatea de a se corecta singur la urmatoarea lovitura (adica peste fileu).

xiv. Foloseste rolul modelelor adecvate:

De exemplu, aratand grupului o secventd video cu Michael Chang inainte de a lucra migcarea sau conditia
mentala te-ar putea ajuta sd corectezi prin imitare.

xv. Observi ceea ce de fapt nu merge bine:
Este o problema tehnica, tacticd, mentald sau de pregatire fizica. De exemplu cand un jucdtor continud sa
greseasca la momente importante intr-un meci, problema poate sa nu fie neaparat una mentald. Examinarea ar

putea sa arate ca jucatorul greseste doar cu dreapta punctele importante, dar niciodatd nu greseste la serviciu,
voleu sau rever. Prin urmare ar fi necesara o corectie tehnica.

xvi.  Oferi-i jucitorului lucruri de referintid astfel ca el si se poatd corecta singur (ex. cotul ridicat

~

pentru o vitezd mai mare a rachetei).

xvii. Ofera feedback pentru performanti — nu pentru rezultat; jucitorul — nu mingea.
xviii.  Nu-ti fi frica si ceri opinia si altui antrenor — fii modest!

xix. Foloseste tintele si mijloacele ajutitoare in predare pentru a ajuta procesul de corectie.

xX. Retineti ca cele mai bune corectii sunt cele pe care juciatorul le admite liber... nu trebuie sa se
giandeasca la ele!
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3. COMUNICAREA/FEEDBACK-UL CU JUCATORUL (Colette, 1991; Crespo, 1993)

Antrenorul si jucatorul trebuie sd se puna de acord
asupra unui efort concertat pentru corectia erorii. De
fapt, mare parte din procesul de corectie este o
chestiune de lucru. Antrenorul poate folosi diagrame,
date video si biomecanice pentru a-si prezenta
obiectiv opinia.

Este important a considera corectia ca un proces
progresiv si gradual de imbunatatire, In care
antrenorul si  jucatorul trebuie sd-gi impartd
responsabilitatile si deciziile in toate fazele de
corectie pentru a crea un mediu de invatare pozitiv.

Sunt cateva trasaturi importante ale aspectelor
comunicarii in procesul de corectie, dupd cum
urmeaza:

o Fixarea obiectivelor: se considera corectia ca un
obiectiv comun pentru antrenor si jucator.

o Se Intretine comunicarea.

e Se discutd asupra problemelor si se dau solutii
practice.

e Se focalizeazd asupra unui singur lucru la un
moment dat.

e Se lasd timp pentru rezultate. Nu se asteapta rezultate imediate si nu se fixeazd cu rapiditate. Se fixeaza
obiective scrise pe termen scurt si se incearca indeplinirea lor.
¢ Se evalueaza consecintele procesului de corectie printr-o abordare pozitiva si constructiva.

Pe de alta parte, abilitatea antrenorului de a corecta este relationatd In mod specific la cunostintele sale. Cu cat
antrenorul are mai multe cunostinte despre o loviturd, cu atat devine mai usor sa vada nepotrivirea si cauza.

Pentru o corectie efectiva antrenorul trebuie sa vizeze consolidarea. Sunt doua tipuri principale de consolidare:

Extrinseca

Intrinseca

e Verbala: de ex. bine, grozav, bine dat, etc.
o A corpului: de ex. aplaudarea.

o A fetei: de ex. zimbetul.

¢ Prin contact: de ex. strangerea mainilor.

e Prin vecinatate: de ex. stand in apropiere.
e Prin activitate: de ex. mergand primul.

e Prin rasplatire: de ex. o bautura.

e Fixarea obiectivelor care maresc increderea de sine,
dorinta de a performa cel mai bine, jocul pentru
distractie, stabilirea de prietenii, petrecerea placuta a
timpului, existenta unei conditii fizice bune, etc.
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I11. Lista de verificare a tehnicii pentru jucatorii de
turneu

(Tennis Canada, 1988; USTA, 1991; Fraayenhoven, 1997)

1. INTRODUCERE

in urmatoarele pagini prezentim o serie de liste de verificare cu elemente de diagnostic tehnic pentru jucitorii de
turneu. Fiecare lovitura este mpartitd in diferite parti sau pasi. Fiecare parte are cateva elemente care definesc
caracteristicile loviturii.

Antrenorul poate folosi diagnoza tip listd de verificare pentru fiecare loviturd ca o bazd de planificare pentru
evaluarea, diagnoza si corectarea jucatorilor de turneu. Mai mult, poate fi adaptata pentru alte lovituri speciale
cum ar fi lobul, demi-voleul, lovitura de apropiere, scurta, returul, etc.

Este important pentru antrenor sa foloseasca o lista de verificare pentru a evalua si corecta jucatorii intr-un mod
sistematic si logic, pe tot parcursul procesului de corectie.

In Nivelul I am inclus o diagnoza tip lista de verificare care acoperd urmatoarele aspecte:

Atitudinea jucatorului

Pozitia de start

Priza

Urmarirea

Miscarea/Jocul de picioare

Retragerea rachetei

Este balansul adecvat pentru lovitura?
Punctul de contact/zona de lovire
Controlul fetei rachetei in zona de contact
Echilibru/Transferul greutatii
incheiere

Recuperarea terenului

Pentru mai multe detalii vezi Capitolul 11 — Diagnoza si Corectie din Manualul Antrenorului Nivel I.
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Lista de verificare pentru corectia loviturilor de

baza

Numele juciatorului:

Numele antrenorului:

Data completarii listei de verificare:

ASPECT TREBUIVE 5 EZUM SI% 5
fMBUNATATIT | IMBUNATATESTE
Pregitire

1. Pregétirea globala

2.Racheta in relatie cu mingea (sus sau jos)

3. Distanta rachetei fata de corp

4. Privirea mingii, atentia selectiva, aprecierea mingii
5. Jocul de picioare

6. Cat de mult se intoarce umarul

7.Rapiditatea Intoarcerii umarului

8. Lungimea, viteza si forma balansului inapoi

9. Anticiparea (tehnica sau tactica)

Echilibru

1. Saritura

2.Joc de picioare (primul pas, pas lateral, alunecare, pas addugat,
folosirea bratelor)

3. Pregatirea segmentelor

4. Stand jos la punctul de contact

5. Cat de mult se indoaie genunchii

6. Pasul in lovitura

7. Echilibru la contactul cu mingea

8. Echilibru pe parcursul loviturii

9. Pre-tensionarea si torsiunea

Punctul de contact

1.In relatie cu corpul

2.Pozitia capului

3. Contactul cu mingea in varful sariturii
4. Transferul greutatii

5. Contactul cu mingea in saritura

6. Jocul de picioare: pozitionare

Balans:

1.Ca o arma potentiala

2.Mairimea vitezei rachetei

3. Varietatea loviturilor

4. Marimea rotatiei inainte/rotatiei Tnapoi
5.Mérimea lungimii/puterii

6. Ritmul si traiectoria rachetei

7.Lovirea prin minge

8. Rotatia umarului

9. Momentul (unghiular/liniar)

10. Pozitia corpului (deschisd, medie, inchisa)
11. Incheierea loviturii (lungime)

12. Lanful corpului si folosirea pamantului
13. Jocul de picioare: recuperare

14. Schimbarea prizei catre: dreapta/rever

Sumar
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Lista de verificare pentru corectia serviciului

Numele jucitorului:

Numele antrenorului:

Data completarii listei de verificare:

ASPECT

TREBUIE
iMBUNATATIT

CUMSE
iMBUNATATESTE

Pregitire:

1. Ritualul constant inainte de serviciu

2. Timpul rezervat inaintea inceperii serviciului
3. Clarificarea obiectivului serviciului

Echilibru:

1.La Inceperea miscarii
2.Laimpact

3. Pe parcursul incheierii loviturii

Balans

1. Miscare continua, fard smucire

2. Actiunea bratului (actiune de aruncare)
3. Viteza actiunii bratului

4. Accelerarea rachetei

5. Transferul greutatii corpului

6. Folosirea intregului corp pentru a produce putere
7. intoarcerea umarului

8. indoirea genunchilor

9. Capul sus la contact

10. Plesnirea/pronatia incheieturii

11. Lovirea mingii sus

Control

1. Procentajul primului serviciu

2. Procentajul celui de-al doilea serviciu
3. Plasarea pe directie

4. Adancime

5.Rotatie

Aruncarea mingii:

1. Constanta

2. Indltime (prea joasa sau prea inalti)

3. Miscarea bratului la aruncare in raport cu corpul:
- intr-o parte sau alta
- in fatd sau 1n spate

Aspecte generale:
1.Ca o arma ofensiva
2. Varietatea de servicii
3. Mascarea

4. Al doilea serviciu

5. Slice-ul lateral

6. Serviciul liftat
7.Serviciul plat

8. Priza (schimba cétre)

Sumar
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Lista de verificare pentru corectia voleului

Numele jucitorului:

Numele antrenorului:

Data completarii listei de verificare:

ASPECT

TREBUIE
IMBUNATATIT

CUMSE
iMBUNATATESTE

Pregitire

1. Pozitionarea dupa primul voleu

2. Reperarea devreme a mingii

3. Pregatirea rachetei

4. ntoarcerea umarului

5. Folosirea picioarelor pentru migcarea catre minge
6. Miscarea diagonald catre minge

Echilibru
1. Stabilirea echilibrului general
2. Postura partii superioare a corpului la contact

Contact

1.1n fata corpului

2.Distanta de la partea laterala a corpului
3. Fermitatea incheieturii

Balans

1. Atingere si simtire

2.Pozitia fetei rachetei

3. Pozitia capului rachetei

4. Adancime

5. Unghi

6. Marimea balansului

7.Relatia pozitiei cu tipul de voleu

8. Schimbarea prizei catre: dreapta: , rever:

Sumar
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Lista de verificare pentru corectia miscarii

Numele jucitorului:

Numele antrenorului:

Data completarii listei de verificare:

ASPECT

TREBUIE
IMBUNATATIT

CUMSE
iMBUNATATESTE

Pregitire

1. Viteza exploziva

2. Alegerea celei mai eficace rute catre minge
3. Ajungerea rapida la minge

4. Efort: incercarea la orice minge

Echilibru:

1. Recuperare

2. Echilibru

3. Saritura

4. Postura partii superioare a corpului
5. Postura partii inferioare a corpului

Sumar

Alti factori determinanti care pot fi inclusi in lista de verificare pentru jucatorii avansati sunt urmatorii

(Fraayenhoven, 1997):
¢ Precizia

¢ Viteza mingii

¢ Rotatia

e Tempoul

e Constanta

e Variatia

e Jocul sub presiune
e Camuflajul

e Acoperirea terenului
e Anticiparea
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Capitolul 7

Pregatirea mentala pentru
jucatorii de turneu

,, Tenisul este 95% mental”

Jimmy Connors

I Introducere

1. Motivatia

I11.  Concentrarea

IV.  Controlul emotional (stimularea): Activare si Relaxare

V. Controlul comportamentelor si gindurilor: increderea de sine
VI.  Performanta mentala in jocul de turneu

VII. Problemele legate de parinti

VIIl. Aplicatii practice
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. Introducere

1. CARACTERISTICILE PSIHOLOGICE ALE COMPETITIEI DE TENIS
(Loehr, 1990; Moran, 1996; Spargo, 1990; Weinberg, 1998)

Tenisul competitiv include o provocare mentala impotriva adversarului, §i, uneori, impotriva jucatorului siesi.
Starea mentald a jucatorului poate avea adesea un impact enorm asupra starii fizice. Caracteristicile psihologice

ale tenisului includ urmatoarele:

e Este un sport individual. Aceste tipuri de sport
genereaza mai mult stres decat sporturile pe echipe.

e Este un sport dificil care solicita un grad nalt de
coordonare si ca urmare poate fi foarte frustrant.

e Jucatorul trebuie sa ia mii de decizii Intr-0
perioada foarte scurta de timp.

e Sunt o serie de perioade de timp ,,moarte” (intre
puncte si in timpul schimburilor partilor de teren).

¢ Nu sunt permise time-out — uri si nici inlocuiri.

e La unele lovituri (ex. serviciul si smeciul)
jucatorul are timp sd gandeasca nainte de a lovi.

e La unele nivele nu sunt arbitri de scaun care sa
oficieze meciul. Depinzi de judecata onestd a
adversarului in privinta unei mingi, daca a fost out
sau nu.

e Sistemul de scor indica faptul ca jucatorul nu
este niciodata in siguranta.

¢ In cele mai multe turnee nu sunt permise sfaturi.

e Sistemul de competitii este cel eliminatoriu. De
obicei nu exista ligi, consolari sau ultima sansa.

e [a nivel profesional: competitia este saptamanala,
se calatoreste mult dintr-un oras in altul, de la un
continent la altul, iar sezonul este pe tot parcursul
anului.

o Conditiile sunt extrem de variate: diferite tipuri de
suprafete de joc, mingi, formate de joc, etc.

e Nu stii niciodata cand se termind meciul. Nu
exista timp limita.

e Adesea nu stii nicicand la ce ora vei incepe sa
joci, de vreme ce tenisul competitiv se desfasoara in
baza sistemului ,urmat de , al programarii
meciurilor.

e Jucatorii profesionisti trebuie sa-si dedice o parte
semnificativa a vietii lor tenisului (antrenament 4-6
ore pe zi, joc, deplasari, etc.).

e Parintii sunt adesea prea implicati in cariera
jucatorului.

Jucatorii de top si antrenorii cred cd partea mentald a tenisului este extrem de importantd, In special cand
abilitatile fizice sunt egale. In plus, pe parcursul orelor de dinaintea meciului si din timpul meciului este putin de
imbunatatit din punct de vedere tehnic si fizic, insd din punct de vedere mental este o multime de lucruri de
facut.

Intr-un studiu condus de Moran (1996) asupra opiniilor antrenorilor despre tehnicile psihologice din tenis, unele
din concluzii includ urmatoarele:

¢ 90% din antrenorii intervievati cred cu tarie ca abilitatile mentale au fost foarte importante in determinarea
succesului in tenisul competitiv.

¢ 90% din antrenorii intervievati au raportat ca ei dedica in fiecare saptdmana o perioada de timp pentru ,,analiza
si discutie” asupra abilitatilor mentale.

e Antrenorii intampina dificultati in transpunerea cunostintelor teoretice ale psihologiei sportului 1n exercitii
practice.

e Antrenorii au raportat cd motivarea, concentrarea, increderea de sine, pregatirea mentald, controlul anxietatii,
controlul furiei si vizualizarea au fost cele mai importante abilitati mentale 1n tenis.

e Antrenorii au raportat ca discutia pozitiva cu sine, imagistica, fixarea obiectivelor de performanta, respiratia
adanca si comportamentul de calmare au fost printre cele mai folosite tehnici psihologice in tenis.

In mod surprinzator partea mentala din tenis nu este exersata la fel de des ca tehnica, tactica sau conditia fizica.
Motivele acestui aspect includ:

e Multi cred in mod incorect ca abilitatile psihice sunt innascute: Daca un jucator este ,,slab” din punct de vedere
mental, multi cred ca este imposibil sa se schimbe.
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o Este greu de gasit psihologi sportivi specialisti in tenis.

o Abilitatile mentale nu au fost necesare in trecut, asadar, de ce acum? Totusi, campioni de tenis din trecut
(Tilden, Laver, etc.) au folosit strategii mentale fara sa fie constienti de aceasta (ex. antrenamentul in conditii
de vreme nefavorabila, sau in conditii de zgomot).

e Antrenorii nu stiu sa predea cunostinte despre abilitatile mentale.

Un lucru important pe care antrenorii trebuic sd-l1 accepte este cad abilitatile psihologice pot fi invatate si
imbunatatite daca sunt exersate regulat. Aceste abilitdti nu sunt mostenite, iar antrenorii pot ajuta jucatorii pe
partea mentala a tenisului, atat in teren cat si in afara lui.

2. CARACTERISTICILE PSIHOLOGICE ALE CAMPIONILOR DE TENIS
(Loehr, 1990; Moran, 1996; Spargo, 1990; Weinberg, 1998)

i. Cum gindesc jucitorii cind performeaza (Weinberg, 1988; Loehr, 1990):

Mai jos este o lista a caracteristicilor psihologice ale marilor campioni de tenis care defineste ceea ce simt cand
joaca cel mai bun tenis al lor.

e Au 0 stare mentala stabila (in ce priveste controlul emotiilor), jucand ,,in zona”.
o Sunt foarte tari din punct de vedere mental si determinati.

o Sunt pozitivi, dar realisti.

¢ Sunt foarte increzatori, energici si gata de actiune.

e Au concentrarea focalizata si sunt in alertd din punct de vedere mental.

o Sunt relaxati din punct de vedere fizic si calmi sub presiune.

e Fac economie de efort si sunt automatizati.

e Nu le este frica si le place batalia.

¢ Sunt sub control si pe deplin responsabili.

e Le place si joace.

e Sunt dornici de rezultate si dornici sa castige.

¢ Sunt foarte competitivi §i joacd cu mare intensitate.

ii. Sumarul abilititilor mentale necesare jucatorilor de turneu:

Abilitatile mentale de baza necesare pentru jocul de turneu sunt urmatoarele:

Controlul gandurilor Motivatie

Control emotional
Concentrare
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Il. Motivatia

1. DEFINITIE SI IMPORTANTA (LTA, 1994; Roberts, 1992)

Motivatia este dorinta de a Incepe si a persista intr-o activitate. Este ,motorul” tuturor comportarilor. Fara
motivatie nu ar exista actiune.

Este relationata cu:

Motivele pentru care oamenii joaca tenis Motivele pentru care oamenii renunti la tenis
e interactiune sociala, e prea multa presiune,
o distractie si insufletire, e consum de timp, lectii plictisitoare,
e simtirea maiestriei, ¢ nu le place antrenorul,
e demonstrarea competentei, o lipsa timpului pentru joc,
¢ invatarea si imbunatatirea abilitatilor, e lipsa imbunatatirii abilitatilor si dificultati de
e simtul meritelor si satisfactiilor castigate care se invafare,
datoreaza progresarii, e practicarea altor sporturi, lipsa provocarilor, etc,
e oamenii sunt cu prietenii si isi fac altii noi, e prietenii renuntd,
e oamenii fac parte dintr-o echipa, etc. e este scump.

Motivatia este de asemenea relationatd cu determinarea. Jucatorii determinati joacd mai tare, au dorinta sa
continue sa joace $i sd progreseze si aratd entuziasm pentru antrenament. Obiectivul antrenorului ar trebui sa fie
sa inteleagd si sa simtd pe deplin nevoile motivationale ale jucatorilor si sd dezvolte un program de antrenament
adecvat care sa stimuleze jucatorul.

2. TIPURI (Martens, 1978)

i Motivatia intrinseca / extrinseca:

Jucatorii motivati intrinsec sunt aceia care joacd tenis pentru cid le place jocul. Ei vor sa fie competenti, sa
indeplineasca sarcinile cu succes. Ei joacd pentru mandria lor proprie, pentru a se simti bine, pentru placere,
distractie, curiozitate, etc. Majoritatea jucatorilor de tenis raporteaza aceste motive a fi cele mai importante
pentru care joaca tenis.

Jucatorii motivati extrinsec sunt aceia care joacd tenis pentru ca vor sd obtina recompense palpabile (trofee, bani,
etc.) sau nepalpabile (recunoastere, laude). Majoritatea jucitorilor de tenis raporteaza aceste motive a fi de mai
putind importanta pentru care joacd tenis. Este posibil ca jucdtorii sa joace tenis pentru ambele recompense,
intrinseci sau extrinseci. Recompensele intrinseci sunt cele mai bune pentru a mentine o bund motivatie, in timp
ce recompensele extrinseci ajutd ca jucatorul sa fie initial interesat de tenis.

Recompensele extrinseci sunt bune si mai eficace daca:

Ajutd la transformarea motivatiei extrinseci in motivatie intrinseca.
Sunt administrate nu de catre antrenori, ci de jucatorii ingisi.

Ofera informatie, nu control, despre competenta jucatorului.

Sunt date de calitatea performarii, nu de rezultate.

Sunt date in proportie corecta.

Antrenorii pot ajuta la dezvoltarea motivatiei unui jucator prin recompensarea mai degraba a efortului/muncii
grele decét a talentului/indemanirii (ex. abilitatile motorii). Indemanarea/abilitatile motorii sunt inniscute,
pentru asta jucdtorul ar trebui sa fie bucuros, insd lucrul pentru care jucatorul ar trebui sd fie mandru este
efortul/munca grea.

3. TIPURI DE PROBLEME PRIVIND MOTIVATIA
i Lipsa motivatiei:
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Lipsa motivatiei pentru antrenament in timpul perioadelor de antrenament intensiv.

Fara motivatie cand participa la turnee de nivel scazut.

Jucatorul percepe antrenamentul ca fiind plictisitor $i monoton.

Datorita altor aspecte: ex. o serie de infringeri repetate, schimbarea antrenorului, probleme personale,
datorita accidentarii, etc.

Excesul de motivatie:

Cand se confruntd cu meciuri foarte importante.
Cand joaca pentru un premiu cu bani multi.
Dupa o serie de victorii succesive.

Motivatia negativa:

Frica de victorie sau esec.

Frica de anumiti adversari sau competitii.

Frica de accidentare.

Frica de reactia altor persoane (parinti, antrenor, parteneri, etc.).

Falsa motivatie:

Motivatie slaba: ,,Tenisul este totul pentru mine”, ,,Nu pot sa traiesc fara tenis”, ,,Daca pierd acest meci
renunt”.

Motivatie extrinseca slaba: ,,Sunt motivat doar cand joc pentru bani, in fata unui public masiv sau pentru ca
antrenorul sd ma laude”.

Recompensare de sine slaba: ,,Dupa o victorie, intotdeauna imi cumpar un cadou pentru mine”, Trebuie sa-
mi fac de fiecare data propria critica intr-un meci”, ,,De fiecare data cand pierd trebuie sd ma invinuiesc”.

CUM SE CRESTE MOTIVATIA: RECOMANDARI SI TEHNICI (Loehr, 1982;
Weinberg, 1988)

Tehnici pentru a creste motivatia:
Completeaza un jurnal a succeselor.
Asociazd-te cu jucatorii foarte bine auto-motivati.
Fa tenisul distractiv.

Fixarea obiectivului:

Vezi capitolul 12.

11l. Concentrarea .ra. 1995 Moran, 1995: Tennis Australia, 1993)

1.

Ca o simpla definitie, concentrarea este abilitatea de a mentine mentalul la
prezentul simplu! Concentrarea este abilitatea de a te focaliza pe aspecte
importante ale meciului/antrenamentului si a mentine aceasta focalizare pe
durata meciului/antrenamentului.

Concentrarea este aptitudinea probabil cea mai importantd necesara pentru
succesul in tenisul competitiv. Cand joaca, un jucator trebuie sa poatd sa
focalizeze intregul camp de atentie existent oriunde in mediul intern sau
extern.

O buna concentrare este focalizatd pe aspectele cAmpului de atentie relevante
pentru performanta, in timp ce o concentrare proastd este focalizatd pe
aspectele nerelevante ale performantei. De aceea jucdtorul are nevoie sa
cunoasca care sunt reperele relevante pentru performanta in fiecare situatie a
meciului.

DEFINITIE SI IMPORTANTA
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Concentrarea este cheia controlarii emotiilor jucatorului. Ajuta de asemenea

jucatorul sa-si focalizeze gandurile pe lucruri fundamental ajutitoare (ex. ,,Priveste mingea!”) si sa-si tind
departe gindurile negative (ex. ,,Nu rata returul”). Daca ceea ce gindeste este diferit de ceea ce face,
performanta va fi afectata.

2. TIPURI (Nideffer, 1994)

Concentrarea variazi de-a lungul a douad dimensiuni: lirgime si directie. In privinta largimii poate fi larga sau
ingusta, in timp ce in privinta directiei poate fi externd sau internd. In diagrama urmatoare sunt ilustrate patru
tipuri de concentrare, conform lui Nideffer (adaptate la tenis de catre Weinberg).

Directia atentiei
Interna Externa
Larga externa Larga interna
Folositd pentru asumarea rapida a | Folositd pentru a vedea ceea ce se
situatiei, vremii, suprafetei de joc, | intampla intr-un joc §i pentru a
Larga etc. planifica tactica (ex. dezvoltarea unui
(ex. schimburile la fileu la dublu, a | plan de joc impotriva adversarului, a
vedea unde este adversarul). analiza de ce a fost pierdut in meciul
anterior).
Largimea
atentiei Ingusti externi Ingusti interni
Folosita pentru focalizarea | Folosita pentru repetarea mentala a
. exclusiv pe unul sau doud repere | performantei imediate sau controlul
Ingusta externe (ex. privirea mingii, | unei stari emotionale (ex. repetarea
culegerea informatiilor de la | mentala a serviciului, monitorizarea
adversar: aruncarea mingii, | dialogului cu sine §i simtirea
balansul inapoi). stresului, etc.).

In tenis, majoritatea situatiilor solicitd comutarea de la o focalizare la alta. Astfel, controlul asupra concentrarii
inseamnd controlul atdt asupra largimii cat si asupra directiei atentiei. Cand un jucadtor are o problemd, se
intampla din cauza folosirii incorecte a tipului de concentrare pentru acea situatie.

Concentrarea eficace este folosirea tipului potrivit de concentrare la momentul potrivit. In tenis, jucatorul pierde
concentrarea cand isi indreapta atentia catre o tinta nepotrivita.

Relatia dintre arealul de atentie si gradul de concentrare este ilustratd in diagrama urmatoare (Unesthal, 1988):

Gradul de
concentrare

v

Arealul de atentie

Cand jucdtorii invata cum sa-si reduca arealul de atentie (ex. focalizarea asupra corzilor) ei obtin un grad maxim
de concentrare deoarece ei sunt apoi complet focalizati.
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4.

PROBLEME DE CONCENTRARE (Weinberg, 1988; Moran, 1995)

Lipsa interesului In meci.
O multime de porniri §i opriri (,,timpi morti”): dificultatea de a mentine concentrarea intre puncte si pe
parcursul meciului. Tenisul se joacd neintrerupt. Curgerea unui meci poate fi schimbata la orice moment.
Distribuirea atentiei catre prea multe repere. Sunt doua tipuri de repere:

- Obiecte sau evenimente externe: ex. mingea, audienta, adversarul, etc.

- Aspecte interne: ex. dialogul cu sine insusi.
Gandirea la evenimente trecute (ex. greseala pe care un jucator a facut-o, faptul cé jucatorul tocmai a pierdut
un punct, un anunt eronat, o controversa cu arbitrul de scaun, etc.).
Focalizarea pe evenimente viitoare (jucdtorul se gandeste cd va castiga meciul daca va castiga urmatoarele
doua puncte).
Blocarea datorita analizarii: Jucatorul incepe sad-si analizeze jocul si devine blocat din aceastd cauza.
Obstructionare: Jucdtorul 1si distrage atentia datoritd nelinistii (ex. spunandu-si: ,,Nu trebuie sa fac dubla
greseala in acest punct”).
Jucatorul 1si pierde concentrarea datoritd siretlicurilor adversarului de a ,scoate din mana” (ex. cand
adversarul are o controversa cu arbitrul de scaun).
Jucatorul isi pierde concentrarea datoritd complimentelor primite de la adversar (ex. cand adversarul spune:
»Servesti foarte bine astazi”).

CUM SA CRESTI CONCENTRAREA: RECOMANDARI, TEHNICI SI

EXERCITII (Weinberg, 1988;

Rowley, 1989; Moran, 1995)
Recomandairi si tehnici:

Efectueaza un antrenament controlat Tnainte de meci. Foloseste ,,timpii morti” pe parcursul meciului pentru
a redeveni concentrat.
Adesea cea mai dificild perioada din timpul unui meci in privinta concentrarii este cea dintre puncte. Astfel
ca, in aceasta perioada ar trebui sa efectuezi in permanenta acelasi ritual.
Incearci sa te focalizezi pe lucruri care sunt sub controlul unui jucitor si lucruri care ajuta efectiv in punct
(ex. ai grija la aruncarea mingii).
Foloseste fixarea obiectivului:

- Fixeaza obiective specifice de performantd pentru meci.

- Fa-ti un plan pentru fiecare punct.

- Cand esti nervos stabileste-ti o lovitura specificd sau o actiune pe care sa o executi (ex. retur in cros).

- Dupa meci revizuieste obiectivele in concordanta cu performanta ta.
Exerseaza controlul ochilor: focalizeaza-ti ochii catre tinte relevante: ex. suturile mingii, corzile rachetei,
etc.
Foloseste relaxarea fizicd pentru a evita nelinistea: ex. coboara
umerii, respira adanc, misca-ti bratele si palmele, etc.
Ramai in starea ,,aici si acum”.
Antreneaza-te in prezenta factorilor perturbatori si in conditii
adverse (vant, ploaie, mediu zgomotos, etc.).
Antreneaza-te cu tehnica ,comutad pe intrare — comutd pe
iesire”: ex. Dupd un punct detageaza-te de presiunea situatiei
(,,comuta pe iesire”), cand se incepe urmatorul punct vino cu
mintea eliberatd (,,comutd pe intrare”) pentru a fi pregatit sa
joci.
Antreneaza-te cu tehnica controlului volumului concentrarii:
ex. Ajusteaza intensitatea concentrarii in asa fel incét intre
puncte sa fii relaxat (,,reduci volumul concentrarii”), dar esti in
continuare conectat la joc. Cand Incepi urmatorul punct cresti
,,volumul” concentrarii.
Foloseste cuvinte de impulsionare: ,,hai”, ,,haide”, ,,asta-i”, ,,hai
la fel”, etc.
Foloseste obiecte ca reper (ex. focalizeaza-te asupra mingii
cand serveste jucatorul.
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Foloseste impulsiondri pentru a initia concentrarea: ex. pasind catre o linie imaginard a terenului spunand:
,,haide”, lustruind cu mana sau fruntea, suflecind méaneca de la tricou, etc.
Nu evalua loviturile in mod negativ.
Nu te razgandi asupra unei lovituri. Decide cursul actiunii — apoi execut-o hotarat.
Dezvolta, exerseaza si apoi respecta rutinele:

- Serviciu: Decide care din tipurile de servicii vei executa. Decide unde vrei sa servesti.

- Retur: Decide ce fel de retur vrei sd executi. Decide unde vrei sa returnezi.

- Dupéd o greseald: Imitd ceea ce ar fi trebuit sa faci, sau da la spate greseala si pregateste-te pentru

urmatorul punct.

Foloseste tehnicile de respiratie pentru a ajuta concentrarea.
Foloseste vizualizarea pentru a te focaliza asupra a ceea ce trebuie sa faci in continuare. inainte de meciuri,
intre puncte sau la schimbul partilor de teren poti sa Incerci sa te vezi si sa te simti performand cu succes
lovituri specifice.

Exercitii pentru imbunititirea concentrarii:

Schimb de mingi. Loveste mingea in diferite feluri (Antrenorul striga out, ex. cros in unghi scurt!).

Schimb de mingi. Porneste lovind usor, fara sa gresesti, apoi dubleaza viteza, apoi creste progresiv viteza si
puterea.

Schimb de mingi. Spune: ,,Sare” cdnd mingea sare in terenul adversarului si ,,Loveste” cand adversarul
loveste mingea. Apoi spune ,,Sare” cand mingea sare in terenul tau si ,,Loveste” cand lovesti mingea.
Schimb de mingi. Fa o sariturd cand adversarul loveste mingea.

Schimb de mingi. Expira la contact, spune un ,,yesss” lung.

Cos cu mingi. Antrenorul lanseaza mingi de diferite culori. Mingile rosii le lovesti in lung de linie, iar pe
cele galbene le lovesti in cros.

Serviciu si retur. Jucatorul A serveste. Jucatorul B spune: ,plat, liftat sau taiat” inainte ca jucatorul A sa
loveasca mingea.

Serviciu si retur. Jucatorul A serveste. Jucdtorul B spune: ,lateral, pe mijloc, in corp” imediat dupa ce
jucatorul loveste mingea si inainte ca aceasta sa treacd fileul.

Serviciu la tinte. Jucdtorul anuntd numarul tintei Tnainte sa serveasca.

Fii comentator anuntand scorul dupa fiecare punct.

Discuta cu mingea spunindu-i unde urmeaza s o trimiti.
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iii. Rutine de concentrare pentru diferite lovituri si situatii (Spargo, 1990; Tennis Canada, 1993):

Serviciu:

PARTEA RUTINEI

SCOPUL

1. Reimprospateaza fortele

Recupereaza de la ultimul punct

2. Decide unde sa servesti

Clarifica destinatia

3. Paseste catre linie

Incepe serviciul

4. Fa o respiratie adanca

Elibereaza tensiunea

5. Vizualizeaza serviciul

Vezi si simte serviciul

6. Bate mingea

Previne ganduri negative, intrd in ritm

7. Focalizeaza-te asupra locului unde sa servesti

Restrange focalizarea

8. Lasa lucrurile sa se intample

Intra pe pilot automat

Retur:

PARTEA RUTINEI

SCOPUL

1. Decide unde sa returnezi

Directie, lungime, inaltime, etc.

2. Decide cum sa returnezi

Tipul loviturii, efect, etc.

3. Aseaza-te in pozitia de primire

Foloseste tot timpul disponibil, misca-te cand apar
probleme

4. Focalizeaza-te asupra servantului si aruncarii mingii

Cauta repere

5. Foloseste cuvinte cheie

Reaminteste-ti sa faci anumite lucruri
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iv. Cum sa actionezi in diferite situatii:

DE-A LUNGUL TIMPULUI

INTR-O SITUATIE POZITIVA

INTR-O SITUATIE NEGATIVA

La serviciu, intre servicii si intre
puncte

1. Mergi ferm cétre pozitie.

2.Observa comportarea
adversarului.

3.Fa un plan al punctului.

4. Respecta ritualul serviciului.

1.Incearca sa  te degajezi.
Focalizeaza-te pe ceva neutru, ex.
corzile rachetei.

2.Controleaza respiratia.

3.Selecteaza un plan de performanta
pentru punctul urmator.

4. Angajeaza-te intr-un plan.

5.Executd ritualul neplanificat la
serviciu.

La primire, intre servicii si intre | 1. Mentine ritualurile. 1. Fa-ti timp pentru a te calma.
puncte 2. Urmareste sd mentii controlul de | 2. Controleaza respiratia si
sine si al situatiei. focalizarea vizuala.
3. Foloseste dialogul constructiv cu
tine Tnsuti.
4. Pregateste-te, intrd in ritualul de
la primire.
in jocuri —intre jocuri 1. Bea, ageaza-ti prosopul, etc. 1. Bea, pune prosopul deoparte, etc.
2. Reconfirma-ti planul de joc. 2. Foloseste abilitatile de calmare.

3. Fa planul pentru urmatorul joc.

3. Fixeaza obiective de performanta
pentru urmatorul joc (ex. fara
mingi in fileu).

4. Controleaza ritmul: incetineste,
fii pozitiv.

In seturi — intre seturi

—

. Bea, ageaza-ti prosopul, etc.
2. Reconfirma-ti planul de joc.
3. Urmareste sa mentii momentul.

[N

. Bea, pune prosopul deoparte, etc.

. Foloseste abilitatile de calmare.

3. Revizuieste si selecteaza un
obiectiv realist.

4. incepe sa-ti ridici psihicul (hai —
primul joc!)

5. Controleaza ritmul: incetineste,

fii pozitiv.

[\

In meciuri — intre meciuri

. Conserva energia.

. Foloseste-ti ritualul normal.

3. Asigura-te ca mentii disciplina:
Urmeaza ritualul.

N —

. Revizuieste situatia.

. Dezvolta un plan si angajeaza-te

sa-1 executi.

3. Vizualizeaza planul, incluzand
luarea in consideratie a situatiilor
dificile.

4. Focalizeaza-te asupra lucrurilor

pe care poti si le controlezi.

N —

Adversarul contesta o decizie.

—

. Trateaza situatia cu sustinere.

2. Vorbeste cu tine insuti despre
planul de joc.

3. Nu te implica emotional.

1. Foloseste timpul pentru a te
calma si a te refocaliza asupra
planului de joc.

2. Urmeaza ritualul de pregatire.

Eu contest o decizie.

p—

. Trateaza situatia cu sustinere.

2. Foloseste timpul pentru a te
calma si a te refocaliza asupra
planului de joc.

. Urmeaza ritualul de pregatire.

1. Fii insistent.

2. Simte cand sa te opresti si sa te
refocalizezi pentru a lua jocul de
la capat.

3. Urmeaza ritualul de pregatire.

. Pastreaza in minte treaba ta.

. Vizualizeaza punctul urmator.

. Focalizeaza-te vizual asupra unui
lucru neutru.

W N =W

1. Foloseste timpul pentru a te
calma si a te refocaliza asupra
planului de joc.

2. Urmeaza ritualul de pregatire.

Adversarul intrerupe jocul.
Ploaie sau intirziere
asemanatoare

1. Sa ai un plan.
2. Conserva energia.

1. Foloseste timpul pentru a-ti
revizui performanta.

2. Stabileste un plan pentru
momentul cand se reia jocul.

3. Conserva energia.

114




V. Controlul emotional (excitatiei nervoase):
Activare Si Relaxare (Weinberg, 1988; Moran, 1995)

1. DEFINITIE SI IMPORTANTA

Controlul emotional sau al excitatiei nervoase este crucial pentru tenis. Este cunoscut ca la anumite nivele de
excitatie nervoasa jucatorii sunt in masura sa obtina un stadiu de performanta ideal (,,jocul in zona”).

Cand ,,joaca in zona” jucdtorul joacd la un nivel de inconstientd mai mare decat cel obisnuit. Este ceea ce
jucatorii numesc ,,varful de performanta”, adica un nivel de constientd transformat, asociat cu performarea la un
nivel de automatism. Alti autori vorbesc despre aceasta ca fiind obtinerea unei ,,stari ideald de performare”.

Un obiectiv important pentru un jucator de tenis este de a avea abilitatea de a sustine constant o anume ,,stare

29 A

ideala de performare” in timpul unui meci, in conditii de adversitate. Este nsa important de observat ca fiecare
jucator are in mod optimal si propriu o ,,zond” sau o ,stare” care depinde de o varietate de factori cum ar fi
diferentele individuale si caracteristicile situatiei.

Treaba antrenorului este de a ajuta jucatorul sd gaseascd si sa mentind aceasta stare prin identificarea si controlul

nivelelor de neliniste.

2. CARACTERISTICI GENERALE
i. Relatia excitatie nervoasi-performanta (Spargo, 1990)

Relatia dintre excitatia nervoasa si performantd este aratatd in
urmatoarea diagrama: A
+

Nivelul de
performanta

v

Nivelul de excitatie nervoasa

Aceasti diagrama probabil ca suprasimplifici situatia actuala. In fapt exista multi factori care afecteaza relatia
dintre anxietate si performantd cum ar fi:

o Diferentele individuale.
e  Cum percep oamenii presiunea.
e  Gradul increderii de sine.

Activarea optima a starii sau zonei celei mai bune performante apare de obicei cand jucatorul are un nivel moderat
de neliniste (in aceasta situatie inima are de obicei intre 140 si 170 batdi pe minut). Aceasta inseamna ca un anume
nivel de neliniste este normal dar si necesar pentru toti jucatorii. Ei au nevoie de un nivel minim de activare pentru
a obtine o buna performanta in timpul unui meci.

Este important de observat diferentele individuale deoarece doi jucitori nu-si controleaza emotiile in acelasi fel, de
eX. zona celei mai bune performante a lui Agassi va fi mai aproape de una de excitatie nervoasa ridicata (activare
inaltd), in timp ce a lui Sampras va fi mai aproape de una de excitatie scazuta (activare joasd), dar ambele conduc
la performante remarcabile.

Problemele apar cand jucitorul se afla intr-o stare de excitatie nervoasd prea mare sau prea micd, in ambele
situatii este dificil pentru jucator si joace bine. Aceste doua stari apar cind jucitorul nu atinge nivelurile de
activare necesare pentru performanta optima. Superexcitatia nervoasa, cunoscutd de asemenea ca fiind nelinistea
apare cand jucatorul depaseste nivelurile de activare necesare pentru performanta optima.

Fiecare jucator ar trebui sa se ingrijeasca de propriul nivel de excitatie nervoasa ideal si care i este necesar in
propriile ritualuri pentru a obtine performanta maxima. Pe de altd parte, nu toate loviturile din tenis necesita
acelasi nivel de excitatie nervoasd, ex. la serviciu jucatorul trebuie sa fie foarte relaxat pentru a obtine viteza
maxima a capului rachetei, in timp ce atunci cand returneaza este mai bine pentru jucator sa fie activat pentru a
reactiona repede la minge.
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ii.  Simtirile asociate cu diferite stari (Nideffer, 1994):

Tabelul arata simtirile asociate cu ,,jucarea in zona” si ,,clacarea’:

SIMTIRILE FIZICE SIMTIRILE PSTHOLOGICE
Jucand in zona Clacand Jucand in zona Clacand
Detagat Stramtorat Controlat/Determinat Dezamagit
Relaxat Tensionat Increzator/Optimist Speriat/Pesimist
Solid Subred Plin de forta Slab
Echilibrat Instabil Dominand Dominat
Puternic Slab Calm Suparat
Usor Greu Linistit Panicat
Energic Obosit Impacat Ingrijorat
Fara efort Cu greutate Usurat Dur
Curgitor Impestuos Clar Confuz
Lin Stangaci Focalizat Distras

29

Antrenorul poate ajuta jucatorul sa obtina propria ,,stare ideala de performanta” sau si ,;joace in zona” facandu-I
pe jucdtor sa fie constient de nivelul la care apare cea mai buna performantd si cum este posibil s schimbi
nivelul de excitatie nervoasa atunci cand este nevoie.

iii.  Activatorii pozitivi si negativi (Nideffer, 1994):
Cand joacd un meci jucatorul ar trebui s incerce sa infrunte provocarile variate care apar. Trebuie sd raspunda

constant cerintelor situatiilor dificile din timpul meciurilor. Acest raspuns poate fi in aceeasi masura: pozitiv sau
negativ.

ACTIVATORI POZITIVI ACTIVATORI NEGATIVI
Placere Supérare

Bucurie Resentiment

Dragoste Anxietate

Determinare Ura

Optimism Frica

Distractie Tensiune

Mandrie Negativism

Provocare de sine Amenintare

Motivarea de sine Frustrare
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Acesti activatori pozitivi (energie pozitivd) cauzeaza o stare mentald calmd, o bund concentrare si relaxare
musculard care in general conduc la un nivel inalt de performanta. Pe de alta parte activatorii negativi (energie
negativa) cauzeaza in general o stare mentala slaba, concentrare redusa si tensionare musculara care conduc la un
nivel scazut de performanta.

3. PROBLEME: ANXIETATE SI SUBACTIVARE (Loehr, 1990; Moran, 1994;
Weinberg, 1988)

Anxietate inseamna sentimentele si gdndurile asociate cu indoiala si ingrijorarea. Cand un jucator interpreteaza o
situatie data intr-o maniera fricoasa sau intr-un mod ,,negativ”, el Incepe sa experimenteze simtiri de anxietate.
Anxietatea este rezultatul discrepantei dintre ce cred jucatorii ca pot face (abilitati) si ce cred ca este de asteptat
sa faca (cerintele percepute ale situatiei).

Toti jucatorii de tenis simt presiunea atunci cand concureaza. Diferenta este felul cum fiecare jucator
reactioneaza la presiune. De vreme ce anxietatea este cauzata de perceptia jucatorului, pentru a rezolva problema
este important ca jucatorul sa-si schimbe perceptia. Trebuie sa incerce sa schimbe perceptia situatiei de la cea de
»amenintare” la cea de ,,provocare”.

i. Surse de anxietate:

e Frica de greseald: Ex. ,,Ce-i daca pierd acest meci?”.

e Sentimente nepotrivite: Ex. ,,Nu cred ca sunt capabil si joc bine astazi”.

e Pierderea controlului: Ex. ,,Arbitrul de scaun face anunturi gresite in mod continuu”.
e Plangeri despre starea corporala: Ex. ,,Ma simt foarte rigid”.

ii. Cum se manifesti excesul de anxietate:

Fizic Psihologic

e Tensiune musculara, pierderea | e Concentrare redusa si dificultate in refocalizare.
coordonarii (muschii prea stransi). Control emotional in descrestere.
o Flexibilitate redusa. Simtiri de frica.
¢ Oboseala survine foarte rapid. Strategie si judecatd tacticd defectuoasd (luare de decizie
e Pulsul inimii foarte mare, respiratie neadecvata).
putin adanca, neregulata. Renuntare — stoparea Incercarii.
e Picioarele fard forta (slabiciune Totul pare sa se desfasoare prea repede.
musculard). Inabilitatea de a gandi clar si cu acuratete.
e Ritm de joc ,,smucit”. Gandiri tot mai negative si autocritica.
Directie persistentd de pesimism despre viitor.

iil. Cum se manifesti subactivarea

Fizic Psihologic
e Jucatorul simte ca nu are multd energie. e Lipsa preocuparii jucatorului despre cat de bine va juca.
o Se simte slabit. o Atentia distrata; slaba concentrare.
e Simte greutate in picioare: nu sare. e Ribdare insuficientd si sentiment de ,,nu-mi pasd”; fara
e Se misca incet: pregétire slaba. entuziasm.
e Lasi capul si umerii in jos. e Lipsa anticipatiei sau a timing-ului.
e Ochii dezorientati: Priveste 1in afara | ® Semne de renuntare si de neajutorare.
terenului.
e Din punct de vedere fizic arata lenes.

4. CUM SA OBTII CONTROLUL EMOTIONAL: RECOMANDARI, TEHNICI SI
EXERCITII (Loehr, 1990; Moran, 1994; Spargo, 1990; Tennis Canada, 1993; Weinberg, 1988)

Inainte de toate jucatorul trebuie sa aiba propriile cunostinte despre stirile de excitatie nervoasa si anxietate. Este
imposibil sa inlaturi presiunea situatiilor din meciurile de tenis. Oricum, jucdtorul poate si exerseze si sa
stapaneasca modul cum poate depési sentimentele de anxietate pe care aceste situatii le genereaza.
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Cum si cresti activarea (Loehr, 1990; Spargo, 1990; Tennis Canada, 1993; Weinberg, 1988):

In urmitorul tabel sunt ilustrate citeva moduri de crestere a activarii, atat din punct de vedere fizic, cat si
psihologic:

Fizic

Psihologic

e Efectueazd miscari pline de fortd; fa sarituri si
coborari pe degetele de la picioare intre puncte.

e Creste frecventa respiratiei prin efectuarea catorva

e Creeaza imaginea cea mai convingatoare ca joci cel

Mentine misgcarea picioarelor.

respiratii scurte si adanci.
Actioneaza energic.

mai bun tenis din viata ta.

e Foloseste expresii pozitive: ,,Hai”, ,,da, aga”, etc.

e Foloseste cuvinte care sd ajute: ,tare”, ,repede”,
Hiute”, etc.

Gandeste situatia ca o provocare.

Incearca di depui 100% efort.

Gandeste-te la lucruri care produc energie.

Ascultd muzica dinamica, la volum crescut.

Ca un ultim efort, devii manios.

Cum sa reduci anxietatea:

in urmatorul tabel sunt ilustrate citeva moduri de a reduce anxietatea, atit din punct de vedere fizic, cat si
psihologic.

Fizic

Psihologic

Relaxeaza-ti  muschii  bratelor,
gatului si palmelor contractand si
apoi eliberand tensiunea din muschi.
intelege semnalele corpului: nu
interpreta gresit o ,,bataie rapida a
inimii” (care este un semn ca esti
pregatit) ca fiind un semn de
tensiune.

Incearca mai degraba mai usor decét
mai dur.

Exerseazd  controlul  respiratiei
(incetineste  respiratia  inspirand
adanc).

Expira cand lovesti mingea.
Zambeste cand simti cd apare
tensiunea.

Scuturd mainile, umerii §i gatul;
creeazd o imagine mentald si fizica
puternica.

Incetineste: ia-ti mai mult timp intre
puncte.

Ia racheta din mana cu care lovesti.
Exagereazd jocul de picioare in
punct.

Fii mai meticulos.
ritualurile tale.

Arata ca esti increzator, calm si sub
control.

Treci prin

Recunoaste ca incepi sa devii nervos.

Totusi nu-ti fie frica niciodata sa devii nervos pentru cd este un
semn cé esti in meci si iti pasa.

Trateaza situatia cu o reactie normala, gestioneaz-o cu adevarat.
Foloseste tehnici de relaxare: relaxare progresiva, antrenament
autogenic, etc.

Foloseste cuvinte cheie ajutatoare: ,,detaseaza”, ,relaxeaza”, etc.
Incurajeazi-te singur cu ganduri pozitive si urmeazi un ritual intre
puncte.

Focalizeazd-te pe lucruri pe care le poti controla. Da-ti singur o
comanda, ex. ,,Voi servi in lateral”, ,,Voi returna in cros”, etc.
Aminteste-ti cd adversarul poate fi in aceeasi stare.

Cand esti in dubii, hotaraste-te: ”Relaxeaza-te si loveste-0”.
Concentreaza-te numai asupra punctului la un moment dat si fa
lucrurile cat poti mai bine.

Réamai in prezent, fixeaza un obiectiv specific pentru fiecare punct si
situatie.

Nu te gandi sa nu clachezi. Nu gandi negativ.

Simte-te bine: incearcd sa te distrezi de situatie si sd ai o atitudine
pozitiva si constructiva relativ la adversitate.

Foloseste umorul pentru a sparge tensiunea.

Cand presiunea creste, fii mai agresiv si joaca tenis procentual.
Joaca sa castigi, nu sa nu pierzi.

Lasa greselile in urma.

Stabileste un bun plan de joc si lipeste-te de el.

Joaca fiecare punct ca si cum ar fi cel mai important.

Ascultd muzica lentd, la volum mic.

Implementeaza situatiile stresante la antrenament si lucreaza pentru a Imbunatati loviturile care normal nu
reusesc sub presiune.

Nu te suprasolicita fizic la antrenament.

Cum sa-si gestioneze juniorii stresul(Loehr, 1990):

Exerseaza pe perioade scurte de timp si la intensitati mari.
Odihneste-te si recupereaza intre antrenament §i meciuri.

Nu juca prea multe turnee la rand.

Lasa-I pe antrenor sa stie cand simti ca ai facut destul.
Incearca sa vezi mereu meciul de tenis ca pe o provocare; nu amenintare.
o Urmareste-ti stresul zilnic, iar cand simti ca esti nervos nu-ti fie frica sa admiti ca esti nervos.
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iv. Exercitii pentru imbunititirea controlului emotional (Loehr, 1990; Spargo, 1990):

e Jucand puncte. Jucatorii ar trebui sd urmeze o versiune personalizatd de comportament printr-un ritual in 4
pasi intre puncte (vezi VI. Performanta mentald in jocul de turneu).

e Jucand puncte. Jucatorii ar trebui sd urmeze un ritual la serviciu (micsorarea nivelului de excitatie nervoasa)

diferit de cel de la primire (cresterea nivelului de excitatie nervoasa).

Jucand puncte. Jucdtorii ar trebui sd urmeze o versiune personalizatd de comportament printr-un ritual in

timpul schimburilor partilor de teren.

Jucand puncte. Se aplica Codul de Conduita |n timpul meciurilor de antrenament.

Se folosesc exercitii de concentrare daca se pot aplica.

Schimburi de mingi de la linia de fund: experimenteaza la diferite nivele de tensiune musculara: de la 1 (foarte

jos) la 10 (foarte ridicat). Strigd un numar de la 1 la 10 la fiecare 5-10 secunde. Jucdtorii trebuie sa-si ajusteze

tensiunea musculara si trebuie sa-si determine nivelul lor ideal de tensiune musculara.

e Exersand diferite lovituri: serviciu, voleu, lovituri de baza astfel ca jucétorii sa trebuiasca sa ajusteze nivelele
de tensiune.

V. Controlul comportamentelor si gandurilor:
Increderea de sine (ideter, 1904)

1. INCREDEREA DE SINE: DEFINITIE SI IMPORTANTA

Increderea de sine inseamna ca jucatorul se asteapta la succes sau la nereusita. Increderea este credinta ci cineva
poate performa cu succes o conduitd doritd intr-o situatie datd. Cel mai important factor care face distinctia intre
succes mare si mai putin succes este increderea. Jucdtorii de top afigeazd o incredere puternica in abilitatile lor.

De exemplu, cand un jucétor de tenis are ganduri defensive sau negative, asta face sa-si mute centrul de greutate
inapoi (mai multd greutate pe piciorul din spate) si in sus (isi pierde echilibrul si se lasd pe spate). Cand acest
lucru se intdmpla, de obicei jucatorul nu are putere sa loveasca mingea si incearca sa faca totul cu bratul.

Comentariile si comportamentul tiu ca antrenor vor indica gradul de incredere pe care il ai in jucatorii tai.
Jucitorii vor realiza ca este mai usor sa creada in ei ingisi decat altii (ex. antrenorul) sa creada in ei.

Increderea trezeste emotii si gandiri pozitive, faciliteaza concentrarea, determina jucitorul si aleagi mai multe
obiective ca provocare, creste persistenta si efortul, afecteaza selectia loviturii si momentul psihologic si

determind jucdtorul sd fie mai optimist si realist. Existd in mod evident o stransa legaturd intre competenta
tehnica si incredere.

2. RELATIA DINTRE iINCREDERE SI PERFORMANTA

Relatia dintre incredere si performanta este aratatd in urmatoarea diagrama.

Nivelul de
performanta

v

+
Nivelul de incredere
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3. PROBLEME

Evenimente nefavorabile pentru increderea de sine:

Ratarea multor lovituri.

Ratarea loviturilor usoare.

Infrangerea in confruntarea cu adversari de nivel mai scazut.
Pierderea un punct mare.

Irosirea unui avans.

Dubla greseala.

Pierderea serviciului.

Comiterea de erori nefortate.

ii. Lipsa increderii:

In particular in meciuri stranse.

Se poate intampla in anumite situatii (minge de meci, minge de break, terminarea meciului, etc.).
Sau depinzand de modul cum decurge meciul (rdiméanerea in urma sau pierderea serviciului).
Dupa o serie continud de meciuri pierdute.

La o lovitura particulara.

De multe ori pierderea increderii unui jucédtor va fi legata de o lovitura anume (dreapta, al doilea serviciu,
smeciul, etc.). In aceasta situatie, de obicei problema nu este una mentald, ci o problema tehnica sau tactica si ar
trebui corectata ca atare.

iil. Excesul de incredere de sine

Excesul de incredere de sine este credinta ca esti mai bun decét iti permit abilitatile actuale. Este foarte Intalnita
cand joaca jucatori de nivele diferite si un jucator se supraestimeaza pe sine si isi subestimeaza adversarul.

In timpul unui meci, excesul de incredere de sine conduce la un joc hazardat care deseori face ca jucatorul sa
ramana in urma devreme in meci, ceea ce face mai greu sa revina si sa castige.

iv. Ganduri care creeazi presiune si afecteazi increderea de sine:
Ce-i dacd nu o fac bine!

Cariera mea este pe linia dreapta!
Daca nu o fac acum, voi pierde totul!

<

Aspecte care indici slaba incredere de sine (LTA, 1995):

Evitarea antrenamentului din diverse motive.
Renuntarea usor atunci cand se invata noi lucruri.
Lipsa efortului si fixarea de obiective nerealiste.
Cautarea continud de scuze.

4. CUM SA CRESTI iNCREDEREA DE SINE:

RECOMANDARI, TEHNICI SI EXERCITII (Loehr,
1990; Spargo, 1990; Tennis Canada, 1993)

i. Foloseste dialogul pozitiv cu tine insuti:

Dialogul cu tine insuti este un proces de gandire interna. Sunt doud
tipuri de dialog cu tine insuti: pozitiv si negativ. Cel pozitiv are o
influentd dramaticad asupra reactiilor jucatorului in situatii de
adversitate si afecteaza direct actiunile sau simtirile viitoare.
Réspunsul jucatorului la consecintele unui meci depind de modul
cum el interpreteaza acel meci.

Sunt diferite moduri de a folosi dialogul cu tine insuti:




Pentru dobandirea abilitatii.

Pentru inlaturarea obiceiurilor proaste.
Pentru a initia actiune.

Pentru sustinerea efortului.

Dialogul pozitiv cu tine insuti imbraca doud forme: Emotiv (ex. ,,Grozav”, ,,Bund loviturd”) sau relationat la
sarcini (ex. ,,Indoaie genunchii!”, ,,Incearcd mai tare!”).

ii. Alte tehnici pentru construirea increderii de sine:

e Foloseste propria chestionare: ex. Cand apar dubiile proprii?, Cum recupereaza jucatorul in urma unei greseli?,

Mi-¢ frica s folosesc anumite lovituri?, M3 astept intr-adevar s joc bine?, Cum reactionez la adversitate?, Se

schimba increderea mea pe parcursul meciului?, Cand am o exagerata incredere in mine?, imi plac meciurile

stranse, dure?

Sporirea cunostintelor.

Modeleaza-te dupa competitori remarcabili (ex. Edberg, Chang).

Aminteste-ti cat de tare te-ai antrenat si cat de bine pregatit esti.

Adapteaza-te dupa adversar, abilitate dupa abilitate.

La antrenament lucreaza mai mult la lovitura in care nu ai incredere.

Foloseste imaginatia si vizualizarea si revezi secventele video cu performantele tale cele mai bune.

Incearca sa afisezi o imagine increzitoare pe teren: capul sus, umerii in spate, capul rachetei sus si muschii

faciali destinsi.

e Gandeste cu incredere si pozitiv (folosind dialogul cu tine Insuti) si corpul va reactiona Intr-o maniera mai
increzatoare.

e Asiguri-ti o conditie fizicd buna: creste-ti nivelele de forta fizica si rezistenta.

e Lucreazd din greu pentru a imbunatati alte deficiente ale abilitatilor mentale.

Stabileste-ti ritualurile inainte de meci.

Joaca cu jucdtori buni, nu cu jucatori superiori.

Mentine un raport victorii / infrangeri de 2 la 1.

Réamai increzator cand adversarul joaca bine.

Stabileste-ti obiectivele realist.

Sporeste-ti propria disciplina.

Gaseste succesul in infrangerile tale fixand obiective de performanta pe care sa poti sa le indeplinesti.

Antrenorul trebuie s lase jucatorul sa stie ca are incredere in el. Oamenii sunt inclinati sd creada mai mult in

ei Ingisi daca altii au incredere in ei.

iii. Géanduri care reduc presiunea:

Admite sa fii negativ deoarece te ajutd s reduci presiunea.

Pot doar sd joc la maximul potentialului meu!

Victoria ori infrangerea este doar pentru admiratori, eu doar performez!

Imi plac astfel de situatii. Cu cat mai dura este situatia, cu atat mai bine performez!

Antrenorul meu asteapta de la mine doar sa fac maxim de efort si sa Incerc sa urmez planul meu de joc.

iv. Cum sa gestionez adecvat greselile:

e Jucitorul nu poate controla declansarea greselii, dar poate controla modul cum sa reactioneze la greseli.
e Accepta greselile.

e invata din greseli.

o Uita greselile.

e Se pregateste pentru urmatorul punct.

V. Daca jucatorul intrebuinteaza un dialog negativ cu sine insusi, antrenorul ar trebui:

Sa solicite jucatorului sa repete.

Sa intrebe jucatorul cum s-ar simti daca antrenorul i-ar spune la fel.

Sa-1 solicite pe jucator sd-i spuna ce crede ca ar trebui sa-i spuna antrenorul.
Sé-1 intrebe care forma de feedback este mai productiva.

Sé-1 faca sa reia fraza intr-o forma pozitiva.
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Vi. Planificarea competitionala:
e Sa ai un plan si sa adaptezi programul pentru a asigura un raport victorii / infrAngeri de 2 la 1.
vii. Exercitii pentru imbunititirea increderii de sine:

e Jucand puncte. Jucdtorii trebuie sa-i spuna in avans antrenorului planul lor tactic pentru fiecare punct.

e Jucind puncte. Jucatorii trebuie sa-i spund in avans antrenorului planul lor tactic pentru fiecare joc, la
schimbarea partilor de teren.

o Exercitii folosind cosul de mingi. Antrenorul lanseaza usor mingi inalte catre jucator in jumatatea de teren de
pe partea dreapta. Jucatorul trebuie sa trimita ucigator o lovitura castigatoare.

e Jucatorii ar trebui sa scrie frazele pozitive pe care ei ar trebui sd le foloseasca pentru diferite situatii (primul
serviciu, returul de serviciu, dupa pierderea primului set, la sfargitul pauzei de schimbarea partilor de teren, la
punctul de meci). Aceste fraze vor servi apoi jucatorului pentru vocabularul dialogului cu sine insusi.

e Jucand puncte. Jucatorii pierd punctul daca folosesc dialogul cu sine negativ.

e Foloseste unele din exercitiile motivationale daca se pot aplica.

V1. Performanta mentala in jocul de turneu ansson 1994,
Loehr, 1982; 1989; 1990; Spargo, 1990; Taylor, 1994; Weinberg, 1988; Zlesak, 1995)

1. PREGATIREA MENTALA PENTRU UN MECI: CE SA FACI INAINTE

O competitie Inseamna o serie de probleme / provocari care afecteaza
increderea de sine ca urmare a Incercérii de a le depasi. Cheia partii
mentale din tenis este cum Intdmpind jucatorul aceste provocari. Un
aspect important este dezvoltarea ritualurilor cum ar fi verificarea
echipamentului jucatorului si obtinerea in avans a tot ceea ce este bun si
are nevoie jucatorul.

Ritualurile sunt una din cele mai bune moduri de pregatire pentru
competitie pentru ca acestea:

Ofera ritm.

Sporeste familiarizarea cu situatiile.

Determina efectuarea aspectelor importante ale pregatirii.
Construieste constanta gandirii.

Focalizeaza concentrarea.

Minimizeaza distragerile §i gandurile negative.

Sporeste simturile de control si increderea de sine, reduce
incertitudinea.

e Sporeste sentimentul ca meciul este doar ca oricare alt meci, nu
conteaza importanta lui.

Ritualurile devin gradual obiceiuri si odata invatate sunt foarte dificil de
inlaturat. Nu exista ritual ideal de urmat inainte de meci. Ficare jucator
ar trebui sa listeze ceea ce are nevoie pentru meci $i apoi sa elaboreze
un ritual personal inainte de meci si in final sa-1 urmeze de fiecare data,
inaintea fiecarui meci.

Problemele de dinainte de meci apar cand jucatorul simte cd se apropie ,,in zbor” presiunea meciului, ex.
jucatorul renuntd. Este o eliberare, o iesire din situatie si o protectie a increderii de sine. Jucatorul nu este
motivat si aceastd apropiere il elibereaza de incarcatura de stres. Jucatorul incepe sa se planga despre suprafata,
tipul mingii, tipul adversarului, rachete, etc. In aceast situatie antrenorul trebuie si-1 faca pe jucitor sa inteleaga
faptul ca este foarte clar pentru toti ca in ciuda scuzelor el nu incearca.

O buna pregétire psihologica trebuie sa:

e dezvolte un plan premergator meciului care mentine jucatorul focalizat.
e dezvolte ritualuri constante care si-| focalizeze numai pe meciul care vine.
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e accentueze concentrarea si relaxarea.

e Obignuiasca jucatorul sa stea deoparte 20-30 minute inainte de meci intr-un loc linistit.

e incerce sa pregateascd jucatorul pentru a ,,juca in zond” punandu-l pe jucator sa vizualizeze cum vrea el sa
joace si sd simta.

e pregateasca jucatorul sa dezvolte cel mai sustinut efort.

Aspecte specifice care ar trebui luate in considerare cand se pregateste un ritual de dinainte de meci ar putea

include urmatoarele:

e Trezirea: trezeste-te incet, treci printr-un numar de ganduri pozitive, intinde-{i usor fiecare grup de muschi,
zambeste deliberat i dezvoltd simtirile de energie, continua procedura pana cand te sim{i pozitiv §i vioi.

e Urmeaza un ritual dupa urmatoarele aspecte:

2.

Aranjamente de calétorie, programare intalniri si verificarea biletelor.

Timpii pentru méncat si baut.

Verificarea echipamentului (fisa cu lista de verificare a acestuia).

Revederea strategiei meciului si a planului de joc (obiective pentru turneu / meci, tipare particulare, tactici
specifice, planuri alternative de joc, etc.).

Relaxare si revizuire mentald (revederea propriilor performante tehnice, psihologice, tactice si fizice, de
asemenea si pe cele ale adversarului, stari, distrageri, cuvinte cheie referitoare la tehnica, partea
emotionald sau fizicd, aprecieri despre suprafatd, etc.)

Focalizarea asupra planului cu jumatate de ora inaintea intalnirii.

CE SA FACI iN TIMPUL MECIULUI (Loehr, 1982; 1990; Spargo, 1990)

Modurile in care jucatorii rispund emotional in timpul meciului:

Jucatorii raspund emotional in timpul meciului in unul din patru moduri:

Infrangere: Prin renuntarea la efort si angajament att cat si acumuleze cit mai putin stres, (ex. ei incep si
schiopdteze). Este uzual sd foloseascd scuze pentru a nu incerca: ex. ,,Cum pot si joc cu aceste mingi!”,
»Aceste terenuri sunt prea lente”, ,,Cum pot sa pierd la un idiot ca acesta?”.

Furie: Pierzandu-si cumpatul. Jucatorii incearca sa arate ca au o ,,zi proastd”. De asemenea unele situatii pot
fi folosite ca motive sau scuze: ex. vreme, decizii, teren, etc.

Clacare: Fiind ingrijorat despre meci. Jucatorii sunt atat de focalizati pe rezultat (nervosi, frica de infrangere,
dorinta acuta de victorie) Incat nu pot performa.

Lupta: Acceptand batdlia. Nu este numai faptul cd iti place sa castigi. Este faptul ca iti place mult s@ incerci
si sa lupti 100%.

Acest lucru poate fi figurat ca mai jos:

Energie ridicata

LUPTA FURIE

Sentiment Sentiment

pliacut neplacut

CLACARE INFRANGERE

Energie scazuta
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11.

Ce sa faci intre puncte:

Jucatorii de top din tenis folosesc cateva tipare sau ritualuri intre puncte. Este
important sd lagi minimum 16-18 secunde intre puncte si sa astepti 5-7 secunde intre
primul si al doilea serviciu.

Fiecare jucator ar trebui sa urmeze un ritual personal intre puncte care este adaptat la
caracteristicile si preferintele individuale. Odata cu exersarea, ritualul intre puncte va
deveni natural. in plus, este important ca jucitorii si recunoasca ca ar trebui si-si ia
mai mult timp in conditii de stres sporit, emotional sau fizic. Jucatorii isi pot
imbunatati ritualurile vizionand inregistrari video ale actiunilor jucatorilor de top in
perioada dintre puncte.

ETAPE
1. Fizic 2. Relaxare 3. Pregitire 4. Ritual
Scop Faciliteaza curgerea Revino-ti din stres si Asigura-te ca stii Obtine un stagiu Tnalt
emotiilor pozitive si intoarce-te la nivelul scorul si fa un plan de pregitire mentala
reduce furia. optim de excitatie pentru urmatorul si fizica.
nervoasa. punct.
incepere Cat de repede la 3-5 sec. dupa Cat de repede cand Cat de repede cand
sfarsitul punctului. incheierea punctului. | jucatorul pleaca spre | jucatorul face pasul
linia de fund. langa linia de fund.
Durata 3-5 sec. 6-15 sec. 3-5 sec. 5-8 sec.
Ce sa faci e Imita sacadat. o Mergi energic. e Mergi catre pozitia | e Servind: bate
din punct e Loveste mingea. e Scuturd-ti mainile, de serviciu sau de mingea de 2-3 ori,
de vedere e Fi o0 miscare fa stretching, retur. fa pauzd dupa
fizic rapid: ex. apleaca-te, invarte | e Opreste-te aproape ultima sdritura.
deschide si inchide racheta In mana, de linia de fund. e Returndnd: pune
pumnul, loveste lasd mingea sd sard | e Spune scorul. picioarele in
racheta cu palma, pe corzile rachetei, | e Priveste direct la miscare,

indeparteazi-te de pune deoparte adversar. balanseazi-te  in
greseala  (repetd prosopul. e Ridicid mana aratand spate si 1n fata,
fizic), zambeste. o Contracteaza si cd incepi serviciul. invarte racheta,
e Mutd racheta in relaxeazd muschii | o Asuma-ti si ridica mana
mana specifici. proiecteaza o aratand ca esti gata
nedominanta. e Ochii pe corzi sau imagine puternica, sa primesti.
e Tine-o de la gat, cu pe sol. increzitoare. Fixeaza ochii pe
capul ridicat. e Mentine miscarea mingea aflatd in
e Extinde bratele in picioarelor. partea cealaltd, fa
lateral. o Mergi direct spre pasul de rupere in
e Umerii in spate si linia de fund. retur - miscandu-te
departati,  capul in fata.
Sus.
e Ochii Tnainte §i In
jos.
Ce sa faci e Daca ai pierdut | e Spune: ,Relaxare”, | ® Memoreaza scorul. | ¢ Concentreaza-te
din punct primul punct »~E In  reguld”, | e Decide ce si faci la asupra serviciului
de vedere spune: ,,nu-i ,,calm”, urmitorul punct. sau returului.
mental nimic”, ,,hai”. ».destindere”, e Fd acest lucru prin | ¢ Repetd miscarea.
e Dacd ai castigat Hlinistit”, ,,usor”, cuvinte sau | ¢ Vizualizeazd zona
primul punct etc. imagini tinta de lovire.

spune: ,asa, hai”,
»da”.

(vizualizare).

Fa acelasi lucru
pentru al doilea
serviciu (5-7 sec.
mai tarziu).

in timpul etapei a 2-a (relaxare) jucitorul ar trebui sa foloseasci strategiile de activare mai degraba decat cele de
relaxare atunci cand este in conditii de slaba excitatie nervoasa. In acest caz, jucdtorul trebuie sa performeze
activititi mentale si fizice care miresc nivelele de excitatie nervoasa (sari in sus si in jos). Incearci sa ariti
pozitiv cu privire la scor la sfarsitul fiecarui punct. Pentru a exersa etapele joacad un meci imaginar si repeta
etapele, antrenorul indrumandu-te initial sa treci prin toate etapele.
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iii. Ce si faci la schimbul partilor de teren:

Aseaza-te.

Usuci-te cu prosopul.

Bea.

Relaxeaza-te sau activeaza-te, in functie de starea ta emotionala.
Foloseste acest timp pentru a-ti ajusta echipamentul.

Planifica-ti in minte tactica pentru urmatorul joc.

iv. Ce sa faci in situatii conflictuale:

e Daca simti ca adversarul face anunturi gresite, solicitd un arbitru de scaun, dar nu deveni suparat.
¢ Foloseste o serie de reactii la situatie sporite gradual (ex. priveste la adversar, fa pauza, intreaba).
e Nu discuta in contradictoriu cu adversarul sau celalalt capitan.

e Exprima-ti opinia catre arbitru, ferm, dar cu respect.

e Accepta deciziile arbitrului.

o Asteapta-te ca aceste situatii sa apara (nu fi surprins) — si planifica-ti reactia in avans.

3. CE SA FACI DUPA MECI

e Dus: Jucidtorul este de obicei prea emotional pentru a evalua meciul pana dupa cel putin 1 ora de la terminare.

e Nu lega victoria cu faptul ci ai avut o prestatie buna si infrangerea cu faptul ca ai avut o prestatie rea. Incearca
sa te focalizezi asupra performantei.

e Incearci si analizezi meciul dintr-o perspectiva pozitiva.

¢ Concluzioneaza o idee sau doud din fiecare meci. Ce ar face jucatorul dacé ar juca meciul din nou?

¢ Analizeazd meciul, nu conteaza scorul.

e Scrie cateva caracteristici ale meciului, tine o fisa a meciului.

e Foloseste vizualizarea pentru a revedea ce s-a Intdmplat in timpul meciului.

Cand jucatorul foloseste o abordare ,usuratica” sau ,,de invins” de obicei se plange de anunturile gresite,
ghinion, adversar, etc. Deseori la aceasta etapa jucatorii si antrenorul ajuté jucatorul sa gaseasca scuze. Nu faceti
asta! Antrenorul poate ajuta jucatorul astfel:

Facandu-1 sa fie constient de comportamentul sdu usuratic / de invins (ei nu te prostesc).
Aratandu-i exemple pe care sa le copie: Edberg, Chang, etc.

Vizualizand situatiile si cum s le trateze pe viitor.

Intarindu-i concentrarea.

VIl. Problemele legate de parinti .a, 19ss; Tayior, 1995)

1. ABORDARE GENERALA

Tenisul este un sport in care parintii sunt de asemenea importanti. Ca antrenor trebuie si cooperezi cu parintii
pentru cé ei sunt parte a echipei. Cand antrenezi un tanar jucator de tenis, antrenezi de asemenea ntr-un anume
fel si parintii. De aceea, parintii ar trebui sa aiba o filozofie comuna cu antrenorul si jucatorul.

A fi un bun parinte al unui jucator de tenis nu este usor pentru ci totul este nou pentru ei. Antrenorul are
experientd, si, ca profesionist, ar trebui sa-i ofere indrumare. Cea mai bund idee pentru a trata problemele cu
parintii este ,,cooperarea fara interferente”, dandu-le un rol pe care pot sa-1 indeplineasca astfel incat sa simta ca
au o contributie la succesul echipei.

Pentru astfel de interactiune este necesar un triunghi parinte-jucitor-antrenor al bunei comuniciri. In plus, pentru

a trata problemele cu parintii este important pentru antrenor sa recunoasca care este stagiul de etapa al vietii
raportata la tenis al acelei familii.
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Faze Caracteristici
Copilul intrd in sport: | e Parintii sunt in general naivi.
Copilarie e Antrenorul directioneazi atit implicarea parintilor cét si a copiilor.
Creste implicarea | o Parintii trebuie sa-i ofere mai mult timp, efort si bani.
copilului: Adolescent | e Aceasta poate face ca parintii si adopte o ecuatie cost-eficientd a tenisului de
performanta.
e Parintii pot deveni emotional supra-inplicati.
Implicarea se | e Parintii Incep sa se detageze de implicarea sportiva a copilului.
stabilizeazd : Téndr | ¢ Mai intelegitori fatd de abordarea pentru performanta.
adult e Familia se adapteaza la cerintele tanarului atlet.
Degajare: Maturitate e Copilul directioneaza propria implicare.
e Parintii sunt interesati, dar nu sunt atat de implicati emotional.

2. DE CE APAR PROBLEMELE LEGATE DE PARINTI?

e Majoritatea nu sunt educati in legatura cu tenisul.

¢ Unii sunt detasati de perspectivele in legatura cu tenisul.

e Multi parinti se simt suprafolositi sau subapreciati de catre jucator si antrenor.
e Unii parinti vor sa ia locul antrenorului.

e Unii parinti simt ca antrenorul ia locul parintilor.

¢ O parte din parinti sunt rau intentionati.

e Uneori este o situatie de slaba comunicare sau necomunicare.

o Este treaba antrenorului sa rezolve problemele.

3. ORGANIZAREA UNEI iINTALNIRI CU PARINTII

Este posibild organizarea unei intalniri inainte de inceperea antrenamentelor pentru a te prezenta parintilor si
pentru a le impartasi ideile tale despre tenis si despre procesul de a antrena. Invita parintii din timp.

Pentru intalnire este important sa creezi o atmosferd placutd, prietenoasi si relaxantd. Antrenorul ar trebui sa aiba
0 agenda pregatita pentru a acoperi teme cum ar fi: prezentarea ta si a colaboratorilor, prezentarea filozofiei
proprii de predare si liniile generale ale programului de antrenament, obiective de sezon, proceduri de selectie a
echipei, criterii de selectie in timp, proceduri de antrenament, proceduri de meci, aspecte relevante ale scolii,
politicile clubului sau ale federatiei, proceduri disciplinare, etc.

Antrenorul ar trebui sd explice obiectivele generale din tenis: ex. contribuirea la o dezvoltare personald si
sociala, dobandirea de abilitdti aplicabile in viatd, dragostea pentru sport, propriul respect, etc. Ar trebui sa
vorbeasca despre beneficiile personale (disciplind, incredere, motivare), fizice (buna conditia fizicd) si sociale
(cooperarea) ale tenisului si despre sacrificiile personale (stres, uzurd), fizice (accidentari) si sociale
(competitivitate) legate de tenis.

Este necesar sa dedici un timp special pentru a discuta despre ceea ce parintii pot face acasa pentru a participa la
sustinerea jucatorului si despre parteneriatul dintre jucitor, parinti si antrenor. In plus, lasa suficient timp pentru
intrebari si fixeaza data urmatoarei intalniri si perioadele in care poti sa te Intalnesti cu ei in timpul sdptdmanii.
Lasa-i sa simta ca sunt importanti si ca apreciezi implicarea lor. Doar esti profesionist!
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4.

SFATURI PENTRU ANTRENORI (LUCRURI PE CARE SA LE FACA SI
LUCRURI PE CARE SA NU LE FACA) (Taylor, 1995; USTA, 1992)

Aici sunt cateva sfaturi pentru antrenori cand trateaza problemele legate de parinti:

Lucruri pe care si le faca

Lucruri pe care sa nu le faca

Implica parintii in program.

Explica-le clar parintilor asteptarile tale cu privire la copil.
Recunoagte diferitele tipuri de parinti: subimplicati, supraimplicati,

sustindtori, etc.

e Spune parintilor ca fiul sau fiica lor
vor deveni campioni stiind cd nu au
potential.

e Spune parintilor sd lase totul asupra

Trateaza parintii ca pe adulti si nu pedepsi copiii pentru ta.

comportarea rea a parintilor.
Incearca si identifici

in detrimentul lor si viceversa.

Incearca sd identifici daca parintii isi ajuta sau isi deranjeaza copiii | ®
si alerteaza parintii cand comportarea lor este in detrimentul

copiilor.
Intalneste-te regulat cu parintii.
Spune parintilor cé vrei de asemenea sa lucrezi cu ei.

Ajuta parintii sa-si fixeze obiective de performanta pentru ei ingisi.

Ofera lunar parintilor un raport despre progrese.

Stabileste liniile directoare pentru périnti si antrenori (ce sa facd si | ®

ce sa nu facd) pentru perioada programului.
Fii ferm si constant in relatia ta cu parintii.
Fii sub control si echilibrat emotional.

comportamentele care ajutd sau care | ®
compromite munca ta gi alerteaza parintii cand comportarea lor este

o Fa din victorie telul suprem.

Considerd cd cel mai bun jucator

este acela care este orfan.

o Intrd in conflict cu parintii.

Incearca si  indeplinesti

parintilor.

e Gandeste ca un jucdtor te va face
bogat si faimos.

e Crede  despre  comportamentul
parintilor cé se va schimba imediat.

o Evitd comunicarea cu parintii.

Neglijeaza alti elevi si focalizeaza-te

doar pe un jucator din cauza

influentei parintilor.

rolul

4.

SFATURI PENTRU JUCATORI (LUCRURI PE CARE SA LE FACA SI
LUCRURI PE CARE SA NU LE FACA) (Taylor, 1995)

Aici sunt cateva sfaturi pentru jucétori pe care poti sa le folosesti cand vorbesti cu ei:

Lucruri pe care si le faca

Lucruri pe care sa nu le faca

Ai rabdare cu parintii tai.

Fa efort 100% si bucura-te sa joci tenis.

Vorbeste cu parintii tdi despre tenis si despre reactiile
lor.

Multumeste paringilor tai cd ti-au dat sansa sa joci
tenis.

Intelege ci parintii tai fac de asemenea greseli.

Fii un bun elev. Incearci si combini tenisul cu scoala.
Intelege ci dragostea lor nu are legaturd cu abilitatile
si rezultatele tale ca jucator de tenis.

o Trateaza-ti rau parintii.

e Crede ca parintii tdi ar trebui sd facd toate
eforturile pentru a-ti oferi oportunitdti in cariera
din tenis.

e Trateaza-i ca sclavi sau persoane ajutdtoare pe
teren.

o Stinghereste-i manifestandu-te dezgustator si
avand un comportament inacceptabil pe teren si in
afara lui.

e Asteapta perfectiunea de la parintii tai.

e Exerseazd cu parintele tdu si plange-te cand este
incapabil sa loveasca in ritmul tau.
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4. SFATURI PENTRU PARINTI (LUCRURI PE CARE SA LE FACA SI LUCRURI
PE CARE SA NU LE FACA) (Blundell, 1995; LTA, 1988; Taylor, 1995; USTA, 1992)

Aici sunt cateva sfaturi pentru parinti:

Lucruri pe care sa le faca Lucruri pe care sa nu le faca

Cunoaste-l pe antrenorul de tenis al | e Gandeste ca tenisul este singurul mod de a avea succes in
copilului tau. viata.
Respecta opinia antrenorului. Lasa-l pe | e Actioneaza ca si cum lumea s-ar sfarsi in situatia in care

antrenor sa dea sfaturile specifice. copilul tau pierde un meci.

Evalueaza progresul copilului. e Riaspunde la rezultat prost sau greseald cu pedeapsd sau
Vorbeste cu alti parinti si fa-ti noi prieteni. critica.

Stabileste linii clare de comunicare. e Inchide ochii la oricare comportare rea, ingelciune sau
Fii generos cu aplauzele. maniere proaste ale copilului tau.

Fii acolo cand pierde copilul tiu, dar in | ® Acordd indrumari din afara terenului si incearcd sa iei locul
acelasi timp lasd-1 singur daci vrea asta. antrenorului.

Incurajeazi efortul la fel ca si rezultatele. e Intervino in meciuri. Daca este necesar sesizeaza un arbitru.
Trateazi-1 pe copilul tiu la fel, nu conteaza | ® Ignord durerile si suferingele.

scorul. o Uita ca al tau copil este in crestere.

Bucura-te privindu-1 pe copilul tdu jucand | ® Ignora alti copii din familie.

tenis. e Foloseste ironia pentru a-{i motiva copilul sau foloseste frica
Arata-te relaxat, calm §i pozitiv. pentru a Tmbunatati disciplina n tenis a copilului tau.

Oferd-i copilului tdu oportunitdti in afara | ¢ Forteazd un copil tndr sa se specializeze cu totul in tenis.
tenisului. e Permite dezvoltarea situatiei in care copilului tau i este frica
Fii realist in asteptérile tale privind cariera de infringere datoritd modului in care rdspunzi.

in tenis a copilului tau. e IntAmpind-ti totdeauna copilul cu ,,Ai castigat?”.

Stai undeva putin mai departat de teren, de | ® Frecventeaza peste tot fiecare lectie si fiecare meci.

unde sd poti vedea. e Spune ,,castigdm”, ,,am pierdut” sau ,,am jucat”.

Intampina-ti copilul in modurile ,,Cum a | e Determini-1 pe copilul tau sa-ti vorbeasca dupa meci.

fost meciul?”, ,,Cum ai jucat?”. Aratd cd ifi | o Gandeste-te ca investesti in tenisul copilului tiu asteptind o
pasd de aceste lucruri, nu numai despre intoarcere.

rezultat.

Neglijeaza nevoile tale personale.

VIIIl. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE
ALE PREGATIRII MENTALE PENTRU

JUCATORII DE TURNEU

Abilitatile psihologice pot fi invatate si imbunatatite daca sunt exersate cu regularitate atit pe teren cat si in
afara lui.

Abilitatile mentale de baza necesare pentru jocul de turneu includ: motivare, concentrare, controlul gandurilor
si controlul emotional.

Antrenorii pot ajuta la dezvoltarea motivarii unui jucator prin recompensarea efortului / muncii grele mai
degraba decét a abilitatilor specifice talentului.

Doua tehnici folosite pentru cresterea motivatiei: facand tenisul distractiv si fixand obiectiv.

Incearci sa determini jucatorul sa se focalizeze pe prezent, ex. asupra urmatorului punct.

Ritualurile, folosirea cuvintelor angajatoare si exersarea tehnicilor de relaxare pot fi folosite pentru a
imbunatati concentrarea.

La anumite nivele de excitatie nervoasa pare ca se obtine o stare ideala de performanta (,jucand in zona”).
Aceasta stare performanta apare cand jucatorul are o stare moderatd de neliniste (de obicei intre 140-170 batai
pe minut).

Certitudinea ca realizeaza acest anume minim nivel de neliniste este atdt normala cét §i necesard pentru
jucatori.

Modurile de a creste activarea includ atat strategii fizice (facand miscari pline de forta, crescand respiratia) cat
si psihologice (folosirea propozitiilor pozitive, facand 100% efort).

Modurile de a reduce anxietatea includ atat strategii fizice (relaxare, zambet) cat si psihice(folosirea cuvintelor
cheie, focalizarea pe un singur punct la un moment dat).
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Foloseste timpul dintre puncte pentru a controla nivelul de excitatie nervoasa.

Jucatorii considera ca este mai usor sa creada in ei insisi decat altii (tu, antrenorul!) sa creada in ei.

Un nivel moderat de incredere asigurd cel mai inalt nivel de performanta, in timp ce nivelele foarte joase sau
foarte inalte de Incredere tind sa produca nivele scazute de performanta.

Tehnicile de a imbunatati increderea de sine includ: folosirea dialogului cu sine pozitiv, fixarea si realizarea
obiectivelor realiste, etc.

Jucitorii ar trebui sa foloseasca ritualuri inainte, in timpul si dupd jocul in meci pentru a asigura cea mai buna
performantd in meci.

e Tenisul este un sport in care parintii sunt de asemenea importanti. Respectd dreptul parintelui de a fi implicat.
Comunicarea, cooperarea si respectul mutual sunt cuvintele cheie pentru o relatie eficienta intre parinti, jucator
si antrenor.
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Capitolul 8

Miscarea

,»Nu este nimic care sa ilustreze mai bine miscarea
cdnd cineva inceteaza sa mai fie incepator pentru a
deveni un campion, decdt maniera in care se plaseaza singur”

Rene Lacoste

l. Introducere

II. Miscarea ciclica in tenis

III. Cum sa acoperi terenul si
cum sa te misti in diferite
parti ale terenului: tehnica
miscarii la diferite lovituri.

IV. Antrenamentul de miscare
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I. Introducere (Dent, 1996; DTB, 1988; Etcheberry, 1996; Groppel, 1984; LTA, 1995;
Mellville, 1889; Ouinn, 1989; Roetert, 1996; USTA, 1995)

1. DEFINITIE SI IMPORTANTA MISCARII

Tenisul este un joc de migcare si ar trebui sa fie predat ca atare. Este un joc care in mod continuu este
neprevazut. Fiecare lovitura poate avea o viteza, rotatie si plasament diferite.

Modul in care un jucator se misca pe teren determind cat de bun poate fi ca jucator de tenis. Performanta in tenis
se bazeazd pe explozii rapide de viteza presarate cu variatii de miscari laterale rapide si dintr-o margine in alta.

Mentinerea echilibrului este un important element al migcarii pe masurd ce un jucator anticipeazd lovitura
adversarului, aleargd dupa minge si initiaza
lovitura. Tenisul este foarte mult un sport de
alergare pentru cd toate loviturile din tenis,
exceptand serviciul, sunt influentate de migcarea
picioarelor. Fundamentele de baza ale miscarii in
tenis sunt indicate in diagrama sectoriala.

Recuperare Viteza
exploziva

Echilibru

Sunt cativa factori care afecteaza miscarea in tenis
(Groppel, 1989; Smythe, 1992):

e Perceptie: cat de repede sau cat de bine vede
jucatorul mingea plecand din  racheta
adversarului, percepandu-i directia si viteza.

e Decizie: cat de repede proceseaza jucatorul )
aceasta informatie si decide ce sa faca. Timp de raspuns

Viteza de reactie: cat de repede trece semnalul nervos de la creier la muschi.

Viteza de actiune: cat de repede jucatorul face primii pasi.

Asezare la minge: abilitatea jucatorului de a se ageza pe masura ce ajunge la minge astfel incat sa-gi mentina
echilibrul pe parcursul loviturii.

2. AGILITATE, VITEZA SI ACCELERARE

Agilitate si viteza inseamna abilitatea jucatorului de a se misca pe teren repede si usor pentru a obtine pozitia de
a executa lovitura.

Agilitatea permite jucatorului sa fie In pozitie corecta §i sa aiba o baza solida din care s loveasca mingea. Viteza
este importantd pentru a ajunge la minge, poate fi imbunatatitd doar in anumite limite pentru ca este in principal
inndscuta.

in tenisul la nivel de elitd, un schimb de mingi de 10 lovituri va dura uneori doar 15 secunde si va necesita o
medie de patru schimbari de directie pe parcursul unui punct. Majoritatea sprinturilor de pe terenul de tenis sunt
pe distante intre 2,5 si 6 metri (maxim 14 metri, iar media este de 4 metri). Asta Tnseamna cd puterea de
desprindere (pornire) si viteza in forta (alergare in sprint scurt) sunt foarte importante pentru un jucator de tenis.

Accelerarea este abilitatea ta de a reusi s ajungi la o anume viteza.
3. VITEZA EXPLOZIVA SI RECUPERARE

Viteza exploziva este necesard pe parcursul primilor 2-3 pasi efectuati in vederea ajungerii la o minge laterala
sau scurtd. Recuperarea vitezei este abilitatea de a te opri, a recastiga echilibrul, a recastiga o pozitie de start in
teren si de a fi gata sa te misti (explodezi) din nou.

Tenisul este in principal un sport al partii inferioare a corpului, iar picioarele puternice sunt necesare pentru a
dezvolta o buni tehnica a jocului de picioare (abilitati explozive si de recuperare).
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4. ECHILIBRU

Echilibrul este abilitatea de a mentine stabilitatea (echilibrul) corpului. Sunt doua tipuri de baza ale echilibrului,
static (abilitatea de a obtine pozitia stationard) si dinamic (abilitatea de a mentine echilibrul in timpul miscarii).
Cel dinamic este cel mai important pentru tenis. Un jucétor care este echilibrat intre lovituri necesitd mai putin
efort pentru a demonstra o tehnica buna.

Cum judecam echilibrul? De la pozitia calcaiului de dinapoi (intr-o situatie staticd) si pana la pozitia capului si
umerilor jucdtorului (capul mereu ,,deasupra” umerilor in echilibru). Un bun test pentru echilibrul dinamic al
unui jucdtor este dacd jucatorul poate sa se miste inainte pe directia loviturii dupa efectuare (ex. daca jucatorul
are umerii peste degetele de la picioare).

5. TIMP DE RASPUNS

Timpul de raspuns este abilitatea de a efectua un raspuns real la un stimul (ex. o minge care se apropie cu
repeziciune). Un timp de raspuns rapid este vital, in special la returul de serviciu sau la fileu. Desi diferentele de
timp de raspuns sunt inndscute, acesta poate fi dramatic imbunatatit prin antrenament.

Factorii care influenteaza timpul de raspuns includ:

o identificarea a ceea ce se vede,
e sclectarea raspunsului pe care sa-1 efectueze si
e organizarea mesajelor care sa fie trimise la muschi.

Jucatorii ar trebui sd se antreneze pentru reducerea timpului de raspuns prin lucrul cu stimuli proveniti de la
minge (traiectorie), de la adversar (miscari, prize, etc.) si situatii de joc (preferintele si slabiciunilor
adversarului).

1. Miscarea ciclica iIn tenis (DTB, 1988; Groppel & Festa Fiske, 1992; Smith
Sahag, 1989)

Miscarea ciclica in tenis este prezentatd sumar in urmatoarea schema (adaptata dupa LTA, 1995):

1. POZITIONARE
- Pozitia/conditia de start

- Pozitia traditionala
/ - Pozitia neutrad \
- Gradul de indoire

2. MISCAREA SPRE MINGE
- Desprinderea

- Pasul de rupere
4. RECUPERARE F _
- Echilibrul si explozia - - Intoarcerea unitara: primul pas
ultimului pas exploziv

- Directia migcarii
- Distanta miscarii
- - Corp, racheta, minte

- Tehnicile de recuperare
- Cand sa recuperezi
- Unde sa recuperezi

3. ASEZAREA LA MINGE
SI POZITIA DE LOVIRE /
- Pozitionarea la minge
- Pozitia de lovire

- Ajustarea pasilor si
echilibrului
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1. POZITIONARE (Elliot si Kilderry, 1983; Groppel, 1984)

.

i. Pozitia/conditia de start:

Un bun echilibru este foarte important. Jucatorul trebuie sa incerce
sd mentind miscarea picioarelor in timp ce asteaptd mingea si are
nevoie doar de o stabilitate momentana care sd-i permitd miscarea
subita in orice directie, ca raspuns la lovitura adversarului.

Miscarea in tenis porneste din pamant si urcd prin toate partile
inlantuite ale corpului. Asta inseamnd ca jucatorii au nevoie de o
buna pozitie de start pentru a coordona adecvat toate secventele.

Sunt doua pozitii de baza: traditionala si neutra.

ii. Pozitia traditionala:

Pozitia traditionala are urmatoarele caracteristici:

Centru de greutate in interiorul bazei de suport.
Pozitie pre-dinamica pentru o mai buna explozie catre minge (pas de rupere cand adversarul loveste).
Capul drept si aliniat cu umerii.

Barbia sus.

Coatele apropiate de corp pentru miscare si reactie mai rapide (ex. retur).

Trunchiul ugor indoit din talie spre inainte.

Genunchii usor indoiti.

Picioarele departate aproximativ la o distantd cat latimea
umerilor.

Greutatea corpului adusa in fata, pe pingelele talpilor.

Centrul de greutate adus in fata si mai jos decat normal.

iii. Pozitia neutra:
Pozitia neutrd are urmatoarele caracteristici:

e Este o pozitie naturald adaptatd caracteristicilor personale ale
jucatorilor.

e Jucidtorul trebuie si stea detasat asteptand lovitura adversarului.

e Nu este nevoie si aiba genunchii indoiti.

iv. Gradul de indoire:

e Se evitd indoirea prea mult in fatd (unghi de 90°) deoarece desi
din aceasta pozitie poti s te misti in fatd mai repede, este mai
dificil sa te misti rapid in partile laterale sau in spate.

e Dintr-o pozitie in care indoirea este moderatd, jucatorul ar trebui
sa se intinda n sus si sd faca pasul de rupere cand servantul isi
arunca mingea, astfel incat jucatorul sa reactioneze repede.

2. MISCAREA SPRE MINGE (Groppel, 1984; 1989; Roetert, 1996)

Pentru a-ti misca corpul mai eficient jucatorul trebuie sa se miste mai intdi din centrul de greutate, nu de la cap
sau umeri. Miscarea este initiatd de partea superioard a corpului. Jucatorul ar trebui sd incerce sd mentina
echilibrul dinamic. Procesul este dupa cum urmeaza:
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i. Desprinderea:

e in momentul impactului adversarului, sau exact inainte de acest impact jucatorul ar trebui si se desprindi
(genunchii flexati rapid si imediat extingi) — ceea ce va face ca greutatea corpului sdu sa scadd pentru o
fractiune de secunda.

e Centrul de greutate va comuta in jos datorita flexiei genunchilor. Apoi jucatorul impinge in sus.

o Aceasta desprindere mareste forta impotriva pamantului si astfel faciliteaza miscarea exploziva catre minge.

ii. Pasul de rupere:

e Se face o sdritura usoara in fata cand adversarul loveste mingea.
e Accastd sariturda aliniaza umerii, coboard centrul de greutate si permite jucdtorului sa reactioneze rapid la
lovitura adversarului.

iii. intoarcerea unitari: primul pas exploziv:

Intoarcerea unitara poate incepe cind se termina pasul de rupere.

Se apasa cu piciorul mai apropiat de minge.

Primul pas ar trebui sa fie In fatd si pe un unghi diagonal catre mingea care vine.

Fécand asta se va crea de asemenea un usor echilibru instabil si se va facilita o miscare laterala rapida.
De asemenea aceasta miscare intoarce usor soldurile si umerii $i porneste actiunea in spate a rachetei.
La intoarcerea unitard bratul care poarta racheta este folosit intr-o actiune de ,,pompare”.

Nu veni in fatd cu capul ori cu umerii, nici nu pasi inapoi cu piciorul din fata.

Retineti: jucatorul este doar la fel de rapid ca la pasul initial.

iv. Directia miscarii: paseste si alearga:

e Dupa Intoarcerea unitard, jucitorul ar trebui sa facd un pas In diagonald care sd-i asigure o bunda migcare
laterala si apoi sa Inceapa alergarea.

¢ Tine corpul indreptat cand alergi (doar usor aplecat inainte) si apoi lasa-te jos cand ajungi la minge.

e Pagii mari sunt eficace pana cand jucdtorul se apropie de minge. Cu cét te apropii mai mult de minge cu atat
pasii ar trebui sa fie mai mici.

o Jucitorul trebuie sd-si scurteze pasii in timp ce umerii se rotesc pentru a avea mai multd coordonare.

e in alergare umerii ar trebui sa fie mereu in fata talpilor.

o Sunt diferite tipuri de pasi: pasi in linie, pasi laterali, pasi in diagonala, pasi de ajustare si pasi in sprint.

o Tipuri de miscari: laterale, nainte si Tnapoi.

Miscare laterala

Miscare inainte

Miscare inapoi

e Porneste cu intoarcerea unitara.

e Fa un pas in diagonald pentru a
incepe sa alergi catre minge.

e Combind pasii laterali (tarsaiti)
cu pasii In diagonald daca
mingea nu este prea departe.

¢ Tine tot timpul racheta 1n fata.

e Foloseste un prim pas exploziv:
wsimte explozia” si foloseste
cuvinte cheie pentru ea (Pleaca!).

e Cand sprintezi Incepe cu un pas
scurt 1n directia opusd miscarii.

e Cand vii in fatd, diagonala este
mai eficienta.

e Picioare rapizi, maini moi.

elncearcd sd nmentii greutatea
corpului Tnainte, ceea ce face ca

momentul liniar §i momentul
unghiular sa ajute In timpul
impactului.

¢ Bineinteles, nu ldsa niciodatad mingea sa sara de doua ori!
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V. Distanta miscarii: miscarea spre o minge apropiata sau departata:

Miscarea spre o minge apropiata

Miscarea spre o minge departata

e Jucatorul trebuie doar sd tarsdie talpa piciorului
dintr-o parte in alta foarte repede.

e Aceastd manevra este cel mai rapid mod de a te
misca in laterale pe o distanta scurta si tine jucatorul
tot timpul in pozitie pregatita.

e Foloseste pasi scurti cand te misti citre o minge
apropiata.

e Prim pas exploziv. Jucatorul trebuie sa sprinteze.

e Porneste cu pasi mari si puternici pentru a ajunge la
minge.

e Pentru a alerga mai repede bratele trebuie sa lucreze
cu picioarele, impingand la fel de tare i miscandu-
se ca un intreg. Trebuie sa stii cum s alergi cu
racheta.

e Poate sa fie necesar si lovesti din alergare pentru a
reusi s lovesti mingea din urcare. Misca-te diagonal
oricand este posibil.

vi. Relatia dintre corp si racheta si dintre miscare si mentalitate:

Corp si racheta Miscare si mentalitate

e Foloseste racheta pentru a mentine echilibrul si
viteza.

o Fii sigur de directia miscarii, apoi ,,du-te hotarat”.

e Sa ai un joc de picioare agresiv: du-te in fatd, misca-

¢ Foloseste bratele in asa fel incat sa fie coordonate cu te 1n diagonald, paseste, foloseste momentul
miscarile trunchiului si picioarelor. liniar/inainte.

e Pregateste lovitura cand mingea este in aer. e Jucatorul ar trebui mai intai sd se concentreze pentru
a ajunge repede la minge — apoi sa se concentreze
asupra asezarii pentru lovitura.

e Nu ezita niciodatd. Daca-ti pui intrebarea ,,O voi
face?”, atunci nu o vei face.

3. ASEZAREA LA MINGE SI POZITIA DE LOVIRE
(Etcheberry, 1996; Groppel & Zeitchick, 1989; Saviano, 1992)

e
.

Pozitionarea la minge

Fa pasi mici de ajustare pentru a ajunge la minge echilibrat.

La loviturile de baza, cu cat sunt efectuate mai aproape de fileu,

cu atdt mai mici sunt pasii de ajustare necesari.

e incearci si aliniezi piciorul din spate cu traiectoria mingii. Apoi
paseste catre minge.

e Greutatea ar trebui sa fie pe piciorul din spate pentru a pasi in
lovitura.

e . Simtind” astfel, ai timp pe deplin sa executi lovitura.

e Jucatorul trebuie sd mentina corpul si racheta sub control in timp
ce se migca pentru a ajunge la minge (echilibru dinamic).

o Tine-ti corpul (umerii) in fata talpilor.

e Nu te indoi din talie pentru a ajunge la punctul de contact cu
mingea pentru ca poate cauza o pierdere a echilibrului.

e incearci si obtii pozitia ideald la penultimul pas (ex. cu piciorul

drept pentru rever si cu piciorul stang pentru lovitura de dreapta.
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ii. Pozitia de lovire:
Diferite tipuri de pozitii in aceasta faza:
e Pozitia laterala (semideschisa / intr-o parte) este cea mai bund daca este posibild, pozitia deschisd este buna,

pozitia inchisa este foarte rea.
e Cu cat mai sus este punctul de impact, cu atdt mai apropiate ar trebui sa fie talpile una de cealalta.

Lovirea din pozitie semideschisa Lovirea din pozitie deschisa

¢ Este recomandatd pentru reverul cu o mana. e Iti da mai mult timp.

e Aceastd metodd ajutd la imbunatatirea jocului de | e Jucdtorul trebuie sd ajungd usor mai aproape de
picioare si pentru a lovi cu mai mult control (tine minge si sd se miste repede pentru a ajunge in
finalul!). pozitie pentru balans.

e Buna pentru dreapta cu o mana si reverul cu doua
maini.

iii. Ajustarea pasilor / echilibrului:

Paseste catre minge pe cat posibil cu talpa opusa pentru a pune 1n migcare inainte greutatea corpului.

Péseste nainte pe o traiectorie pe cat posibil abrupt diagonala, in loc sa fie in laterala corpului.

Daca jucatorul paseste cu piciorul din fata prea devreme, atunci nu-gi poate ajusta pasii cdtre minge.

Lovirea mingii fard sa cada nu e o idee rea, dar echilibrul dinamic ar trebui mentinut pe parcursul loviturii

(capul si partea superioard a corpului).

e Pentru a avea o baza stabild de suport, talpile picioarelor ar trebui sd fie mentinute la o distantd aproximativ
egala cu latimea umerilor.

e Uneori nu este posibil sd se mentind o baza stabild, In special cand jucatorul este scos in lateral de o lovitura.
Subterfugiul este sa se tind sub control centrul de greutate.

¢ Tinand centrul de greutate in linie cu baza de suport se obtine un echilibru optim, iar coborand centrul de
greutate face ca jucdtorul sa fie mai stabil reducandu-si viteza.

¢ Nu sta in spate la loviturile de baza. Acest lucru produce lovituri rigide si ineficiente, fara ritm si viteza.

e Jucidtorul ar trebui s coboare pe genunchi si apoi sd conducd cu picioarele la momentul potrivit. Aceasta

actiune creeaza miscare verticald care transfera energia de la picioare la solduri si umeri (lant cinetic).

4. RECUPERARE

i Echilibru si explozia ultimului pas

e Mentine echilibrul corpului: ,,capul centrat deasupra umerilor”.

e Fa o explozie la ultimul pas: piciorul vine pe o traiectorie apropiata in timpul incheierii loviturii si se fixeaza
in laterala corpului. Impinge cu acest picior pentru a reveni in pozitie. Noteazi ci pasul de recuperare nu este
necesar la toate loviturile.

e Priveste traiectoria mingii §i foloseste aceastd informatie pentru a taia unghiul posibililor lovituri ale
adversarului.

ii. Tehnici de recuperare:

e Miscare laterala: combina pasii laterali cu pasii diagonali (talpa din spate vine diagonal peste talpa din fatd).

e Folosind tehnica incrucisarii jucatorul acopera de doud ori distanta intr-un numar injumatatit de pasi tinandu-
si soldurile paralele cu fileul.

e Pasii laterali sunt mai limitati deoarece un picior poate sa gliseze doar la fel de mult cét 1i permite celalalt.

e In final pasul de rupere, o usoara saritura care face ca jucitorul si coboare cu greutatea distribuita uniform pe
pingelele talpilor.
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iii. Cand sa recuperezi:
e Loveste mingea mai intdi si apoi recupereaza. Nu recupera mai devreme pentru cd aceasta va cauza o lovire
slabd la impact.

e Incearcd sa recuperezi Tnainte ca adversarul sd loveascd mingea.
e Recupereaza tot timpul. Nu lovi si astepta sa vezi ce se Intdmpla.

iv. Unde sa recuperezi:

e Recupereazd intr-o pozitie specificd a terenului care depinde de locul unde lovesti, pozitia adversarului si
optiunile posibile ale adversarului pentru urméitoarea sa lovitura.

Il. Cum sa acoperi terenul si cum sa te misti in
diferite parti ale terenului: tehnica miscarii la
diferite lovituri ors, 198s: cullikson, 1992: Miley, 1996)

Jucatorii pot acoperi mai bine §i pot ajunge la mai
multe mingi daca stiu suficient cum sa se miste pe
teren. Bazele acoperirii terenului sunt:

¢ Anticiparea.

Folosirea geometriei terenului.

Jocul bun de picioare.

Sa fii pe varfurile picioarelor.

Sari pe pingeaua talpilor cand adversarul loveste
mingea (pasul de rupere).

Coboari centrul de greutate indoind genunchii.

Este important a folosi tipurile de miscare pentru a
preda acoperirea terenului si tehnicile de miscare
pentru diferite lovituri i combinatii: ex. schemele
simple (serviciu si lovitura de dreapta puternica,
voleu in lung de linie si interceptare spre crosul
terenului, etc.).

1. SPATELE TERENULUI

i. Loviturile de baza:

e Stai intr-un loc care sa fie pe mijlocul limitelor laterale ale unor bune lovituri ale adversarului. Pe bisectoarea
unghiului marcat de posibilele lovituri.

e Ca o regula generala, pentru loviturile de baza si retururi este mai bine sa te misti catre minge decat sa o lasi sa
vina la tine.

e Este importantd migcarea inainte pentru a intdimpina mingea in unghi §i pentru a castiga moment in fata.

e Cand te Intinzi in laterala terenului este mai bine sa impingi cu piciorul din lateral, sa faci un pas Incrucisat si
apoi sa te aliniezi si sa faci pas tarsait in lateral.

e Incearci si fii in interiorul terenului (pe suprafetele rapide), sau cel putin foarte aproape de linia de fund (un
metru in spate).

o Cand alergi repede in spate incearca sa recuperezi echilibrul astfel incat sa lovesti cu greutatea migcandu-se in
fata.

o Foloseste pasi laterali mici pentru lovitura de dreapta inversa.

e Cand recuperezi, Incearca sa recuperezi aproape de linia de fund.

ii. Returul:
e Miscé-te in timp ce astepti serviciul pentru a te mentine gata sa reactionezi.
e Stai intr-un loc care sa fie pe mijlocul limitelor laterale ale unor bune servicii ale adversarului.

e Poti sa alegi sa fii aproape de linia de fund pentru a ataca sau putin mai in spate pentru a lovi cu mai mult ritm
si avand mai mult timp. Acelasi lucru este valabil si pentru al doilea serviciu.
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Daca serviciul este foarte rapid, fa doar un pas de Intoarcere cu piciorul mai apropiat de minge.

Daca serviciul este mai Incet poti sé alergi sa te asezi cu pasi de ajustare pentru a returna cu lovitura de dreapta
in loc sa lovesti cu reverul.

Daca timpul permite paseste inainte cu piciorul mai apropiat de minge.

Daca serviciul adversarului vine in tine fa un pas inapoi, daca este posibil, pentru a lovi din pozitie intoarsa.

iil. Serviciul:

¢ Diferentele directiei si distantei dintre talpile picioarelor fatd de pozitia clasica depind de stilul individual al
jucétorului, statura sa, felul meciului (de simplu sau de dublu) si de tipul loviturii.

e Tehnica télpii in fata / tilpii in spate inainte de lovire depinde de asemenea foarte mult de caracteristicile
individuale ale jucatorului.

e Lovirea mingii in aer este eficace cand ai un bun ,,lant cinetic al miscarii” care asigura coordonarea adecvata al
tuturor impulsurilor corpului. Saritura ar trebui sa fie efectul ajungerii sus la o vitezd mare atunci cand lovesti
serviciul.

e incheie lovitura intrdnd cu picioarele in teren pentru a fi capabil si ataci.

e Daci nu ataci fa un pas inainte dupa aterizare (un pas de oprire) si misca-te inapoi in spatele liniei de fund.

2. MIJLOCUL TERENULUI
Caracteristicile importante ale miscarii sunt urmatoarele:

e Adapteaza flexia si extensia genunchilor la indltimea mingii (ex.
foarte flexati pentru un demivoleu sau un voleu jos sau foarte
extingi pentru un voleu plat sau nalt).

e Fugi repede cand esti In ’zona interzisa”.

e Fugi in fata oricand este posibil. Sd ai un joc de picioare pentru
atac.

e Foloseste ,,pasul carioca” daca este posibil pentru reverul taiat de
apropiere.

e impinge cu piciorul lateral pentru mai multd putere atunci cand
ataci cu dreapta de apropiere.

e Executa loviturd de apropiere din alergare in situatii de urgenta.

e Cand executi serviciu sau voleu incearcd s faci sariturd pentru
regrupare, dar urmareste traiectoria mingii daca nu este timp.

e Cand lovesti un voleu sau un demivoleu din miscare, fa doar un
pas lateral cu piciorul mai apropiat de minge, sau loveste dintr-0
pozitie deschisa.

3. FILEU

Caracteristicile importante sunt urmatoarele:

e Stai intr-un loc care sa fie pe mijlocul limitelor laterale ale unor bune lovituri ale adversarului.

e Stai la 2-3 metri de fileu.

e Coboara centrul de greutate prin indoirea genunchilor. Asta permite jucatorului sa te misti repede si plin de
fortd in orice directie (iImpinge in teren).

e Cand voleiezi migca-te inainte pentru a reduce unghiul de acoperire a terenului.

Cu cat esti mai aproape de fileu, cu atat poti sa te misti mai bine in diagonala pentru a intercepta voleul, iar

unghiul pe care il are adversarul este mai mic.

Paseste Tn minge cand lovesti.

Urmeaza traiectoria mingii dupa ce executi o lovitura de apropiere sau un voleu.

Vino in fatd dupa un smeci, dar fii constient de optiunile pentru lob ale adversarului.

Cand recuperezi foloseste piciorul din lateral pentru a Tmpinge.

e Executa pasul de rupere (sariturd usoara) aproximativ cand adversarul loveste mingea pentru a evita sa fii pe
picior gresit si pentru promptitudinea reactiei.
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1V. Antrenamentul de miscare

1. Exercitii de miscare
(Etcheberry, 1993; 1995; Groppel, 1989; Groppel & Festa
Fiske, 1992; LTA, 1995; Quinn, 1993; Reddin & Dent,
1993; Smythe, 1990; 1992; Snelleman, 1993; Schonborn,
1993; Van der Meer, 1991)

Majoritatea jucatorilor dezvolta abilitati de migcare naturale. Avand
in minte acest lucru este important sa predai miscarea creand situatii
de antrenament. Orice exercitiu / temd ar trebui sd lucreze la
dezvoltarea miscarilor care sunt scurte izbucniri explozive
asemanatoare cu cele care se intampla pe teren. Nu initia predarea
miscarii. Asteaptd sd vezi daca jucatorul se miscd natural. Numai
daca sunt probleme ar trebui s incerci sa predai miscarea.

Antrenarea pentru explozia a doi pasi mai rapizi si a agilitatii este
baza exceldrii in tenisul profesionist. Exercitiile ar trebui de
asemenea sd urmeze aceeasi proportie ca in conditiile de joc In meci
(ex. 5 pana la 15 secunde de miscare, urmate de 15 pand la 25
secunde de recuperare).

Urmadtoarele exercitii de miscare sunt potrivite pentru jucatorii de tenis.

i Exercitii de miscare:

Exercitiu cu atingerea liniei: Jucatorul sta intre linia laterald de simplu si linia mediana. Vezi céte linii poate

atinge jucatorul in 30 secunde. Scor bun: 32-35 atingeri.

o Serii de sarituri cu coarda: Sarituri folosind miscari de dans, usor pe talpi, in lateral, Inapoi, saritura si bataie
cu piciorul, bataie cu piciorul si saritura, etc.

e Exercitii cu scara: Alearga 10 yarzi (9,14 m) in careuri de 18°” x 18" inch (0,46 x 0,46 m) asemanatoare unei
scarite intinse pe jos. Aleargd, sari, in zig zag, sari in scard si in afard. Incepe cu vitezd moderatd, apoi
accelereaza progresiv.

¢ Ridicari: Stai jos cu picioarele intinse in fata si mainile pe sol. Ridica-te repede si alearga inainte 5 yarzi (4,6
metri). Lucreaza cu bratele in miscare pentru a determina picioarele sa se miste mai repede. Repetd exercitiul
ridicandu-te din pozitia crabului.

o Exercitiu de ,,sprint in W”: Porneste de la stilpul stang al fileului, cu spatele la linia de fund. Alearga in
spate (ca §i cum ai urmari un lob) cu viteza maxima spre linia de fund. Opreste-te, sprinteaza in mijloc catre
chinga si inapoi catre semnul de mijloc. Opreste-te si sprinteaza catre stalpul din dreapta. Acum repeta tipul W
de la stalpul din dreapta al fileului. Urmareste ca schimbarile de directie sa fie imediate si sa nu iasa din tipar.

o Exercitiu ,,opune-te si lasa sa plece”: Ai un partener care te tine de spate cu mainile, cu o curea lata sau un
prosop, ori un ham rezistent si se opune sprintului tau de 5 yarzi (4,6 metri), apoi te lasd sa pleci. Cand nu ti se
opune rezistentd lanseaza-te inainte si simte ca alergi liber 5 yarzi. Rezistenta de opunere sa fie moderata.

e Sarituri scurte rusesti: Sari la linia de fund pe piciorul drept, situat
in spatele celui stang. Miscarea talpii la contactul cu solul ar trebui sa
fie de ,,periere”, formand mai degraba o miscare de rotatie decat un
pas de ridicare si coborare. Fiecare saritura este pe pingeaua talpii si
trebuie sa fie foarte rapida. Talpa se ridica de la sol doar 2 inch (5
cm).

e Exercitiu pentru primul pas: Jucatorul sta intre doua conuri asezate
la 8 picioare (2,4 m) departare, un con in fata lui si celalalt in spate.
Apoi el se miscd inainte si inapoi, in functie de conul pe care 1l indica
antrenorul. Pentru a ajunge conul din fatd, jucdtorul trebuie sa
efectueze salt In fatd, odata cu piciorul drept, odatd cu piciorul stang.
Se efectueaza exercitiul timp ce 20 sec. odati, de 2-3 ori pe
antrenament.

o Exercitiu de sarituri: Aseaza un numar de conuri in linie. Jucatorul

sare cat de repede posibil dintr-o parte in alta peste conuri, aterizand

pe ambele talpi. Se efectueaza exercitiul timp de 30 sec., de 2-3 ori pe
antrenament.

140



ii.

Cand se antreneaza jocul de picioare este important a se folosi mingea
ca stimul, oricand este posibil.

Exercitiu ,,maimuta vede, maimuta face”: Jucatorul porneste stind ghemuit si cu picioarele departate
dincolo de linia de dublu. Jucatorul, stand ghemuit, sprinteaza la linia de simplu folosind picioarele, tinand
spatele drept, atinge linia cu ambele maini, apoi sprinteaza inapoi la linia de dublu. Efectueaza 2 serii a céte
15-20 sec.

Exercitiul hexagonului: Marcheazi o figura cu sase laturi folosind forme de 24 inch (0,6 m) fiecare. Tine
laturile opuse paralele. Pastrand aceeasi directie tot timpul exercitiului, sari din interior in exterior, Tnapoi in
interior i apoi peste linia adiacenta, fara sa atingi nicio linie. Se parcurge de trei ori hexagonul in timpul unui
exercitiu. Se executa zilnic de 4-5 ori acest exercitiu.

Exercitiu de sarituri pe alee: Stai de o parte a aleii de dublu si executa salt lateral peste alee. Amortizeaza
aterizarea flexand genunchii si apoi executand salt Tnapoi peste alee pentru a finaliza o repetitie. Efectueaza
trei serii a cite cinci repetari intr-o zi.

Exercitiu ,,alearga paianjenul”: Plaseazd cinci mingi de tenis in spatele terenului in urmatoarele puncte:
acolo unde liniile laterale de simplu intersecteaza liniile de fund si de serviciu, apoi o minge la mijloc in ,, T”.
Incepe de la semnul de mijloc de la linia de fund si sprinteaza in dreapta, ia mingea si adu-o la semnul de
mijloc. Continua pe tot terenul pana ce aduni toate cele cinci mingi. Fa acest lucru de patru ori pe zi cu o pauza
de 1-2 minute intre alergari.

Exercitiu ,,nu lovi cosul de mingi”: Jucatorii pornesc la intersectia
dintre linia laterala de simplu si linia de fund. La comanda ,,pleaca”
a antrenorului jucdtorul ia o minge care este in fata lui si alearga cu
pas adaugat citre un cos de mingi care este la semnul de mijloc.
Jucatorul plaseaza usurel mingea in varful cosului si alearga rapid
cu pasi laterali inapoi la linia de simplu unde trebuie sa atinga
podeaua cu mana dreapta si apoi aleargd cu pasi laterali catre cos.
Cand ajunge la cos se ageaza intr-o pozitie adecvata de lovire si
indeparteaza mingea de deasupra fara a lovi cosul.

Exercitii cu mingea:

Exercitiu de coordonare mana-ochi: Jucatorul sta cu fata la un
perete vertical in pozitia de start, la o departare de aproximativ 6-8
picioare (1,82 — 2,43 metri). Un partener din spatele jucatorului
arunci o minge peste jucitor, citre perete. inainte ca mingea si
aterizeze, jucatorul trebuie sa o prindd cu mana de pe partea unde a
fost aruncata. Jucatorul se poate misca mai aproape de minge si/sau partenerul poate arunca mai tare.
Exercitiu ,,arunci mingea si prinde”: Jucatorul sta fatd in fatd cu un partener aflat la 10 picioare (3 m)
departare. Partenerul arunca mingea spre dreapta, spre stanga, in fata sau deasupra jucdtorului care trebuie sa o
prinda, s o arunce inapoi si sa se retragd in pozitia de start. Partenerul arunca apoi mingea din nou in unul din
cele patru locuri.

Exercitiu ,,ruleazd mingea si prinde”: Acelasi lucru ca la ,aruncd si prinde” , cu exceptia faptului ca
jucatorul si partenerul ruleaza doua mingi in loc de una, inainte i inapoi. Partenerul riméne stationar.
Exercitiu cu mingea-Z: Foloseste o minge de cauciuc asimetricd numitd mingea-Z care sare intdmplator si
impredictibil. Arunca mingea 1n aer, fa o saritura cand sare si reactioneaza cat de repede posibil ca sa o prinzi.
Efectueaza acest exercitiu de 20-30 de ori pe zi.

Exercitiu cu mingi in saritura: Jucdtorul sta fatd in fatd cu un partener aflat la 10 picioare (3 m) departare.
Partenerul arunca mingea, iar jucatorul din pozitia de start trebuie sa prinda mingea Tnainte sa sara a doua oara.
Fa acest lucru din fata, din lateral sau din spate (intorcandu-te cand partenerul spune ,,mingea”).

Exercitiu ,,fie/fie”: Antrenorul si jucatorul stau fatd in fatad, aproximativ la un metru departare. Antrenorul tine
cate o minge 1n fiecare mana si apoi lasa sd cada mingea din una din maini. Jucatorul trebuie sa reactioneze si
sd ,,atingd” mingea cu racheta Tnainte sa cada pe podea.

Exercitiu ,,smeci si voleu jos”: Porneste in colful din dreapta fatd al careului de serviciu, tindnd o minge de
tenis de burete. Misca-te In spate catre coltul din stdnga spate al careului de serviciu, arunca mingea cat de
departe posibil, aruncd mingea cat de tare posibil i sari pentru a simula actiunea solicitatd pentru un smeci de
dreapta pe reverul adversarului. Misca-te repede in fata pentru a incerca sd prinzi mingea in mana dominanta
inainte sa sard a doua oara. Repetd de cat mai multe ori posibil in 7 secunde.
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o Exercitiu cu alergare in jurul cosului: Jucatorul sta in ,T”,
intre doua cosuri plasate aproximativ la 0,5 metri de fiecare parte
a ,,T” —ului. Jucatorul sta cu fata intoarsd fatd de antrenor. La
comanda ,,1” a antrenorului, jucdtorul se invarte intre cosuri si se
miscd pentru a prinde o minge (inainte sa sard a doua oard)
aruncata de antrenor. La comanda ,,2” a antrenorului, jucatorul
trebuie mai intai sa inconjoare cosul de pe partea stinga inainte
sd prindd mingea. La comanda ,,3” a antrenorului, jucatorul
trebuie mai intai sa inconjoare cosul de pe partea dreaptd inainte
sa prinda mingea.

e Loveste cosul: Antrenorul std la mijloc intre doud cosuri de
mingi la linia de serviciu, putin in fata lor. Jucatorul, tindnd o
minge, sprinteaza de la linia laterald de simplu pana dincolo de
un con unde apoi simuleaza o lansare a mingii de jos in sus §i o
lovitura de baza. Antrenorul ,,acoperd” unul din cosuri miscandu-
se 1n fata acestuia. Jucétorul aruncd mingea (de jos in sus) catre
cosul ,,neacoperit”.

iii. Exercitii de tenis:

e Jocul PEG: Aliniazd doud randuri de mingi de tenis la
aproximativ 1 yard (0,914 m) de o parte si de alta a mijlocului
liniei de serviciu pana la linia de fund, creand o alee latd de
aproximativ 2 yarzi. Doi jucatori voleiazd apoi unul contra
celuilalt, punand mingea in joc cu un voleu usor de jos. Dacd un
jucdtor loveste mingea in afara terenului de simplu pierde punctul. Daca jucatorul voleiazd mingea in afara
aleii desemnate punctul nu se socoteste. Singurul mod in care se castiga punctul este atunci cand mingea lovita
nu iese din alee.

o Exercitiu cu lovitura scurti: Antrenorul lanseaza lovituri scurte catre jucatorul care std la semnul de mijloc.

¢ Exercitiu cu disputa de volee: Antrenorul lanseazd din cos; se efectueaza schimb de mingi cooperant in
perechi, se efectueazd schimb de mingi concurential in perechi.

¢ Exercitiu cu disputa de demivolee: Antrenorul lanseazi din cos; se efectueaza schimb de mingi cooperant in
perechi, se efectueazd schimb de mingi concurential in perechi.

¢ Exercitiu cu demivolee doi la unu: Un jucator aflat la linia de serviciu executd demivolee, doi jucatori
executd volee de cealalta parte a fileului, aproape de acesta. Demivoleiorul nu poate sa paseasca in spate.

¢ Exercitiu cu lovituri pe mijlocul terenului si volee: Antrenorul lanseaza din cog In mijlocul terenului catre
un jucdtor, acesta lovind 4 mingi la fiecare serie: lovitura de dreapta pe mijlocul terenului, voleu de dreapta,
lovitura de rever pe mijlocul terenului, voleu de rever. Se schimba loviturile: lovitura de dreapta pe mijlocul
terenului, voleu de rever, lovitura de rever pe mijlocul terenului, voleu de dreapta.

e Exercitiu cu lovituri de foc: Jucitorul este la linia de fund, la semnul de mijloc. Antrenorul lanseaza din cos
10 mingi foarte repede. Jucdtorul trebuie sa loveasca fiecare minge schimband loviturile: dreapta, rever, etc.

¢ Exercitiu cu volee de foc (I): Doi jucatori efectueazd schimb de mingi. Unul este la linia de fund si altul la
fileu. in timp schimbului de mingi antrenorul lanseazi ocazional o minge la jucitorul de la fileu pentru a
reactiona rapid la voleu.

¢ Exercitiu cu volee de foc (II): Un jucator este la fileu. Antrenorul lanseaza din cos 10 mingi foarte repede.
Jucatorul trebuie sa loveasca fiecare minge schimband loviturile: voleu de dreapta, voleu de rever, etc.

o Exercitiu cu lovituri din miscare si recuperare: Antrenorul lanseaza din cos o minge mult in lateral.
Jucatorul loveste un passing shot din miscare. Antrenorul lanseaza o minge usoara pe mijlocul terenului pentru
recuperare. Jucdtorul loveste castigator pe mijlocul terenului.

e Exercitiu cu smeciuri: Antrenorul lanseaza mingi din cos. Jucatorul porneste din apropierea stalpului fileului,
alearga aproape de fileu, loveste banda cu racheta cand antrenorul lanseaza un lob. Apoi se misca in spate, sare
si loveste smeciul in aer.

e Exercitiu cu dreapta inversi: Antrenorul lanseaza serii de mingi de la linia de serviciu de pe partea de
avantaj pentru a pune jucatorul (care de asemenea joaca in careul de serviciu) in situatia de a lovi cu dreapta,
dreapta inversa si reverul. Variatie — jucatorul loveste un voleu de dreapta la a patra loviturd din secventa.
Aceasta Incurajeaza jucatorul sd se miste Tnapoi in spatele reverului astfel incat poate sa se miste mai usor in
timpul loviturii si voleului la fileu.

e Exercitiu voleu inalt/voleu jos: Antrenorul lanseazad catre jucator pentru un smeci inalt de rever urmat
imediat de un voleu jos de dreapta dupa care trebuie sd joace un voleu scurt. Antrenorul lanseaza 6-8 mingi
care sd alterneze pentru smeciul de rever si voleul jos de dreapta.

o Exercitiu pentru serviciu si voleu: Antrenorul serveste fie la un jucator fie la altul situati In pozitia de
voleiere. Jucatorii trebuie sa reactioneze rapid si sa voleeze serviciul antrenorului.
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¢ Exercitiu pentru situatie de picior gresit: Antrenorul lanseaza mingi de la linia de serviciu pe dreapta sau pe
reverul jucatorului care este pozitionat la linia de fund. Antrenorul incearca sé prinda jucatorul pe picior gresit,
iar jucdtorul trebuie sd joace la intensitate maxima, atacand la fiecare lansare.

o Exercitiu pentru picioare rapizi pe alee: Antrenorul sta cu spatele la fileu, la o distanta de 1,5 metri in fata
jucdtorului care este pozitionat in mijlocul aleii dintre liniile laterale de simplu si dublu de pe partea de
avantaj, la linia de fund. Antrenorul lanseaza cu mana sase mingi catre jucdtor care alterneazd lovitura de
dreapta cu lovitura de rever. Pe masura ce lanseaza ar trebui sa mearga inapoi cu spatele citre fileu. Jucatorul
trebuie sa loveasca atit cu dreapta cat si cu reverul catre terenul de avantaj situat de cealaltd parte de fileu.
Lansarea ar trebui s forteze jucatorul sa se miste repede intre lovituri.

2. MISCAREA PE DIFERITE SUPRAFETE (DTB, 1988; Miley, 1996)

Precizia jocului de picioare pentru a aduce jucatorul in pozitia corectd de lovire (distanta corecta fatd de minge
inainte si in timpul loviturii) este importanta in particular pe terenuri hard, acoperite cu covoare artificiale sau de
iarba unde alunecarea este aproape imposibila.

Pe terenuri de zgura sau argila, jucatorii ar trebui sa evite sa alunece 1n pozitia finald de lovire pe ultimul pas,
daci este posibil, deoarece aceasta face realmente imposibil transferul greutatii inainte.

Jucatorii aluneca cand momentul corpului lor ar trebui sa Incetineasca dupa o alergare rapida (lovituri scurte,
mingi mult in lateral, etc.) Cand aluneca, jucatorul ar trebui sa puna intreaga talpa a piciorului pe sol. Pe zgura
este important a se evita situatia de a fi pus pe picior gresit la loviturile de baza. Pentru a face asta, jucatorul ar
trebui sd facad un pas de rupere cand loveste adversarul (usoara sariturd).
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Capitolul 9

Conditia fizica pentru jucatorii
de turneu

,, Bineingeles, trebuie sa fii absolut potrivit din punct de vedere fizic.
lar eu sunt. Pot sd joc 4 sau 5 ore fard dificultate”

Bjorn Borg

I.  Importanta pregatirii fizice in tenis
II. Cerintele fizice in tenis

I11. Principii de antrenament

IV. Dezvoltarea fizica pe termen lung
V. Dezvoltarea pregatirii fizice in tenis
VI. Evaluarea pregitirii fizice in tenis

VII. Aplicatii practice
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|. Importanta pregatirii fizice in tenis

1. APTITUDINILE FIZICE: DEFINITIE SI IMPORTANTA

Aptitudinile fizice pot fi definite ca fiind conditiile fizice generale ale unui individ.
Pregatirea fizica este foarte importantd pentru tenis deoarece cu cat mai pregétit fizic este jucdtorul, cu atat
performanta va fi mai mare. Numai jucand tenis jucatorul nu va ajunge in conditii de varf. Astfel, un program al

conditiei fizice croit pe cerintele specifice din tenis este o componenta esentiald de excelenta pentru toti jucatorii
de tenis avansati si poate face diferenta dintre victorie si infrangere.

2. BENEFICIILE UNUI PROGRAM EFICACE PENTRU CONDITIA FIZICA

Beneficiile unui program eficace pentru conditia fizica includ urmatoarele:

Intarzie oboseala si contribuie la o recuperare rapida dupa competitie.

Ajuta construirea increderii de sine 1n situatiile de meci.

Contribuie la taria mentala.

Imbunatateste tehnica si ajuta la producerea fortei.

Reduce numarul si gravitatea accidentarilor.

Reduce timpul de recuperare necesar dupa antrenament.

Permite succedarea mai multor zile consecutive calitative din punct de
vedere a performantei fizice (ex. intarzie oboseala in competitie).

Face din jucatorul de tenis un atlet mai bun.

imbunété‘;este sanatatea in general.

3. ROLUL CONDITIEI FIZICE iN DIFERITE STAGII DE DEZVOLTARE

Cand comparam conditia fizicd cu abilitatile mentale si abilitatile tehnico-tactice ale jucatorilor de tenis,
realizdm ca acestea nu au aceeasi importanta pe parcursul diferitelor stagii ale dezvoltarii unui jucator de tenis.
Péna la varsta de 13 ani, competenta tehnica a unui jucator este factorul cel mai influent pentru rezultatele sale.
Jucatorii sub 12-13 ani castigd meciurile de obicei pentru ca au abilitati tehnice mai bune decat altii.
Importanta pregétirii fizice creste dupa varsta de 12 ani si pe parcursul pubertatii pana cand eventual la 16 ani
pregatirea fizica devine al doilea factor ca importanta care afecteazd performanta generala, dupa factorul
mental. In timpul acestei perioade (12-16), antrenorul ar trebui si incerce s includa adolescentul intr-un
program de pregatire fizica generald, in timp ce de la 16 ani inainte pot fi introduse programe de pregatire
fizica specifice pentru tenis.

4. COMPONENTELE PREGATIRII FIZICE

Pregatirea fizica are urmatoarele componente:
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NUME DEFINITIE TIPURI
Rezistenta e C(Capacitatea de a continua prelungirea activitatii de joasd | ¢ Organica:
intensitate si de a intarzia asaltul oboselii. - Aeroba;

e Rezistenta musculara: capacitatea unui muschi de a exercita in - Anaeroba lactacida
mod repetitiv o for{d intr-o perioadd de timp sau a exercita o - Anaerobd alactacida
mentinere a acelei forte. e Musculara

Forta e Forta maxima a unui muschi sau grupe de muschi pe care poate | ® Maxima:
s o genereze contra unei opuneri. Viteza/Explozie
Putere
Rezistenta
Partea superioara
/inferioara a corpului
Viteza e Timpul necesar pentru coordonarea migcarii articulatiilor | ® Reactie
distincte ale corpului luate ca intreg. e Rezistentd

e Abilitatea de accelerare si migcare rapida pe distante scurte. e Putere / exploziva

e Viteza de reactie (timpul de raspuns): Timpul care ii ia unui | ¢ Forta
jucator pentru a raspunde la o minge care vine.

e Putere / exploziva: Viteza pe distante scurte, ex. mai mici de 10
metri.

e Rezistenta: Abilitatea de a mentine viteza pe o perioada mai
mare de 10-15 sec. (ex. pentru a produce intreceri repetate cu
activitate intensd, cu perioade incomplete de recuperare intre
ele).

Flexibilitate e Domeniu de miscare a unei articulatii sau serii de articulatii. e Partea superioari /
inferioard a corpului
Coordonare o Abilitatea de a sincroniza actiunea musculara astfel incat | ¢ Generala
muschii sd performeze migcarea potrivita la timpul potrivit si | ¢ Mand-ochi
cu viteza si intensitate adecvate.
Echilibru e Abilitatea de a mentine starea de echilibru a corpului, fie | ¢ Dinamic
dinamic (in timpul miscarilor viguroase) fie static (intr-0 | e Static
pozitie stationara).
Putere ¢ Cantitatea maxima de fortd care poate fi generatd de un muschi | ¢ Reactie
sau grupd de muschi Intr-0 perioada cat mai scurtd de timp. e Viteza
e Fortd X Viteza
Dexteritate e Abilitatea de a ajunge la eficienta maxima a performantei intr-0 | ® Doar un tip
perioadd scurta de timp.
Augilitate e Abilitatea de a porni si a te opri din miscare si a schimba | e Doar un tip

directia rapid si eficace.
o C(alitate fizica depinzand de iuteald, viteza, flexibilitate, putere,
echilibru si coordonare.

Il. Cerintele fizice in tenis

1. SISTEMELE ENERGETICE IMPLICATE iN TENIS

i. Bazele fiziologice pentru producerea energiei:

Consumul unei substante numite adenozin trifosfat (ATP) alimenteaza corpul uman cu energie necesara pentru
contractia musculara.
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Oricum, existd doar suficientd energie de acest tip inmagazinatd in organism pentru a permite 2-3 secunde de
exercitiu. De aceea ATP-ul consumat trebuie inlocuit sau ,,construit” la forma initiala, Tnainte sa-si continue
lucrul corpul uman. Pentru a face aceasta corpul are 3 alte sisteme energetice care sunt explicate mai jos.

Nume Caracteristici Durata
Creatinfosfatul (PC) | e Nu necesitd oxigen pentru a lucra. e Pana la
e Ofera o forma de energie imediata pentru o scurtd perioada de timp, aproximativ
ex. sprintul la o loviturd scurta, saritura la un smeci. 15 secunde.
o Vitezd mare de eliberare, dar creeaza o cantitate mica de energie.
e 50-70% se reface in 30 secunde, iar 100% se reface in 3 minute.
¢ Vitald pentru abilitatea exploziva a jucatorului.
Glicoliza anaeroba ¢ Nu necesitd oxigen pentru a lucra. e intre 15

e Furnizeazd energie pentru activitdfi mai mari de 15 secunde, ex.
schimburile lungi de mingi, din glicogenul inmagazinat in muschii
activi.

¢ Viteza medie de eliberare si cantitate medie de energie.

e Produce acidul lactic care este eliberat in singe si conduce la
oboseala si rigiditate.

o Cantitati mari de acid lactic pot solicita mai mult de o ora pentru a fi
dispersate.

secunde si 1
minut.

Aerob

o Acest sistem energetic necesita oxigen pentru a lucra. ¢ Pentru
e Furnizeaza energie din oxigen pentru o lungd perioada de activitate, perioade
ex. intreaga durata a unui meci. lungi.

¢ Viteza redusi de eliberare, dar cantitate mare de energie.

e Folositd pentru refacerea sistemelor anaerobe. Dacd este bine
antrenatd poate intarzia folosirea sistemului de glicolizd anaeroba,
intarziind asaltul oboselii.

Sistemele creatinfosfatului si glicolizei anaerobe sunt numite sisteme energetice anaerobe Intrucat pentru a lucra
muschii nu necesitd oxigen. In schimb sistemul aerob necesitid oxigen pentru a transporta energia in vederea

lucrului muschilor. Acesta este un proces care are nevoie de 2-3 minute pentru a opera complet.

Toate aceste sisteme lucreaza simultan, fiecare avand o contributie mai mare in a satisface nevoile energetice in

functie de natura lucrului:

e Pentru eforturi maximale si de foarte scurtd durata
corpul foloseste sistemul creatinfosfatului.

e Pentru eforturi maximale si mai lungi este folosit
sistemul glicolizei anaerobe.

e in timp ce pentru eforturi sub-maximale si lungi este
folosit sistemul aerob.

Necesitatile energetice dintr-un meci de tenis depind in
principal de lungimea schimburilor de mingi:

e Schimburi scurte de mingi (5-10 sec.): Cateva semne
de oboseald. Rapida
creatinfosfatului in timpul celor 20 sec. intre puncte
sau 90 sec. de la schimbul partilor de teren.

e Schimburi lungi de mingi (10-15 sec. pana la 1-2
min.): Mai multe semne de oboseala. Folosirea
sistemului glicolizei anaerobe. Producerea acidului
lactic.

refacere  a  sistemului CANTITATEA DE ENERGIE DISPONIBILA
Mici <« » Mare
PC Glicoliza anaeroba Aerob

COMPARATIE
intre sistemele energetice

VITEZA ELIBERARII
Rapidd » inceati
PC Glicoliza anaeroba Aerob

e Pe tot meciul (1 pani la 2-3 ore): In timpul perioadei de recuperare al fiecarui din aceste eforturi (20 sec. intre
puncte si 90 sec. la schimbul partilor de teren), oxigenul este folosit pentru a ajuta la refacerea surselor

anaerobe de energie.
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ii. Sistemele energetice in tenis

Tenisul este un joc cuprinzand actiuni repetitive, scurte
perioade de activitate de intensitate maxima alternate
cu scurte perioade de pauzad intre lovituri §i perioade
mai lungi de pauza intre schimburile de mingi si cand
se schimba partile de teren (ex. tenisul este un sport de
sprinturi multiple). In tenis, furnizarea energiei este
obtinuta dintr-o combinatie a trei sisteme energetice.
Cercetarile asupra pulsului inimii monitorizat in timpul
perioadelor de joc au indicat urmatoarele caracteristici
ale tenisului:

e Tenisul este in principal o activitate anaeroba
alactacidd:  Jucdtorii  solicitd  acest  sistem
aproximativ 70% din timpul cand mingea este In joc.

e Solicitd o activitate anaeroba lactacida: Jucatorii
solicita acest sistem aproximativ 20% din timpul
cand mingea este 1n joc.

e Si o bazd aeroba: Jucatorii solicita acest sistem
aproximativ 10% din timpul cand mingea este in joc.

Alte date indica faptul ca femeile si juniorii pot sa aiba
nevoie de un nivel de pregatire fizicd aeroba relativ
mai ridicat decat barbatii datoritd timpului mai lung de
desfasurare al punctului si al timpului mai scurt pentru
recuperare.

2. CERINTELE FIZICE iN TENIS

Jucdtorii de tenis ar trebui sd dezvolte fiecare din
componentele de pregatire fizici pentru a performa
optim, desi unele componente sunt mai importante
decat altele datoritda abilitdtilor foarte specifice
solicitate in tenis.

SISTEME ENERGETICE

Anaerobi Aerlobi
Alacl;acidﬁ Lactacida Aduni

ENERGIE

; innli pamenenens
Creatin G|ICO|IZE:1 ingide2min
fOSfertUI anae[roba

pamerene pamerene
(015%x) (15120%x)

SISTEME ENERGETICE iN TENIS

100}—
% 70
50 [—
20
10
0 .
Anaerob Anaerob Aerob

(alactacid) (lactacid)

Coordonarea, agilitatea, viteza si puterea sunt considerate de majoritatea antrenorilor ca fiind cele mai
importante componente pe care jucatorii ar trebui sa se concentreze in eforturile lor de antrenament. Acestea sunt
urmate de rezistenta, flexibilitate, forta, timpul de raspuns si echilibrul dinamic.

Acest lucru poate fi rezumat in urmatoarea diagrama (Schonborn, 1987):

FLEXIBILITATE

REACTIE SPONTANA

Componentele VITEZA
pregatiri fizice

ELASTICITATE

FORTA REZISTENTA

REZISTENTA AEROBA

0 20
% importanti in tenis

40

60 80 100
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Construirea unei conditii fizice optime pentru jucatorii de tenis implicd antrenarea si dezvoltarea fiecarei
componente a conditiei fizice si performantei din cele listate mai sus. Aceste componente sunt relationate unele
cu altele, incat antrenarea uneia din ele va dezvolta de asemenea si celelalte.

Nevoia si importanta fiecéreia din aceste componente este determinatd de antrenor pentru fiecare jucator in parte,
in concordanta cu caracteristicile de pregétire fizica si tehnico-tactica specifice acelui jucator. Un mijloc pentru a
evalua aceste lucruri este setul de testdri a conditiei fizice care va masura conditia fizica si caracteristicile
jucatorilor, punctele tari si punctele slabe ale acestora (vezi sectiunea despre ,,Evaluarea conditiei fizice in tenis”
de la sfarsitul acestui capitol).

I1l. Principii de antrenament

1. INTRODUCERE

Existd un numar de principii de antrenament care ar trebui sd fie
coordonate si respectate dacd se doreste dezvoltarea unui program
eficace de antrenament al conditiei fizice 1n tenis.

2. PROGRES

Tot antrenamentul, indiferent céd este pe teren sau in afara terenului ar
trebui sa Inceapa la nivelul la care individul 1l gaseste usor de mentinut.
Schimbarile de intensitate ale antrenamentului ar trebui sa fie graduale
pentru a ne asigura ca nu apar durerile musculare si accidentarile.

Pentru a dezvolta conditia fizicd este necesar a Intreprinde incarcari
extreme la antrenament cu care corpul este in mod normal obisnuit. Pot
apare trei situatii:

e Daci Incarcarea la antrenament este prea ugoara atunci performanta nu va fi imbunatatitd semnificativ.

e Daci Incarcarea la antrenament este prea grea atunci jucatorul va deveni prea obosit si poate chiar se va
accidenta, astfel ca nu se vor produce imbunatatirile asteptate.

e Daca Incarcarea la antrenament este adecvata atunci rezistenta la exercitiu a fiecarui individ va fi la nivelul ei
ridicat de la inceput. Apoi incdrcarea la antrenament va fi crescutd gradual pe masurd ce se Tmbunatiteste
capacitatea de pregatire fizica a jucdtorului.

Daca incarcarea la antrenament este crescutd prea rapid atunci corpul nu va avea timp suficient pentru adaptare,
ceea ce poate conduce la accidentari sau la epuizare.

Bazele progresiilor la antrenament sunt urmatoarele:
e Trecerea de la usor la greu.
o Cresterea graduala a frecventei, intensitatii, incarcarii si duratei exercitiilor, temelor si sesiunilor.

NB: Este important de a inregistra fiecare sesiune de antrenament pentru a masura progresul.
3. REVERSIBILITATE

Lipsa Tmbunatatirilor la antrenament poate fi cauzata de:
e Reducerea incarcarii la antrenament.
e Stoparea activitatii.

Cand se face antrenament pentru performanta de varf ar trebui evitate perioadele lungi de inactivitate. Pe de alta
parte este necesard o recuperare adecvatd (in caz de accidentare) inaintea intoarcerii la nivelul anterior de
antrenament.

Este necesar mult mai mult timp pentru imbunatatirea conditiei fizice decat este necesar pentru pierderea ei. De
exemplu sunt necesare intre 6 si 8 saptdmani pentru a dezvolta o bazd aeroba semnificativa, in timp ce 0
descrestere semnificativa poate apare in 10 zile de inactivitate.

4 SUPRAINCARCARE

Pentru ca imbunatatirea sa apara sistemele trebuie sa-si sporeascd nivelul pana dincolo de cel cu care individul
este obisnuit. Acest nivel este numit pragul de actiune al antrenamentului.
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Antrenamentul ar trebui sa includa activitati ale caror nivele specifice de intensitate asupra corpului sa le
depaseascd pe cele dintr-un meci astfel incat sa se asigure o rezerva de energie bine stocata.

Antrenorul ar trebui sa foloseasca supraincarcarea prin ajustarea urmatoarelor aspecte:

e Frecventd: Numarul de sesiuni de antrenament pe saptimand/lund/an. Numar de repetari ale unei lovituri
specifice intr-0 sesiune de antrenament.

e Intensitate: Nivelul exercitiului (ridicat = 80% din valoarea maxima, scazut = 50%).

e Timp: Durata antrendrii si a intervalelor de odihna.

e Tip: Continutul sesiunii (viteza, rezistenta, flexibilitate, forta, etc.).

o Calitate: Aceasta este mai importanta decat cantitatea.

5. VARIATIE

Cand antrenamentul este plictisitor existd pericolul pierderii concentrarii, slabei performante, deconectarii

antrenamentul prin:

e Varierea activitdtilor si a ritualurilor de antrenare: Ex. schimband locatia antrenamentului; folosind metode
variate de pregétire fizica; variind durata i intensitatea sesiunilor, etc.

e Includerea competitiilor amicale in sesiunile de antrenament.

e Lucrand asupra diferitelor aspecte ale performantei in fiecare sesiune.

Alte metode pentru a adduga variatie antrenamentelor includ urmatoarele:

e Sesiunile grele ar trebui sa fie urmate de cele usoare.

e Lucrul ar trebui s fie urmat de odihna si recuperare.

e Antrenamentele lungi ar trebui sa fie urmate de unele scurte.
e O sesiune intensiva ar trebui sa fie urmata de una usoara.

Straduieste-te sa faci sesiunile distractive. Cu putind creativitate, sesiunile pot fi faicute motivante, interesante si
distractive.

6. DIFERENTE INDIVIDUALE

Exista cativa factori care afecteaza pregétirea fizica individuala:

e Factorii ereditari.

e Varsta si stilul de viata.

e Antrenarea si nivelul pregatirii fizice.

e imbolnaviri si accidentiri.

e Dieta.

e Odihna si recuperare.

e Atitudine relativ la antrenament.

e Conditiile de mediu.

Fiecare jucdtor are necesitati individuale care ar trebui sa fie
determinate prin teste de pregatire fizica adecvate. Rezultatul
poate apoi fi comparat cu nivelele necesare performantei iar
programele individuale de antrenament trebuie ajustate 1in
concordanta.

Cum fiecare jucdtor este o identitate aparte, este necesar pentru antrenor sid dezvolte aceste programe
individualizate concentrate pe domenii care ajutd jucdtorul sa-si amelioreze punctele slabe si sa abordeze nevoi
specifice.

7. SPECIFICITATE

Programul de antrenament ar trebui sa se potriveasca cu nevoile tenisului si ale jucatorului. Tenisul solicitd
izbucniri scurte de lucru intens, interpdtrunse cu frecvente perioade de pauza intr-o perioada lungd de eforturi
fizice intermitente. Conceperea programelor de pregatire fizicd ar trebui sa reflecte deopotrivd ambele aspecte,
indiferent de grupele de muschi implicate sau de sistemele energetice folosite.

151



8. ADAPTARE

Muschii, tendoanele si ligamentele se ajusteaza la tensiunea produsa in antrenament. Corpul se adapteaza incet la
aceste tensiuni produse datoritd antrenamentului. Pentru a respecta principiul de adaptare antrenorul ar trebui sa
inceapa lucrand la nivelele initiale de pregatire fizica ale jucatorilor.

Exista cateva tipuri de adaptare:
o Circulatia, respiratia si functionarea inimii imbunatatite.

e Imbunititirea fortei si rezistentei musculare.
e Intarirea oaselor, tendoanelor si ligamentelor.

9. PLANIFICAREA PE TERMEN LUNG

Jucatorii au nevoie sa sustind efortul si angajamentul pe mai multi ani pentru a ajunge la nivele ridicate in tenis.
Pentru a face aceasta, antrenorii ar trebui sd planifice obiectivele pe termen scurt si pe termen mediu care vor
conduce la obiectivele pe termen lung.

Antrenorul §i jucatorii ar trebui sa discute si sd se puna de acord in privinta unui plan de antrenament realist in
care fiecare sesiune ar trebui sd aiba o valoare pentru jucator (vezi capitolul 13, Planificarea antrenamentului de
tenis).

10. RECUPERARE

Perioadele de recuperare trebuie sa fie planificate in orice program de pregatire fizica pentru a evita epuizarea
sau accidentarea. Exista doua tipuri de recuperare:

e Recuperare activa: practicarea altor sporturi, etc.
e Recuperarea prin odihna: fara activitate.

V. Dezvoltarea fizica pe termen lung

1. INTRODUCERE

Pentru a respecta cat mai multe din principiile de antrenament antrenorul are nevoie de asemenea sa inteleaga
dezvoltarea pe termen lung. Dezvoltarea pe termen lung bazatd pe implementarea principiilor este esentiald
pentru a ajunge la o adaptare progresiva la cerintele jocului $i la minimizarea riscului accidentarii si epuizarii.

In urmitoarea diagrami este rezumati dezvoltarea pe termen lung a conditiei fizice raportati la grupe de varsta:

CONDITIE VARSTA JUCATORILOR (ANI)
5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20 20+

Fortd maxima 1 2 3 3 —
Forta exploziva 1 2 2 3 - —
Forta rezistenta 1 2 3 3 —
Rezistentd aeroba 1 1 2 2 3 - —
Rezistenta anaeroba 1 2 3 3 —
Viteza de reactie 1 1 2 2 3 — —
Flexibilitate 2 2 2 3 — — — —
Coordonare 1 2 3 3 — — — —

1 = Inceperea antrendrii (aproximativ 1-2 ori pe saptimana).

2 = Cresterea antrenarii (aproximativ 2-4 ori pe saptamana).

3 = Antrenare de inalta performanta ( aproximativ de 4 sau mai multe ori pe saptdmana).
— = Mentinerea progresiva a antrenarii.
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Cele mai importante concluzii din aceasta diagrama includ:

¢ Din motive anatomice si fiziologice, forta exploziva ar trebui introdusa Inaintea fortei rezistentd si Inaintea
fortei maxime.

e Rezistenta aeroba poate fi Inceputa foarte usor de la 8 ani sub forma exercitiilor de alergare si stafete.

e Corpul nu va raspunde semnificativ la antrenamentul anaerob 1nainte de varsta de 13 ani. Prin urmare nu e
cazul sa fie antrenatd, oricum nu se obtine nici un beneficiu.

e Dupa 8 ani flexibilitatea incepe sa descreasca. Astfel este important sa inceapa antrenamentul de flexibilitate
pentru a mentine nivele sporite mai tarziu.

e Coordonarea este cel mai bine antrenata in faza senzitiva de la 7 la 11-12 ani.

NB: Capitolul 11, Aprecierea standardelor si analiza jucatorilor, include mai multe detalii despre liniile
directoare ale antrenamentului fizic pentru diferite varste.

V. Dezvoltarea pregatirii fizice in tenis

Exista diferite metode de dezvoltare a variatelor componente ale conditiei fizice. De fapt unele sisteme de
antrenament cum ar fi metoda intervalelor sau metoda circuitului pot fi folosite pentru a dezvolta cateva
componente in acelasi timp. Unele din elementele importante pentru antrenamentul de pregatire fizicd includ
urmatoarele:

1. iNCALZIREA SI REVENIREA

ir}célzjrea Veste.p'rczc'esul pArin care corIBul este pregétit FLEXIBILITATE FORTA SI PUTERE
sa faca fata solicitarilor atat generale cat si specifice pe

care le va intdlni in exercitiile particulare ce urmeaza.

Incilzirea muschilor este mai eficienta decét ricirea lor

din moment ce contractarea lor se face cu mai multa REZ

forta si iar intinderea este mai promptd. De aceea o INC
fortd mai mare poate fi produsa de un jucétor care este
mai 1incdlzit Tnainte de meci sau de sesiunea de

PREGATIRE FIZICA

\

antrenament $i cu mai putine riscuri de accidentare.

¥ pug REVENIRE// COORDONARE
Revenirea este procesul prin care corpul este ajutat sa
se recupereze gradual in urma exercitiului si sa regleze VITEZA SI AGILITATE

odihna. Ajuta la indepartarea produselor reziduale care
s-au acumulat in urma exercitiului si oferd o
oportunitate ideala pentru o sesiune de stretching de
calitate.

Urmatoarele exercitii de incalzire sunt foarte distractive si adauga varietate sesiunii de antrenament:
i Incilzirea:

O 1incalzire tipica poate include:
e 5-8 minute de migcari ritmice usoare cum ar fi jogging, sarituri cu coarda sarituri sau ciclism.
e Stretchinguri scurte de aproximativ 10 secunde. o :
e 2-3 minute de miscari mici ale incheieturilor specifice,
ex. rotirea umerilor, migcari nainte §i inapoi ale
soldului, rotatii pelviene, Indoiri de brate si genunchi si
rasucirea trunchiului.
o Stretchinguri putin mai lungi a cate 15 secunde fiecare.
e 20-30 secunde de stretchinguri asupra muschilor ,,tari”.
e Incilzire specifici, ex. lovirea in careele de serviciu sau
lovituri cu migcare incetinita din spatele terenului.
e Inceperea jocului sau antrenamentului.
e Unele din exercitiile de Iincalzire pot include
urmatoarele:
- Alergare in tempou: jucatorii trebuie sa alerge in
jurul terenului intr-un timp fixat mic, ex. 60 secunde.
Apoi trebuie sa alerge in jurul terenului intr-un timp
fixat mai mare, ex. 20 sec. Cand fac jogging in jurul
terenului pot intercala alunecarea picioarelor si pasii
incrucisati.
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»Schimba, intoarce §i atinge” : jucdtorii se misca in laterale folosind pasi laterali. La comanda ,,schimba”
jucdtorii ar trebui sd schimbe directia. La comanda ,,intoarce” jucatorii ar trebui s mentind miscarea in aceeasi
directie dar sa se intoarca cu fata In directia opusd. La comanda ,,atinge” jucatorii ar trebui sa indoaie repede
genunchii astfel incat sa poata sa atingd podeaua cu mainile in vreme ce se misca lateral.

Sarituri peste mingile de tenis: sari peste si Inapoia unei mingi, sari peste si Tnapoia a doud mingi, piciorul
drept peste mingea din dreapta, piciorul stAng peste mingea din stinga, piciorul drept peste mingea din stanga,
piciorul stang peste mingea din dreapta, etc.

Incercuirea unei mingi: vezi de céte ori un jucator poate s sara in jurul unei mingi intr-o perioada de timp (30
sec.). Vezi daca jucatorul poate sad-si bata recordul.

Incepe cu un salt la linia de fund citre fileu, apoi pedaleaza inapoi citre linia de fund.

Salt catre fileu cu genunchii la piept, apoi revenire la linia de fund cu genunchii la sezuta.

Sérituri alternative pe un picior catre fileu si inapoi.

Pasi carioca catre fileu si Tnapoi.

Stretching: a) spate in spate cu pasarea rachetei: doi jucdtori stau spate in spate §i paseaza racheta dintr-0
laterald 1n alta, de ex. in jurul lor. b) trecerea rachetei pe deasupra si pe dedesubt: doi jucatori stau spate in
spate. Un jucdtor paseaza racheta catre partenerul sdu pe dedesubtul picioarelor departate. Celalalt jucator
trece racheta pe deasupra capului sau pentru a incepe din nou. Jucatorii schimba rolurile dupa cateva incercari.

Revenirea:

5 minute de miscéri ritmice ugoare cum ar fi jogging-ul.
Sretching ai muschilor principali, de doua ori cate 15 secunde.

REZISTENTA

Principii pentru dezvoltarea antrenamentului de rezistenta in tenis:

Stabilirea nivelului de baza al conditiei fizice a unui jucator (alergare continua: ex 1 mila (1600 m) alergare la
60-80% din maximum).

Pulsul maxim al unui jucator este 220 minus varsta sa (ex. dacd un jucdtor are 16 ani pulsul maxim va fi 220-
16=204).

Antrenamentul aerobic ar trebui sa fie performat la aprox. 140-150 batai pe minut (sau intre 60 si 90% din
pulsul maxim).

Antrenamentul anaerobic ar trebui sa fie performat la aprox. 180 sau mai multe batai pe minut (bpm).

in timpul perioadei prepubertare jucatorii nu ar trebui si performeze lucrul aerobic.

Ei ar trebui doar sa inceapa lucrul anaerob de la aproximativ 13 ani.

Alergare continua sau exercitii de jogging — stare stabila:

Dureaza de obicei intre 20 minute si 1 ora.

Pulsul ar trebui sa ajunga intre 140 si 150 batai pe minut.

Lucreaza sistemul aerobic.

Antrenamentul aerobic ar trebui si fie facut la intensitate joasd pentru cel putin 25 minute.

Fartlek:

Acesta este un cuvant suedez insemnand ,Joc de
viteza”. Include alternarea alergarii rapide cu cea
inceatd, pe un teren natural.
Va dezvolta atat rezistenta cat si viteza.
Lucreaza atat sistemul aerob cat si cel anaerob.
Un exemplu de antrenament fartlek in afara terenului
este dupa cum urmeaza:

- Incilzire prin alergare usoara 5-10 minute.

- Alergare la viteza mare, constanta, pe o distantd de

1-1,5 km.
- Mers pe jos rapid, 5 minute.
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Exercitiu cu alergare usoara intrerupta de sprinturi de 60-70 metri, se repetd pana ce apare oboseala.
Alergare ugoard, 1n care se includ ocazional pasi repezi.

Alergare la vitezd maxima 175-200 metri.

Alergare in ritm rapid, 1 minut.

Se incheie procedura cu cateva ture de alergare in jurul pistei, la intensitate mica.

e Fartlek poate fi aplicat de asemenea la antrenamentul pe terenul de tenis. Un exemplu de acest fel este
urmatorul:

Jucatorii fac 5 minute jogging in jurul terenului (130 bpm).

Jucatorii se misca pe teren §i, la comanda antrenorului, dintr-o laterald a terenului in alta, 3 minute (85%
din pulsul maxim).

Jogging 5 minute presarat cu pasi carioca pe 10 metri.

Jucatorii se miscd pe teren pentru a lovi inapoi la antrenor care este pozitionat la fileu si care joacad din
cand 1n cand un voleu scurt. Jucatorul trebuie sa sprinteze catre minge chiar daca stie cd nu va fi acolo la
timp. Se repetd modelul 3 minute.

Jucatorii fac sarituri usoare 5 minute.

Jucitorii se misca pe teren pentru a performa 3 minute schimburi de mingi voleu-voleu.

Jucitorii fac 5 minute jogging.

Jucidtorii se misca pe teren pentru a performa 1 minut schimburi de mingi voleu-voleu urmate de un
exercitiu de 30 secunde de smeciuri si volee alternative. Se repetd aceastd secventa pentru un total de 6
minute.

Combina 5 minute jogging usor cu mers vioi.

NB: Cata vreme se performeaza lovituri pe perioade lungi in exercitii ca mai sus, calitatea tehnicii este de natura
a descreste.

iv.

Interval de antrenament:

Acesta implicd o serie de executii repetate ale exercitiului alternatd cu perioade de pauza.

e Dezvolta rezistenta acroba si anaeroba si dezvolta de asemenea viteza.

e Cand se planifica un interval de antrenament trebuie luate in consideratie urmatoarele variabile:
- Distanta si intensitatea lucrului.
- Numarul de repetari la fiecare antrenament.

Durata perioadei de refacere.

- Tipul de activitate din perioada de refacere.

- Frecventa antrenamentelor pe saptaimana.

e Un exemplu de interval de antrenament 1n afara terenului este urmatorul:

- 10 minute alergare la un puls de 125 bpm (sau 75% din pulsul maxim).

- 5 minute de sprinturi — nivele mari de activitate intensa presarate cu refacere de joasa intensitate.

- Exercitii in circuit pentru corp.

- Se repetd aceasta secventd de 4 ori facand in total 40 minute de alergare aeroba si 20 minute de rezistenta de
tip mai mult anaerob.

o Intervalul de antrenament poate fi de asemenea aplicat pe teren pentru antrenamentul 1n tenis. Un exemplu de
interval de antrenament aerob este urmatorul:

- Antrenorul sta la fileu si lanseaza din cos mingi laterale spre un jucator care sta la linia de fund, la semnul de
mijloc si care trebuie sa revind in acest loc dupa fiecare loviturd. Jucatorul repetd aceasta secventa 2 minute
lucrand la aproximativ 85% din maximum. Jucatorul face apoi pauza timp de 2 minute. Pentru inceput
repetd aceasta secventi de 5 ori si apoi creste gradual pani la 10. Intrebuinteaza un raport lucru-pauza de 1:1
sau 1:2.

e Intervalul de antrenament este unul din cele mai bune tipuri de antrenament pentru rezistenta in tenis. Acest
exercitiu ar trebui:

- sa fie efectuat la 80% din maximul pulsului pe parcursul a 2 minute.

- sa fie urmat de 2 minute de pauza.

- sa fie repetat de 5-10 ori.

- sa aiba un raport lucru-pauza de 1:1 sau 1:2.

- sa fie efectuat de 4 ori pe saptamana in perioada de dinaintea sezonului.
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V. Alergare pe 0 urma:

e Aleargd pe o urma, uneori incetineste si ridicd genunchii la Indltimea taliei,
alteori iuteste cit de mult posibil, cu télpile abia ridicate de la sol. Tot timpul
ramai pe varfuri.

e Pentru inceput, fa acest exercitiu in seturi de 50 de numere (un numar se
socoteste de fiecare datd cand talpa atinge solul) urmate de o pauza de 15
secunde.

e Pe masura ce se dezvolta conditia fizica cresc numerele si repetarile si se reduc
perioadele de refacere.

vi. Alergare pe sciri:

e Alterneaza antrenamentele alergand la fiecare pas, apoi revenind la un ritm
mai lent la Inceput (sau alternand pasii).
e Acest lucru dezvolta de asemenea puterea picioarelor.

vii. Alte moduri de a imbunititi rezistenta:

e Sérituri cu coarda.

e Marsuri in forta.

o Alergéri pe deal: 100-200 metri (rezistentd aeroba la intensitate joasd), 50-60
metri (rezistentd anaeroba la intensitate mare).

¢ Participarea in orice sport sau activitate care necesita cel putin 30 de minute de
activitate sustinutd §i moderat viguroasd (ciclism, 1not, schi, dans aerobic,
baschet, fotbal).

o Sprinturile de agilitate pe teren care sunt de asemenea un excelent mod pentru
a Tmbunatati rezistenta.

o Alergarile specifice tenisului efectuate in jurul terenului care includ opriri
rapide, starturi si schimbari de directie si care sunt performate bine dupa
primele semne de oboseala, folosind perioade scurte de refacere, aseménatoare
celor dintre puncte intr-un joc.

viii. Imbunatatirea rezistentei aerobe jucand tenis:

Unele repere pentru imbunatatirea rezistentei aecrobe jucand tenis includ urmatoarele:

Determind jucatorii sa lucreze din greu pe teren, ex. mingea nu ar trebui niciodata 13sata sa cada de douad ori la
antrenament, se urmareste orice minge care cade, chiar daca este aut.

Exerseazd pe jumatate de teren, se lovesc astfel o multime de mingi intr-un domeniu de timp scurt.

Urmareste ca jucatorii sa revina la pozitia centrala dupa fiecare lovitura.

Alearga sa culegi mingile intre puncte in loc sa mergi dupa ele.

Antreneaza-te cu un jucator la fileu si alt jucator lovind din spatele terenului. Dupa un minut schimba rolurile.
Repeta de 6 ori astfel incat fiecare jucator se muta in jurul terenului intr-un timp total de 6 minute. Dupa acest
timp ar trebui sa existe o pauza de odihna de aproximativ 2 minute 1nainte si se repete din nou secventa.
Raportul lucru:odihna ar trebui sa fie 1:1 sau 1:2. Mentine o refacere incompletd dupa perioadele de odihna.

iX. Planificarea antrenamentului de rezistenti pentru jucitorii de turneu:

e Antrenamentul de rezistenta ajutd la construirea fundamentului aerob si anaerob.

e Antrenamentul aerob se performeaza mai degraba in timpul perioadei generale de pregatire, in vreme ce
antrenamentul anaerob ar trebui sa fie mai uzual in timpul perioadei de pregatire specifica.

e Un program aproximativ pentru rezistenta poate fi urmatorul (fiecare sesiune ar trebui sa tind intre 40 minute
si 1 ord):
- 3 sesiuni pe saptamana pentru o perioadad de cel putin 6 sdptdimani in timpul perioadei generale de pregatire

pentru a fonda baza rezistentei (constructie).

2 sesiuni pe saptamana in timpul perioadei de pregatire specifica (constructie).

1 sesiune pe saptdmana in timpul perioadei precompetifionale (mentinere).

- 1 sesiune la fiecare 2 sdptdméni in timpul perioadei competitionale pentru a mentine baza rezistentei
(mentinere).
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e Absenta unui antrenament de rezistentd intr-un interval de doud siptimani inseamnd o scddere mare a
rezistentei acrobe. mai

e Daca se continud mai mult de 6 saptamani fara antrenament de rezistentd toate efectele antrenamentului se
pierd.

Pentru mai multe informatii vezi de asemenea Capitolul 13, Planificarea antrenamentului de tenis.

3. SPRINTUL DE VITEZA (NESPECIFIC TENISULUI)

i Consideratii generale:

e Inainte si inceapa orice antrenament de vitezd jucitorii ar trebui si facd jogging si stretching astfel incat
muschii sa fie incalziti, incheieturile degajate si inima pregétita pentru a lucra din greu.
e Jucatorii ar trebui sd antreneze viteza cand sunt odihniti.
e Odatd ce se iIncepe se creste viteza gradual. Cand un sprint este incheiat asigurati-vd ca jucatorii sa
incetineasca gradual si sd nu incerce sa se opreasca brusc.
e Permiteti o refacere completa inaintea inceperii altui exercitiu.
e Nu uitati sd va asigurati cd jucatorii efectueaza revenirea si stretchingul de sfarsit la incheierea
antrenamentului.
¢ Antrenamentul de viteza ar trebui sd accentueze pe:
- Tehnica corecta a sprintului §i tehnica vitezei in tenis.
- Alergérile accelerate.
- Calitate si nu cantitate.
¢ Folosirea exercitiilor distractive cum ar fi stafete, prinsa.
e Antrenarea vitezei specifice tenisului (vezi de asemenea Capitolul 8,
Miscarea).
¢ O retetd pentru antrenarea vitezei ar trebui sa includa:
- Repetari: 5-10.
- Serii: 1-5.
- Timp de lucru: 3-10 sec.
- Odihna intre repetari: 15-50 secunde sau refacere completa.
- Odihna intre serii: 90-150 secunde.
- Raport lucru-pauza: 1:5.
- Intensitate: 100% (maximum de efort).

ii. Alergare pe o urma:

e Un exemplu tipic: partenerii stau fatd in fata la un metru departare si alearga
pe o urma. Ei sunt indemnati sa ridice pronuntat genunchii sus, sd exagereze
migcarea bratelor, sa tind umerii aliniati i sa priveasca direct la partener. Se
repeta in serii:

- 1/2 din viteza pentru 20-30 secunde, cu 60 secunde de refacere.
- 3/4 din viteza pentru 20-30 secunde, cu 60 secunde de refacere.
- 7/8 din viteza pentru 10-15 secunde, cu 60 secunde de refacere.

iii. Antrenarea sprintului ajutat si a sprintului cu opunere:

e Antrenarea sprintului ajutat cum ar fi in cazul benzii rulante
poate contribui la cresterea cadentei.

e Antrenarea sprintului cu opunere include alergarea in panta
dealului si alergarea pe duna de nisip care creste nu numai
viteza, dar de asemenea forta si rezistenta acroba si musculara.

e Practicarea loviturilor i miscarilor pe teren cu racheta iIn mana
este un bun exercitiu pentru imbunatatirea vitezei si agilitatii si
va ajuta de asemenea la dezvoltarea fortei bratului.

¢ Cel mai bine este ca acest antrenament sa se faca in perioada de
dinaintea sezonului.
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iv. Sprinturi accelerate:

e Acestea cresc gradual de la un start usor, apoi trecand prin
jogging catre marirea pasilor i eventual un ritm maxim.

e Aceste exercitii sunt in mod particular folositoare pentru
accentuarea §i mentinerea componentei tehnice a actiunii
sprintului pe masura ce creste viteza.

o Sprinturile sunt alergéri de mai putin de 5 secunde fiecare,
jucatorii fiind intr-o varietate de pozitii de start, asa cum se
intdmpla intr-un meci.

e Pentru varietate incercati sia pornifi aceste sprinturi din
pozitia culcat, sezut sau de pe genunchi.

V. Sprinturi intrerupte sau aleatorii:

e Folositi sprinturi scurte intrerupte de o
perioadd de refacere sub forma de alergare
usoara sau jogging.

De exemplu accelerati 30-50 metri, jogging
30-50 metri, accelerati din nou 30-50 metri,
apoi mergeti 100-150 metri pentru refacere.
Faceti jogging 30 metri, sprintati 10 metri,
apoi repetati de 10 ori. Faceti jogging 50,
sprintati 15, (10 repetari), jogging 60, sprint
20, (10 repetdri), jogging 80, sprint 25, (10
repetari). :

Cresteti distantele pentru jogging si sprinturi pe masura ce jucitorii progreseaza.

Aceasta forma de antrenament imbunatéteste in general conditia fizica si ofera o variatie de viteza si tempo in
fiecare secventa.

Vi. Sprinturi repetate:

e Acestea includ alergare pe distante fixe la o viteza constanta (75-100% din
viteza maxima), cu perioade de refacere suficient de lungi pentru a
permite atletului sa-si mentina forma si gradul de calitate impus.

vii. Exercitii de rezistenta viteza:

Ridicarea pronuntatd a genunchilor.
Salt din ghemuit.

Mers ghemuit.

Abdominale cu rasucire.

Flotari.

<
—
=4
=N
:

Alte tipuri de antrenament de vitezi:

Fartlek.

Alergare pe scari.

Sprinturi pe deal.

Exercitii pentru reactie.
Alergare in tempo.

Sprinturi de agilitate si viteza.
Sarituri cu coarda 1n viteza.

o Alte sporturi: ex. baschet.

ix. Exercitii de viteza:

Urmatoarele exercitii pot fi performate pe teren sau in orice areal larg care
permite asezarea de conuri/tinte la anumite distante. Echipamentul necesar
pentru a efectua toate aceste exercitii este constituit din 6 conuri de plastic.
Folosind un cronometru se fixeaza pentru antrenor si jucator obiective si
se realizeaza feedback.
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e Crucea
Echipament: 5 conuri de plastic

Amplasare: Aranjati conurile dupa urmatorul tipar:

Actiune: Incepeti prin a alerga inainte citre un punct din fata conului din centru.
Schimbati directia luand-o lateral si incepeti s teseti figura numarului 8 in jurul
conurilor. Dupa ce ocoliti lateral toate cele trei conuri, alergati inainte si inconjurati
conul din fata, si incheiati inapoi in pozitia de pornire. Aceasta actiune poate fi
cronometratd pentru a vedea cat timp va ia ca sa incheiati cursa.

Exercitii alternative:

PORNIRE

START

FINISH

1) Se repetd exercitiul pentru a o lua atat pe stinga cat si pe dreapta in portiunea de exercitiu cand se incepe

tesutul.

2) Jucatorul trebuie sa repete exercitiul de trei ori la rAnd pentru a accentua asupra rezistentei anaerobe.

e Pas de rupere cu schimbare
Echipament: 4 conuri de plastic

Amplasare: 3 conuri sunt plasate de-a lungul
liniei de fund ca in exercitiul anterior. Al
patrulea con este plasat la 4 picioare (1,22 m) in
fata liniei de serviciu.

SPRQT X
b AN PEDALARE
INAPOI
BACK PRDAL/
SPRINT
X X X
START/FINISH S e S/

Actiune: Teseti printre conuri pornind fie din partea stanga, fie din partea dreaptd. Dupa ce incheiati tesutul,
sprintati 1n fata si efectuati un pas de rupere (sariturd usoard) la conul din fatd. Apoi pedalati inapoi la locul de
pornire in partea opusa celei anterioare si repetati exercitiul pana sa fi efectuat sase pasi de rupere.

e Sarpele
Echipament: 6 conuri de plastic

Amplasare: Plasati 6 conuri la linia de fund, la 3-
4 picioare (0,91-1,22 m) departare.

Actiune: Porniti la un capat si teseti printre
conuri ocolindu-le prin lateral. Faceti acest lucru
contracronometru, repetand de trei ori.

e Sarpele cu clopotei

Echipament: 3 conuri de plastic

Amplasare: Aranjati toate cele trei conuri la linia
de fund, conul din mijloc la centru liniei de fund,

iar celelalte la 3-4 picioare (0,91-1,22 m) de o
parte si de alta a acestuia.

Actiune: Porniti la unul din capetele conurilor si incepeti sa ocoliti lateral, tesdnd printre
conuri la dreapta si la stinga si apoi miscati-va in directia opusa. Dupa ce ati tesut de trei
ori pand la capat printre conuri, faceti un pas incrucisat si sprintati catre linia laterala.
Atingeti linia laterald si apoi reveniti de-a lungul liniei de fund si teseti de trei ori in
directia opusa. Faceti apoi un pas incrucisat si sprintati catre linia laterald opusa. Repetati
exercitiul pand cand fiecare linie laterala este atinsa de trei ori.

e Schimb

Echipament: 3 conuri de plastic

Amplasare: Plasati doua conuri la centrul liniei de fund si unul la linia de serviciu.

FINISH

START

TNCRUCISAK

CROSS-OVER
X

CROSS-OVER

|

START  FINISH

X X
e

START / FINISH —
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Actiune: Porniti la linia de fund. Luati unul din conuri si pregétiti-vd sa sprintati la linia de serviciu. La
»pleaca”, sprintati catre linia de serviciu si schimbati conurile. Lasati primul con jos inainte sa-1 luati pe celalalt.
Repetati aceastd actiune sprintdnd inapoi citre linia de fund si schimband conurile acolo. Repetati aceasta
actiune timp de 30 secunde si numarati schimburile de conuri pentru scorul total.

Exercitiu ori/ori:

Antrenorul si jucatorul sunt fatd in fatd la

aproximativ un metru departare. Antrenorul

tine o cte o minge in fiecare mana si apoi

lasd sd cadd o minge din una din maini.

Jucatorul trebuie sa incerce sa reactioneze si
=

sd ,,atingd” mingea cu racheta Tnainte sa
cada pe podea.

Exercitiu pliometric la primul voleu:

Acest exercitiu simuleazd si sporeste trasdtura exploziva a jucatorului atunci cand se apropie de fileu si
reactioneaza dupa saritura de dinainte de voleu. Cand jucatorul aterizeaza dupa ce sare peste prima bariera,
accentueaza pe timpul minim la podea si efortul maxim la saritura care urmeaza. Dupa ce jucatorul aterizeaza in
urma pasului de rupere ce urmeaza dupa saritura peste a doua barierd, accentueaza primul pas exploziv cand
raspunde la aruncarea mingii de tenis de catre antrenor. Se arunca mingea astfel incat sa apara cand jucatorul
aterizeaza 1n pasul de rupere. Jucatorii ar trebui sa Incerce sa taie traiectoria mingii miscdndu-se In unghi pentru
a o Intdmpina. Acest ajutor asigurd o mai mare eficacitate a voleului din moment ce jucatorul directioneaza o
parte din moment Tnainte, in teren, in loc s fie doar in laterala acestuia.

160



Exercitiu pliometric lateral /rupere / sprint spre dreapta:

Acest exercitiu stimuleaza si imbunatateste miscarea laterald la linia de fund si explozia primului pas care apare
cand un jucator loveste o minge din lateral, fie cu dreapta, fie cu reverul. Jucétorii sar peste prima barierd ca mai
jos si aterizeaza pe un pas de rupere dupa ce sar peste a doua barierd. De aici ei fac un prim pas exploziv in
directia conului (conul simuleaza destinatia mingii lovita 1n lateral). Conul se plaseaza usor in fata liniei laterale
de miscare. Aceastd traiectorie a migcarii permite jucatorului sa directioneze o parte din momentul inainte nspre
teren, furnizdnd mai multa putere in lovitura si mai putin efort.

g2

Exercitii pentru reactie si accelerare inainte:

Jucatorii stau la linia de fund, antrenorul fiind in fata lor la 8 picioare (2,44 m) departare. Antrenorul rostogoleste
o minge catre una din partile jucatorului. Jucatorul porneste in lateral, recupereaza mingea si o arunca inapoi la
antrenor. Miscarea continui pe parcursul a 6 pana la 10 repetiri. NOTA: Acest exercitiu soliciti multa flexie la
nivelul soldurilor. Jucatorul trebuie de asemenea sa-si tind barbia sus si spatele drept.

a) Se repetd exercitiul, antrenorul intrebuintand comanda
,verificd”. Jucdtorul reactioneazd la comanda lui alergand
inainte pentru a-i atinge mana si revine la linia de fund
pentru a continua.

b) Se repeta exercitiul, dar la comanda ,,verifica” jucatorul
aleargd inainte, inconjura antrenorul si revine la linia de fund
pentru a continua.

Exercitii pentru antrenarea vitezei relationata la coordonare, anticipare, reactie, joc de picioare si
concentrare:

1. Scop: Dezvoltarea fortei-viteza a partii inferioare a corpului si preciziei miscirii de torsiune a bratului
de lovire.

Descriere:

Jucatorul porneste din pozitia ,x”. La cuvantul ,pleaca” al
antrenorului, jucatorul ridica o minge de tenis (care este in fata lor
la linia de fund) si efectueaza pasi laterali catre un cos de mingi

= ¥

(care este agezat vertical in pozitia ,,y”). Jucatorul plaseaza usor AlA

mingea deasupra cosului si efectueaza pasi laterali napoi la linia

laterala de simplu unde trebuie sa atingd podeaua cu méana dreapta \J
" = X

si apoi efectueaza pasi Tnapoi cu spatele catre cos. Cand ajunge la
cos trebuie sd se miste intr-o pozitie de lovire potrivitd si sa
loveasca cu méana mingea de pe cos fara sa-1 atinga.

161



2. Scop: de a dezvolta timpul de raspuns si
agilitatea.

Descriere:

Jucatorul sta in pozitia ,,x” intre doud cosuri de mingi
plasate la aproximativ 0,5 metri de o parte si de alta a
»1-ului. Jucatorul este fatd in fatd cu antrenorul, la
distantd. La comanda ,,unu” a antrenorului, jucatorul
face o pirueta intre cosuri §i se misca sa prinda o
minge (Inainte sd cadd de doud ori) venitd de la
antrenor. Dacd antrenorul strigd ,,doi”, jucatorul
trebuie mai intdi sa inconjoare cosul din stdnga inainte
sa prinda mingea. La comanda ,.trei” jucatorul trebuie
sd inconjoare cosul din dreapta inainte sd prinda
mingea.

9 A
1

3. Scop: de a dezvolta jocul corect de picioare (tehnica miscarii), timpul de raspuns, coordonarea si
agilitatea.

Descriere:

Jucatorii pornesc la ,,T”, intre doud cosuri de mingi.

i) Lacomanda ,,parte”, jucatorul se intoarce in lateral si se deplaseaza cu pas incrucisat la aproximativ 1 metru
de linia de fund pentru a simula un smeci. Dupa smeci jucatorul trebuie sa se miste rapid inapoi la ,,T” unde
antrenorul 1i va arunca atunci o minge pe sub brat fie in dreapta, fie in stdnga. Jucatorul trebuie sa
reactioneze si sa atingad mingea cu bratul de lovire pentru a simula un voleu.

ii) La comanda ,,spate”, jucatorul alearga pur si simplu cu spatele pentru a simula ca se pregateste pentru un
smeci pentru care are suficient timp. Dupa imitarea smeciului se repetd ca mai sus.

iii) La comanda ,,intoarce” jucdtorul se intoarce si aleargd inainte citre linia de fund pentru a simula ca
urmareste un lob. Dupa ce imita o loviturd de baza jucatorul sprinteaza catre fileu pentru a simula migcarea
tipica la voleu.

NB: Pentru a dezvolta bine coordonarea jucatorului, timpul de raspuns si agilitatea, este important ca antrenorul
sd promoveze un voleu foarte provocator.

4. Scop: de a dezvolta forta-viteza picioarelor, timpul de
raspuns si precizia.

Descriere:

Antrenorul sta la mijloc intre doud cosuri, dar usor in fata lor in
pozitia ,,A”. Jucatorul (tindind o minge) sprinteaza de la linia
laterald de simplu pana imediat dincolo de un con (pozitia ,,B”),
unde simuleazd o loviturd de baza cu o aruncare pe sub brat a
mingii din ména, antrenorul ,,acoperd” unul din cosuri alergand in
fata acestuia. Jucdtorul aruncd mingea (pe sub brat) catre cosul
,heacoperit”!

5. Scop: de a dezvolta jocul potrivit de picioare (tehnica
miscirii), si forta-viteza.

Descriere:

Antrenorul sta la linia de serviciu in ,,T” tindnd o minge, fata in
fata cu jucatorul care sta in pozitia ,,x”. Antrenorul directioneaza
miscarea jucatorului strigand ,,1”, ,,2” sau ,,3”, in acelasi timp
miscand mingea din mana in stdnga sau in dreapta in directia unui
punct specific de pe linia de fund. Pozitia 1: jucatorul dezvolta
jocul de picioare pe loc asezandu-se la minge, apoi imitd balansul
pentru o lovitura de dreapta sau de rever (dupd cum {i este
indicat). Pozitia 2: jucatorul se deplaseaza cétre un cos plasat in
pozitia 2. Dupa imitarea loviturii adecvate jucatorul revine cu pas
lateral adaugat la mijloc. Pozitia 3: jucatorul se deplaseaza catre
pozitia 3, dar dupa ce imita lovitura adecvata initiaza un prim pas
incrucisat (in alergare) si revine cu pas lateral in pozitia de
pornire.

NB: Dupa imitare, jucatorii ar trebui sa permitd piciorului din spate sa vina la nivelul unde este pozitionat
piciorul din fata si apoi sa-1 foloseascd pentru a impinge inapoi cétre pozitia de pornire.
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6. Scop: de a dezvolta timpul de riaspuns si coordonarea
Descriere

Antrenorul std in ,,T”, fatd in fatd cu jucatorul, cu o minge in fiecare mana. Bratele antrenorului sunt intinse,
direct in fata acestuia. Jucatorul sta intins cu fata in jos la linia de fund, sprijinindu-gi barbia pe bratele stranse.
Antrenorul plaseaza usor o minge n aer. Cat de repede posibil, imediat ce vede bratul antrenorului miscandu-se,
jucatorul raspunde pentru a prinde mingea 1nainte s sard a doua oara pe sol.

Toate exercitiile de mai sus pot fi facute pe teren si in afara lui, de asemenea pot fi facute cu jucatori de orice
varsta sau nivel de joc. Un exemplu despre modul cum aceste sesiuni ar trebui sa fie conduse este urmatorul:
Repetari: 6, Serii: 3, Timp de lucru: 2-7 secunde, Pauze intre repetari: 12-14 secunde, Odihnd intre serii: 90
secunde, Raport lucru-pauza: 1:6. Intensitate: 100%.

X. Viteza jocului pe picioare — Antrenarea vitezei specifice pe teren:

Exercitiu pentru dreapta inversi: Antrenorul lanseaza schimburi de mingi de la linia de serviciu, de pe partea
de avantaj a terenului pentru ca jucatorul (care joacd de asemenea de la linia de serviciu) sa efectueze o lovitura
de dreapta inversa de pe partea de forhand sau rever.

Variatie: jucitorul loveste un voleu de dreapta la a patra loviturd din secventa. In acest fel se incurajeazi
jucatorul sa se miste inapoi in spatele partii de rever astfel ca el se va misca mai usor in lovitura si la voleul la
fileu.

Exercitiu pentru picioare rapizi, in spatiul dintre liniile laterale de simplu si dublu: Antrenorul std cu
spatele la fileu la 1,5 metri departare de jucatorul care este pozitionat pe linia de fund, la mijlocul portiunii dintre
liniile laterale de pe partea de avantaj. Antrenorul lanseazd cu mana sase mingi in mijlocul spatiului dintre liniile
laterale catre jucatorul care alterneaza loviturile de dreapta cu cele de rever. Pe masura ce lanseaza, antrenorul ar
trebui sa se deplaseze cu spatele catre fileu. Jucatorul trebuie sd loveasca, atat cu dreapta cat si cu reverul in
terenul de dincolo de fileu, pe partea de avantaj. Lansirile ar trebui sa forteze jucatorul sa se miste rapid intre
lovituri.

Xi. Planificarea antrenamentului de viteza:

e Antrenamentul de viteza ar trebui sa fie implementat in perioadele de pregatire generald si specifica si In
perioada precompetitionala.

¢ Antrenamentul de viteza-rezistenta este cel mai bine a fi facut in perioada de pregétire, In timp ce in perioada
precompetitionald ar trebui facute exercitii de sprint cu timpi de refacere, asemanatoare de fapt cu actiunile din
joc.

e Pot fi facute pana la doud antrenamente de vitezd pe saptdmand si ar trebui sa fie inaintea sesiunilor de
rezistenta si forta.

e Daci jucatorii sunt foarte obositi, bolnavi sau accidentati nu faceti sprinturi.

o Exercitiile pentru viteza de reactie pot fi facute In timpul perioadei precompetitionale ca o modalitate de
intensificare a activitatilor pe teren.

e Pe masurd ce se Tmbunatateste conditia fizicd antrenorul poate sd aplice principiul supraincarcarii pentru a
creste intensitatea antrenamentelor prin marirea:
- numarului de sprinturi.
- distantei sprinturilor.
- timpului dintre intervalele de lucru.
- nivelului activitatii in intervalele de relaxare.
- frecventei antrenamentelor pe sdptdmana.

4, FORTA SI PUTERE

NB: Trebuie sa existe indrumare si ghidaj din partea unui instructor calificat Tnainte si se efectueze
antrenamentul la aparate cu greutai.
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i Consideratii asupra antrenamentului de
forta

e Antrenamentul de fortd este relationat in principal la
contractiile diferitelor tipuri de muschi.

e Programele de antrenament al fortei trebuie integrate
cu programele de antrenament tehnic pe teren si

Tipurile de contractii musculare

FORTA

ajustate la jucator.

¢ Antrenamentul trebuie alternat cu o pauza de odihna Izotonice Izometrice
de o zi sau trebuie alternate in fiecare zi exercitiile
partilor superioare si inferioare ale corpului.

e Se porneste cu greutati usoare si se continua folosind

progresiv greutdti mai grele.

e Inaintea performarii exercitiilor intense de Muschii Muschii
fortd/putere se dezvolta o bazd a rezistentei sunt sunt
musculare. intinsi scurtati

e Jucitorii care sunt in perioada prepubertara ar trebui

fard migcarea
incheieturilor

[ . -
Excentrice Concentrice

sd lucreze doar cu propria greutate a corpului.

TIPURI DE CONTRACTII
MUSCULARE

CARACTERISTICI

Izotonica Cocentrica

e Dinamica sau din migcare.

o Contractie musculard cu scurtarea concurentd a muschiului pe dimensiunea
creatd de schimbarile unghiului incheieturii.

Se dezvolta forta pe zona de miscare.

Este implicatd o gama completa de migcare a muschiului intr-o contractie.
Se dezvolta mai mult rezistenta musculara comparativ cu izometria.

Se recomanda pentru dezvoltarea fortei si rezistentei musculare.

Poate de asemenea sa creasca flexibilitatea.

Un program ideal de antrenament folosind aceasta tehnica este:

- 10 repetari la 50% din Incarcarea maxima (RM).

- 10 repetari la 75% din Incarcarea maxima (RM).

- 10 repetari la incarcare maxima (RM).

Izotonica Excentrica

e Apare cand un muschi se intinde asa cum se intdmpld cand se coboarad o
greutate.

Este rareori adoptata de antrenori in programele de antrenament cu greutati.
Este recomandata in principal pentru terapie si reabilitare.

lzometrica

Statica.

Nu exista scurtare a muschiului sau schimbarea unghiului Incheieturii.
Antrenamentul de forta este specific pe unghiul la care este directionat.

Se manifestd cdnd un jucator exercitd o forfd maximd contra unui obiect
nemiscat.

e Este beneficda pentru recuperarea in urma accidentarii cand miscarea
incheieturii poate fi ddunatoare, iar forta trebuie sa fie imbunatatita.

Izocinetica

e Jucdtorul exerseazd la o vitezd unghiulara constanta si tensiunea dezvoltata
in muschi este similard pentru toate unghiurile incheieturii ce apar pe
parcursul intregului domeniu de miscare.

e Se solicita folosirea unui echipament scump.

e Trebuie ca muschii implicati sa fie supraincarcati in toate stagiile migcarii.

e Rata de crestere a fortei este mai rapidd si mai mare decat in restul
sistemelor.

e Sunt cu precadere recomandate jucatorilor de tenis.
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Antrenamentul de forta la tinerii jucatori ar trebui sa dezvolte muschii spatelui, fara ca exercitiile de intindere
a muschilor mari ai spatelui §i a muschilor abdominali sa provoace accidentari.

Jucatorii ar trebui sa fie incalziti si sa nu se antreneze cand sunt obositi.

Daca un jucétor are o sldbiciune intr-o anumitd zond, atunci ar trebui prescris un antrenament cu greutati
specific pentru muschii implicati.

Jucatorii ar trebui sa expire 1n timpul ridicarii §i sd inspire in timpul coborarii greutatii (in etapa de predare
poate fi mai usor sa lasi jucdtorul sa respire normal astfel incat sd se poatd concentra asupra tehnicii corecte).
Ar trebui lucrate mai Intdi grupe mari de muschi (spate, picioare, piept), urmand apoi grupele de muschi mai
mici (brate).

Pentru jucatorii de tenis, antrenamentul cu greutati ar trebui sa se focalizeze asupra picioarelor, zonei
inghinale, spatelui, trunchiului, abdomenului, umerilor, antebratului si incheieturilor.

Jucatoarele ar trebui sd nu-si dezvolte masiv musculatura antrendndu-se cu greutdti din moment ce nu au
testosteron. Invers, jucatorii ar trebui sa-si dezvolte masiv musculatura, dar nu ca scop in sine, avand 1n vedere
ca focalizarea pe cresterea masivd a musculaturii poate diminua retururile in tenis in ceea ce priveste
rapiditatea si agilitatea.

Antrenamentul cu greutati:

Verifica si incarca inaintea inceperii exercitiului.

Jucatorii ar trebui sa inceapa ridicand bara goala.

Bara ar trebui s fie echilibratd, avand greutatea egald la ambele capete.

Greutatile ar trebui sa fie tratate cu grija.

Este important sa se lucreze intregul corp, anume muschii gambei, coapsei (fatd si spate), abdominali, muschii
de jos ai spatelui, pieptului, muschii de sus ai spatelui, umerilor, antebratului si incheieturii. Toti acestia sunt
implicati activ In tenis avand importantd mare in generarea fortei, transferului energiei de la un segment la
altul, sprintului, schimbarii directiei si impingerii contra unei baze.

Pentru forta musculara: Foloseste greutati mai grele cu un numar scdzut de repetari (8 repetari ale unui
exercitiu = 1 serie. Efectueaza 3-4 serii cu 1 minut refacere la fiecare serie).

Pentru rezistenta musculara: Foloseste greutati mai usoare (mai putin de 66% din efortul maxim pentru acea
grupa de muschi) cu un numar ridicat de repetari (20 repetari ale unui exercitiu = 1 serie. Seriile ca mai sus)
ex. pentru incheietura strange in mana la maxim o minge de tenis. (5-6 secunde pe strangere - serie de 30 de
repetari).

Pentru putere: Exercitiu cu un nivel mediu de rezistentd cu o rata rapida (greutdtile ar trebui sd fie in
domeniul de 30% pana 60% din forta maxima, cu 15 pana la 25 de repetéri). Orice exercitiu de forta ficut cu o
crestere relativa de viteza va dezvolta puterea.

Exercitiile folosind greutati includ: ridicat pe spate din ghemuit (Fig. la si 1b), banda rulanta, sariturd la
banchetd, intinderea benzii elastice din spate, haltere, intinderea benzii elastice in fatd, impingere din sezut pe
bancheta (Fig. 2a si 2b), ridicat impins (Fig. 3a si 3b), etc.

Fig. la i 1b: ridicat pe spate Fig. 2a si 2b: impingere din sezut Fig. 3a si 3b: ridicat impins
din ghemuit pe bancheta
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iii. Forta abdominala:

e 10 repetari a fiecarui exercitiu cu 30 secunde pauza intre exercifii.
e Se cresc gradual numarul de repetari si de serii (20 sec. cu 40 pauza, 30 cu 30 pauza, 40 cu 20 pauzi, etc.)
e Exemple de exercitii abdominale includ urmatoarele:

¢ Ridicat in sezut din culcat: Poate fi facut

din pozitie culcat intins fard probleme

daca abdominalii sunt suficient de

puternici (fig. 1).

incolicire sau strangere: Mai bun pentru

incepatori. Stai intins cu genunchii indoiti

si talpile asezate plat pe podea, bratele
plasate incrucisat pe piept in pozitia ,,x”.

Urmadreste sa mentii partea din spate pe

podea (fig. 2).

e incovoiere cu risucire: La fel ca mai
sus, dar trage umarul drept citre piciorul
stang. Un bun exercitiu pentru jucatorii de
tenis deoarece accentueaza pe abdominalii
oblici (fig. 3).
¢ Ridicat diagonal in sezut din culcat: La

~ fel ca mai sus, dar jucdtorul tine racheta
cu ambele brate si efectueaza o operatiune
ca la tiierea lemnelor rasucind in partea
opusd. Jucatorul inconvoaie partea
superioard a corpului astfel incat cotul sa
atingd genunchiul opus indoit (fig. 4).

o Stringere diagonali: La fel ca mai sus,
dar un genunchi este indoit astfel incat
calcaiul se sprijind pe genunchiul opus
indoit, talpa fiind asezatad plat pe podea
(fig. 5).

¢ Ridicat in sezut din culcat, cu picioarele ridicate:
Avénd picioarele ridicate §i plasate pe o cutie sau
banca, jucatorul inconvoaie corpul si Incearca sa atingd
cu pieptul coapsele (fig. 6).

e incovoiere pe un plan inclinat: Un exercitiu bun, dar
dificil (fig. 7).

e Prinderea mingii medicinale dintr-o parte in alta:
Partenerul arunca mingea medicinald catre un jucator

care este asezat pe podea cu picioarele Iintinse.
Jucatorul prinde mingea si o returneazd partenerului
rasucind trunchiul (fig. 8).

e Coboriarea picioarelor: Stai intins pe
spate, avand picioarele tinute drepte, in
aer. Coboara picioarele si apoi ridica-
le. Repeta. (fig. 9).

o Rotatia soldului: Stai intins pe spate
avand soldurile si genunchii indoiti la
90°. Bratele si palmele sunt plasate
departat in lateral pentru stabilitate. Roteste soldurile intr-o parte pana cand
acestea ating solul. Apoi roteste in cealaltd parte (fig. 10).

e Cercuri cu trunchiul inclinat: Din echilibru pe sezuta, cu picioarele usor
desprinse de pe sol, partea superioara a corpului se lasd pe spate la un unghi de
45°, Mainile se tin dupd cap, cu coatele indreptate in lateral. Pedaleazi cu
picioarele aducand alternativ fiecare genunchi la piept (fig. 11).

e Ridicarea soldului: Stand pe spate, cu picioarele intinse in aer i madinile
intinse in lateralele partii superioare a corpului. Forteaza picioarele catre tavan
ridicand soldurile la o distantd mica de la podea folosind abdominalii de jos.
Nu balansati sau basculati picioarele pentru a desprinde soldurile de la podea.
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e Muschii spatelui: Superman: Stand cu fata in jos pe podea, cu mainile plasate
dupa cap si coatele indreptate in lateral. Arcuieste spatele ridicAnd capul si
picioarele simultan. Sustine pozitia 5 secunde, apoi revino la podea (fig. 12).

e Alte exercitii cu picioarele includ: Ridicéri de picioare, genunchii la piept,

foarfecele, bicicleta, etc (fig. 13).

T & NB: Pentru exercitiile care includ
ridicarea picioarelor urmariti ca spatele sa
fie tinut plat pe podea.

iv. Antrenament pliometric sau cu reluare:

¢ Antrenamentul pliometric sau cu reluare include intinderea rapida a grupei de muschi urmata imediat de o
contractie pe parcursul unei perioade scurte de timp care sa cauzeze miscare in plenitudinea fortei.

¢ Pliometria este una din cele mai bune metode pentru antrenarea puterii.

¢ Linii directoare generale pentru antrenarea puterii:

- Foloseste conuri, cutii, obstacole, bariere, scari si mingi medicinale.

- Fa antrenamentul aproximativ de doua ori pe saptdmana.

- Incepitorii acestui antrenament ar trebui sa porneasca usor, cu seturi de 10 repetri la fiecare exercitiu.
- Daca este dezvoltatd o baza buna de forta atunci executa: 3 seturi de 10 repetari, crescand la 10-15 repetari.
- La fiecare 30 secunde de activitate fa o pauza activa de 2-3 minute pentru refacere.

- Alege exercitii care sa se potriveasca stilului i tacticilor caracteristice jocului tau.

- Efectucaza exercitiile la viteza si intensitate maxime, pe o suprafatd sigurd, avand incaltaminte buna.

- Inaintea antrenamentului pliometric lucreaza un timp forta si conditia fizic generala.

- Reludrile trebuie si fie performate cata vreme esti proaspit.

- Nu le performa 1n zilele de dinaintea inceperii competitiilor.

- 2 sesiuni pe saptamana sunt suficiente.

- Asigura 48-72 ore de pauza intre sesiunile de pliometrie.

- 120-150 reludri pentru o parte a corpului (picioare/brate) intr-0 sesiune.

- 2 minute pauza intre serii.

- Combina pliometria cu rezistenta anaeroba si antrenamentul de fortd folosind antrenamentul in circuit.

o Diferite tipuri de antrenament pliometric includ:

e Sirituri pe loc: Sarituri completate de
aterizari in acelasi loc de unde a inceput
sdritura, ex. joc de gleznd pe ambele picioare
(fig. 1).

o Sirituri de pe loc: Sarituri cu accent pe efort
maximal singular, fie pe orizontald ori pe
verticala. Ar trebui sa fie permisd refacere
completd dupa fiecare efort, ex. sarituri in
lungime de pe loc cu sprint.

o Salturi usoare multiple si sarituri: Exercitii
care combind pe cele doud de mai sus.
Acestea solicita efort maxim, dar sunt facute
unul dupa altul. Ar trebui facute pe distante
mai mici de 30 de metri, ex. sarituri laterale peste conuri (fig. 2).

e Salturi: Alergare normala presarata cu salturi cu pasi mari. Sunt de obicei efectuate
pe distante mai mari de 30 metri, ex. cu actiunea unui singur sau a ambelor brate (fig.
3).

o Exercitii folosind cutia: Sunt efectuate pagind afard dintr-o cutie (de max. 18 inch
(45 cm) inaltime) si aterizadnd pe sol, apoi se incearca saritura Tnapoi peste inaltimea
cutiei, ex. saritura pe verticald cu migcare laterala.

o Sarituri pe verticala: Acestea combind salturi ugsoare multiple si sarituri cu sarituri
pe verticala, ex. impingeri pe un singur picior.
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e Mostra de program de antrenament cu reluare:

- Aceasta sesiune ar putea fi folosita cu jucatori de orice varstd, admitdnd cd ei au urmat mai inti o perioada
de pregatire fizica generala (de aproximativ 4-6 saptamani) si au dobandit abilitatile de baza ale exercitiilor.
Aceasta sesiune ar putea sa fie performata in timpul sezonului competitional, sau cand sunt deja familiarizati
cu exercitiile cu reluare.

- Numarul total de repetitii din sesiune ar trebui sa fie 100 cu 60 pentru picioare (LL) si 40 pentru partea
superioara a corpului (UB). Chiar daca este relativ mic, acesta ar trebui ajustat descrescator daca apare vreun
semn al sciderii de forma a jucitorului pe parcursul efectudrii acestor exercitii. intreaga sesiune, excluzand
incdlzirea si incheierea, ar trebui sd dureze aproximativ 30-35 minute.

- Incilzirea: Incalzire generald completd a corpului, incluzand aspecte de exercitiu acrobic si flexibilitate.
Poate de asemenea include un numar submaximal de sarituri si/sau aruncari. Un set de exercifii este

urmatorul:
Exercitiu Numir Contacte totale
1. Sarituri 2 lungimi de teren 10 (LL) (1 stanga, 1 dreapta)
2. Salturi 2 lungimi de teren 10 (LL) (1 stanga, 1 dreapta)
3. Salturi dintr-o laterala in alta 1/2 lungime de teren 5 (LL) (5 salturi pe fiecare picior)
4. Sarituri bruste 5 sarituri pe fiecare directie 5 (LL) (progresiv)
5. Sarituri cu pasi mari 10 sarituri cat de repede posibil 10 (LL)
6. Lansare cu 3 pasi lateral 5 lansari in fiecare directie 10 (LL)
7. Sarituri din ghemuit 5 in fata pe fiecare picior 10 (LL)

2 — 3 MINUTE DE REFACERE DUPA FIECARE EXERCITIU, APOI 5 — 10 MINUTE REFACERE
INAINTEA TRECERII LA O SERIE DIN URMATOARELE EXERCITII CU MINGEA MIDICINALA:

8. Aruncari de la piept 10 aruncéri cu accentuare pe 10 (UB)
prindere rapida si returnare

9. Aruncari peste cap 10 aruncari cu accentuare pe 10 (UB)
prindere lapida si returnare

10. Rotatii ale trunchiului/ 10 aruncari, 5 pe fiecare parte 10 (UB)
Arunciri laterale

11. Aruncare cu ridicare din culcat 10 aruncari, cu accent pe 10 (UB)
prindere rapida si returnare

NB: O minge medicinald mai ugoara (ex. 2 kg.) ar trebui folositd evident pentru jucatorii mai tineri.

V. Antrenament cu mingea medicinala:

Mingea medicinalad oferd o excelentd oportunitate pentru folosirea unei rezistente usoare, la indeména, pentru a
face un antrenament eficace. Este important a se alege greutatea corecta a mingii medicinale, in functie de varsta,
nivelului de dezvoltare a fortei si conditiei fizice a jucatorului. Regula degetului mare folosita aici este ca daca
jucatorul nu este capabil sa performeze un numar de ori exercitiul cu tehnica corectd, inseamna ca mingea este
prea grea si ar trebui ca greutatea acesteia sa fie mai mica.

Foloseste pentru inceput o minge de fotbal sau baschet pentru a dobandi aspectele tehnice ale exercitiului Tnainte

de a creste greutatea. Nivelul fortei si conditiei fizice al copiilor diferd mult, astfel ca greutatile urmatoare sunt
date ca linii directoare. Ia in consideratie si referirile la regula degetului mare:
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Varstd
8—11ani
11-13 ani
13-15ani

15-17 ani

Greutatea recomandatd a mingii medicinale

Minge de baschet — progresiv spre minge de 1 kg.
1 kg. — progresiv catre 2 kg.
2 kg. — progresiv catre 3 kg.

3 kg. — progresiv catre 4 kg.

Mai jos sunt cateva exercitii cu mingea medicinala care pot ajuta jucatorii In cautarea lor spre excelenta.

e Trunchi: Incepe cu mingea in spatele jucitorului. Jucatorul isi roteste trunchiul
ca sa prindd mingea, o duce in jurul corpului si o returneazd la spate. Fa 10
exercitii cu rotatie in sensul acelor de ceasornic, apoi inverseaza sensul pentru
alte 10 rotatii. Adapteaza ritmul pe masurd ce jucatorul se incélzeste. Acest
exercitiu permite jucatorului si obtind o rotatie completd a corpului, care este
foarte importantd pentru a ajunge la maximum de putere in loviturile de baza
(fig. 1).

¢ Exercitiu pentru forhand si backhand: Tine o

minge medicinald cu doua maini §i arunc-o cétre un

partener mimand loviturile de forhand si backhand

(fig. 2).

Partea superioara a corpului: Jucitorul incepe

stand pe podea cu picioarele extinse, tindnd mingea

in spatele gatului, cu coatele indoite. Jucatorul duce
usor mingea peste cap pentru a atinge degetele mari
de la picioare. Executd 10 repetari incercand de
fiecare data sa ajungd mai departe. Acest exercitiu
lucreaza partea superioard a corpului si creste
flexibilitatea tendoanelor din spatele genunchilor.

Ajutd jucatorul sd creascd arealul de miscare si

dezvolta forta in pozitii extreme (fig. 3a, 3b si 3c).

e Partea superioara a corpului II: Jucatorul std in picioare tindnd mingea
medicinald deasupra capului. Se lasa pe spate si paseste cu un picior pentru a
arunca mingea deasupra capului. Lucrand cu un partener, fiecare jucator ar trebui
sa paseze mingea de 10 ori. Acest exercitiu lucreaza bratele superioare, pieptul si
mugchii de sus ai spatelui. Este menit sd dezvolte serviciul si viteza deasupra
capului.

¢ Exercitiu pentru intarirea umarului: la-ti un partener care si stea pe o cutie de

12-24 inch (0,3-0,6 m) inaltime tindnd o minge medicinala (2-6 kg.). Stai intins

pe sol tinand capul aproape de cutia pe care sti partenerul. indoaie coatele si

prinzi mingea, apoi impinge-o imediat drept in sus. In felul acesta se utilizeaza
actiunea elastica a muschilor care ajutd la impingerea mingii in sus. Acest
exercitiu poate fi facut in 3-4 serii a cate 10-25 de repetéri (fig. 4a si 4b).

Alte exercitii pentru intirirea abdomenului includ: Atingerea degetului mare

de la picior din culcat, rotatia trunchiului, ridicare peste genunchi, ridicare si

atingerea alternativa peste degetele mari de la picioare (fig. 5), taietorul de lemne,
rasucirea ruseascd, presarea soldului, podul, superman. Fiecare din ele se
efectueaza 40 secunde, sau 12-20 repetari, 2-3 serii.
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Vi. Antrenamentul izocinetic:

Caracteristicile antrenamentului in care se utilizeazd masinile cu greutati

sunt urmatoarele:

e Avantajul principal este ca aceste masini tin greutdtile in siguranta.
Greutatile nu pot fi scapate sau nu pot cadea pe jucator.

¢ Se verifica intotdeauna incarcarea pe masina.

e Corpul trebuie bine sprijinit pe masina inaintea de a efectua un exercitiu.
Scaunele si manerele ar trebui sa fie bine ajustate la marimea corpului
jucatorului.

e Daci sunt disponibile curele la scaun, ar trebui s fie folosite.

e Jucatorul ar trebui sd se pozitioneze tot timpul intr-o pozitie dreapta,

aliniata.

Jucatorul ar trebui sa evite invartirea sau schimbarea greutatilor in timpul vreunui exercitiu.

Daca masina are manere, jucatorul ar trebui sa le apuce cu o priza usoara, confortabila.

Evita orice miscari bruste sau sacadate.

Daca jucatorul are o accidentare cronicd, se poate ca este necesar sa evite anumite exercitii la magina.

Nu folosi niciodati masina daci nu stii. Intreaba un instructor cum trebuie sa faci.

Nu folosi 0 masina care nu functioneazai silentios.

Foloseste prosoape sau reazeme aditionale pentru agezare pentru a reduce tensiunea.

Exercitiile care pot fi efectuate folosind masini cu greutati multi-statie includ: impingétoare pentru picioare, de

banca, pentru umeri, rulouri pentru picioare, etc.

Vii. Exercitii cu greutatea corpului:

Folosirea propriei greutati a corpului este o modalitate mai sigurd §i convenabild pentru a Incepe
antrenamentul de forta.

¢ Este recomandat pentru jucatorii tineri.

Exemple de exercitii cu propria greutate a corpului sunt urmatoarele: flotari, flotari pe varful degetelor, flotari
cu atingerea pieptului, flotari cu bataia palmelor, flotari cu talpile ridicate, flotari cu ridicarea unui picior,
flotari intr-o mana, ridicarea genunchiului in spate (Fig. 1).

e Exercitii care sd foloseasca un partener ca rezistentd includ: despartirea incheieturilor, despartirea picioarelor
(Fig. 2), bataia palmelor, etc.

Fig. 2 Fig. Fig. 4
o Exercitii care sa foloseasca o traversa sau o bara inalta includ: ridicari la barbie (Fig. 3), ridicarea picioarelor
(Fig. 4), barbia la jumatatea parghiei, etc.
e Exercitii care sa foloseasca franghiile includ: catarare, catarare fara picioare.
o Exercitii la perete: impingerea la perete.

viii. Alte forme de antrenare a fortei:

e Banda dinamice.
e Cable elastice.
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| Fgl Fig 2 Fig 3 Fig4 Fig 5 Fig 6

e Furtunuri de cauciuc, ex. pentru lucrul bicepsilor (Fig. 1), serviciului (Fig. 2) si loviturii de dreapta (Fig. 3).

e Multifunctionalul pentru gimnastica.

e Greutati libere, ex. pentru sariturd cu fandare (Fig. 6), impingerea halterei (Fig. 4) si impingerea ganterelor
(Fig. 5).

e Stringerea mingii In palma pentru intarirea incheieturii si degetelor.

e Efectuarea loviturilor de tenis cu racheta in husa pentru dezvoltarea fortei in palma, incheietura si antebrat
(Fig. 7).

iX. Planificarea antrenamentului de forta si putere:

e Jucidtorii ar trebui sd lucreze antrenarea fortei pe parcursul anului, accentuand cel mai mult in timpul
perioadelor de pregatire generala si specifica, asigurdnd o descrestere graduala in timpul perioadei
precompetitionale si o altd reducere in timpul perioadei competitionale.

e Trebuie sa existe un interval de 48 ore intre doud antrenamente cu greutati pentru a lasa timp muschilor sa se
refaca.

e Nu trebuie s se facd mai mult de doua sau trei sesiuni pe siaptamana, exceptind situatia cdnd antrenamentul
este condus de un antrenor specializat.

e Nivelurile de forta si putere pot fi mentinute in timpul perioadei competitionale daca antrenamentele se fac
aproximativ odata la doua saptamani.

e in timpul calatoriilor se foloseste banda dinamica, furtunul de cauciuc, etc.

S. FLEXIBILITATE

i Consideratii generale asupra antrenamentului de flexibilitate:

e Flexibilitatea este specificd pentru fiecare articulatie. Astfel, un jucitor poate avea un domeniu extins de
miscare in unele zone ale corpului, in timp ce in alte zone flexibilitatea poate fi medie, sau sub medie. De
aceea fiecare articulatie ar trebui lucrata individual.

e Limitarea factorilor care afecteazd plaja de miscare in cazul diferitelor articulatii poate fi efectuatd de:
structura osoasa, tesutul conjunctiv, masa musculara si piele.

o Exista trei sisteme diferite de antrenament de flexibilitate:

NUME CARACTERISTICI

Balistic e Rotiri, sarituri, reveniri, miscari izotonice, dinamice, cinetice sau stretching rapid.

e Nu sunt recomandate cu tarie.

e Aceste exercitii intaresc muschiul si activeaza reflexul de intindere care cauzeaza
durere si deranjament fizic in timpul ruperii microscopice a fibrelor musculare.

Static e Usor, miscari uniforme pentru a plasa muschii in intindere.

e Este recomandat un timp de mentinere de 10-30 secunde la capatul marjei de
miscare.

e Este important sa nu fie sarituri sau smucituri in miscare.

o Acestea nu activeaza reflexul de intindere si nu cauzeaza durere.

e Sunt recomandate cu tarie pentru flexibilitatea n tenis.

Cu facilitare e Grupa de muschi in cauzi este contractatd izometric pe o perioada de 6 secunde
Proprioceptiva contra rezistentei furnizata de un partener care nu se misca.

Neuromusculara (facut e Exercitiile oferd un mod de a promova simultan atit forta muschilor cat si
Cu un partener) flexibilitatea acestora.

e Acestea nu activeaza reflexul de intindere si nu cauzeaza durere.
e Sunt recomandate cu tarie pentru flexibilitatea in tenis.

171




e Cateva idei pentru stretching includ urmatoarele:

SA FACI SA NU FACI
e Sa te incalzesti Tnainte de fiecare sesiune si sa faci | e Sa sari.
incheiere dupa fiecare sesiune. e Sa dai peste cap o articulatie.
e Sa faci stretching acasa si seara. o Sa te legeni sau sa faci exercitiile rapid.
e Sa faci stretching 1n fiecare zi. e Sa blochezi (sa supraextinzi) articulatiile.
e Sd te concentrezi asupra flexibilitdtii picioarelor, | e S3 astepti rezultate peste noapte.
coapselor, trunchiului si bratelor. e Si continui stretchingul daci simti durere sau te

e Ca principii cheie acestea trebuie sd se desfasoare
incet, uniform si usor.

e Efectucazd stretching mai intdi pentru partea mai
rigida.

e Incearca si respiri calm si ritmic pentru a sustine
relaxarea.

accidentezi.
Sa curbezi partea de jos a spatelui sau gatul.
Sa-ti tii respiratia.

ii. Exercitii de flexibilitate:

barbia ridicata) (fig. 1).

ridicatd) (fig. 2).

(fig. 4).

partea opusa (fig. 7).

bratele spre napoi (fig. 8).

umarului (fig. 9a si 9b).

e Git: Intoarcerea/rotirea capului: din picioare/din sezut. Picioarele
departate. Intoarce capul citre dreapta ca si privesti pe deasupra
umarului drept. Tine 7 secunde. Repetd pentru cealaltd parte.
Intinderea este simtiti pe ambele parti ale gatului. Se face lent (cu

e Aplecarea capului intr-o parte: din picioare/din sezut. Réstoarna
capul catre dreapta ducand urechea spre umarul drept. Tine privirea
drept inainte. Tine 7 secunde. Intinderea este simtitd pe partea stanga.
Cand indoi spre dreapta asigura-te ca umarul stdng nu se ridica catre
urechea stangd. Repetd pentru cealaltd parte. Se face lent (cu barbia

e Capul in sus/in jos: Priveste in jos — barbia in piept. Priveste in sus —
indeparteaza barbia cat poti mai mult, apoi du capul pe spate cat mai
mult posibil. Odata ce limita este atinsa, revino usor la pozitia de start.
Se face lent si cu grija (fig. 3a si 3b).

e Umar: din picioare/din sezut. Bratele in lateral, pe langa corp. Ridica
umerii citre lobii urechilor. Tine 7 secunde si apoi elibereaza usor

e Circumductie: din picioare. Bratele intinse. Mai intéi ridica bratul
stang 1n fatd si apoi in sus astfel Incat sa atinga urechea, apoi continua
rotatia 1n spate si inapoi in jos in pozitia laterald. Repeta cu bratul
drept. Continud facand 3 revolutiuni atit pentru bratul drept cat si
pentru bratul stang (fig. 5a si 5b).

e fintinderea pectoralilor: Stind in picioare cu bratul drept intins in
lateral, palma sprijinindu-se de o usd sau un stilp. Lasd partea
superioard a corpului sa se incline in fata, pozitia fiind sustinuta de
mana. Intinderea este simtitd de muschii superiori ai pieptului. Tine 7-
10 secunde. Repeta pe partea dreaptd. Repetd cu fiecare brat de 3-5
ori. Nota: nu intinde peste limita (fig. 6).

o fintinderea tricepsilor peste cap: Stind in picioare — ridica bratul
care trebuie intins si Indoaie cotul. Prinde cotul cu cealaltd ména si
trage in cealaltd parte §i in jos pand cand poti sa simti intinderea in
spatele bratului superior. Tine intinderea 7-10 secunde. Repeta pentru

e fntinderea bicepsilor: din picioare/din sezut. Prinde palmele in
spatele tau si ridica spre inapoi tindnd coatele intinse. Tine 7-10
secunde. Asiguri-te ci nu indoi corpul in fati. intinderea ar trebui sa
fie simtita 1n fata bratului superior. Fii atent s nu Intinzi peste masura

o fintindere prin aductie orizontali: din picioare/din sezut. Intinde un
brat peste corp si peste umarul opus impingandu-1 de la cot cu cealalta
mana. Tine aproximativ 7-10 secunde. Repeta cu bratul opus. Fiecare
brat la randul lui poate fi intins in timp ce este rulat in interior, avand
palma intinsd si degetul mare aratind spre podea. Intinderea este
obtinuta prin presarea cu celdlalt brat pe cot, intinzdndu-se in spatele




Brate: Secventa de 2 exercitii. Bratele intinse in fata
corpului. Palmele cu fata in sus. Cu mana opusa:
Intinde incheietura inapoi/in jos tindnd 7-10 secunde.
Repetd de 3 ori. intinde incheietura inainte/in sus
tinand 7-10 secunde. Repetd secventa cu bratul opus
(fig. 10a si 10b).

Repeti cu bratele intinse in fata corpului: Palmele
cu fata in jos. Cu méana opusi: Intinde incheietura
inainte/in jos tindnd 7-10 secunde. Repeta de 3 ori.
Intinde incheietura inapoi/in sus tinand 7-10 secunde.
Repeta de 3 ori (fig. 11asi 11b).

Trunchi: Stand in picioare sau in sezuta, cu picioarele
departate. Mainile pe solduri/umeri. Rotatie: Intoarce-
te mult la stinga. Tine 7 secunde. Apoi intoarce-te
mult la dreapta si tine 7 secunde. Repeta de 3 ori. (fig.
12).

Flexie laterala: Ridicat, cu picioarele departate.
Ridicd bratul deasupra capului si plascazd mana
stanga pe sold. Indreapta-te in stanga cat de mult poti.
Repetd cu bratul sting sus si méana dreaptd pe sold.
Tine 7 secunde. Repeta de 3 ori (fig. 13).

Zona lombara: Extensie din intins. Stai intins pe
burta si plaseazd ambele maini sub umeri si partea
superioara a trunchiului ducénd spatele cat mai mult in
extensie. Tine pelvisul si picioarele relaxate, iar
umerii in contact cu solul. Repeta de 3-5 ori (fig. 14).

Zona lombara: Ridicat, cu picioarele depirtate si
mainile pe solduri. Indoaie inapoi cat de mult posibil
tinand genunchii drepti si soldurile Tmpinse in fata.
Intinderea ar trebui si fie simtitd in partea de jos a
spatelui (fig. 15).

Zona lombara: Flexie din Intins. Stand intins pe
spate, folosindu-ti bratele trage genunchii in sus spre
piept. Tine 7 secunde, apoi repetd de 3 ori. Acest lucru
poate fi facut din pozitia ghemuit, pe picioare. Poate fi
facut mai usor prin sprijinirea de un stalp pentru a se
ajunge la pozitia completd de ghemuit. Atentie: orice
persoand care se stie cu dureri in partea de jos a
spatelui ar trebui sd-si consulte terapeutul inainte sa
efectueze aceasta intindere (fig. 16).

Cvadricepsi/coapsa: Ridicat, sprijinit de o poartéd/stalp. Trage glezna spre sezuta
avand grija ca genunchii §i coapsele si ramana apropiate. Apoi trage soldul
inapoi (nu te inclina in fatd). Genunchiul ar trebui sa arate catre sol. Intinderea ar
trebui sa fie sustinuta in fata coapsei. Tine 10 secunde. Repeta de 3 ori. Repeta in
partea laterala contrara (fig. 17).

Cvadricepsi/coapsi: Alternativ,
din pozitia intins cu fata In jos
trage glezna catre sezutd. Intinde
este simtitd in fata coapsei (fig.
18).
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Gamba/Tendonul lui Ahile: (a) Ridicat, in pozitia de mers. Télpile
indreptate in fata, un picior fiind in spate si drept, celdlalt in fata si
indoit. Pune toatd greutatea pe piciorul din fatd. Nu permite calcaiului
piciorului din spate sa se ridice de la podea. Intinderea este simtita in
gamba. Tine 10 secunde. Repeta cu piciorul opus. Repeta de 3 ori.

(b) La fel ca mai sus. Relaxeaza intinderea de mai sus permitand
piciorului intins din spate sd se indoaie. Nu permite cdlcaiului sa se
desprinda de la podea. Tine amandoi genunchii indoiti, greutatea pe
piciorul din fatd si du sezuta inainte. intinderea este simtita in tendonul
lui Ahile. Tine 7-10 secunde. Repeta cu piciorul opus. Repeta de 3-5 ori
(fig. 19).

Tendoanele din spatele genunchiului: Stand pe sol sau pe o bancéd. Un
picior destul de indoit/relaxat. Celalalt intins (pe o bancé sau pe podea),
cu degetul mare de la picior si genunchiul aritand in sus. Intinderea este
obtinutd prin bascularea pelvisului Tnainte §i prin mentinerea pozitiei
sezut intins (nu prin ajungerea la degetul mare de la picior). Tine 7-10
secunde. Intinderea ar trebui si fie simtiti in tendoanele din spatele
genunchiului (spatele coapsei). Repeta cu piciorul opus. Repeta de 3 ori
(fig. 20).

Zona interioara a coapsei:
In pozitia sezut pe podea, cu
pingelele talpilor unite si cat
mai apropiate de zona
inghinald. Tmpinge genunchii
usor in jos catre podea. Vei
sim{i intinderea 1n partea
interioara a coapselor. Tine
10 secunde si apoi repeta.
Tine spatele drept (fig. 21).
Zona interioara a coapsei:
In picioare, tilpile aratand
inainte, un picior drept si
intins in lateral, celdlalt cu
genunchiul indoit. Pune toata
greutatea pe piciorul indoit si
indoaie usor n jos catre
podea. intinde zona interioara
a piciorului indreptat. Tine 7-10 secunde, de 3 ori. Repeta cu piciorul
opus. Tine ambele tdlpi asezate plat pe podea si nu permite sa se
rostogoleascd inainte. Se poate sa fie mai usor s obtii aceasta tindndu-te
de un stalp pentru a avea o stabilitate mai mare (fig. 22).

Zona exterioari a coapsei: in picioare, cu bratul sting intins lateral
catre un stalp, la nivelul umarului si in linie cu soldurile. Ia piciorul
stang si alunecd-l in spatele partii drepte tindndu-ti picioarele intinse.
Apoi indoaie usor genunchiul drept si vino cu soldurile in fata stalpului.
Intinderea ar trebui si se simti in josul si exteriorul piciorului stang si al
soldului. Ajusteaza pozitia piciorului drept pentru a obtine intinderea.
Tine 7-10 secunde. Repeta pentru partea opusa. Repetad de 3 ori (fig. 23).
Exercitii PNF

(vezi pe verso)
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EXERCITII DE STRETCHING INTREBUINTAND TEHNICA
FACILITARII PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULARE (PNF)

Tendoanele din spatele
aenunchiului

Partea de jos a spatelui
si tendoanele din spatele
genunchiului

In partea din
fata a coansei

M

Tendoanele din Zona inghinala Gamba
spatele aenunchiului
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6. COORDONARE

i. Consideratii generale asupra antrenamentului de coordonare:

e Antrenamentele cu exercitii specifice pentru coordonare sunt importante.
Obiectivul principal ale acestor exercitii este Imbunatatirea miscarii:
- laminge
- 1n asezarea la minge
- delaminge
e Coordonarea este inclusa cand se efectueaza exercitiile de agilitate si viteza.
e Jucatorii ar trebui sa efectueze exercitiile de coordonare cand sunt incilziti si
odihniti.
o Exercitiile de coordonare ar trebui introduse inaintea activitatilor de rezistenta
si forta.
e Exercitiile pentru coordonarea ménd-ochi sunt cele mai bune pentru tenis
deoarece se potrivesc cel mai bine caracteristicilor specifice tenisului.
o Se folosesc o varietate de elemente: mingi (fig. 1), jaloane, baloane, conuri,
franghii, banci pentru efectuarea exercitiilor de coordonare.

ii. Exercitii specifice de coordonare:

e Jucand in careul de serviciu cu mana nedominantd $i numai cu traiectorie
ascendenta.

e Efectudnd schimburi de mingi cu racheta in fiecare ména: Dacd esti
dreptaci, cand executi o lovitura de baza de dreapta imita §i un rever cu mana
stanga, iar cAnd executi un rever imita si o dreaptd cu mana stanga.

o Exercitii in careul de serviciu: Efectuarea de miscari cu grad de dificultate si
provocatoare in interiorul careului de serviciu, ex. schimburi de mingi cu doua
mingi odata.

¢ Exercitiu cu voleu drive rapid: Jucatorul std in ,,T”. Antrenorul sta la ,,T”-ul
opus si lanseaza rapid 6 mingi la jucator care executa voleu drive.

e Exercitiu cu 5 mingi: Antrenorul lanseazd astfel incat jucatorul sa joace
urmatoarea secventa: voleu drive, voleu inalt, voleu scurt, smeci de rever,
smeci de dreapta. Lanseaza mingea astfel incat pentru smeciul de dreapta
jucatorul sa se deplaseze, ex. pe deasupra, in partea reverului.

e Exercitiu cu smeci alternativ si voleu scurt: i) jucatorul loveste un smeci de rever, apoi un voleu scurt de
dreapta, ii) jucatorul loveste un smeci de dreapta, apoi un voleu scurt de rever, iii) antrenorul lanseaza

aleatoriu.

e Foc rapid: Antrenorul lanseazd mingile de sub brat la de la o distanta de aproximativ doi metri in fata
jucatorului care este pozitionat la linia de fund. Antrenorul lanseaza rapid aproximativ 8 mingi succesive catre
jucator variind directia, adancimea, taria si viteza lansarilor. Scopul este de a determina jucétorul sa se miste

rapid si sa schimbe directia pe distante foarte mici.

e in careul de serviciu: Jucitorul loveste urmatoarele lovituri inapoi la antrenorul care este la fileu: dreapta,

dreapta inversa, rever. Apoi repeta secventa.

e Demivoleu cu doud maini: Executa demivoleu in careul de serviciu

folosind doud maini pe ambele parti.

in spatiul dintre liniile laterale de simplu si dublu: a) executind

alternativ lovitura de baza de dreapta si de rever, b) executand alternativ

voleul de dreapta si de rever.

in careul de serviciu: in crosul terenului a) din partea stingd, doar

lovituri de dreapta (pentru dreptaci), b) din partea dreapta, doar lovituri de

rever.

Demivoleu, la linia de serviciu: a) lovind alternativ cu dreapta si cu

reverul, in fata corpului (un model), b) ca mai sus, dar de data asta fara

model, (ex. lanseaza mingea de douad ori pe partea loviturii de dreapta, dar

jucatorul trebuie sa loveascd a doua minge pe partea reverului).

¢ Demivoleu (loviturd de dreapta): a) toate mingile ar trebui sa fie lovite
pe partea dreapta, indiferent unde sunt lansate, b) ca mai sus, pe partea
stangd (ex. Tnapoia spatelui), ¢) ca mai sus, dar acum intre picioare (ca un
demivoleu), d) acum nu conteaza unde a fost lansata mingea, un model: 1)
pe partea dreaptd a corpului, ii) intre picioare, iii) pe partea stingad a
corpului (doar demivolee) (fig. 3).
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iii.

Demivoleu: Vezi mai sus, dar de data asta cu cealalta fata a capului rachetei (schimba ména).

Voelee: a) pe partea dreaptd a corpului (indiferent unde a fost lansatd mingea), b) intre picioare , ¢) pe partea
stanga a corpului, d) acelasi model a, b, c, indiferent unde a fost lansatd mingea.

Stiand intins pe spate linga fileu - antrenorul lanseaza rapid: a) protejeaza-te cu 2 rachete, b) protejeaza-te
cu 1 racheta.

Tun de mingi: Executa tir asupra unui jucitor (rapid), acesta trebuie sa se protejeze.

ECHILIBRU

Consideratii generale asupra antrenarii echilibrului:

Conceptul de a tine corpul si racheta sub control pe parcursul miscarii se refera de obicei la echilibrul dinamic.
Pentru a mentine echilibrul dinamic jucatorul ar trebui sd incerce sa mentina controlul centrului de greutate cat
mai mult posibil in timpul jocului. Centrul de greutate este cel mai bine descris ca fiind punctul in jurul cadruia
corpul se echilibreaza cel mai bine.

Pentru a avea o baza stabila de suport, tilpile ar trebui sd fie pozitionate dedesubtul corpului, departate la
nivelul umarului.

Echilibrul este afectat de agilitatea jucatorului, viteza, timpul de raspuns, jocul de picioare si flexibilitate.
Asigurati-va ca atunci cand joaca tenis jucatorii:

- revin la pozitia de start intre lovituri si puncte.

- evita sa trimita lovituri dificile din miscare cand nu este nevoie sa o faca.

- sunt mereu in pozitie si gata pentru mingea care urmeaza.

Echilibrul dinamic poate fi imbunatatit prin participarea in alte sporturi si experimentdnd migcari variate.
Oricum, evident cd practicand tenis este cel mai bun mijloc pentru imbunétatirea echilibrului in tenisul de
performanta.

Exercitii pentru echilibru general:

747 — ochii Inchisi/deschisi.

Mersul/alergatul pe o linie.

Sarituri in hexagon.

Sariturd cu Intoarcere la 360 grade.

Alergare si oprire pe 1 picior (schimb, aparare, atac).

Siriturd in dublu triunghi: incepe cu tilpile departate la nivelul
umerilor. Sari inainte aterizdnd cu télpile in acelasi timp. Sari intr-un loc
marcat aterizdnd cu talpile departate. Sari inapoi de unde ai plecat
aterizand cu talpile in acelasi timp. Sari intr-un loc marcat aterizand cu
talpile in acelasi timp. Continua repetand secventa.

Balansul picioarelor in ,,8”: Jucatorul std intr-un picior si incercuieste cu
celalalt picior modeland figura ,,8”. Repeta pe celalalt picior.

Lupta cocosilor: Sarind Intr-un picior jucatorii incearca sa impinga unul pe celilalt astfel incat sa fie nevoit sa
puna ambele picioare pe podea. Variatie: i) mainile libere, ii) mainile Impaturite peste piept.

Exercitii pentru echilibru specific:

Jucéind cu o mini la spate: Incurajeazi miscarea potrivita. Folositoare in
particular cand se exerseaza voleul.

Exercitiu de recuperare cu 2 mingi in passing shot: Antrenorul lanseaza
o minge in lateral din ,,T”. Jucatorul trebuie s joace un passing shot. Cat
mai repede posibil dupa ce jucdtorul loveste mingea antrenorul lanseaza o
a doua minge 1n laterala opusa. Odata cu aceastd a doua minge punctul se
incheie.

Exercitiu cu atac pe mingea laterala: Ca mai sus, dar antrenorul este la
linia de fund. Progresiv: 1) a 2-a lansare pleaca in partea opusd, 2) a doua
lansare pleaca oriunde. Jucétorii pot fi prinsi acum pe picior gresit.
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e Exercitiu cu prindere pe piciorul gresit: Antrenorul lanseaza
mingi de la linia de serviciu catre dreapta si catre reverul
jucdtorului care este pozitionat la linia de fund. Antrenorul
incearcd sa prinda jucatorul pe picior gresit, jucatorul trebuie sa
atace loviturile la fiecare lansare.

e Exercitiu cu voleu inalt/voleu jos: Antrenorul lanseazd la
jucdtor pentru un smeci de rever urmat imediat de un voleu de
dreapta jos dupa care si urmeze un voleu scurt. Antrenorul
lanseaza 6-8 mingi alternand pentru smeciul de rever si voleul de
dreapta jos.

8. ANTRENAMENTUL iIN CIRCUIT

Acecasta metodd de antrenament este excelentd pentru dezvoltarea componentelor de pregatire fizicd in tenis.
Implica efectuarea (de cateva ori) a unor serii de exercitii cat de repede posibil , pe ateliere.

Antrenamentul in circuit se bazeaza pe exercitii selectate cu grija, aranjate intr-o anume secventa sau circuit.
Circuitele pot fi desemnate pentru a alterna forta in partea de sus a corpului, flexibilitatea, rezistenta musculara,
forta in partea de jos a corpului §i rezistenta cardiovasculara. Ideea este de a progresa prin antrenament cat de
repede posibil. Jucatorii pot efectua un exercitiu, lua o pauza scurta, apoi trece la atelierul urmator.

Elementele ESENTIALE ale progresului in tenis prin antrenamentul in circuit sunt urmatoarele:

Forta musculara
Rezistenta musculara
Rezistenta cardiovasculara
Flexibilitatea

Viteza

Agilitatea

Antrenorii ar trebui sa foloseasca circuite proiectate in mod specific pentru jucitorii tenisului. Acestea pot fi
implementate pe terenul de tenis. De obicei nu este nevoie de echipament, exceptand citeva mingi si rachete.
Utilizarea spatiului este eficace deoarece mai mult de 20 de persoane pot fi integrate. Mai mult, este un mod
rapid si eficient de antrenament din moment ce toate grupele musculare pot fi antrenate in 30 minute. Este de
asemenea potrivit pentru antrenarea conditiei fizice 1n timpul calatoriilor in turnee.

i Consideratii necesare cand se planifica un circuit:

Foloseste exercitii simple care lucreaza largi grupe de muschi, ex. abdomene, flotari, salturi, alergare, etc.
Fixeaza o ordine (secventd) corectd in exercitii, ex. trunchi, brate, picioare (fara dublari).

Asigura-te ca diferitele grupe de muschi sunt antrenate la rand.

Incurajeaza exercitiile simple (cu risc de accidentare mic).

Fixeaza timpi sau intervale de lucru potrivite pentru dezvoltare, in functie de varsta si conditia fizica
acumulata.

Asigura-te ca timpii intervalelor de odihna asigura timpi de odihna dupa fiecare circuit.

Asiguri un atelier pentru odihna activ, in special pentru grupele de varstd mai mici.

Mentine simplitatea exercitiilor pana ce jucatorii capata mai multa experienta.

Oferd instructiuni clare legate de organizarea circuitului.

Ia 1n considerare nivelul de pregatire fizica si exigentele stilului de joc ale jucatorilor.

Foloseste muzica, pe cat posibil, pentru motivatie.

Statueaza clar directia circuitului.

Urmadreste ca jucatorii sd expire in faza de executie de forta si sa inspire cand se relaxeaza in faza de revenire
la pozitia de start.

In timpul incheierii include exercitii de flexibilitate.
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Antrenamentul general in circuit pentru grupa de varsti de 11-13 ani:

Exemplu: Zona lucrata

Abdomene scurte stomac, trunchi

Sarituri dintr-o0 laterala in alta partea de jos a piciorului/echilibrul
Résuciri in spate cu bratele in sens invers spate, trunchi

Imitarea loviturii de dreapta, reverului picioare §i revigorarea tehnicii
Alergari alternative inima si plamani

Intindere zona — specificata in cadrul odihnei active si flexibilitate
Imitand un partener miscare specifica

Sarituri ugoare interiorul si exteriorul coapsei
Impingeri contra peretelui partea de sus a corpului, trunchi
Genunchii sus picioare, cap, plamani

Program: 20 secunde lucru

40 secunde refacere
2 minute intre circuite
2-3 circuite urmate de 15 minute de stretching si joc.

Un circuit anaerob specific tenisului:

Accentul acestui circuit este de a stimula jocul in sine, atit in ceea ce priveste perioadele de lucru si de odihna
cat si relativ la activitatile in sine efectuate. Astfel, timpul de lucru va fi de 7 secunde (lungimea medie a unui
punct), iar timpul de recuperare va fi de 25 secunde in care jucatorii ar trebui sa ia racheta si sa ,,joace” cu corzile
asa cum ar trebui s o faca in meci.

Circuitul va cuprinde 8 activitati diferite specifice tenisului care sa fie folosite in 12 ateliere ale circuitului. In
primul circuit jucatorii vor face toate cele 8 activitati si apoi le vor repeta pe primele 4 pentru a constitui 12
ateliere, in vreme ce in al doilea circuit vor face toate cele 8 activitati si apoi le vor repeta pe ultimele pentru a
constitui 12 ateliere. Au fost folosite 12 ateliere ca o valoare medie a numarului de puncte din doud jocuri. Dupa
fiecare circuit exista o perioada de refacere de 90 secunde care este folosita pentru a simula schimbul partilor de
teren dupa doua jocuri.

Activitatile sunt urmatoarele:

1.

EXERCITIU iN ,,V” CU LOVITURI DE BAZA: Vino de la linia de fund catre »1”, sprinteazd 3 m
diagonal in fatd catre stanga si imitd un rever. Miscéd-te inapoi In pozitia de plecare si sprinteazd 3 m
diagonal in fatd catre dreapta. Apoi imitd o loviturd de dreapta 1nainte de a te misca inapoi in pozitia de
plecare. Repetd de cat mai multe ori posibil in 7 secunde.

SPRINT CU PAS LATERAL: Porneste imediat in fata ,,T”-ului. Fa pas lateral catre linia laterald de simplu
din dreapta (mentindndu-te cu fata catre fileu), atinge-o cu racheta si fa pas lateral rapid catre linia lateralad
din stanga. Repeta de cat mai multe ori posibil in 7 secunde.

EXERCITIU CU SMECI SI VOLEU JOS: Porneste in coltul din fata dreapta a careului de serviciu tinand o
minge de tenis spongioasd. Misca-te inapoi la coltul din spate stdnga a careului de serviciu si aruncad mingea
cat de departe posibil in timp ce sari pentru a simula actiunea potrivitd pentru un smeci de dreapta invers.
Misca-te rapid Tnainte pentru a incerca sa prinzi mingea in mana dominanta nainte sd cadd de doua ori.
Repeta de cat mai multe ori posibil in 7 secunde.

SARITURI IN SPATIUL DINTRE LINIILE LATERALE DE SIMPLU SI DUBLU: Aceastd miscare
simuleaza pasul de recuperare. Stai lateral pe una din zonele dintre liniile laterale de simplu si dublu si fa cat
de multe sarituri posibil. Sari de la o linie la alta. Pe aterizare porneste exploziv in cealaltd directie (pe
piciorul lateral) pentru a ateriza pe cealalta linie. Repeta de cat mai multe ori posibil in 7 secunde.

SPRINT SI LOVITURA DE APROPIERE: Sprinteaza 4 metri si fi un pas carioca, timp in care imitd un
slice de apropiere cu reverul. La capatul celor 4 metri fa o saritura de stabilizare pe ambele picioare (pas de
rupere). Apoi inconjoard un con pentru a alerga inapoi in pozitia de pornire, timp In care imita un slice de
apropiere cu forhandul. Repeta cat de des posibil in 7 secunde.
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6. EXERCITIUL COMPASULUI: Plaseazd doud mingi medicinale (conuri sau genti pentru rachete) la
aproximativ 4 metri depértare. Cu racheta in mana, lungeste-te In dreapta pentru a lovi ugor prima minge cu
racheta. Apoi migci-te exploziv cétre stAnga pentru a lovi ugor cealaltd minge. Repetd de cit mai multe ori
posibil in 7 secunde.

7. MODEL DE MISCARE IN ,,V” PENTRU VOLEU JOS: Misci-te diagonal in fatd pentru a imita un voleu
de dreapta jos si apoi imediat misca-te diagonal in fatd cétre stinga pentru a imita un voleu de rever jos.
Pleacd repede inapoi in pozitia de plecare si repeta de cat mai multe ori posibil in 7 secunde. Alterneaza
plecarile Tnapoi cu volee opuse.

8. EXERCITIU STEFFI GRAF PENTRU LOVITURA DE DREAPTA INVERSA: Porneste la linia de fund si
dupa un model in ,,C” ajungi la un con aflat la 3 metri depértare si imita o lovitura de dreapta inversa. Pleaca
repede inapoi in pozitia de plecare ramanand indreptat cu fata spre fileu. Repetd de cat mai multe ori posibil
in 7 secunde.

iv. Un circuit anaerob specific:

Raportul lucru/pauza in acest circuit este 1:6, agsa cum este aratat in cazul unui interval de lucru de 10 secunde si
o perioadd de refacere de 60 secunde. De asemenea, recuperarea este activa si unele exercitii ar putea fi efectuate
in timpul acestei perioade de refacere. Porneste cu un circuit §i construieste pana la 2 sau 3 circuite cu o perioada
de refacere activa intre acestea. Urmatorul circuit de pregitire fizica este destinat sa dezvolte abilititi de explozii
scurte (rezistenta anaeroba, viteza, coordonare si agilitate):

1. ALERGARI ALTERNATIVE DE AGILITATE PE 3 PANA LA 4 METRI: Plaseazi 3 conuri intr-0 linie
dreapta, la aproximativ 1 metri distantd unul de altul. Jucétorul alearga in zigzag inainte si inapoi de cat mai
multe ori posibil in 10 secunde.

2. FLOTARI: Mainile larg departate; numir maxim de flotiri de buna calitate in 10 secunde, intensitate 100%.

3. EXERCITIU IN CAREUL DE SERVICIU: Porneste intr-un colt al careului de serviciu. Efectueaza cit mai
multe circuite posibil 1n careul de serviciu in 10 secunde, raimanand Indreptat cu fata spre fileu.

4. SALTURI DIN GHEMUIT

5. EXERCITIU DE ROSTOGOLIRE SI INTOARCERE A MINGII: Antrenorul sau partenerul sti la
aproximativ 3 m departare de jucator, dispunand de un recipient cu mingi de tenis. Antrenorul rostogoleste
sau aruncd mingea dintr-o parte in alta a jucadtorului care trebuie sd prindd mingea si sd o returneze.
Antrenorul continua sa lanseze aleatoriu, iar jucatorul ar trebui sa incerce sa returneze cit mai multe mingi
posibil in 10 secunde.

6. ARUNCARI PE DREAPTA SI PE REVER: Jucitorul sti la aproximativ 2 m departare de un perete sau
partener. Jucatorul, (simulénd o lovitura de bazad de dreapta) aruncd o minge medicinala de 1 kg — 2 kg cétre
partener. Partenerul returneazad mingea catre jucitor, acesta aruncand mingea repede napoi. De data asta
simuleaza o lovitura de baza de rever cu douda maini. Repetd de cat mai multe ori posibil in 10 secunde.

7. EXERCITIU DE RECUPERARE IN AFARA TERENULUI: Porneste la ,,T”. Misci-te diagonal inapoi
catre dreapta, la un punct situat la aproximativ 3 metri direct in spatele unei extensii imaginare a liniei
laterale de simplu. Imita lovitura de baza potrivitd impingand inapoi cu piciorul din spate si pornind din nou
cu acelasi picior. Sprinteaza inapoi catre pozitia de start. Repetd acelasi tip de miscare catre stdnga, dar
impinge si porneste cu celalalt picior, apoi sprinteaza inapoi catre pozifia de start. Repetd de cat mai multe
ori posibil in 10 secunde.

Refacere activa: In acest tip de antrenament, este in mod particular important ca refacerea sa fie activa, in acest
mod de fapt crescand resinteza PC, in acelasi timp ajutand la eliminarea acidului lactic produs. Urmatoarele
exercitii de refacere ar trebui sa fie facute la un tempou mic, avand ca scop principal refacerea, nu continuarea
lucrului.

JOGGING PE TEREN: Faceti jogging usor in jurul partii din spate a jumatatii de teren folosind diferiti pasi, ex.
migcare inainte de la linia laterald de simplu din stdnga de-a lungul liniei de fund. Misca-te lateral de-a lungul
liniei laterale de simplu din dreapta. Fa pasi carioca de-a lungul liniei de serviciu si migca-te inapoi cu spatele la
pozitia de pornire. Continud pe parcursul a unui minut intreg de refacere. Efectuarea diferitilor pasi va dezvolta
coordonarea jucdtorilor.

SARITURI PESTE MINGILE DE TENIS: Jucitorii sar usor peste si inapoia unei mingi (sau doud) de tenis
folosind télpile pentru a impinge mingea in jur. (Acordati grija si atentie factorului siguranta in acest exercitiu).

SARITURI: Sari usor cu coarda un minut intreg. Aceasti activitate va imbunititi coordonarea jucitorilor.
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PROGRAM DE ANTRENAMENT IN

CIRCUIT PE TEREN

V. Forta si viteza in antrenamentul in circuit
pe teren P et @ Seeslag

Un circuit poate fi modificat pentru a se potrivi @ l
-

nevoilor individuale de antrenament. Acest circuit, N\_4— l : et
implementat pe terenul de tenis, este desemnat a fi un \‘® : "

mod rapid si eficient de antrenament specific pentru 2 ad e A
jucatorii de tenis. Lucrul in cadrul acestui circuit se 3

face efectudnd fiecare exercitiu timp de 30 secunde, an @
urmate de 15 secunde pentru o perioada de odihna. Se
incheie circuitul de trei ori. Incilzirea, antrenamentul y@ :

in circuit si incheierea ar trebui si tina in total 30-45 ’ R

minute. 1 ]

Atelierul 1 — Flotiri....Tine madinile depirtate la v : @

nivelul umerilor. incepe cu bratele extinse. Partea
inferioard a corpului pana la brate este paralela cu
solul. Mentine aliniamentul drept al corpului.

Atelierul 2 — Pas de rupere....Efectueaza serii de pasi de rupere pe loc ca si cum te-ai pregati sa returnezi o
lovitura (cu sau fara racheta).

Atelierul 3 — Semigenoflexiuni cu sarituri....Din pozitia stind cu ambii genunchi indoiti la 45 grade
efectueaza sariturd apoi revino la pozitia initiala. Tine spatele drept.

Atelierul 4 — Sarituri laterale....Executa sarituri dintr-o laterala in alta de-a lungul liniei de serviciu.
Mentine-te cu fata inainte (cu sau fara rachets).

Atelierul 5 — Ondularea bratelor....Flexeaza bratele si coatele si readu-le la pozitia extinsd. Foloseste greutati
usoare.

Atelierul 6 — Abdomene....Plaseazd mainile in laterala capului. Onduleaza-te in fatd si revino la pozitia de start.
Tine genunchii indoiti la un unghi de 90 grade, talpile sa fie asezate plat pe sol.

Atelierul 7 — Serviciu cu gantera....Serveste tinind o ganterd usoard. Viteza bratului ar trebui sa fie 75% din
viteza actuald a serviciului.

Atelierul 8 — Salt in fata....Fa un pas extins inainte. Tine genunchiul din fata la nivelul talpii din fata in vreme
ce genunchiul din spate atinge solul. Repeta cu piciorul opus. Acest lucru poate fi facut de asemenea cu greutati.
Atelierul 9 — Abdomene cu risucire....Efectueaza abdomene, alternativ atinge cotul cu genunchiul opus.
Atelierul 10 — Salt lateral....Aceeasi tehnicd precum la saltul in fatd. Jucatorul intoarce umerii §i pivoteaza
intorcandu-se in fiecare parte (cu sau fara racheta).

Atelierul 11 — Lovituri de bazi cu gantere....Imitd loviturile de baza de dreapta si de rever cu greutati usoare,
la 75% din viteza normala de balansare.

Atelierul 12 — Ridicarea degetului mare de la picior....Porneste cu talpa asezata plat pe sol. Ridica o greutate
pe degetele mari de la picioare. Revino la pozitia de pornire. Tine-te de fileu pentru echilibru.

Vi. Planificarea antrenamentului in circuit

e Antrenarea in circuit se face de trei ori pe saptdmana in cadrul pregatirii generale si specifice pastrand o zi de
pauza intre antrenamente.

9. AGILITATEA

Conditii generale pentru antrenarea agilitatii

Antrenarea a doi pasi explozivi rapizi si a agilitatii este baza excelentei in tenisul profesional.

Este importanta predarea miscarii creand situatii in antrenament care sa-1 faca pe jucator sa-si dezvolte natural
abilitatile de miscare.

Miscarea ar trebui sa se faca sub forma izbucnirilor explozive scurte, similar cu ceea ce se intampla pe teren.
Exercitiile ar trebui sa foloseasca acelasi raport ca in conditiile de meci (adica 5 pana la 15 secunde de miscare
urmate de 15 pana la 25 secunde de refacere).

e Pentru mai multe exercitii de agilitate, vezi referirile din Capitolul 8 — Miscarea si sectiunea antrenamentului
in circuit de mai sus.
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ii. Exercitii de agilitate:

o Sarituri rapide: Sari aproape de sol cu genunchii moderat indoiti, cu o miscare activa a bratelor si cu pasi scurti
si mici. Fiecare pas trebuie sa fie cu desprindere de pe pingea. luteste miscare pana ce te poticnesti, apoi
incetineste un pic, iuteste pana ce te poticnesti si tot asa.

e Ajungi la — alearga pe loc: Porneste cu o alergare standard pe loc, pe pingea, cit de repede poate un om sd o
facd. Foloseste armele viguros. Apoi alearga in fata sd ajungi intr-un loc. Stai la 12 inch (30 cm) distanta in
spatele unei linii paraleld cu soldurile. Alearga pe loc si paseste peste linie la fiecare al treilea pas. Stanga,
dreapta, paseste, stinga, dreapta, paseste, etc. In final intoarce-te cu spatele si fa acelasi lucru inapoi.

o Exercitii foarte rapide: Plaseazd jos mini-obstacole la 40 inch (1 m) distantd si apoi forteaza peste la o viteza
foarte mare.

e Urca si comutd: Foloseste o cutie sau o banca inaltd de 12-18 inch (30-45 cm). Pune un picior pe marginea
bancii, celdlalt picior pe sol. Pleaca rapid cu genunchiul in sus ca si cum ai ,,urca” si ridicd-te pe degetele mari
de la picioare. Apoi comutad in aceeasi pozitie. Mentine-te orientat in fatd astfel incat capul sa fie in fata
piciorului. Acum ,,aleargd” comutand mereu piciorul sus, piciorul jos.

e Micro-obstacole laterale: Jucdtorul sta intre trei micro-obstacole fixate unul in mijloc si celelalte doua la
aproximativ opt pasi departare, un micro-obstacol la stanga lui si celdlalt la dreapta. Apoi se misca la stanga si
la dreapta catre micro-obstacolul pe care 1l indicd antrenorul. Cand ajunge la micro-obstacole jucatorul trebuie
sd paseasca peste ele.

e Alte sarituri pliometrice: Foloseste obiecte joase si de sigurantd cum ar fi jaloane de plastic pentru diferite
sdrituri i salturi usoare.

e Exercitii cu discuri pentru agilitate: Foloseste doud discuri pentru agilitate care se rotesc unul fata de celalalt
pentru a mentine echilibrul si a asigura controlul refacerii.

e Exercitii cu flexare: Asaza doud linii a cate trei mingi de
tenis putin mai departate decat latimea umerilor, mingile
fiind la un pas si jumatate distanta intre ele. Paseste intre linii
si efectueaza salt inainte. Atinge prima minge din stinga,
ridica-te si lungeste-te nainte ugsor cu celalalt picior pentru a
atinge urmatoarea minge din dreapta. Continua de-a lungul
liniei. Fa acest lucru de 3-4 ori zilnic.

e Exercitiu de imitare cu joc de picioare: Fixeaza perechi de
conuri rosii de o parte si de alta a liniilor laterale de simplu.
Trei jucatori cu rachete sunt stationati in mijlocul terenului
intre perechile de conuri. La comanda antrenorului jucatorii
fac o sariturd ugoard si se miscd spre un con. Retragind
racheta adecvat pe mpsurd ce se apropie de con, jucatorul
imitd balansul, recuperarea, intoarcerea la mijlocul terenului
si face o alta sariturd usoara inainte sa se miste catre conul
din partea opusa.

e Sprint cu pas lateral: Porneste imediat in fata ,,T”-ului. Efecueazd sprint cu pas lateral la linia laterala de
simplu din dreapta mentinidnd orientarea cu fata la fileu. Atinge linia laterald de simplu cu racheta si imediat
efectueaza sprint cu pas lateral catre linia laterala din stdnga. Repeta de cat mai multe ori posibil in 7 secunde.

iii. Alte exercitii de agilitate:

e Sprinturi generale pe teren: sprinturi in toate directiile, sprinturi inaintea/inapoia liniei, alergéri de-a lungul
terenului, exercitii de o parte si de alta a liniei, pe toata lungimea ei, exercitii de sprint diagonal, etc.

e Proceduri de rostogolire a mingii.

o Exercitii de recuperare a mingii.

10. LINII DIRECTOARE PENTRU UN PROGRAM DE ANTRENAMENT AL
CONDITIEI FIZICE

Antrenorul ar trebui sa fie capabil sa coordoneze antrenarea diferitelor componente ale sistemelor energetice din
cadrul general al programului de antrenament. Urmatoarea subliniere furnizeaza unele sugestii:

Prezumtie: Un ciclu/termen de 12 sdptaméani de antrenament care sa conduca la o competitie majora. Jucatorii au

incheiat 2 saptaméni de pauza activa anterior inceperii termenului curent i au dezvoltat o baza adecvatd a
nivelului de pregatire fizica generald in termenii precedenti.
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i. Saptamanile 1-5/6: construirea bazei aerobe:

Tinta acestei perioade este de a imbundtati eficienta sistemului energetic acrob. Antrenamentul saptamanal din
aceasta perioada ar trebui s includa 3-4 alergiri pe distanta de 5-6 km (3,1-3,6 mile) care si fie efectuate la o
intensitate de 70-80% din pulsul maxim al inimii. Timpul necesar pentru 5-6 km de alergare ar trebui si fie
imbunatatit, mai degraba decat cresterea distantei.

ii. Saptamanile 6-8: tranzitie:

Pregétire pentru antrenamentul de intensitate maxima care urmeaza si de asemenea capacitatea de refacere intre
puncte. In timpul acestei perioade, o alergare de distantd este progresiv inlocuita cu un interval de sesiune de
antrenament in fiecare siptaimana. Primul interval de sesiune este alergarea fartlek pe 5-6 km. In timpul acestei
alergari, sprinturi cu durata de 30-60 secunde sunt alternate cu alergare ugoara, cu perioada de refacere de durata
similara. In timpul celei de-a doua si a treia siptamani, intervalele de sesiuni aditionale sunt efectuate pe teren.

Perioadele de lucru pe teren ar trebui sa consiste in miscari de tip specific tenisului efectuate la intensitate mare
pe durata a 15-45 secunde, la un raport lucru/pauza de 1:2 sau 1:3, permitand o refacere incompleta. O sesiune
poate include 2-3 serii de 4-5 repetéri.

iii. Saptamanile 9-12: dezvoltarea agilitatii, accelerarii si puterii:

In pregatirea pentru competitii, accentul ar trebui sa fie pe agilitatea specifica pe teren, pe actiunile bazate pe
accelerare si putere. Se urmareste corectitudinea tipurilor de miscare; ar trebui incluse rachetele si imitarea
loviturilor.

Perioadele de lucru ar trebui sd consiste in miscari de tip specific tenisului efectuate la intensitate maxima
(100%) pe parcursul a 5-10 secunde, cu un raport lucru/pauza de 1:4-6, permitind o refacere completa. Cei mai
buni timpi ar trebui inregistrati si imbunatatiti. O sesiune poate include 2-3 serii a cite 5-6 repetari.

De obicei, cand se lucreaza cu jucdtori avansati sau profesionisti, timpul disponibil pentru implementarea
programelor de pregitire fizica poate fi considerabil mai mic (ex. 7 saptamani sau chiar mai putin) datorita
programului incarcat al turneelor si din alte motive. In acest caz, antrenorul trebuie si realizeze ca programul de
conditie fizica ar trebui sa fie facut pe tot parcursul sezonului pentru a mentine jucatorul in cea mai buna forma
fizicd si a-1 ajuta sd ajunga la forma maxima la timpul potrivit in concordantd cu telurile fixate la inceputul
sezonului.

in aceasta situatie, jucitorul poate si aiba o perioadd minimd pentru pregitirea fizici ce variazi de la 2 la 7
saptamani 1n care volumul incarcarii este suficient de mare pentru a face ca diferite calitati fizice sa fie antrenate
(ex. rezistenta aerobd si anaeroba, puterea si viteza). In timpul perioadei competitionale este important si se faca
antrenamentul de pregatire fizica (de ex. lucrul asupra puterii si rezistentei) in zilele in care jucitorul nu trebuie
sa joace meciuri oficiale. De asemenea perioada de tranzitie la jucétorii profesionisti este deseori redusa la cateva
zile libere intre turnee si una sau doud saptdmani la sfarsitul sezonului (de obicei in Decembrie).

V1. Evaluarea conditiei fizice in tenis

1. INTRODUCERE

Inainte de a incepe orice program de pregitire antrenorii ar trebui si-si evalueze jucitorii pentru a cunoaste
nivelul lor de pregatire fizica. Facand astfel, vor fi capabili sa le detecteze punctele tari si punctele slabe si sa le
planifice astfel programul de antrenament pentru a lucra in functie de aceste aspecte.

Cu cat jucatorii sunt mai avansati, cu atat mai importantd devine evaluarea obiectiva a conditiei fizice in tenis.
Multi dintre factorii care implica succesul in tenis sunt dificil de evaluat (ex. aptitudinile tehnice si abilitatile
tactice). Totusi sunt posibile teste standardizate de conditie fizicd care furnizeaza informatii suplimentare,
dincolo de aprecierile subiective.

Este important ca antrenorul sa foloseasca o baterie de teste care il va ajuta de asemenea sa monitorizeze
progresul jucdtorului si va oferi motivatie pentru antrenament. Testele ar trebui sa fie conduse la inceputul
sezonului si la aproximativ fiecare trei luni daca este posibil. Rezultatele pot fi folosite pentru modificarea sau
adaptarea programelor individuale.
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2. VITEZA

Sprint pe 20 iarzi (18,2 m): Sprintul pe 20 iarzi masoara timpul care i ia unui jucator sd parcurgd 20 iarzi in
pozitia in picioare. Scorul este inregistrat in secunde.

Proceduri: Marcati 20 iarzi pe un teren de tenis folosind forme de marcare. Folosind un cronometru inregistrati
cel mai bun timp din trei incercari. Cel care inregistreaza va sta la capatul liniei cu bragul in aer. Cand incepe sa
lase mana si la comanda ,,Gata-Pleaca”, atletul va incepe sd alerge panad cand cel care inregistreaza va opri
ceasul.

Scorul: Va fi inregistrat cel mai bun timp scos din trei incercari. Timp mediu: Barbati: 3,16 sec., Femei: 3,58 sec.

3. AGILITATE

Testul pdaianjenului: Testul paianjenului masoara
timpul care 1i ia unui jucator sa culeaga cinci mingi
de tenis si sa le returneze pe rand pe fiecare intr-o
zona specifica. Scorul este inregistrat in secunde. j |

= 5
|
.
!

—
Proceduri: Folosind forme de marcare, marcati un E‘J e ~
dreptunghi de 12 inch x 18 inch (30 cm x 45 cm) in
spatele mijlocului liniei de fund, avand una din laturi
chiar linia de fund. Ageaza cinci mingi pe teren asa i
cum aratd diagrama. Pornind la mijlocul liniei de E pastinig E ‘ [
fund, fiecare minge trebuie sa fie recuperata si plasata

in dreptunghi, cate o singura minge de fiecare data, in sens invers acelor de ceasornic. Se va indeparta mingea de
fiecare data dupi ce este plasatd in dreptunghi pentru a se evita ca atletul sa calce pe ea. Timpul va fi inregistrat
folosind un cronometru, dind comanda ,,Gata-Pleaca”. Imediat, cit de repede posibil dupa ce ultima minge este
plasata in dreptunghi se opreste cronometrul. Atletul are trei incercari.

Scorul: Cel mai bun timp obtinut din trei incercari este inregistrat. Media la barbati: 27,4 sec., femei: 18,0 sec.

3.  FORTA SI REZISTENTA PARTII SUPERIOARE A CORPULUI SI
ABDOMENULUI

Flotiri: Flotarile testeaza forta si rezistenta partii superioare
a corpului. Rezultatul este numarul de flotari pe care poti sa
le faci intr-un minut.

Proceduri: Atletul este pozitionat inclinat, cu mainile
departate la nivelul umerilor, iar greutatea partii inferioare a
corpului este pe degetele de la picioare. Atletul porneste cu
bratele 1n extensie, iar capul, umerii, spatele, soldul,
genunchii si talpa piciorului sunt in linie dreaptd. Este
inregistrat numarul de flotari pe care atletul poate sa le
efectueze pana intr-un minut sau daca se intdmpla, pana cand
nu mai poate. Pentru a conta ca o flotare completd, bratul
superior trebuie sid ajunga paralel cu solul sau mai jos,
extinderea bratelor trebuie sd se faca complet si trebuie
mentinuta alinierea dreapta a corpului.

Scorul: Cel mai bun scor. Media la barbati: 34-38, femei: 26-29.

Abdomene: Abdomenele testeaza forta si rezistenta muschilor abdominali ai jucdtorului. Scorul este numarul de
abdomene pe care poate si le faca intr-un minut.

Proceduri: Jucatorul sta intins pe spate pe rogojind, cu degetele interpatrunse la spatele capului. Ambele talpi de
la picioare sunt plasate plat pe podea. Genunchii sunt flexati, formand un unghi de aproximativ 90 de grade. Un
asistent tintuieste si strange ferm ambele glezne ale jucatorului. (Tine télpile jos doar in scopul testarii, deoarece
in felul acesta sunt Intinsi muschii iliopsoas).Conteaza ca un exercitiu de abdomen complet atunci cand jucatorul
si-a flexat trunchiul, a atins genunchii cu coatele si a revenit la pozitia initiala. De fiecare data cand revine la
pozitia de pornire degetele de la spatele capului ar trebui sa vina in contact cu solul. Acest proces se repeta de cat
mai multe ori posibil intr-o perioada de un minut.

Scorul: Cel mai bun scor. Media la barbati: 45, femei: 42.
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5. REZISTENTA AEROBA

Alergarea pe distanta de o mila si jumaétate (2,413 km): Alergarea pe distanta de
0 mila si jumatate determind clar rezistenta aeroba a cuiva. Este timpul care ii ia
unui jucator s alerge pe o distantd de o mila si jumatate. Alergarea pe distanta de o
mila i jumatate se socoteste In minute si secunde.

Proceduri: La comanda ,,Gata-Pleaca” atletii aleargd o mila si jumatate in 6 ture de
pista de 440 iarzi (402,33 m). Sunt recomandate pistele de zgura sau tartan. Acest
test ar trebui si fie efectuat intr-o zi diferita de cele in care se efectucaza alte teste
de fitness. (Poate fi folosita o banda de alergare care sd inlocuiascd alergarea pe
distanta de o mila si jumatate, sub propria supraveghere.)

Scorul: Cel mai bun timp scurs. Media la barbati: 10 min. 13 sec., femei: 11 min.
22 sec.

6. TESTUL DE FLEXIBILITATE

Asazi-te si ajungi: Acest test masoare gradul de flexiune a trunchiului si abilitatea
de a Intinde muschii spatelui si regiunea tendoanelor din spatele genunchiului.

Proceduri: Jucatorul std pe podea cu picioarele intinse complet si fetele talpilor
agezate plat pe suprafata unei cutii paraleld cu peretele. Bratele si palmele sunt
intinse in fatd cat de mult posibil si tinute aici cel putin 3 secunde. Genunchii
trebuie sd ramana complet extinsi pe parcursul intinderii. Este folositd o rigla
pentru a masura distanta din fata sau de dincolo de marginea cutiei spre care se
intinde jucatorul.

Scorul: Daca jucatorul nu este capabil sa ajunga la cutie, distanta este exprimata in
valori negative. Masuratorile de dincolo de marginea cutiei sunt inregistrate ca
valori pozitive.

7. FORTA PARTII INFERIOARE A CORPULUI

Testul detentei pe verticala: Acesta masoard forta picioarelor la saritura pe
verticala.

Proceduri: Jucatorul aflat langa perete ar trebui mai intdi sa-si frece varfurile
degetelor cu creta. Ar trebui apoi sa stea lateral cu peretele si, in timp ce incearca
sd ajungd sa ajungd cat mai sus, din pozitia cu calcaiele lipite si agezate plat pe
podea, face semn cu creta din varfurile degetelor pentru a marca inaltimea la care
ajunge. Apoi, fara si-si miste talpile, se ghemuieste §i sare cat mai sus posibil
marcand un alt semn cu varfurile degetelor la indltimea la care sare.

Scorul: Diferenta dintre locul unde ajunge din picioare si locul unde ajunge din
sariturd semnificad scorul. Media: Barbati: 52,5 centimetri, Femei: 39,0 centimetri.

8. ALTE TESTE DE CONDITIE FIZICA

e Agilitate, echilibrul dinamic si timpul de raspuns: Testul Quinn
pentru agilitate, echilibrul dinamic si timpul de raspuns.

o Agilitate: Testul hexagonului.

Viteza si timpul de raspuns: sprint linie de fund-linie de serviciu.

Rezistenta cardiovasculara: Testul de alergare de 12 minute.

Flexibilitate: Testul de extensie a trunchiului.

Forta: Testul fortei de strangere.

Caracteristici fizice: Indltime, greutate, testul de grasime a corpului.

’L < \
e koo )

] TESTUL DE
FLEXIBILITATE

DETENTA PE
VERTICALA
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Inregistrarea testelor de conditie fizici

NUME:

SCORUL PROPRIU

FORTA DE STRANGERE:

MEDIA PROFESIONALA

HEXAGON:

SPRINT PE 20 METRI:

TESTUL PAIANJENULUI:

DETENTA PE VERTICALA:

FLOTARI:

ABDOMENE:

FLEXIBILITATE:

STRUCTURA CORPULUI

BARBATI

PIEPT:

ABDOMEN:

COAPSA:

TOTAL:

TRICEPSI:

SUPRAILIUM:

COAPSA:

TOTAL:
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VII. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE

PENTRU CONDITIA FIZICA A
JUCATORILOR DE TURNEU

Pregitirea fizicd este foarte importantd pentru tenis deoarece cu cat mai bine este pregatit jucatorul din punct
de vedere fizic, cu atat performeaza mai bine.

Pregdtirea fizicd sporeste ca importanta dupa varsta de 12 ani, devenind gradual al doilea factor ca importanta
pentru performanta, dupa factorul mental.

Antrenorii ar trebui sd cunoasca cum sd Imbunétateasca componentele conditiei fizice care includ: rezistenta,
forta, viteza, flexibilitatea, coordonarea, echilibrul, puterea, dexteritatea si agilitatea.

Tenisul este un joc cu actiuni repetitive, cu activitati explozive de duratd scurtd, interpatrunse cu scurte
perioade de pauza intre lovituri si perioade de pauzd mai lungi intre schimburile de mingi si la schimbul
partilor de teren. Antrenamentul de conditie fizica ar trebui sa reflecte aceste aspecte.

In tenis, energia disponibild este obtinuti dintr-o combinatie a urmitoarelor sisteme energetice: anaerob
alactacid (in 70% din timpul cdnd mingea este in joc), anaerob lactacid (20% din timpul cand mingea este in
joc) si aerob (10% din timpul cand mingea este in joc), asadar antrenamentul ar trebui sa reflecte aceste
aspecte.

Coordonarea, agilitatea, viteza si puterea sunt considerate ca fiind cele mai importante componente pe care
jucatorii de tenis sd se axeze in eforturile de antrenament.

Sunt un numar de principii de antrenament care ar trebui sd fie luate in considerare cand se planifica
antrenamentul efectiv de pregatire fizicad. Aceste principii includ urmatoarele: progresie, reversibilitate,
supraincarcare, variatie, diferente individuale, specificitate, adaptare, planificare pe termen lung si refacere.
Fiecare componenta a pregatirii fizice are o etapad adecvatd (sau favorabild) in care se dezvoltd mai usor.
Antrenorul ar trebui sd cunoasca aceste etape pentru a obtine maximum de beneficiu.

Ar trebui ca intotdeauna antrenamentul sd includa incalzirea (miscari usoare, intinderi scurte, jogging, etc.) in
avans si incheierea.

Diferite metode de dezvoltare a rezistentei includ: alergare continua sau jogging, antrenamentul de tip fartlek,
intervalul de antrenament, alergare pe scari, sarituri cu coarda, etc.

Trei antrenamente saptimanale a cate 30-40 min. timp de 6 sdptimani vor construi baza de rezistenta a
jucdtorului. Mentinerea bazei de rezistentd (ex. in timpul perioadelor competitionale) poate fi obtinutd prin
alergare 30-40 minute cel putin o data pe saptamana.

Diferite metode pentru dezvoltarea vitezei includ: alergare pe linie, antrenament cu sprinturi ajutatoare si
sprinturi de rezistentd, sprinturi de accelerare, sprinturi cu repetitie, exercitii de viteza rezistenta, alergarea pe
scari, exercitii de viteza, etc.

Antrenamentele de viteza ar trebui sé fie facute in mod ideal in numar de panad la doud sesiuni pe saptamana in
timpul perioadei de pregitire si ar trebui sa fie facute Tnaintea sesiunilor de rezistenta si forta.

Diferite metode pentru dezvoltarea fortei si puterii includ: antrenamentul cu greutati, exercitii pentru intarirea
abdominala, antrenamentul pliometric sau cu revenire, exercitii cu mingea medicinald, antrenamentul
izocinetic, exercitii cu greutatea corpului, benzi elastice, etc.

Antrenamentele de fortd pot fi facute pe tot parcursul anului — pana la 2-3 sesiuni pe sdptimana in timpul
perioadei de pregatire si odata la doua saptamani in timpul perioadei competitionale.

Cand se lucreaza la aparate este recomandata asistenta unui expert.

Diferite metode pentru dezvoltarea flexibilitatii includ: Exercitii de flexibilitate statica si facilitare
proprioceptiva neuromusculara (PNF).

Stretchingul ar trebui sa fie facut pe tot parcursul anului Tnainte si dupa fiecare sesiune.

Intotdeauna se incilzesc muschii inaintea stretchingului.

Exercitiile de coordonare generala si specificd ar trebui sa fie facute pe tot parcursul anului ca parte a
antrenamentului fizic sau tehnic.

Exercitiile de echilibru general si specific pot fi facute pe tot parcursul anului ca parte a antrenamentului fizic
sau tehnic.

Antrenamentul in circuit este o metodd ideald pentru dezvoltarea tuturor componentelor de pregétire fizica in
tenis.

Cand construiesti un circuit foloseste exercitiile in ordinea corecta asigurdndu-te ca diferite grupe musculare
sunt exersate pe rand. Fixeaza intervalele lucru/pauza la 1:2 sau 1:1.

Ca o regula generald a programelor de antrenament a conditiei fizice, ar trebui inceput prin construirea unei
baze aerobe a jucdtorului (folosind alergarea continud), apoi lucrul rezistentei anaerobe (prin folosirea
intervalului de antrenament), iar in final si se dezvolte agilitatea, accelerarea, viteza si puterea (prin folosirea
temelor si exercitiilor specifice).
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e Inaintea inceperii programului de antrenament, antrenorii ar trebui si evalueze nivelul de pregitire fizica a
jucétorilor prin efectuarea testelor de pregatire fizica specifice tenisului. Jucatorii ar trebui apoi sa fie retestati
la intervale regulate (la fiecare 3 luni) pentru a motiva jucatorul sa-si masoare progresele.
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Capitolul 10

Jocul de dublu pentru jucator
de turneu

., Toti cei care practica minunatul joc de dublu in tenis
realizeaza ca este chiar cel mai grozav din toate sporturile

W.F. Talbert, BS Old

I.  Introducere
II. Strategie si tactica pentru jocul de dublu

I11. Mentalitatea jocului de dublu in turneu

il
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. Introducere

(Barclay, 1995; Cayer, 1991; Tennis Canada, 1994)

1. CONSIDERATII GENERALE

i Beneficiile jocului de dublu pentru juniori:

Jocul de dublu are urmatoarele beneficii pentru

dezvoltarea jucatorilor juniori (LTA, 1993; Tennis

Canada, 1994):

e Accentueaza dezvoltarea generald a intregului joc.

e Da incredere jucatorilor pentru a juca la fileu cata
vreme au de acoperit doar jumatate de teren.

e 1i incurajeaza sa practice un joc ofensiv, in special
serviciu si voleu.

e Oferd jucatorilor oportunitatea de a juca pe

unghiuri mai mari decat acelea pe care le-ar folosi

daca ar juca la simplu.

Dezvolta un retur de serviciu solid si precis.

Dezvolta reactii rapide si imbunatateste reflexele.

e Incurajeaza lucrul in echipa si comunicarea. Determina jucatorii si coopereze.

Dezvolta tehnica si tactica folosite pentru lob, in special lobul liftat.

e Jucatorii simt mai putind presiune deoarece o impart cu partenerul, deci jocul devine mai distractiv i mai
placut.

e Succesul la dublu poate conduce la 0 mai mare incredere in meciurile de simplu.

ii. Beneficiile jocului de dublu pentru jucitorii profesionisti:

Jocul de dublu are urmatoarele beneficii pentru jucatorii profesionisti (Tennis Canada, 1994):

e in competitiile pe echipe (Cupa Davis) meciul de dublu este deseori cel care determini victoria echipei.

e Ofera timp de antrenament suplimentar si premii in bani.

e Clasamentul bun la dublu poate ajuta economisirea banilor din moment ce jucatorii de pe tabloul principal de
dublu primesc ospitalitate la turneu chiar daca jucétorul a esuat in a se califica pentru simplu.

e Succesul la dublu (ex. victoria Tmpotriva jucitorilor bine clasificati la simplu) poate sd dea increderea de a
performa la simplu.

iii. Asezarea echipei de dublu:

Sunt cateva puncte de urmat cand se stabileste agezarea unei echipe de dublu:

e Dacid este un jucator puternic, atunci el ar trebui sa joace pe partea de avantaj deoarece de obicei pe aceastad
parte se disputa mai multe puncte ale jocului.

e Daca este un jucator stangaci, atunci el ar trebui sa joace pe partea de avantaj, afard de cazul cand ambii
jucdtori au reverul mai bun decat lovitura de dreapta.

e Daci este un bun jucator pa partea dreapta sau pe partea stanga, atunci el ar trebui sd joace pe acea parte.

iv. Pregatirea jocului de dublu:
Cand se face pregéatirea meciului de dublu jucitorii ar trebui sa-si adapteze tactica pentru:
o Adversari necunoscuti: afla cit mai mult si cat mai repede posibil si intocmeste un plan.

e Adversari cunoscuti: identifica in avans punctele tari si punctele slabe ale tehnicii si tacticii adversarilor.
Pregateste un plan pe aceasta baza.
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Tabelul urmator subliniaza aspecte importante pentru pregatirea meciului de dublu:

Situatie

Chestiunile de analizat

Alegerea in urma
tragerii la sorti

e Existd o parte preferabila (ex. soare, vant, etc.)? Cine ar trebui sd serveasca primul
(jucatorul care are mai multa incredere, liderul echipei, se iau in consideratic mediul si
tacticile)? Cand castigi tragerea la sorti si vrei ca echipa de dublu sa serveascd prima
intr-o parte anume (ex. pentru un stangaci) atunci lasa echipa adversa sa aleaga.

Adversarul la | e La ce tip si directie a returului serviciului tiu (plat, taiat, liftat, in lateral, in corp, in T) te
primire astepti (putere, precizie, trimitere in cros, unghi, lung de linie la jucatorul de la fileu, lob,
plasare pe spatiul dintre liniile laterale de simplu si dublu, jos, inalt, rapid, mediu)?

Partenerul la | e Existd un retur pe care sa-1 interceptez? Vor fi folositoare interceptia ori schimbarea
serviciu pozitiei?

e Ar trebui sd folosesc semnale?
Planul nostru | e Ce tip de serviciu prim sau secund vom folosi in timpul meciului?
pentru serviciu
Planul nostru | e Care sunt pozitia i migcarea uzuald a primitorilor (unul In fatd si celdlalt in spate,

pentru  primul
voleu

interceptie, amandoi in spate, lob si primire, partenerul inchide la fileu)?
o Ce tip de prim voleu vom folosi pe parcursul meciului?
e Putem sd schimbam formatia, serviciul sau miscarea?

Servim si
mergem amandoi
la fileu

o Ei sunt unul in fata si celilalt in spate: Unde trimit loviturile de obicei (pe mijloc,
diagonal, in lung de linie)? Unde folosesc precizia (pe mijloc, in unghi, pe spatiul dintre
liniile laterale de simplu si dublu, la loviturile lobate)?

¢ Ei sunt amandoi in spate: Existd o parte slabd? Ar trebui sa izoldm un jucator? Se
poate anticipa lobul?

e Ei sunt amandoi la fileu: Inchid ei prea mult? Ar trebui sa trimitem catre un anume
jucator?

Suntem la
primire

o Tipul si directia serviciului (putere, precizie, plat, taiat, liftat, in lateral, in corp, in T).
Putem sa anticipam plasamentul sau rotatia?

e Care sunt miscarile pe care ei le folosesc (interceptie, améandoi in fata, unul in fata si
celalalt in spate, amandoi in spate)?

e Care sunt miscarile pe care noi ar trebui sa le folosim (interceptie, amandoi in fata, unul
in fata si celalalt in spate, amandoi in spate)?

Planul nostru la
retur

e Cum vom incerca sa returnam (putere, precizie, trimitere in diagonald, unghi, in lung de
linie catre jucatorul de la fileu, lob, plasare pe spatiul dintre liniile laterale de simplu si
dublu, jos, inalt)?

e Ce vom face daci ei schimba formatia?

e Unde ar trebui sd stau pentru retur (variatiuni)?

Tactica noastra
pentru a doua
lovitura

e Care este jucatorul lor cel mai lent?
¢ Este mai bine sd jucam lovituri de baza sau volee? Care tip?

in timpul
meciului

e Este foarte important sa cercetim adversarul in ce priveste loviturile, pozitiile si
tendintele. Jucatorii trebuie sa observe In mod constant, ori sd anticipeze sau sa discute
ceea ce vad. Schimba planul daci este necesar.

191




1. Strategie si tactica pentru jocul de dublu

1.  POZITIONAREA SI MISCAREA FIECAREI ECHIPE SI JUCATOR

in tabelele urmatoare sunt rezumate pozitia de baza, loviturile si miscarile fiecarei echipe si jucator:

Servant

Pozitie e Mai aproape de linia laterald de simplu, la jumatatea distantei dintre semnul de mijloc si
liniile laterale de dublu.
Pozitionarea in fata dupa serviciu depinde de teritoriul partenerului.

Lovituri Obtinerea a 80% din primul serviciu (mai multd precizie si rotatie).

Mentine serviciul lung.

Variaza serviciul pentru a mentine incertitudinea.

Pune-te de acord cu partenerul asupra plasamentului serviciului inainte de fiecare punct.
Incearci si executi serviciu voleu de fiecare data cind servesti.

e Primul voleu ar trebui sd fie bun (preferabil lung pe mijloc sau diagonal in picioarele

primitorului).

Miscare e Paseste 1n interiorul terenului, fa cativa pasi explozivi cétre fileu urmati de o sariturd (la
impactul primitorului) care sd opreascd momentul inainte in pregatire si sa te determine sa
pasesti la primul voleu.

Mentine ofensiva.

Misca-te repede la voleu 1n interiorul liniei de serviciu.

Misca-te inainte pe mijlocul propriei tale jumatati de teren.

Daca primul voleu este diagonal migca-te pe centru pentru a acoperi unghiurile loviturilor
posibile.

e Pentru alte volee migca-te in directia loviturii.

Partenerul servantului

Pozitie ¢ Nu te suprapune in lungul liniei. Stai in mijlocul careului de serviciu.
Pozitie dinamica: inclind-te in fata, fii activ, gata sa te misti pentru a-ti sustine partenerul.
Moment Tnainte corespunzator cu serviciul.

Determind adversarii sa voleieze sus.

Nu juca pe unghiuri fanteziste riscand sa-ti ucizi partenerul.

Loveste lung, pe mijloc, intre adversari.

Intercepteaza oricand este posibil (dacd nu o faci acum, nu o vei face niciodata!).
Foloseste trei tipuri de interceptare (reactie, anticipare si semnal).

Servantul trebuie sa confirme verbal semnalul pentru a indica acordul.

Lovituri

Miscare Porneste in fata la sunetul serviciului.

Misca-te sd raspunzi pe directia serviciului (pe care ar trebui sa-1 stii in avans).

Misca-te sa acoperi in lungul liniei daca serviciul este in lateral.

Daca returul este diagonal jucatorul poate intercepta.

Daca returul pleaca catre servant jucatorul ar trebui sa se retraga putin.

Daca returul este un lob peste ei, jucatorul ar trebui sa schimbe pozifia in partea opusa a
liniei de serviciu.

e Fi o fentd de interceptare ca variatie pentru a face confuza echipa care primeste.

NB: Echipa la serviciu ar trebui sa incerce sa evite situatia in care servantul trebuie sa joace un ,,voleu interior”,
ex. un voleu de rever cand serveste pe forhand. Cu un prim voleu din aceasta pozitie el este Intr-o situatie foarte
defensiva. Mai degraba partenerul servantului ar trebui sa preia toate retururile lovite lung pe mijloc.
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Echipa la serviciu cu ambii parteneri la fileu: miscarea echipei

Pozitie e Acopera unghiurile ca raspuns la loviturile puternice.
e Stai cat mai aproape de fileu posibil.
e Pozitioneazd-te in concordantd cu loviturile posibile ale adversarului.
Lovituri e Jucitorii din diagonald iau loviturile din lungul mijlocului.
e Fiecare jucdtor ar trebui sa acopere propriul lob.
e Daca un lob se duce catre mijloc, jucatorul agezat cu dreapta il preia si partenerul se misca in
lateral permitand jucatorului sa execute smeciul.
e Daca primitorul std in spate joaca un voleu lung. Dacd primitorul vine in joc executd un
voleu scurt.
Miscare o Ageaza-te pentru lovituri precise: unghiuri, lovituri dibace, loburi, etc.
e Miscd-te ca ,,un ecran de vant”. Miscd-te in stdnga si in dreapta incét jucatorii echipei se
comporta ca si cum ar fi legati cu o frAnghie de 8 picioare (2,4 metri).
e Nu fa migcari laterale individuale: fii gata atat pentru a Inchide la fileu cat si pentru a te
retrage pentru un lob.
e Daca un jucator urmareste un lob in spatele partenerului ambii jucatori ar trebui sa se retraga
la linia de fund.
Primitor
Pozitie e iInchide la linia de fund pentru a lua returul devreme.
e Avanseaza sau retrage-te in functie de calitatea primului sau celui de-al doilea serviciu.
e Modificd pozitia dacd poti sd anticipezi serviciul (ex. du-te sa alergi spre rever pentru a
intimida servantul).
e Ocupa o pozitie mai aproape de linia de serviciu dacd vrei s returnezi si sd inaintezi.
Lovituri e Orice retur ar trebui sa fie in joc.
e Jocul modern de dublu: foloseste returul de putere (loveste peste minge).
e Optiuni: 1n cros (putere sau unghi), in lung de linie (putere), in lungul spatiului dintre liniile
laterale de simplu si dublu (precizie), lob (in lungul mijlocului sau in lungul liniei).
e Pentru a doua lovitura dupa retur aplica aceleasi optiuni.
e Incearca sa-ti faci drumul la fileu dac returul este bun.
e Returneaza diagonal daca vii in fata.
e Returneaza adanc dacd servantul sta in spate.
e Variaza retururile.
e (Incearca sa determini adversarul si voleieze sus.
e (Cea mai vulnerabild zona este in lungul mijlocului, intre adversari (fileul e jos, poate exista
confuzie in echipa adversa, este un unghi mai mic pentru volee).
e Pentru a preveni situatia ca adversarul sa intercepteze du-te catre partenerul servantului ori
in lung de linie devreme in timpul meciului si suficient pentru a mentine incertitudinea.
e (Cand esti in dificultate joaca un lob 1nalt si adanc in lungul mijlocului.
Miscare e Misca-te in fata si efectueaza saritura.

Misca-te pentru un serviciu in lateral, aminteste-ti ca recuperarea nu este asa de importanta
ca la simplu.

Misca-te pe mijlocul careului de serviciu daca te apropii la fileu.

Puteti sa preferati varianta amandoi in spate daca: nu returnati bine, echipa la serviciu
intercepteaza cu succes ori servantul se misca rapid si voleiaza cu succes in lung de linie.
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Partenerul primitorului

Pozitie e Acest jucator ar trebui sa joace postura de a ataca dupa retur pundnd presiune pe primul

voleu al servantului.

Jucatorul std imediat in interiorul liniei de serviciu si chiar mai mult la al doilea serviciu.

Lovituri Intercepteaza primul voleu sau se apara daca este un retur slab.

Daca un lob trece deasupra capului, ajunge-1 si trimite smeci sau voleu.
Voleiaza in fatd, nu inapoi.

Evita sa joci lovituri scurte sau volee scurte la interceptie.

In cazul unui smeci dificil, trimite-1 adanc, in lungul centrului.

Niciodata nu ldsa ocazia de a intercepta primul voleu rapid /de atac (fa-o sau moril).

Miscare Misca-te in fata la un retur bun.

posibil retur).

linia de fund.

simplu pentru o lovitura.

e Foloseste fenta ca variatie pentru a forta servantul sa voleeze in lung de linie.
e (Cand traversezi misca-te diagonal catre fileu, nu paralel sau departe de fileu.
e (Cand partenerul urmareste un lob, celalalt jucator ar trebui de asemenea sa se miste napoi la

Vino pe diagonald pentru a intercepta (partenerul ar trebui sd se miste pentru a acoperi un

e Cand partenerul este tras afard din teren, celalalt jucator ar trebui sd adopte pozitia de la

e In cazul unui retur slab, migca-te inapoi sau ajusteaza-ti pozitia cu cativa pasi / reactioneaza!

I1l. Mentalitatea jocului de dublu in turneu

(Loehr, 1990; 1991)

1. CUM SA ALEGI UN PARTENER DE DUBLU

Alegerea unui partener de dublu este o decizie
importantd. Este necesar mai mult decat tehnica si
tacticd pentru a construi o buna echipa de dublu.
Cerintele psihologice ale jocului de dublu sunt
complet diferite de cele ale jocului de simplu.

Este important ca fiecare  jucdtor sa
complementarizeze personalitatea celuilalt pe teren
pentru cd ar trebui sd existe o armonie emotionala
intre ei. Ideal ar fi ca atunci cand se face alegerea
partenerului de dublu cei doi jucétori sa se cunoasca
bine unul pe altul, in mod special tipurile de reactii si
comportamente pe care le manifestd atunci cand joaca
sub presiune.

Echipele de dublu de succes sunt deseori compuse din
jucatori care au  personalitditi  opuse, dar
complementare. Aceste diferente de personalitate sunt
deseori punctele tari ale echipei, nu sldbiciunile. Este
important de avut timp pentru a se cunoaste unul pe

altul si pentru a discuta modul cum fiecare jucitor reactioneaza la situatiile presante. Cand aceste situatii apar

este important ca fiecare jucator sa aduca sustinere, echilibru si directie echipei.

Pentru motivele de mai sus poate si fie necesar si se experimenteze o varietate de parteneri (stiluri diferite,

personalitati, etc.) pentru a incerca s se determine tipul de jucator cel mai potrivit ca partener.

194




2. COMUNICAREA

Una din cheile unei bune echipe de dublu este comunicarea eficace. Comunicarea, respectul mutual, intelegerea,
aprecierea, sustinerea si acceptarea ar trebui sa ajute jucatorii s obtina o stare emotionald echilibrata.

Este mai bine sd vorbesti prea mult decat insuficient. Jucatorii ar trebui sa faca un efort pentru a spune ceva
pozitiv dupa fiecare punct.

i. intrebiri pentru partenerii de dublu (Weinberg, 1988):

Este bine de pus cateva Intrebari pentru a ajuta jucatorii sa se Inteleaga unii pe altii mai bine si sa construiasca
astfel comunicarea eficace in cadrul echipei:

Am nevoie de multa incurajare?

Imi place sa vorbesc mult?

Cand devii cel mai mult iritat?

Cum raspunzi la critica?

Ce ar trebui sa spun cand faci o greseala?

Ce te anume te ajuta ca sa-ti construiesti increderea?
Care tipuri de comportament te irita?

ii. Situatiile comunicarii verbale la dublu (Loehr, 1990):

Existd o serie de situatii in care comunicarea este fundamentald pentru o bund performantd la dublu. In acest

Situatie Comunicare ineficace Comunicare eficace
Partenerul face | ¢ Nu spune nimic. e OK, nici o problema.”
o0 greseald la un | ¢ Mergi imediat la punctul urmitor ignorand | e , Haide, urmitorul punct.”
punct important partenerul. e in reguld, o si reusesti data
e _Joci rau la puncte importante.” viitoare, nu te ingrijora!”
e _De ce nu poti sa faci returul? A fost un punct
mare!”
Inaintea  unui | e ,,Irebuie sa efectuezi acest retur.” e OK, sao facem!”, ,,Poti sd o faci?”
punct mare e Totul depinde de tine!” e Stiu ca suntem foarte buni la aceste
o Fard dubld greseald” sau ,,Trimite returul in puncte”
teren, te rog!” e Haide!”
Partenerul joacd | e , Hai, indoaie genunchii putin mai mult!” e _Hai, poti s o faci!”
slab e (Cinic) ,,Joci grozav astizi!” e ,Nu te ingrijora, va veni”
e _Nu stiu de ce joc cu tine.” e  Insistd acolo.”
Partenerul este | ¢  Hai, mi faci si innebunesc, te rog relaxeazi- | e ,Haide, ia-o mai incet.”
nervos te!” e Foloseste umorul pentru a-l ajuta sa
e _Terog, nute ineca acum!” se relaxeze.
Partenerul este | e | Nu pot suporta comportamentul tiu!” e  OK, uitd, s-a terminat!”
suparat e _Nu-mi pasa ce faci!” e _Hai sd ne focalizdam pe urmatorul
punct.”
o Foloseste umorul.
Partenerul  nu | e _Eualerg de mi ia naiba, tu ce faci?” e _Hai, sa-i dam foc!”
este motivat e Trebuie si castig singur?” e _Hai acum!, Si-i innebunim!”
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Situatiile comunicirii non-verbale la dublu (Loehr, 1990):

Comunicarea nonverbald ( ceea ce jucatorul spune cu corpul) este adesea mult mai puternicd decét ceea ce se
spune prin cuvinte. Limbajul corpului la partenerii de dublu este critic pentru performanta echipei.

Echipele puternice au tipare de comunicare foarte puternice intre puncte. Echipele profesioniste comunica
pozitiv mai frecvent intre puncte decat echipele de colegiu sau echipele de amatori. Echipele de dublu tind sa

comunice mai frecvent cand servesc decat cand returneaza.

Tipurile de comunicare non-verbald includ urmatoarele:

Comunicare eficace

Comunicare ineficace

Intoarcere unul citre celalalt la sfarsitul punctelor.

Intoarcere incat sa nu fii cu fata la partener.

Mersul umar la umdr in acelagi ritm (atingerea umerilor).

Refuzul de a merge impreuna.

Folosirea semnalelor cu ména care sia 1mbundtiteasca
comunicarea non-verbala.

Tacere §i evitarea comunicarii.

Contactul corpului (batutul palmei sau bataia usoara pe spate).

Refuzul contactului corpului.

Zambitul, comportamentul constructiv.

Comportament aspru, cinic si foarte critic.

Frecvent contact al ochilor / gest aprobator prin inclinarea
capului.

Fara contact al ochilor
cer.

/ ori ochi ridicati catre

iv. Coeziunea echipei la dublu (Weinberg, 1988):

Unele aspecte care sporesc coeziunea echipei la dublu sunt urmatoarele:

Fii onest, dar sustinator si intelegator.

Ajuta partenerul sd-si construiasca increderea.
Complimenteaza loviturile bune.

Nu cere scuze pentru erori.

Afla preferintele partenerului.

Constientizeaza posibila comunicare non-verbala negativa.

3.

CE SA FACI iN TIMPUL UNUI MECI DE DUBLU

Acelasi sistem comportamental in perioadele dintre puncte folosit la jocul de simplu poate fi aplicat la dublu.

Fizic Relaxare Pregitire Ritual
Lungime | 3-5 sec. 5-10 sec. 4-8 sec. 5-8 sec.
Ce sd | o Intoarcere rapidd | ¢ Mergeti impreuni | ¢ Mergeti impreuni | e Serviciu: bateti
faci non- catre adversar umar la umar. in spatele terenului. mingea.
verbal e Indreapti-ti ochii | ¢ Semnale cu mana | ¢ Retur: balanseazi-
catre partener. catre servant. te inapoi si Tnainte.
e Jucatorii la fileu:
vizualizeaza voleul
sau interceptia.
Ce sa | o Bate palma. e la-o maiincet.” e Discuta strategia | ® Repetd o migcare.
gindesti | e  Nici o problema.” | e ,Hai si-i dim foc, pentru  urmatorul | e Vizualizeazi
sau  sd | o  Haide.” hai sd luptim mai punct (Serviciul in lovitura catre o
Spui tare.” . tinta.
e Spune ceva pozitiv.
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4. ALTE ASPECTE PENTRU PERFORMANTA LA DUBLU

Foloseste schimbul partilor de teren pentru a
comunica cu partenerul.

Foloseste complet cele 90 secunde pentru a sta in
scaun.

Discuta mereu strategia pentru jocul urmator.

Fii congtient de ajustarile fizice (indepartarea
prosopului, hidratare, etc.), emotionale (relaxare,
ambalare) si tactice (plan, etc.) care ar trebui sa fie
facute.

Ridicati-va Tmpreuna si mergeti umar la umar in
pozitiile de pe teren.

Retineti: sunteti o echipa!
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Capitolul 11

Aprecierea standardelor si
analiza jucatorilor

., Numeste copacul tenis §i radacinile structura -
cu cat raddcinile sunt mai impanzite cu atdt jocul devine
mai solid -,

John Newcombe

I.  Planificarea pe termen lung a jucatorului de tenis
II. Profilarea jucatorului

ITI. Aplicatii practice
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|. Planificarea pe termen lung a jucatorului de tenis

1. INTRODUCERE

Planificarea pe termen lung este abilitatea de a
proiecta cariera specificd a jucdtorului de tenis in
relatie cu etapele de crestere si de dezvoltare. Scopul
planificarii pe termen lung este obtinerea dezvoltarii
optime a jucdtorului. Ar trebui sa ajute sa permita
tinerelor talente sa-si atingd potentialul in timp si sa
asigure participarea lor pe termen lung in sport.

Antrenorul ar trebui s proiecteze cariera unui jucator
de tenis in etape de cativa ani si in planuri anuale.
Planificarea se referda nu numai la continutul
antrenamentului de-a lungul anilor, dar de asemenea
si la folosirea tuturor facilitatilor si modalitatilor de
antrenament disponibile. Cu alte cuvinte, inseamna
asigurarea ca resursele sunt utilizate eficient pana la
limita.

i De este importanti planificarea pe termen lung? (Dent, 1994):

e Pentru cd@ marginile de imbunatatire la varful tenisului de inalt nivel sunt foarte mici, pregitirea si
antrenamentul trebuie sa fie foarte specifice si planificate mult in avans.

e Este important de a controla perioadele de recuperare in ce priveste stresul pentru a evita posibila uzura a
jucatorilor ori accidentdrile majore cauzate de supra-antrenament.

ii. Care factori relationati la jucéitorul de tenis sunt importanti in planificarea pe termen lung?:

e Dezvoltarea jucatorului potrivit varstei: fiziologica si psihologica.

¢ Nivelul motivational al jucatorului.

e Dezvoltarea neurologicd: ex. coordonarea.

o Fazele senzitive sau perioadele critice de pe parcursul vietii jucatorului care sunt cele mai favorabile pentru
antrenarea anumitor aspecte.

Aspectul cel mai nimerit asupra céruia sa se lucreze

Anii aproximativi sau faza

Abilitdtile de coordonare 4-11/13 ani
Tehnica tenisului 6-12/13 ani
Flexibilitatea 4-12 ani
Viteza de reactie, viteza de repetitie 8-14/15 ani
Putere/Forta De la 13/14 ani

Rezistenta aerobd/anaeroba

De la 13/14 ani

iii. Care sunt factorii relationati la tenis in sine sunt importanti in planificarea pe termen lung?

(Unierzyski, 1994):

antrenament sistematic.

femei si 18-21 ani pentru barbati.

Perioada de pregatire necesara pentru a ajunge la un tenis de naltd performantd este intre 7 si 10 ani de
Varsta medie la care se ajunge la performanta la nivelul tenisului de varf este aproximativ 16-19 ani pentru

Odata identificat nivelul de abilitate initiald ale jucatorului de perspectiva este important a se stabili cu

claritate pentru profilarea jucdtorului ceea ce ar trebui sa se realizeze in fiecare etapa de dezvoltare.

pentru barbati.

Varsta optima la care ar trebui sd inceapa antrenamentul specializat este de 12-14 ani pentru femei si 13-14 ani

iv. Componentele dezvoltarii jucitorului (Schonborg, 1990):

Progresul unui jucdtor nu merge in linie dreaptd. Doi jucdtori nu vor progresa in acelasi raport. Din moment ce
jucatorii se maturizeaza cu anumite rate, dezvoltarea abilitatilor lor in tenis nu se va potrivi de regula in categoria

lor de varsta.
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Anumite indemanari sau abilitati ar trebui sd fie introduse si Invatate de jucatori in etapele potrivite pentru a
asigura maximum de beneficiu si ai ajuta sa-si atingd adevaratul lor potential. Daca un jucétor ajunge la supra-
antrenament in primele etape ale dezvoltarii sale, atunci el va atinge un maxim mai jos, mai devreme si poate va
renunta mai curand. Succesul vine jucand si performand bine pe termen lung decat castigdnd pe termen scurt.

Graficul de mai jos arata efectul pe care diferite componente ale dezvoltarii jucatorului (tehnica, conditie fizica si
mentalitate) 1l are asupra performantei jucatorilor la diferite varste.

Tehnica
4
. P A/ —e Technique
Nivelul de S

8
performanta 4 o
2
0

e v —A—  Mentality ——==\entalitate

Ani

Asa cum se vede in grafic, antrenamentul tehnic este cel mai important factor pana la varsta de 13 ani, dupa care
devine gradual cel mai putin important factor. Mentalitatea devine cel mai important factor de la varsta de 14
ani. Conditia sau pregatirea fizicd este cel mai putin important factor la varsta de 8 ani, dar castigd gradual
importantd si devine al doilea factor ca importanta in performanta jucatorului dupa varsta de 14 ani.

Alte cercetari arata ca in timpul primilor ani de antrenament, rezultatele sunt predominant afectate de experienta,
de cat de mult jucatorul a jucat (abilitati tehnice). Pe masurd ce jucatorii cresc, factori ca pregatirea fizica,
structura corpului si abilitatile psihologice devin mai importante in determinarea performantei. Este o greseala sa
se ia 1n consideratie numai performanta/rezultatele momentului atunci cand se face o planificare pe termen lung,
profiland unui jucdtor sau identificAind un talent. Antrenorul trebuie sd ia In consideratie toti ceilalti factori
(mental, fizic, etc.) pentru a evalua potentialul viitor al jucatorului.

2. ETAPELE JOCULUI

Cariera fiecarui jucitor ar trebui si urmeze un plan. in cadrul dezvoltarii stiintei sportului a fost conceput si
acceptat un plan similar pentru toate disciplinele sportive. Antrenorii ar trebui sd respecte anumite reguli in
proiectarea planului de cariera care sa permita optima performanta. Dezvoltarea unui jucator de tenis ar trebui sa
fie planificatd in mod ideal pas cu pas chiar de la inceput.

Diferitii pasi pentru dezvoltarea unui jucator de tenis sunt rezumati in urmatorul tabel (adaptat dupa Schonborg,
1990). Ar trebui notat ca numele perioadelor si grupelor de varsta ar trebui sa fie folosite mai degraba ca un ghid
decat ca un standard absolut de dezvoltare.

Numele perioadei Numele subperioadei | Caracteristici VArsta aprox.
Faza de pregatire Initiere Dezvoltarea generald si multilaterald | 6-8
a abilitatilor motorii de baza
(baza antrenamentului) | Instruire Antrenamentul de baza variat si | 9-10
multilateral
Faza de antrenament | Dezvoltare Cresterea antrenamentului 11-12
variat in sportul specific | Performanta Antrenamentul de performanta 13-15
Inalti performanti Antrenamentul de inaltd performanta | 16-18 si dupa

In cazul fetelor de 9-14 ani, datoriti maturizirii psihice mai timpurii decit a baietilor, incircarile
antrenamentului pot fi sporite mai mult decat pentru baietii de aceeasi varsta.

201




3.

CADRUL GENERAL PENTRU DEZVOLTAREA PE TERMEN LUNG A

UNUI JUCATOR DE TENIS

Exista cateva competente pe care jucatorii ar trebui sa le dezvolte pe masura ce se straduiesc pentru independentd
si succes in tenisul competitiv. In urmatorul tabel sunt ilustrate caracteristicile principale ale diferitelor stagii de
dezvoltare ale unui jucétor (Dent, 1994).

Sta Varsta % Conditia fizica generali si Dezvoltarea Dezvoltarea Competitia si Implicatiile in
giul | aprox. Tenis: coordonarea si dezvoltarea abilitatilor antrenamentului antrena- mentul procesul de
Non miscarii psihologice tactico-tehnic competitiv antrenare
tenis
| 6-8 30:70 e Practicarea multor sporturi o Perioada e Coopereazi cu o Competitii o Multd
n diferite. distractiva si de partenerul. simple. varietate si
i e Exercitiile cu muzica pentru invatare. e Tine mingea in joc. o Competitia cu elemente
{ a dezvolta ritmul. o Accentul este o Aprox. | ¥ ore pe sine. distractive.
i e incurajarea gimnasticii de pe joc liber si saptamana. o Competitii pe e Se permite
e balet, dansului, etc. efort. echipe de mini- jocul liber si
r e Se incearca sa se dezvolte e Se asigurd tenis. creativitatea.
e coordonarea multilaterali si succesul. o Biietii si fetele
dexteritatea. e Se premiaza pot concura
e Aprox. 2 ' ore pe des jucatorul. Tmpreuna.
sdptamana.
| 9-10 50-50 e Practicarea sporturilor cu o Incurajeazi si e Se dezvolta formele e Aprox. 15 e Sunt necesare
n mingea ex. fotbal, baschet, dezvolta brute ale tuturor meciuri de bune
N tenis de masa. propria loviturilor. simplu si 30 demonstratii.
t e Se continua dezvoltarea apreciere. o Se introduc toate meciuri de dublu | e Cea mai
r coordonarii i dexteritatii. e Victoria/ fazele tactice ale pe an. receptiva
u e Dezvoltarea jocului de infrangerea ar jocului. e Turneu ,fiecare perioada
[ picioare si miscarii. trebui sa fie e Se accentueaza pe cu fiecare”. pentru
r e Aprox. 4 ' ore pe vazute intr-0 prizele adecvate si pe e Competitie cu antrenamentul
e sdptamana. perspectiva jocul bun si adecvat inceput abilitatilor
tonifianta. de picioare. distractiv. motorii pentru
o Se introduce e Seincurajeazi o Biietii si fetele cd in acesti
fixarea accelerarea rachetei si pot concura ani apare
obiectivelor balansul relaxat. fmpreuna. cresterea.
usoare. e Se incurajeazd
e Provocare jucatorii sd rdmana pe
optima. pozitie la linia de
fund si sa atace
mingile scurte
(precizia atacului).
e Dezvoltarea
»simgului” pentru
varietate §i
creativitate.
e Aprox. 4 %2 pe
saptamana.
D 11-12 55:45 e Dezvoltarea atat a partii e Accentul pe a o Se incurajeazd e Aprox. 50 de o Antrenorii
e superioare a corpului cat si a invata sia accelerarea rachetei si meciuri de pun accent pe
z vitezei de reactie. performa bine, balansul relaxat. simplu §i 30 de performanta si
v o Ajustari fine ale coordonarii mai degraba o Dezvoltarea strategiei meciuri de dublu pe obiective
0 si dexteritatii. decat pe a stilului de joc de atac. pe an. de joc decat
| o Dezvoltarea flexibilitatii. castiga. o Reajustarea o Competitii pe pe obiective
t e Antrenamentul de for{a o Accentul pe loviturilor si tehnicii. zgura daci este de rezultat.
a utilizand exercitii care 100% efort. o Constanta tuturor posibil.
r folosesc propria greutate. o Incurajarea loviturilor. e Turnee regionale
e e Practicarea sporturilor copiilor sa o Antrenamentul ar si nationale.
complementare. iubeasca trebui sa inceapd si e 2 perioade
e Aprox. 5 ore pe sdptimani. batdlia. semene cu competitia. competitio- nale.
e Antrenarea tuturor
celor 5 situatii de joc
aprox. 6 ore pe
saptdmana.
P 13-15 65:35 e Dezvoltarea componentei o Incurajarea e Dezvoltarea puterii o 70 meciuri de e Antrenorul ar
e vitezd- rezistenta. fixarii serviciului si simplu si 35 trebui sa se
r e Antrenament de forta obiectivului/ loviturilor de baza. meciuri de dublu asigure ca
f folosind mingi medicinale si propriului e Dezvoltarea pe an. accentul este
0 greutdti ugoare. management. individualitatii, dar si o Competitii plasat pe
r e Practicarea sporturilor e Continuarea adaptabilitatii stilului nationale si responsabilita-
m complementare. accentudrii pe de joc. internationale. tea jucatorului
a e Aprox. 8 ore pe sdptimani. 100% efort. o Aprox. 12 ore pe o Suprafete pentru
n saptimAana. variate. propriul sdu
§ e Raport 2:1 intre tenis.
a victorii gi
infrangeri.
fnal | 16-18 70:30 e Dezvoltarea completd a o Dezvoltarea e Dezvoltarea completa | e 80-100 meciuri o Antrenorul s3
ta rezistentei aerobe. increderii in a stilului individual. de simplu si 40- fie mai mult
per- e Antrenament de forta cu propriile forte, e Dezvoltarea in 50 meciuri de un
for greutiti. ex. continuare a puterii, dublu pe an. planificator/
man e Cresterea antrenamentului independenta si adancimii gi o fincircare organizator
fa pliometric (cu revenire). responsabilita- directionarii competitionala pentru un
e Aprox. 8 ore pe siptimana. tea propriului loviturilor de baza. maxima. jucator.

antrenament.

Aprox. 15-20 ore pe
saptamana.

e Raport 2:1 intre
victorii gi
infrangeri.
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Il. Profilarea jucatorului

1. DEZVOLTAREA PROFILULUI UNUI
JUCATOR

Profilarea include de obicei evaluarea de catre antrenor a
punctelor tari si punctelor slabe ale unui jucator. Intrebuintarea
fundamentald a profilului unui jucator este aceea de a ardta
jucatorului propriul potential si a-1 ajuta sa-si fixeze obiectivele
pentru progresul in viitor.

Jucatorii care aspira la rezultate in turneele de tenis ar trebui sa
aiba un profil facut de catre antrenor. Evaluarea este un proces
continuu §i ca atare astfel de profiluri ar trebui sa fie facute pe
masura ce jucatorul se dezvolta.

Tabelul urmator arata exemple de factori care ar trebui luati in
consideratie cand se face un profil general al unui jucator de tenis

(LTA, 1995):

FACTORI

DESCRIERE

Fundal general:

Varsta.

Experienta in tenis §i experienta in alte sporturi.

Forma fizica, grad si dezvoltare.

Tipul jucatorului.

Trasaturile generale de personalitate: negativ sau pozitiv, defensiv sau
agresiv, intdmplator sau constant, etc.

Montarea psihologica in termeni de motivatie, interes, etc.

Metoda preferata de joc:

Stilul de joc (rolul modelului jucatorului).
Abilitatile asupra rachetei.

Prizele folosite.

Gama de lovituri si folosirea variatiunilor.

Cunostinte tactice:

Intelegerea generala a jocului.

Tiparele de joc folosite.

Abilitatea de a folosi varieri de ritm, etc. pentru a schimba jocul.
Inteligenta in tenis.

Anticiparea.

Abilitati fizice:

Coordonare —  dexteritate (coordonarea mand-ochi, reactii,
sincronizare, control, viteza coordondrii), echilibru si joc de picioare.
Caracteristici atletice (viteza, agilitate, suplete).

Miscare si acoperirea terenului.

Recuperare si agezare la lovituri.

Atitudinea n joc:

Dorinta de a juca tenis mai mare decét in alte sporturi.
Competitivitate.

Angajament 1n tenis.

Presiune: abilitatea de a trata si a agrea provocarile.
Antrenament: placerea de a se antrena si a munci din greu.
Invitare: dorinta de a invita.

Capacitatea de a Invata pe cineva.

Potentialul.
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Aceste componente §i competente pot fi analizate cu diferite teste dupa cum urmeaza:

COMPETENTELE JUCATORULUI: | COMPONENTELE SPECIFICE SI TEXTE ADECVATE SAU
PROCEDURI PENTRU A LE EVALUA

Componente fizice si antropometrice: Inaltime, greutate, masi musculari, grisimea corpului, index de
suplete, vitezd (sprint pe teren, alergare pe 20 iarzi — 18,2 metri),
agilitate si coordonare (exercitiul evantaiului, testul hexagonului),
agilitate si vitezd (testul paianjenului), viteza specificd tenisului
(exercitiul compasului), puterea exploziva (pasul cu sariturd),
puterea partii inferioare a corpului (saritura verticald), puterea
bratului la serviciu (aruncarea mingii de tenis), coordonarea mana
ochi (tenis cu prinderea mingii), flexibilitate (aseaza-te si ajungi),
forta abdominald (abdomene), forta si rezistenta partii superioare a
corpului (flotari), rezistenta aeroba (alergarea pe distanta de o mila si
jumatate — 2,43 km, testul Cooper, testul Course Navette).

Componente mentale: Motivatie (TEOSQ, PMCSQ), Concentratic (TAIS), Anxietate
(SCAT), Stari sufletesti (POMS), Atribuire (COI), Vizualizare,
Nivel intelectual, Personalitate (16PF).

Componente tehnico-tactice: Observatiile antrenorului asupra a ceea ce jucatorul poate sa faca
(tehnicd) si ceea ce jucatorul actualmente face (tacticd). Diagrame
computerizate sau manuale ale meciurilor de tenis.

Componente de competitie: Anii de antrenament ca masurd a experientei, Compararea
rezultatelor obtinute in turneele oficiale jucate in cadrul grupei de
varsta.

Componente externe: Chestionare asupra aspectelor generale.

e  Profilul jucatorului: La sfarsitul capitolului este o foaie de lucru pentru profilul jucatorului care poate fi
completata la diferite intervale (ex. trimestrial) de catre antrenor.

e Propria analiza:

Este de asemenea important de stiut cum vad jucatorii
ingisi propriul lor joc si daca este diferit fata de realitate.
Profilurile / propriile analize dau jucatorilor o masurd a
caracteristicilor lor, punctelor tari si celor slabe si despre
cat de mult trebuie sa progreseze pentru a fi un jucétor de
turneu. Mai mult, profilul / propria analiza poate fi folosita
pentru procedurile de fixare a obiectivelor. La sfarsitul
capitolului este un exemplu de foaie cu propria analiza
(Fraayenhoven, 1994; ITF, 1995). Aceasta poate fi de
asemenea completatd de citre antrenori pentru a analiza
jucatorul.

2. CARACTERISTICILE
JUCATORILOR / COMPETENTELE
LA FIECARE NIVEL SI LINII
DIRECTOARE DE ANTRENAMENT
PENTRU DIFERITE GRUPE DE
VARSTA

Este important ca tofi antrenorii sa aiba o politica comuna
cu privire la dezvoltarea tinerilor jucatori de tenis. Liniile
directoare fixate mai jos incearcd sd ofere un punct de
referintd simplu de la care programele de antrenament ale
jucatorului pot fi proiectate sau comparate. Urmatoarele
linii directoare sunt aplicabile la anumite grupe de varsta.
Antrenorii ar trebui sd recunoasca faptul cd varsta de
maturizare a jucdtorilor poate sd difere, iar caracteristicile
individuale ar trebui Intotdeauna sa fie luate in considerare
(LTA, 1995; USTA, 1996).
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GRUPA DE ViRSTA 6-10

DEZVOLTAREA FIZICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

Dezvoltarea coordonarii si dexterititii:

o Echilibru static si dinamic:

e Coordonarea mana-ochi: aruncare, jocuri de
prindere, jonglari si alte sporturi cu racheta.

e Coordonare picior-ochi: alte sporturi, alergari de

agilitate si curse de obstacole.

Mobilitate pe muzica.

Cunoagsterea corpului: gimnastica.

Tipuri de miscare specifice tenisului.

Alergari de agilitate in jurul conurilor, jocuri cu

marcaje, alergare si oprire rapidd pe un picior,

echilibru pe un picior cu ochii inchisi.

Dezvoltarea vitezei:
¢ Viteza de reactie:

e Viteza de miscare (partea superioard §i partea
inferioard a corpului):

e Dezvoltarea vitezei de reactie este foarte importanta
in acest stagiu. Reactia la stimulii audio-vizuali.

¢ Viteza in stafete si alte jocuri de viteza distractive.

Dezvoltarea fortei:
e Dezvoltarea generald a fortei:

e Viteza de miscare (partea superioard §i partea
inferioara a corpului):

e Exercitii cu greutatea corpului: catarare pe franghie,
curse cu roaba, flotiri, abdomene, jocuri de
impingere si de tragere.

e Jocuri distractive incluzdnd sarituri, sarituri cu
coarda, aruncari, etc.

Dezvoltarea vigorii:

o Practicarea altor sporturi, ex. jocul cu mingea la
fileu, fotbal, baschet, dans, etc.

o Familiarizarea distractiva a jucétorilor cu principiile
stretchingului, ex. alfabetul cu intinderea gleznei,
pisica furioasa, catelul prietenos, etc. Educarea
jucatorilor pentru intelegerea beneficiilor incalzirii
inainte de antrenament si incheierea acestuia.

DEZVOLTAREA TACTICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Schimb de mingi de unul singur — apoi schimb de
mingi in cooperare cu partenerul — apoi competitie:

Introducerea in cele 5 situatii de joc:

la serviciu

la retur

cand ambii sunt la linia de fund

cand adversarul se apropie sau este la fileu
cand jucatorul se apropie sau este la fileu

Jucatorii incep sd facd schimb de mingi, atac,
contraatac, aparare:

Accentuarea pe beneficiile constantei si adancimii:

Introducerea serviciului si voleului.

e Practica anumitor jocuri in sesiunile de antrenament,
punctul de plecare fiind lansdrile care creeaza cele
cinci situatii de joc.

e Introducerea exercitiilor care scot in evidenta
modurile variate de a raspunde in timpul unui punct,
ex. lansarea unei mingi scurte pentru a incuraja
jucdtorii sa atace mingile scurte, etc.

e Practica anumitor jocuri care sa conduca la succes in
aceste doua cazuri (ex. 2 puncte pentru castigarea la
fileu).

e Practica dublului.
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DEZVOLTAREA TEHNICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Introducerea tuturor loviturilor (incluzind slice-ul de
rever cu o mana, voleul de rever cu 0 mana, smeciul,
demivoleul, etc):

o Asigurarea prizelor corecte:

e Asigurarea punctului de contact adecvat al

loviturilor:

e Accentuarea pe jocul adecvat de picioare, echilibru
si transferul greutatii (nainte):

e Inglobarea exercitiilor de miscare specifice tenisului,
ex. exercitiu cu mingea laterala, exercitiu cu mingea
de apropiere, circuit de coordonare specific
tenisului.

¢ Minitenis.

e Anumite lectii in particular.

DEZVOLTAREA PSIHOLOGICA

CE SA FACI

e Accentuarea pe importanta efortului si
muncii din greu tot timpul:

e Dezvoltarea competitiei cu sine:
e Dezvoltarea sigurantei loviturilor:

e Obiective de performanta, nu de rezultat:

CUM SA O FACI

¢ Obiectiv principal pentru antrenament/meci.

e Promoveazd o mentalitate de tip ,,vaneaza
orice minge”.

e Asigurarea succesului — provocare optima.

o inceperea fixdrii  obiectivului  simplu.
Obiective pentru sesiunile de antrenament i
pentru meci.

e Antrenorul actioneazd pentru ranforsarea
pozitivd regulatd si frecventd (la momentul
potrivit).

incercarea de a promova mentalitatea de tip
,,eu sunt cel mai bun” (PB).

Sandwich-ul pozitiv.

Focalizarea pe jucétor, nu pe minge.

Focalizarea pe performantd, nu pe rezultat.

206




GRUPA DE ViRSTA 11-13

DEZVOLTAREA FIZICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

Dezvoltarea coordonarii si dexteritatii:

o Echilibru static si dinamic:

e Alte sporturi complementare, ex. tenis de masa,
badminton, baschet, etc. Se introduc noi abilitati;
generale si specifice tenisului.

e Exercitii de migcare din alte sporturi si cele
specifice tenisului.

Dezvoltarea vitezei:

e Sprinturi de agilitate intre 5 si 10 metri. Se incepe
cu dezvoltarea vitezei laterale, ex. exercitiul
compasului, sprinturi la liniile laterale de simplu.

e Dezvoltarea fortei:

o Viteza forta:

e Efectuarea exercitiilor care folosesc greutatea
corpului, ex. antrenamentul in circuit. Folosirea
mingilor medicinale de 1,5 — 2 kg.

e Miscari generale si specifice. Introducerea usoara a
pliometriei folosind mingea medicinald. De
asemenea introducerea usoara a temelor cu reluare.

Dezvoltarea vigorii:

o Antrenamentul de rezistentd specifica altor sporturi
si tenisului.

e Dezvoltarea programului de flexibilitate prin
introducerea altor exercitii de stretching.

DEZVOLTAREA TACTICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Creeaza probleme adversarului prin serviciu:

e Accentueazd la antrenament pe varietatea si precizia
serviciului.

e Creeaza familiaritatea cu diferitele stiluri de joc:

¢ Analiza video a jucatorilor.
o Observarea altor jucatori.
e Rolul exercitiilor cu joc si a punctelor conditionate.

e Dezvolta cum sa te aperi impotriva stilurilor variate
de joc:

Continua sa lucrezi in cele 5 situatii de joc:

Dezvolta atacul din mijloc si de la trei sferturi de
teren incluzand mingi la nivelul umarului:

Dezvolta mentinerea pozitiei la linia de fund:

Dezvolta conceptul contraatacului:

o Construieste exercifii si teme relevante. Foloseste
exercitii specifice pentru antrenamentul tactic care
sd includa situatia 1n care jucdtorul are mai mult
decat a singura alegere.

e Joaca pe diferite tipuri de suprafete.

Exercitii pentru marirea anticipatiei:

¢ Sisteme de exercitii de anticipatie, ex. jucand puncte
impotriva unui adversar, dar fara nici o minge!

207




DEZVOLTAREA TEHNICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Asigurd-te ca nu existd deficiente majore in
loviturile de baza:

e Asigura-te ca tehnica loviturilor de baza va permite
pe viitor dezvoltarea eficienta a fortei:

e Asigurd dezvoltarea continud a loviturilor fine, ex.
lovitura scurtd, lobul liftat, demivoleul, etc.

e Asigurd jocul de picioare si tiparele corecte de
miscare:

o Asigura eficacitatea si eficienta tehnicii loviturilor
de bazd care permite jucatorului sa loveasca din
urcare:

e Vezi foaia de evaluare tehnica.
e Foloseste stabilirea obiectivelor tehnice, n legaturd

cu antrenamentul individual si evaluarea tehnica.

¢ Inglobarea in sesiunile de antrenament a exercitiilor
de miscare specific tenisului.

DEZVOLTAREA PSIHOLOGICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Asigurd-te cd accentul este inca pe invatare, pe a
performa bine si pe efort, decét pe victorie:
Asigura-te ca jucatorul este pregatit s managerieze
greseli:

Asigura-te de dezvoltarea continud a increderii de
sine:

Concentrarea este o abilitate mentald esentiald care
trebuie dezvoltata:

O mai mare nevoie de intelegere a ceea ce este
necesar pentru propria determinare in tenis:

e Folosirea jocurilor conditionate, exercitiilor si
tipului de antrenorat care ranforseaza aceste calitati.
Introducerea ritualului de management a greselii, ex.
intinderea corzilor, privirea pozitiva, dialogul cu
sine pozitiv.

Exercitii la antrenament care sd dezvolte strategii
pentru limbajul pozitiv al corpului si dialogul cu
sine. Planifica obtinerea unui raport
victorie:infrangere competitiv pentru un jucator
individual (raport optim 2:1).

Incurajeaza folosirea ritualurilor.

Incurajeaza pregitirea meciului, ex. incilzirea.
Aderarea de comun acord la un program de
antrenament 1n tenis.

GRUPA DE ViRSTA 14-16

DEZVOLTAREA FIZICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

Dezvoltarea coordonarii si dexteritatii: .

e Echilibru static si dinamic:

Folosirea exercitiilor si jocurilor de coordonare Ia
incélzire.

o Exercitii ritmate cu sau fard muzica (ex. aerobica).
e Exercitii specifice tenisului in care jucatorul trebuie sa

joace cu bratul care nu loveste in buzunar sau la spate.
Acest lucru dezechilibreaza jucatorul, fortand restul
corpului sda fie mai echilibrat decat in mod obisnuit.
Capul ridicat, umerii si trunchiul drepte.

Dezvoltarea vitezei:

e Viteza de reactie

e Viteza de miscare (partea superioara si partea
inferioara a corpului)

e Viteza - forta

Mentine aceasta, dar intr-un mod specific tenisului, ex.
inchidere la voleu, schimb de volee, reactionarea la
passing shot — uri, returnarea serviciilor din interiorul
liniei de fund.

e Servantul serveste de la linia de serviciu.
o Exercitii specifice cu cosul de mingi.

Cresterea antrenamentului pliometric. Incepe si faci
exercitii pliometrice specifice tenisului. FIl PRECAUT!

Dezvoltarea vigorii:

e Alte sporturi, in particular baschet.
e Antrenamentul de rezistentd specific tenisului,

ex.
alergarile de tip fartlek.

Dezvoltarea fortei:

Introducerea asistatd a antrenamentului cu greutati.
Foloseste greutati de rezistentd joasa. Accentueaza pe o
buna tehnica.

Dezvoltarea vitezei rezistenta
(se intrebuinteaza in parteneriat deoarece tenisul
nu este un sport de viteza rezistenta):

Antrenament cu interval, viteza rezistentd. Inglobarea
antrenamentului anaerob in jocuri distractive i exercitii
de tenis.

Dezvoltarea programului de flexibilitate prin includerea
partenerului care ajuta efectuarea stretchingului.
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DEZVOLTAREA TACTICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Dezvoltarea combinatiilor de serviciu si voleu:

e Dezvoltarea serviciului si atacului imediat cu o
lovitura de baza plina de forta:

e Cresterea presiunii pe adversar prin cresterea
tempoului:

e Dezvoltarea contraatacului agresiv pe returul de
serviciu:

¢ Atacarea celui de-al doilea serviciu:

¢ Dezvoltarea folosirii tactice a puterii:

e Continuarea dezvoltarii anticipatiei prin intelegerea
geometriei terenului si optiunilor adversarilor in
diferite pozitii de pe teren:

e Anticipatia ca rezultat a ,limitarii tehnice” a
adversarului:

¢ Introducerea selectiei loviturii mai avansate:

e Incurajarea unui stil individual de joc:
e Dezvoltarea folosirii unui contraatac agresiv prin lob

liftat si atac solid de deasupra capului:
Jocul ,,in urcare” si in interiorul terenului:

Construirea temelor si exercitiilor adecvate.
Rolul jocului in seturi competitive.

Analiza video a jocului in meci i a jucatorilor.
Exersarea unei situatii dintr-o portiune de set.

Folosirea exercitiilor de anticipatie adecvate urmate
de intrebari efective.

Organizarea seturi de antrenament contra mai multor
adversari diferiti.

Rolul jocului si a jocurilor din set conditionate.
Schimbarea sistemului de scor care sa premieze
tactica subliniata.

Analiza video a game-urilor jucate. Folosirea
metodelor cu diagrame pentru a determina varietatea
de joc folosita.

Sistem de abilitati de anticipatie, ex. jucdnd puncte
impotriva unui adversar, dar fara nici 0 minge!

DEZVOLTAREA TEHNICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Dezvoltarea diferitelor rotatii la toate loviturile:

e Dezvoltarea jocului de picioare si eficientei loviturii
si eficacitdtii in contraatacul mingilor laterale si a
serviciilor pline de forta:

e Dezvoltarea abilitdtii de a ataca cu cel putin o
lovitura de baza plind de fortda de pe tot terenul,
incluzand mingile de la trei sferturi de teren si de la
inaltimea umarului:

e Continuarea dezvoltarii potentialului unui serviciu
plin de forta:

e Se are in vedere continuarea accentului pe tehnica
care este relevanta pentru stilul de joc:

Este necesar un antrenament individual de calitate.
Analiza video a tehnicii. Folosirea imaginilor video
pe computer.

Exercitii de miscare.

DEZVOLTAREA PSIHOLOGICA

CE SA FACI CUM SA O FACI
e Incurajarea managementului si responsabilitatii | ¢ Dezvoltarea independentei jucitorului. Jucitorul si
proprii: fie 100% responsabil pentru actiunile sale.

Jucatorul are nevoie sd fie facut constient despre
care este starea sa de performanta ideala:
Dezvoltarea spiritului competitiv:

Dezvoltarea continua a increderii de sine:

Dezvoltarea abilitatilor de concentrare:

Independenta in fixarea obiectivelor.
Dezvoltarea tehnicii de control al activarii nervoase.

Mediu competitiv optim.

Dezvoltarea strategiilor de tarie mentala.
Introducerea strategiilor de cladire a increderii pe
teren.

Introducerea abilitatilor de concentrare pe teren.
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GRUPA DE VIiRSTA 17 +

DEZVOLTAREA FIZICA

CE SA FACI CUM SA O FACI

Dezvoltarea coordonarii si dexteritatii: o Antrenament specific de joc cu modele de miscare.

Dezvoltarea vitezei: o Exercitii de tenis specifice, atat in teren cat si in afara lui.

e Viteza de miscare (partea superioara si partea | ¢ Folosirea metodelor de antrenament asistate pentru

inferioard a corpului): viteza rezistenta.

Dezvoltarea fortei: e Antrenament cu greutati. Ar trebui folosite exercitii

e Forta: partea superioard a corpului (pentru a pentru gimnastica multipla si fard greutati.

receptiona §i a genera putere) si partea | ® Cresterea antrenamentului pliometric atingdndu-se
inferioara a corpului: maximul la sfarsitul acestei perioade.

e Viteza forta: e Folosirea repetitiilor rapide in gimnastica multipla. Ar
trebui de asemenea folosite la vitezd maxima mingi
medicinale de 2-3 Kkg. pentru dezvoltarea puterii
explozive.

e Sprinturi pe deal.

Dezvoltarea vigorii: e Rezistenta aeroba maximd  prin efectuarea
antrenamentului fartlek, alergarii regulate, sariturilor cu
coarda si circuitelor aerobe.

Dezvoltarea vitezei rezistenta: e Antrenament anaerob de mare intensitate folosind
antrenamentul cu intervale, sprinturi pe deal si sprinturi
scurte de mare intensitate executate pe teren, ex.
exercitiul evantaiului, jocul de imitatie, etc.

Dezvoltarea flexibilitatii: e Mentinerea programului de flexibilitate.

DEZVOLTAREA TACTICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Dezvoltarea completa a stilului individual de joc al
jucatorilor si intentiile in cele 5 situatii de joc:

e Atacul oricand este posibil:

e Dezvoltarea unei filosofii de determinare a
adversarului sd se chinuie pentru castigarea
punctului:

e Dezvoltarea anticipatiei pornind de la cunoasterea
tendintelor adversarului, In special la punctele
importante:

e Dezvoltarea contraatacului pe mingile laterale:

¢ Puncte conditionate.

e Lovirea din urcare; jocul in interiorul terenului,
lovirea cu putere crescuta.

e Sesiuni de antrenament in grup care sd accentueze
asupra ,ajungerii la orice minge”, ,fortarii”,
,ramanerii in raliul schimbului de mingi”, etc.

e Cercetarea adversarului.

e Jucarea punctelor pornind cu o lansare care

simuleaza conditiile dorite.
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DEZVOLTAREA TEHNICA

CE SA FACI

CUM SA O FACI

e Dezvoltarea lobului liftat din migcare, atat cu
lovitura de dreapta cat si cu reverul:

e Dezvoltarea in continuare celui de-al doilea serviciu
agresiv:

e Acoperire mai buna la fileu:
e Continuarea dezvoltarii tehnicii care sd permitad
jucdtorului sad creascd tempoul si contraatacul

eficace:

e Dezvoltarea acoperirii sporite a terenului
migcare rapida si pozitionare:

prin

e Exercitiu de baschet, apoi joacd punctul pornindu-se
cu lansarea unei mingi laterale. Jucatorul loveste lob
liftat peste jucatorul de la fileu.

o Construirea temelor adecvate si a exercitiilor pentru
viteza, agresivitate.

o Exercitii de migcare.

o Analiza video a miscarii.

DEZVOLTAREA PSIHOLOGICA

CE SA FACI

e Incurajeazi fixarea obiectivului individual
foarte specific:

e Dezvoltarea in continuare a spiritului
competitiv:
o Continuarea dezvoltarii controlului

emotional:

e Dezvoltarea completd a constientizarii si
controlului jucétorului asupra propriei stari
optime de excitare nervoasa:

CUM SA O FACI

e Plaseazd jucatorul 1intr-un program de
fixare globala a obiectivului personal.

e Antrenamentul ar trebui sa semene mult cu
competitia:

e Ritualul de management al greselii ar trebui
si fie ranforsat in toate sesiunile de
antrenament astfel incat sd devina
automatizat.

e Predd strategiile de ,ridicare a psihicului”
si de ,,relaxare a psihicului” si practicd-le in
antrenament.

Include abilitatile de concentrare pe teren.
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Profilul jucatorului

Numele jucatorului:
Perioada de antrenare a jucatorului:

Numele antrenorului

Data completarii profilului:

TEHNIC/TACTIC PUNCTE TARI | TREBUIE iIMBUNATATIT
La serviciu (primul si al doilea)

Ritual Rotatie si Putere

Echilibru Atacuri pe puncte slabe

Aruncare Serviciu si voleu

Lant cinetic Mascare, Varictate

Constantd Serviciu si atac cu lovitura de baza
Directie

La retur (cu lovitura de dreapta si cu reverul)

Pregatire Retragerea si ageazarea

Contra returului de putere

Contra serviciului cu rotatie Punerea mingii inapoi in joc
Contra serviciu-voleu

Contra serviciului slab Dreapta/stanga careului de serviciu
Din intindere Primul/al doilea serviciu
Contraatac/lovirea devreme

Amandoi sunt in spate (cu dreapta si cu reverul)

Constanta Din alergare

Plasament Abilitate pentru atac/aparare
Adancime Ritm, schimbarea vitezei de joc
Varietate si tempo Lovirea devreme si din interior
Folosirea rotatiei Putere

Exploatarea punctelor slabe Recuperarea sub presiune
Apropiere de fileu sau la fileu (cu dreapta si cu reverul)
Consideratii de oportunitate Reactionare rapida

Echilibru Joc de picioare pe parcurs
Plasament Trimiterea mingii

Pozitionare la fileu Atingere

Voleu si smeci (variatii), lovituri de apropiere

Adversarul se apropie sau este la fileu (cu dr. si cu reverul)
Varietate de passing shot-uri Lovirea devreme

Loburi (ofensive/defensive) Din alergare

Lovirea jos peste fileu Contraatac

FIZIC PUNCTE TARI | TREBUIE iMBUNATATIT
Viteza Forta si Putere

Flexibilitate Rezistenta (Aeroba/Anaeroba)
Agilitate ,,Luptd apriga”

Raspuns Echilibru

Miscare exploziva Coordonare

Recuperare Joc de picioare

PSOHOLOGIC PUNCTE TARI | TREBUIE IMBUNATATIT
Concentrare Ritualuri

Determinarea pentru a excela Dialogul cu sine

Spiritul competitiv Motivatia

Reactiile sub presiune: controlul emotional

Placerea pentru tenis Reactiile la conditiile de mediu
,Protejarea imaginii” pe teren: incredere

Angajarea in efort 100% Hotararea pe teren

Abilitatea de a invata Comportamentul in general
Inteligenta Dragostea pentru antrenament
Personalitatea Dorinta de a fi profesionist
JOCUL IN MECI PUNCTE TARI | TREBUIE IMBUNATATIT
Stilul de joc Tiparele de joc folosite

Marja loviturii Folosirea variatiilor
Pregatirea meciului (tehnic, tactic, fizic)

Planul meciului, schimbari si adaptari

Anticipatie, moment, selectia loviturii

intelegerea generala a jocului

Tactica de dublu

Alte comentarii/Note:

212




Analiza proprie a jucatorului

NUME:

ADRESA:

VARSTA: DATA NASTERII:
CLASAMENTUL ACTUAL:

LA JUNIORI: PROFESIONISTI:

1. Descrieti-va stilul de joc (linia de fund, serviciu-voleu, etc.)

2. Care este suprafata de joc favorita? (1, 2, 3, 4) 1= favorita, 4= cea mai putin favorita

Zgura larba

Sala Hard

3a. Evaluati-va calitatea loviturilor folosind o scarad de la 1 la 10 (1= foarte slaba, 10= foarte bund). Scara este
subiectiva, totusi ar trebui sa ilustreze valoarea relativa a jocului tau (ex. daca lovitura de dreapta este cea

mai buna lovitura a ta ar trebui sa fie 10).

Lovituri (tehnica) Scalare relativa Lovituri (tehnica) Scalare relativi (1-10)
lovitura de dreapta lobul de dreapta
lovitura de rever lobul de rever
primul serviciu scurta

al doilea serviciu dreapta liftata
returul primului serviciu reverul liftat

returul celui de-al doilea dreapta taiata
serviciu

voleul de dreapta reverul tdiat

voleul de rever passingul cu dreapta
smeciul passingul cu reverul

3b. Care este lovitura ta cea mai sigura (cea mai constanta)?

3c. Cu care din lovituri te simti cel mai increzétor ca vei lovi castigator?

3d. La care lovitura (lovituri) lucrezi in mod curent pentru a o Imbunatati?

4.  Castigi mai multe puncte (a) lovind castigator

(b) prin intermediul erorilor facute de adversar
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5. In care domeniu esti mai tare / mai slab? Foloseste scari de la 1 la 10 (1= foarte slab, 10= foarte tare):

DOMENIU

SCALARE RELATIVA (1-10)

Tehnica

Tactica

Conditie fizica

Mentalitate

6. Evalueaza calitatea jocului tdu 1n urmatoarele situatii folosind o scara de la 1 la 10 (1= foarte slab, 10=
lovitura cea mai bund). Scarile sunt subiective, oricum ele ar trebui sa ilustreze valoarea relativa a jocului tau.

SITUATIA DE JOC

SCALARE RELATIVA (1-10)

Serviciu

Retur de serviciu

Jocul la linia de fund

Apropiere si joc la fileu

Jucand impotriva unui jucator la fileu

7. Cum este pregatirea ta fizica? Evalueaza urmatorii factori ai conditiei fizice din jocul tau:

FACTORI AI CONDITIEI FIZICE

SCALARE RELATIVA (1-10)

Forta

Viteza

Rezistenta

Flexibilitate

8. Cum ti-ai aprecia migcarea/jocul de picioare pe teren (1-10)?:

9.  Aseaza pe o scara valorica urmatorii factori mentali:

FACTORI MENTALI

SCALARE RELATIVA (1-10)

Concentrare

Managementul greselilor

Perseverenta/efort

Placerea jocului

Sportivitate

Stabilitate emotionala

Increderea de sine
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10.  Aseaza de asemenea pe o scara valorica urmatorii factori tactici:
FACTORI TACTICI SCALARE RELATIVA (1-10)
Schimband tipul tau de joc

Atacand

Apérandu-te

Incetinind ritmul jocului

Rupéand ritmul adversarului

Cr

escand viteza jocului

Anticipatia

11.

12.

Care sunt obiectivele tale pe termen scurt in urmatoarele domenii?

Tehnic:

Tactic:

Fizic:

Jocul in meci / Competitivitate:

Care sunt obiectivele tale pe termen lung in urmatoarele domenii?

Tehnic:

Tactic:

Fizic:

Jocul in meci / Competitivitate:

1. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE
PENTRU APRECIEREA STANDARDELOR SI
ANALIZA JUCATORILOR

Antrenorii ar trebui sd Incerce sd planifice cariera jucatorilor sdi cu viziunea de a maximiza efectul
antrenamentului, evitdnd in acelasi timp saturarea.

Antrenorii ar trebui sa inteleaga stagiile de crestere si de dezvoltare pentru a planifica eficace ceea ce ar trebui
sa se lucreze la anumite varste.

Sunt anumite perioade critice care sunt mai favorabile pentru antrenarea aspectelor specifice (ex. 7-12 ani
pentru tehnica).

Evitati lucrul pe anumite aspecte (ex. rezistenta) inainte ca jucatorul sa fie gata pentru a beneficia (adica sa
ajunga la perioada favorabila).

Antrenamentul specializat nu ar trebui sa inceapa Tnainte de 12-13 ani pentru fete si 13-14 ani pentru baieti.
Tehnica este cel mai important factor care afecteaza performanta pana la véarsta de 13 ani.

Intre 13 si 14 ani mentalitatea si conditia devin mai importante pentru performanta decat tehnica.

Antrenorii ar trebui sa realizeze ca in etapele timpurii ale invatarii tenisului competentele pe care jucatorul le
poate dirija sunt limitate si antrenamentul /sarcinile stabilite de antrenor ar trebui sa reflecte aceasta.

Profilarea jucdtorului (de catre jucdtor sau antrenor) ar trebui sa fie folositd la jucatorii avansafi pentru a
evalua punctele tari si punctele slabe.
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Capitolul 12

Stabilirea obiectivului pentru
jucatorii de turneu

,,Daca nu stii unde mergi...
e greu sa-ti planifici calatorial,,

I.  Introducere
Il. Exemple de stabilire a obiectivului aplicate in tenis

III. Aplicatii practice
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. Introducere

1. DEFINITIE SI IMPORTANTA (Locke & Latham, 1985; LTA, 1994; Spargo, 1990)

Un obiectiv este scopul sau tinta unei actiuni. Acesta
implica deciderea asupra unde vrei sd mergi si ce pasi
sunt necesari a fi facuti pentru a ajunge acolo. Prin
stabilirea obiectivului, atat jucatorul cat si antrenorul
fixeaza tinte pentru procesul de antrenament.
Obiectivele furnizeaza un sens clar directiei si
scopului si stimuleazd jucatorii sa intdlneascad si sa
depaseasca provocarile necesare.

Cercetarile au aratat cad stabilirea obiectivelor
specifice creste performanta jucatorilor. Obiectivele
ajutd la determinarea a ceea ce este important pentru
jucator, la mentinerea §i ranforsarea motivatiei, la
cresterea persistentei si efortului, la atentia directa
catre aspectele care sunt importante pentru a
imbunatati performanta, la asigurarea folosirii mai
productive a timpului si la ranforsarea increderii de
sine pentru atingerea obiectivelor.

Stabilirea obiectivului ar trebui sa fie facuta pe o baza individuala. Un program de stabilire a obiectivului ar
trebui sa fie structurat pentru a se potrivi unui jucator individual. Nu aplicati niciodatd un program de stabilire a
obiectivului pentru un jucétor unui alt jucator.

La inceputul procesului de stabilire a obiectivului, antrenorul ar trebui sd informeze jucatorul despre stabilirea
obiectivului si despre beneficiile aduse de acest lucru. Este important de a preda jucatorilor semnificatia si
importanta Intrebuintarii stabilirii obiectivului pentru dezvoltarea lor adecvata, att ca jucitor de tenis cat si ca
fiintd umana.

Anterior fixarii obiectivelor, antrenorul ar trebui si afle:

Care aspecte din tenis sunt mai placute pentru jucator?

Cat de mult timp doreste jucatorul sa dedice antrenamentului?
Lucreaza jucatorul din greu?

La ce nivel doreste jucatorul sa ajunga?

2. DEC CE AVEM NEVOIE SA STABILIM OBIECTIVE? (Harwood, 1996; Weinberg,
1992)

Cercetarile indica faptul ca jucatorii cu obiective specifice si provocatoare au o performantd mai bund decat
jucatorii cu obiective ugoare, cu obiective ,,cele mai tari” sau fara obiective. Jucatorii care folosesc o tehnica
adecvata de stabilire a unui obiectiv 1si cresc motivatia intrinseca si isi imbunatatesc performanta.

Tipul de obiective preferate de catre antrenorii si jucitorii universitari sunt: imbunatatirea performantei (36%),
victoria (24%), placerea (20%). Gradul preferat de dificultate al obiectivului antrenorilor §i jucatorilor
universitari este urmatorul: dificultate moderata (60%), dificultate mare (20%), dificultate medie (20%).

Tehnicile de stabilire a obiectivului in concordanta cu cercetarile in materie sunt eficace in 70% pana la 90% din
situatii. Stabilirea obiectivului nu este solutia ultimad pentru orice. Aceasta creste performanta de obicei doar cu
5%. Dar la nivele inalte, acest lucru poate face diferenta intre a reusi sau nu. Rezultatele stabilirii obiectivului
sunt influentate de motivatia si atitudinea generala a jucatorului si nu pot depasi o atitudine negativa in tenis.

3. TIPURI DE OBIECTIVE (LTA, 1994)
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Cand se stabilesc obiective este important de stiut ca exista diferite tipuri de obiective. Tabelul urmator ilustreaza
diferitele tipuri de obiective, caracteristicile sale si cateva exemple relevante specifice tenisului.

Tipul Caracteristici Exemple
obiectivului
Obiectiv/ O: Trateaza aspectele externe ale O: ,,Sd reusesti primul serviciu in procent de
subiectiv jucdtorului, sunt usor de observat si de 70%”.
evaluat. S: ,,Sa imbunatatesti coordonarea lantului
S: Trateaza aspectele interne ale partilor corpului”.
jucatorului, sunt dificil de observat si
de evaluat.
General/ G: Obiective ambigue care implica aspecte G: ,,Sa imbunatatesti nivelul jocului”.
Specific nemasurabile. S: ,,S3 imbunatatesti lungimea si indltimea
S: Se refera la aspecte masurabile. celui de-al doilea serviciu executat cu
topspin pe partea de avantaj pana la 20
Aprilie”.
Rezultat/ R: Focalizare pe rezultatul final. Este O:,,S4a ajungi campion national la categoria
Performanta periculos daca se pune presiune pe pana la 18 ani”.

Pe termen scurt/
Mediu/
Pe termen lung

jucator.

S: Focalizare pe imbunatatirea relativa a
propriei performante. Ajuta la
indeplinirea obiectivelor de rezultat.

S: Sesiune, zi, saptdmana sau lund. Ajuta la
indeplinirea obiectivelor pe termen mediu
si lung.

M: Cateva luni.

L: 1-2 ani sau mai mult.

P: ,,Sa trimiti returul pe rever”.

S: ,,Astdzi vom lucra passing-shot-ul in lung
de linie”.
M: ,,Sa imbunatatesti rezistenta in timpul
perioadei de pregatire”.
L: ,,Sa fii in primii 10 din tara la sfarsitul
anului”.
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4. PRINCIPIILE STABILIRII OBIECTIVULUI (Weinberg, 1988)

Principiile principale ale stabilirii obiectivului (SMARTER) (LTA, 1994) sunt urmatoarele:

Principiu Caracteristici Exemplu

Specific Stabileste obiective cat mai specifice si ,»Vreau sd alerg o mila i jumatate in 8
evitd exprimarile vagi. Obiectivele minute”, mai degraba decat ,,Vreau sd am
specifice, cuantificabile ajuta jucatorii sd-si | o baza aerobicd mai buna”.
focalizeze atentia si sa-si planifice drumul
pentru a-si atinge telul.

Maisurabil Stabileste obiective masurabile si ,,Vreau si reusesc 8 din 10 servicii secunde
controlabile. Obiectivele masurabile ajuta liftate” decat ,,Vreau sa-mi imbunatatesc
jucatorii sa evalueze daca le-au indeplinit serviciul secund liftat”.

Sau nu.

Agreat Implica jucatorul. Obiectivele ar trebui sa ,Sunt de acord sa lovesc al doilea serviciu
fie stabilite cu acordul ambilor, jucatorului | pe rever”.
si antrenorului. Obiectivele agreate sau
impartasite ajutad jucatorii sa fie mai
determinati $i motivati.

Realist Stabileste obiective provocatoare, »Am 14 ani si anul acesta vreau sa devin

emotionante, grele, dar realiste.
Obiectivele usoare ofera putind satisfactie
sau nici o motivatie. Obiective foarte
dificile creeaza frustratie si face ca
jucatorii sa-si piarda increderea.
Obiectivele realiste ajuta jucatorii sa fie
mai motivati si sd-si castige increderea de
sine.

campion national la categoria 14 ani” mai
degraba decat ,,Vreau sa fiu anul acesta
campion la Wimbledon”.

Defalcat in timp

Fixeaza date tinta pentru indeplinirea
obiectivelor. Ar trebui sa existe o data
limita. Planifica progresul in pasi mici
(obiective pe termen mediu si
scurt).Obiectivele defalcate in timp ajuta
jucdtorii sa-si evalueze cu acuratete
realizarile.

,,Vreau si-mi imbunatatesc lovitura scurta
din mijlocul terenului pana la sfarsitul
acestei saptamani” mai degraba decét
,,Vreau sa-mi imbunatatesc lovitura
scurta”.

Evaluat Programeaza periodic sedinte pentru Aprecierea si evaluarea acestui obiectiv va
evaluarea obiectivului. Daca obiectivele fi facuta pe 22 martie, 20 aprilie si 21
sunt deja atinse sau sunt imposibil de iunie.
indeplinit reevalueaza-le si reformuleaza-le
in perioada de timp permisa.
Inregistrat Scrie obiectivele pe hartie. Fa un fel de »Scriu obiectivele pe hartie” mai degraba

contract. Obiectivele scrise ajutd jucatorii
sd-si creasca angajamentul.

decat ,,bla..bla..bla..”.

Alte aspecte importante (Harrison, 1994; Unesthal, 1988):
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Aspect

Caracteristici

Cum sa
obiectivele

stabilesti

Foloseste intrebari pentru a ajuta jucétorul sa identifice domeniul corect pentru
stabilirea obiectivelor.

Stabilirea obiectivelor in domeniile in care jucatorul are control. Ar trebui sa nu
se refere la aspecte care sunt dependente de altii.

Obiectivele ar trebui sd fie dinamice. Acestea ar trebui sd fie schimbate daca
progresul este diferit de cel planificat.

Antrenorul ar trebui sd aiba mintea deschisa realizand ca problemele se pot datora
aspectelor psihologice (ex. pierderea increderii, anxietate, etc.).

Monitorizarea progresului §i restabilirea obiectivelor dacd este necesar.
Rezervarea a 5-10 minute la sfarsitul fiecarei sesiuni de antrenament pentru a
trece peste progres si a decide ce sa faci in urmatoarea sesiune.

Combinatii de obiective

Stabileste obiective pe termen scurt (pentru o zi) in combinatie cu obiective pe
termen lung (pentru un sezon) ca ,,pasi de actiune” de urmat si asigura-te sa existe
efort si motivatie adecvate.

Stabileste obiective individuale (jucator) si de grup (echipd) pentru a controla
Stabileste prioritatea obiectivelor: decide care obiective ar trebui indeplinite mai
intai. Ia in consideratie domeniile care vor avea cel mai mare impact in jocul
jucdtorului si In structura antrenamentului.

Stabileste obiective
pentru antrenament si
meciuri

Este foarte important sd existe un obiectiv specific pentru fiecare sesiune de
antrenament. Acesta da un tel pentru fiecare sesiune de antrenament, in special in
faza precompetitionald sau in timpul fazei de tranzitie.

Jucatorii ar trebui sa fixeze obiective pentru meciurile de turneu. Obiectivul
principal nu este totdeauna victoria, poate sa includa si buna performare (ex. Voi
ataca toate mingile scurte din mijlocul terenului).

Strategii pentru a
indeplini obiectivele

Antrenorul §i jucatorul ar trebui sd identifice strategiile pentru a indeplini
obiectivele: Antrenamente zilnice, meciuri, planuri pe sezon, sub-obiective ca
pasi stabili pentru obiective pe termen lung.

Angajament si suport

Angajamentul sportivului si suportul din partea altor persoane importante (parinti,
antrenor, prieteni, tovardgi) sunt foarte importante pentru indeplinirea
obiectivelor.

Da responsabilitate jucatorului.

Ajuta antrenorul si jucatorul sa realizeze ca lucreaza ca o echipa.

Ofera un mediu adecvat pentru indeplinirea obiectivului.

Evalueaza cat de mult efort investeste jucatorul pentru atingerea obiectivului.

Ce tip de obiective ar
trebui stabilite?

Obiective pe termen scurt: Ofera feed-back pe masura ce se progreseaza citre
obiectivele pe termen lung. Indeplinirea obiectivelor pe termen scurt motiveazi
jucatorul deoarece el poate vedea imediat progresele in performanta.

Stabilirea obiectivelor de performantd in loc de obiectivele de rezultat:
Obiectivele de performantd sunt usor de controlat i sunt mai eficace. Obiectivele
de rezultat nu pot fi controlate 100% si nu sunt atat de flexibile.

Stabilirea obiectivelor pozitive in loc de cele negative: Obiectivele pozitive
imbunatatesc motivatia intrinseca si ajutd la dezvoltarea succesului jucatorilor
orientafi. Obiectivele negative accentueaza pe efortul jucatorului in a evita
infrangerea.

Stabilirea de obiective eficace si semnificative: pentru jucator i antrenor.
Stabilirea de obiective indreptate citre sine: (imbunatitire personald si
individuald) in loc de obiective orientate catre altii (bate pe adversar, castigd un
turneu sau un meci de tenis).

Stabilirea obiectivelor specifice pentru jucitor: Accentul ar trebui si fie pe
calitate si nu pe obiective de cantitate.

In acest tabel sunt cateva exemple de stabilire a obiectivului ilustrate ca o conversatie intre antrenor §i jucator.

EXEMPLE DE STABILIREA A OBIECTIVULUI
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S. DOMENIILE DE ACTIUNE iN STABILIREA OBIECTIVULUI SPECIFIC
TENISULUI

Domenii Aspecte specifice

Abilitati tehnice Prize, lovituri, producerea loviturii, jocul de picioare, corectii tehnice, analiza
biomecanica, etc.

Componente tactice Fazele jocului, stiluri de joc, tipare si intuitie tactica, intentie si plan de joc,

analiza tactica si evaluarea situatiilor de joc. Constanta, precizia, viteza mingii,
rotatie, tempo, variatie, jocul sub presiune, camuflare, acoperirea terenului,
anticipatie, etc.

Abilitati fizice Rezistentd, viteza, putere, fortd, coordonare, dexteritate, agilitate, flexibilitate, etc.

Calitati mentale Motivatie, concentrare, control emotional, rutine de relaxare pentru pregatirea
meciului, disciplind, comunicare, atitudine combativa, etc.

6. SISTEMUL DE STABILIRE A OBIECTIVULUI PENTRU ANTRENORI:
PASI CATRE REUSITA (Weinberg, 1988)

Faza Pasi citre reusita

Faza de planificare o Gandeste-te la aceasta din startul sezonului.

o Transforma nevoile in obiective specifice.

e Determind prioritatea obiectivelor.

o Identifica posibilele strategii pentru a facilita atingerea acestor obiective.
o Investeste angajament si efort.

Faza de intélnire e Prima intlnire: Introducere privind stabilirea obiectivelor.

Cere jucatorilor sa-si stabileasca obiectivele (lasd-le cateva zile pentru
aceasta).

Explica jucdtorului teoria.

A doua intalnire: Discuta obiectivele jucatorului.

Alte intalniri: Discutd unul cate unul cu jucatorii obiectivele personale.
Incheie un contract intre jucitor si antrenor referitor la obiectivele specifice.

Faza de urmadrire/evaluare Programeaza intalniri periodice pentru evaluarea obiectivului.

Aminteste-i constant jucatorului despre obiective.

Ofera feedback 1n forma scrisa.

Arata jucatorului statisticile meciului sau formele de evaluare de citre

antrenori a obiectivelor.

7. JUCATORI SI STABILIREA OBIECTIVELOR

Jucatorii de tenis au obiective personale care influenteazd comportamentul lor in tenis. Oricand ei se antreneaza
sau concureaza sunt implicati intr-o structurd de stabilire a obiectivului creatd de antrenor, parinti, tovarasi, etc.
Comportamentul motivational al jucatorului de tenis aratd ce tip de orientare catre un obiectiv este adoptat in
viatd si In tenis. Tabelul ilustreaza diferitele tipuri de jucdtori in raport cu modul in care acestia stabilesc
obiectivele (Van Aken, 1994):

Tip de jucitor Caracteristici Obiective
Orientati ciatre | ¢ Vor sa invete, sd progreseze, sa fie | ® Sunt propriul lor punct de referinta.
performanta jucdtori mai buni. e Prefera  obiective  provocatoare,
e Se bucura sa joace tenis pentru ca le masurabile, individuale si pe termen
place. Accepta provocarea luptei. lung.
Tip de jucitor Caracteristici Obiective

Orientati citre succes | e Vor si cistige, s batd pe altii, sa fie | ® Alfi jucdtori sunt punctul lor de
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campioni.

e Le place sd joace tenis doar cand

castiga.

referinta.

Prefera mai degraba obiective dificile,
generale, individuale si pe termen
scurt.

Orientati
infrangere

catre

e Le este fricd de infrangere, nu vor sa

fie comparati cu altii.

e Nu le place sé joace tenis pentru cd nu

au incredere de sine.

Alti jucatori sunt punctul lor de
referinta.

Prefera obiective ugoare sau foarte
grele, vagi, de echipa si pe termen
scurt.

Un bun sistem prin care un jucdtor isi stabileste obiectivele ar putea fi

urmatorul:

e Stabilirea obiectivului pe termen lung:

- Unde vreau sé fiu?
- Unde sunt 1n acest moment?
- Ce am nevoie pentru a ajunge acolo?

e Scrie un cadru de timp: Cat timp Imi va lua, In mod realist?

e Determind domeniile in care sa lucrezi.

e Evalueaza nivelurile de abilitate prezente si viitoare.

e Proiecteaza pasii de actiune necesari (obiective pe termen mediu si scurt):
fixeaza unele puncte de reper care sda ajute la determinarea progresului
catre obiectiv.

¢ Monitorizeaza si evalueaza progresul.

8. PROBLEME SI OBSTACOLE iN STABILIREA
OBIECTIVELOR (Harwood, 1996; Weinberg, 1988)

e Prea multe obiective in acelasi timp.

e Nereusitd in evaluarea obiectivelor: Jucatorului 1i este adesea frica sa
reevalueze obiectivele.

Stabilirea obiectivelor nemasurabile sau prea generale.

Absenta obiectivelor sau fixarea obiectivului ,,fa cat poti mai bine”.

Nu sunt stabilite strategii de realizare.

Absenta obiectivelor la sesiunile individuale de antrenament.

Interesul doar pentru obiectivele de rezultat sau randament.

Scuze pentru nestabilirea obiectivului:
»Prea mult timp”.
- ,,Prea mult de scris”.

e Jucatorul sau antrenorul nu crede in stabilirea obiectivului pentru ca ei gandesc 1n felul urmator:

- Acest lucru limiteaza performanta jucatorului.
Obiectivele de performanta fac jucatorii mai putin competitivi.
Obiectivele de rezultat pun prea multa presiune pe jucatori.

la stabilirea obiectivelor.

Inter-relationarea dintre obiective: ,,Daca joc bine, voi castiga. Daca voi castiga, voi fi bucuros sa joc”.

Absenta strategiilor de adaptare sau de realizare atunci cand intervin lucruri neprevazute (ex. accidentdrile).

Obiectivele sunt inndscute in jucatori. Daca un jucator nu are obiective deja este o pierdere de timp lucrand

e Jucatorii se referd adesea a probleme teoretice (nu sunt capabili sa indeplineasca obiective teoretice si de joc In

acelasi timp) si la lipsa de Incredere.

Il. Exemple de stabilire a obiectivului aplicate in

tenis

1. FOAIE DE LUCRU PRIVIND STABILIREA OBIECTIVULUI (Martin, 1995)

Urmatoarele foi de lucru pot fi folosite ca modele cand se stabilesc obiective cu jucatorii.

224



Foie de lucru privind stabilirea obiectivului
jucatorului

(Format General)

Eu, ma angajez sa depun cele mai mari eforturi pentru a
obtine urmatoarele obiective pentru urmatoarele trei luni.
Aceasta intelegere cu mine insami Incepe la data

Obiective tehnice

PoobE

Obiective tactice

PonhE

Obiective fizice

PR

Obiective de joc in meci / competitive

el NS

Obstacolele posibile care ar putea sa ma opreasca in atingerea acestor obiective sunt:

Astfel ca voi incerca sa le depasesc prin:
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Foie de lucru privind stabilirea obiectivului
jucatorului

(Obiective generale de carierd)

OBIECTIVE DE VIS (Ce lucruri ag dori sa obtin in tenis?) (Scre-le in ordinea importantei)

1.

OBIECTIVE PE TERMEN LUNG (ex. 1 pana la 3 ani) DATE PRIVIND REALIZAREA

1.

OBIECTIVE PE TERMEN SCURT (ex. 1 pand sa 12 luni) DATE PRIVIND REALIZAREA

1.

PASI DE ACTIUNE PENTRU OBIECTIVE PE TERMEN SCURT

1.

Semndtura (jucator):

Semnatura (antrenor):

Foie de lucru privind performanta jocului in meci
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Numele jucatorului:

(se competeazdi de citre jucdtor)

Data:

Conditii:

Turneu:

Suprafata:

Turul:

Adversar:

Obiective de performanta stabilite anterior meciului

Rata de indeplinire (1-10)

1. /10
2. /10
3. /10
Repere de performanta stabilite anterior meciului Rata de indeplinire (1-10)

1. /10
2. /10
3. /10

Rezultatul meciului:

Stilul de joc al adversarului:

Rata personali a efortului/luptei:

Rata personala a satisfactiei jocului:

Jucitor la fileu []

De contraatac

O

Agresiv de pe fundul terenului []
Jucitor complex O
/10

/10

Aspectele ,,pozitive” din meci

1.

2.

3.

Aspectele care trebuie imbunitatite

1.

2.

3.

Daca ai juca meciul din nou ce ai face diferit?
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I[1l. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE
PENTRU STABILIREA OBIECTIVELOR
PENTRU JUCATORII DE TURNEU

e Cercetarile au ardtat cd stabilirea obiectivelor specifice si provocatoare creste performanta jucatorilor.

o Anterior stabilirii obiectivelor antrenorul ar trebui sd cunoasca punctele slabe si punctele tari ale jucatorului,
aspectele agreate mai mult de catre jucator, timpul si efortul pe care jucatorul este dispus sa le rezerve pentru
antrenament §i nivelul pe care jucatorul doreste sa-1 atinga.

¢ Obiectivele ar trebui sa fie specifice, masurabile, agreate, realiste, defalcate in timp, evaluate si inregistrate.

o Stabileste obiective pe termen cel mai scurt, de performanta, pozitive, eficace, semnificative i personal
orientate catre jucator si lucrurile vor merge cel mai bine.

¢ Obiectivele pot fi stabilite pentru domeniile tehnic, tactic, fizic si mental.

e Antrenorii i jucatorii ar trebui sa stabileasca si sd parcurga obiectivele impreuna.

¢ Posibilele probleme si obstacole in atingerea obiectivelor stabilite ar trebui sa fie identificate in avans si
depasite.
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Capitolul 13

Planificarea antrenamentulul
de tenis

., Prima zi: lucru de intensitate joasd,

A doua zi: lucru de intensitate ridicata.

A treia zi: exercitii generale i jocuri,

A patra zi: lucru de intensitate moderata”

Planul de antrenament pentru atletii greci olimpici, 1776 I.H.

I. Introducere in periodizare

Il. Planificarea antrenamentului de tenis

I11. Linii directoare de antrenament pentru diferite faze ale planului
anual

IV. Alte faze de planificare a antrenamentului de tenis

V. Aplicatii practice
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. Introducere in periodizare (Chandler, 1988; Groppel, 1989, 1992; Loehr,

1993; Roetert, 1994; Schonborg, 1992, 1994)

1. DEFINITIE

Desi a fost folosit de catre atletii greci atunci cand concurau in
anticele Jocuri Olimpice, conceptul modern al periodizarii isi are
originea 1n Rusia anilor ’60. Perioadizarea este divizarea planului
anual in etape de antrenament. Este scindarea anului n unitati mici,
fiecare cu obiectivele sale, pentru asigurarea celor mai bune sanse
pentru buna performanta in timpii pre-determinati.

Tenisul este unul dintre putinele sporturi fira un extra-sezon pentru
profesionigti. Acest lucru sporeste riscul de accidentdri, aduce
surmenaj si chiar epuizare. Cand se performeaza la cele mai inalte
nivele din tenis focalizarea procesului de antrenament ar trebui sa
fie pe eficientizarea acestuia (calitate, nu cantitate). Daca
antrenorul vrea sa obtind acest lucru trebuie sa:

e Foloseasca ultimele informatii disponibile din stiinta sportului si
care sa fie aplicabile in tenis.

e Sa proiecteze si sa implementeze un program de antrenament
adecvat.

Antrenarea cu succes implica integrarea cunostintelor de antrenament cu bazele stiintifice ale sportului. Cu
cativa ani in urma conceptul de antrenament se focaliza doar pe administrarea stimulilor de lucru raportati la
stress. Imbunatatirile au rezultat din adaptarea progresivi a corpului la cresterea gradualdi a stresului
(supraincarcare). Cand acest lucru este prea excesiv, supraincédrcarea devine supraantrenament. Invers, cand
lucrul este insuficient imbunatatirea performantei este mica sau chiar absenta.

Obiectivul principal al periodizarii este echilibrarea intensitatii si volumului stresului cu refacere suficienta.
Scopul periodizarii este de a permite jucatorului sa se antreneze la cel mai 1nalt nivel posibil al intensitatii si
volumului, ramanand in acelasi timp sub nivelul supra-antrenamentului. Un plan periodizat controleaza
urmatoarele aspecte:

Volum: cantitatea de lucru performat.

Intensitate: cat de tare lucreaza jucatorii.

Frecventa: cat de des se antreneaza jucatorii.

Tipul: ce se lucreaza (tehnicéd/tactica, conditie fizica, etc).

O multime de antrenori sunt confuzi privind conceptele periodizarii si planificarii. Periodizarea se refera cu
strictete la aspectele de timp (perioadele anului: sezoane, luni, saptimani, zile) in care ar trebui desfasurat
antrenamentul 1n diferite domenii. Planificarea este un concept mai global care se refera la jucator, antrenament,
resurse disponibile, cariera generald a jucatorului, etc. Elementele care definesc planificarea programului de
antrenament sunt urmatoarele:

o Caracteristicile jucatorului (programul scolar, de fitness, nivele psihologice si tehnice).
Programul de turnee al jucatorului.

Experienta jucatorului (planul de cariera).

Facilitdtile si modalitatile disponibile pentru antrenament.

Cunostintele stiintifice ale antrenorului despre periodizare.

Cerintele psihologice din tenis.

Parametrii psihologici si sistemele energetice care solicitd dezvoltarea prin antrenament.
Metodele de antrenament disponibile.

Natura specifica a adaptarilor care rezulta din diferitele metode de antrenament.
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2. BENEFICIILE PERIODIZARII

Ajuta la evitarea surmenajului.
Reduce plictiseala.

departe un beneficiu iar efectele negative posibile sunt de natura sa apara).

Asigura si individualizeaza programul de antrenament pentru fiecare jucator.

Incurajeazi dezvoltarea fizica optima.

Jucitorii inteleg mai bine programul de antrenament.

Creste motivarea (jucator si antrenor).

Reduce riscul de accidentare.

Asigura conditia fizica adecvata.

Ajuta la aducerea varfului de forma al performantei la momentul potrivit i mentinerea acestuia.
Reduce riscul supra-antrenamentului.

Incurajeaza planificarea bazata pe principiile stiintifice ale exersarii.

Face pe antrenori sa invete mai mult despre stiinta sportului si principiile stiintifice ale exersarii.
Daca antrenorii folosesc principiile periodizarii programul lor de antrenament:

- va aduce cele mai bune rezultate in cel mai scurt timp posibil.

- va minimiza riscul de accidentare, de supra-antrenament si de epuizare.

Periodizarea este valabild pentru toate nivelele de abilitati si de varstd in stagiul competitiv.

3. CARACTERISTICI GENERALE

Exista cateva caracteristici care definesc periodizarea:

Determinarea ciclurilor Refacere-evitarea

de antrenament stresului
PERIODIZARE

Evitarea supra- Combinarea

antrenamentului antrenamentului

Deciderea perioadei
varfului de forma

Reduce riscul epuizarii si supra-antrenamentului (existd un punct in antrenament dincolo de care nu exista mai

231



Aspecte

Caracteristici

Deciderea perioadei
varfului de forma

Antrenamentul pe tot anul si programul de turnee pentru un jucator trebuie conduse
astfel Incat jucatorul sa atingd valoarea de varf a pregatirii sale din punct de vedere
mental, fizic si tehnic la competitiile cele mai importante din program.

Atat antrenorul cat si jucdtorul trebuie sa decida cand vor sa atingd varful.

Nu se poate performa la valoarea de varf tot timpul.

Un jucitor de tenis poate in mod normal sa joace la valoarea de varf de cinci sau
sase ori intr-un an.

Determinarea
ciclurilor de
antrenament

Antrenorul si jucatorul ar trebui sa stea impreuna si sa decida care turnee sunt cele
mai importante pentru dezvoltarea in tenis.

De asemenea este important de testat pregatirea fizicd a jucatorului folosind un
protocol de fitness specific tenisului pentru a determina nivelul de baza al pregatirii
fizice a sportivului.

Antrenamentul ar trebui sa fie facut in cicluri avand accentul particular plasat pe
echilibrarea stresului cu refacerea.

Programul de antrenament ar trebui sa defineasca ciclurile de lucru cu mult inainte.

Refacere-evitarea
stresului

Raportul stres/refacere ar trebui sia fie monitorizat cu atentie dacd varful de
performanta apare in cele mai dorite momente.

Stresul ar trebui sé fie periodizat adecvat, altfel varful de performanta nu poate fi
atins.

Lungi perioade de sustinere a stresului vor conduce la o performantd slaba,
probleme de concentrare si surmenare.

Ciclurile de refacere sunt la fel de importante pentru varful performantei ca si
ciclurile de lucru.

O relatie inversa exista intre distractie si stres. Cu cat mai multa distractie, cu atat
mai putin stres.

Stresul este atat fizic cat si psihologic.

Cand stimulii de lucru depasesc capacitatea de prelucrare a corpului, mecanismele
de relaxare si refacere esucaza.

Incircarea de lucru totald ar trebui si fie cat de mare posibila, fard a se produce
supra-antrenamentul.

Combinarea
antrenamentului

Daca este planificat cd un jucdtor are nevoie sa-si lucreze forta si trebuie sa se
antreneze cu greutati in lanuarie, Februarie si Martie, nu inseamnd ca el nu poate
participa in turnee. inseamna doar ci antrenamentul cu greutiti nu ar trebui si fie
intrerupt ca atare. Inseamni de asemenea ci jucitorul accepti o descrestere a
performantei in timpul acestor luni pentru a imbunétati ceea ce a ramas in ciclu.
Uneori jucatorii de tenis de inalt nivel solicita chiar incarcari mari de lucru pentru a
stimula progresul. Ei ar trebui sa fie dispusi sd accepte regresia temporarda ce
insoteste astfel de incarcari in antrenament.

In vreme ce performanta in etapele timpurii poate suferi in vreun fel, imbunatatirea
caracteristicilor fizice, mentale si tehnice in fazele de pe urma mai degraba vor face
diferenta pe termen lung.

Asta nu Inseamna ca jucatorul ar trebui sd intre in meci cu gandul de a nu incerca
cat mai mult. Orice meci ar trebui jucat pentru a castiga. Dar daca un jucator simte
ca performanta sa nu este excelenta, existd un motiv fiziologic pentru aceasta si ar
trebui nteles ca parte a planului.

Evitarea supra-
antrenamentului

Supra-antrenamentul apare cand un jucator nu mai primeste in continuare beneficii

de pe urma antrenarii continue.

Jucatorii supra-antrenati se plang a fi obositi si iritabili, au groaza de antrenamente,

mananca prost, aratd scaderi ale performantei, au obiceiuri de somn neregulat si

suferd de epuizare mentala, abuz de medicamente sau alcool, etc.

Pentru a evita supra-antrenamentul este important a se monitoriza incarcarea de

lucru totala:

- Frecventa: Numarul de zile pe saptamana de efectuare a exercitiului specific, ex.
conditia fizicad si antrenamentul cu greutati efecuate alternativ 3 zile pe
saptamana — in extrasezon si | zi pe sdptdmana — in sezon.

- Intensitatea: Cat de tare lucreaza un jucdtor sarcina data, ex. trecerea de la lent la
rapid 1n exercitiile cu greutati si pentru conditia fizicd pe masura ce sezonul se
apropie.

- Durata: Cat de mult timp 1i ia unui jucator sa efectueze sarcina data, ex. timp mai
mult cheltuit cu exercitiile cu greutdti si pentru conditia fizicd in timpul
extrasezonului.
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Planificarea antrenamentului

de ten IS (Schonborg, 1990; Unierzyski, 1994)

1. PLANUL DE CARIERA

Cariera fiecarui jucator ar trebui s urmeze un plan. Dezvoltarea sportiva a
unui jucdtor ar trebui sa fie optima daca este planificatd pas cu pas de la
inceput. Este important ca antrenorul sa respecte regulile dezvoltarii fizice
si psihologice a jucdtorului pentru a obtine o dezvoltare optima si pentru
performantd in viitor. Diferitii pasi pentru dezvoltarea in tenis a unui
jucator sunt cupringi 1n tabelul urmator (Schonborg, 1990):

Numele perioadei Numele sub-perioadei Varsta Telul
aproximativa
Faza de pregatire | Dezvoltarea generald si 5-7 De a crea o baza multilaterald
(fundamentul multilaterald a abilitatilor optima.
antrenamentului) motorii de baza.
Antrenamentul de baza 7-12 De a crea o baza multilaterala optima
variat i multilateral. pentru antrenamentul de viitor si de
maiestrie.
Faza de antrenament | Consolidarea 11-14 De a transforma usor baza generald
variata specifica sportului | antrenamentului. in una cu caracter specific tenisului.
Antrenamentul de 13-16 De a forma abilitatile specifice
performanta. performantei in tenis care sd conduca
la nivelul competitiv cel mai inalt.
Antrenamentul de finalta 15> De a stapani toti factorii care
performanta. afecteaza performanta in tenis care s
conduca la nivelul competitiv cel mai
inalt.

2. PLANUL ANUAL SI PERIOADELE SAU FAZELE ANUALE
(MACROCICLURILE)

Un program de periodizare tipic este defalcat de obicei in patru faze de antrenament. Aceste faze de antrenament
sunt numite macrocicluri sau perioade. Numele fazelor de antrenament sunt urmatoare:

e de pregitire

e competitionala

e pre-competitionala

e de tranzitie sau de odihna activa
Faza de pregatire poate fi impartita in:

e pregitire generala
e pregitire specifica

Faza de tranzitie poate fi impartita in:

e odihna completi
e odihna activa

233




Planul anul poate fi structurat intr-un set de patru perioade (periodizare singulard) sau doud seturi de patru
perioade. Acest ultim sistem este denumit ,,periodizare dubla”. Cand se foloseste dubla periodizare fazele de
pregitire, pre-competitionald si de tranzitie sunt evident mai scurte decét la periodizarea singulara. Impartirile
diferite pentru planul anual si perioadele anuale sunt rezumate in urmatorul tabel (Grosser, 1986):

Faza principalia a planului fmpirtita in Faze partiale ale planului

Ciclu plurianual — Ciclu anual (2-8 ani)

Ciclu anual — Perioade sau macrocicluri (pregétire, competitie,
tranzitie)

Perioade sau macrocicluri — Mezocicluri (3-5 saptaméni pana la 1 lund)

Mezocicluri — Microcicluri (1 s@ptdmana)

Microcicluri — Ciclu zilnic (7 cicluri pe saptamana)

Ciclu zilnic — Sesiuni de antrenament (1 pana la 5 pe zi)

Sesiune de antrenament — Parte a sesiunii (incalzirea, partea principald, revenirea)

Parte a sesiunii — Minute (exercitii, serii, etc.)

La sfarsitul capitolului este un exemplu al unui planificator anual pentru jucatorii de inaltd performanta.

g
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Linii directoare pentru diferitele faze ale planului anual

(Chandler, 1988; Groppel, 1989, 1992; Loehr, 1993; Mayes, 1999; Roetert, 1994)

1. INTRODUCERE

in urmitoarele tabele sunt cateva linii directoare pentru diferitele faze ale planului anual. Vezi tabelele I, II si III.

Tabelul |
LINII DIRECTOARE GENERALE PENTRU PERIOADA DE PREGATIRE GENERALA iN CADRUL PLANULUI ANUAL iN TENIS
PERIOADA OBIECTIVE LUNGIME TEHNICO-TACTIC FIZIC MENTAL COMPETITIE
Pregitire generald | e , Antrenamentul pentru | ® 5 pand la 6 | e Exersind pentru constanta, | ® Provocarea si dezvoltarea | e Procesul de | ¢ Jucand lasind la o
antrenare.” saptamani. dezvoltarea abilitatilor sistemului aerob: rezistentd stabilire a parte rezultatele.
e Cresterea cantitatii | e Niciodata pentru schimburile Iungi de musculara si obiectivelor pe | ¢ Scaderea numarului de
antrenamentului. mai  scurt mingi. cardiorespiratorie. termen scurt. turnee.
e Asezarea  fundamentelor decat 4 | o« Permisa  folosirea  pe | ® Pulsuri cardiace de 55% | ¢ Evaluarea e Folosirea competitiilor,
solide. saptamani. jumatate a terenului. pana la 85% din pulsul punctelor  slabe dacd  sunt, pentru
e Nivel inalt de conditie | ® Pregitire ¢ Reducerea erorilor maxim. din  punct de dezvoltarea aspectelor
fizica. totala nefortate. e Exercitiu  continuu  pe vedere mental. tehnice si tactice ale
e Provocarea sistemelor (generald si | o Totul peste fileu! distanta lungd timp de 25 | ¢ Intocmirea jocului.
aerobe si de forta. specificd) | o Pregitire pentru péna la 40 min., de trei sau profilului e Jucénd avand in minte
e Volum mare si intensitate de la 4 la dezvoltarea unei tehnici de patru ori pe saptaména. psihologic al dezvoltarea
scazutd. 12 adecvate. e Folosirea antrenamentului jucatorului. obiectivului pe termen
e (Cladirea unui jucitor de saptamani. | e [Introducerea de noi abilitati cu interval. lung.

tenis puternic §i viguros.

intelegerea obiectivelor
tactice.
Invatarea miscarilor

specifice tenisului.
Dezvoltarea angajamentului
jucatorilor si efortului in
tenis.

Minimizarea  importantei
rezultatelor in competitii.
Dezvoltarea mai degraba a
jocului decat ingrijorarea in
legatura cu clasamentul.

(tehnice si tactice).

e Dezvoltarea
jucétorilor.

e Abordarea fiecarei mingi.

e Lucru in principal pe
imbunatatirea punctelor
slabe, dar de asemenca si
pe dezvoltarea punctelor
tari.

efortului

e Antrenamentul Incrucisat:
ciclism, cu bicicleta statica,
innot, baschet, fotbal, volei,
etc.

e Volum mare, 1insd nu
intensiv.

e Provocarea sistemului de
forta: greutdti usoare si

serii frecvente ( 2-3 serii a
cate 12-15 repetari).

e Program de forta de 30
minute, de doua sau de trei
ori pe saptamana.
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Tabelul 11

LINII DIRECTOARE GENERALE PENTRU PERIOADA DE PREGATIRE SPECIFICA iN CADRUL PLANULUI ANUAL iN TENIS

PERIOADA OBIECTIVE LUNGIME TEHNICO-TACTIC FIZIC MENTAL COMPETITIE
Pregitire specificd | ¢ Antrenamentul sé fie precis. | ® 5 pand la 6 | e Lucru pe punctele tari din | e Provocarea sistemelor | e Accentuarea e fIncepe sa concurezi in
e Imbunatitirea si saptamani. tehnica. anaerobe: antrenament cu abilitatilor turnee mai  putin
perfectionarea obiectivelor | e Niciodati | e Provocarea  cunostintelor interval, sprinturi, fartlek. mentale, ex. importante.
tehnice §i tactice prin mai  scurt tactice. e Provocarea sistemului de gestionarea e Cresterea numarului de
antrenament. de 4 | o Exercitii explozive de mare viteza: sprinturi, greselii, strategiile seturi de antrenament.
e Dezvoltarea fizicd specifica saptamani. intensitate. pliometrie. intre puncte.
tenisului. e Pregitirea | e Antrenament specific de | » Provocarea sistemelor de | ¢ Adaptarea la
e Volum mic si intensitate totala serviciu si retur. putere:  volum  scazut, situatiile sub
mare. (generala si | o Folosirea intregului teren. intensitate  mare, putere presiune.
specifica) Jucarea seturilor de exploziva. e Construirea
de la 4 la antrenament. Daca se joacd | ® Provocarea sistemului de increderii de sine
12 de doud ori pe zi, prima forta: greutdti moderate si a jucatorului.
saptamani. sesiune ar putea fi exercitii repetiri frecvente (3-4 serii | e Revederea
de joc in meci, iar a doua a cate 8-10 repetari). obiceiurilor
sesiune sd cuprindd seturi | ¢ Raporturi lucru:pauza emotionale.
de antrenament. apropiate de tenis (aprox. | e Stabilirea
e Tipuri de teme pe care 1:3). obiectivului.
jucatorul le va folosi in | e 80% din timpul de lucruin | ¢ Tehnici de
competitie si pe suprafata reprize de mai putin de 20 relaxare.

pe care urmeaza sa joace.

e Sesiunile pot fi usor mai
scurte, dar cu intensitate si
calitate (jocuri de 4 puncte,

nu de 11 sau 21).

e (Crearea situatiilor
competitive  de mare
intensitate (exercitii
realiste).

e Accentuarea pe lucru care
deja s-a facut, ex. lucru pe
punctele tari pentru a
construi increderea de sine.

sec. si 20% din timpul de
lucru in reprize de mai mult
de 20 sec.

e Intervale de odihna de 15-
30 sec. intre serii $i 2 min.
perioade de odihna
intrepatrunse de-a lungul
sesiunii de pregatire fizica.

e Distractie.
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Tabelul 111

LINII DIRECTOARE GENERALE PENTRU PERIOADA PRE-COMPETITIONALA SI COMPETITIONALA iN CADRUL PLANULUI ANUAL iN TENIS

PERIOADA OBIECTIVE LUNGIME TEHNICO-TACTIC FlziC MENTAL COMPETI
TIE
Pre- e Ajustareca find a | e Oriunde de la | ¢ Feedback pentru a tinde spre tactica. o Greutdti mai grele si mai putine | ¢ Crearea unui mediu | ¢ Concura-
competitionald abilitatilor 0 sdptamdnd | e Perioada de incilzire pentru seturile de repetari (4-5 serii la greutatea la pozitiv. rea in
competitive. pana la cateva antrenament sa fie similarda cu cea care jucatorul poate performa 4- | ¢ Recompenseaza  si turnee
e Testarea abilitatii saptamani. pentru meci. 8 repetari). accentueaza pregati-
jucatorului in situatii e Varf psihologic; sesiuni de exersare cu | ® Provocarea  antrenamentului punctele tari ale toare.
competitive. un accent psihologic. anaerob: exercitii de reactii la jucdtorului. e Jucarea
e Recomandari specifice e Sublinierea si lucrul pe punctele tari. minge, sprinturi scurte si | e Foloseste tehnicile seturilor
pentru progresul pe e Structurarea sesiunii pentru a simula pliometrie. de vizualizare si de de
termen scurt. meciul (raporturi lucru:pauza | ® Descresterea  antrenamentului relaxare. antrena-
e Mentinerea progresului similare). aerob. e Fundamentele ment §i a
din punct de vedere e Fara schimbari majore. e Ajustarea find a agilitatii si pSihOlOgiCE. schimburi
fizic;  antrenamentul migcdrilor specifice din tenis | o Clidirea increderii. lor lungi
devine foarte specific, (exercitiul evantaiului, testarea de mingi.
de intensitate mare si timpului de raspuns, exercitii de
volum mic. imitare, etc.).
e Micsoreazd pe masura
ce se apropie turneele.
Competitionald | e Obiectivul  principal | ¢ Valoarea de | ¢ Folosirea exercitiilor specifice | « Mentinerea nivelurilor de fortd | ¢ Accentueaza asupra

este atingerea varfului
de forma la turneele
importante.

e Mentinerea celei mai
bune forme fizice,
tehnice si mentale.

e Combinarea turneelor
cu zile sau sdptimani
de pauza.

varf reala
doar
menginuta
timp de trei
saptamani, de
trei sau de
patru ori pe
an.

e Oriunde, de la
cateva
saptamani la
mai multe
luni pe an.

tenisului, scurte si explozive.

e Adaptarea tipurilor de turnee la
caracteristicile jucatorului.

e (ncilzirea fizica, tehnica si psihologica
corespunzatoare inaintea fiecarui meci.

e Efectuarea ritualurilor de dinainte de
meci stabilite pentru fiecare jucator.

e Stretchingul si revenirea dupa fiecare
meci.

e Volumul  depinde de  timpul
meciurilor.

e Ajustari usoare.

e Adaptarea antrenamentului la
adversari si la suprafetele de joc.

si rezistenta.

e Descresterea programului de
antrenament al fortei.

e Folosirea antrenamentului 1n
circuit (1-2 serii a céate 15
repetari).

e Mentinerea nivelului de
pregétire fizica.

e Introducerea ,,lucrului in mers”:
includerea sprinturilor si
antrenamentelor cu intervale.

e Mentinerea nivelului de
pregatire fizica (1-2 alergari a
cate 25-40 min. pe saptamana).

sentimentelor de a fi

gata totalmente
pentru  provocarea
competitiei.

e Dezvolta ritualurile
practice de dinainte
si de dupd meci.

e Tehnici de focalizare
si de concentrare.

o Ultilizarea
mijloacelor video.

e Motivatie si
disciplina.
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Tabelul 1V

LINII DIRECTOARE GENERALE PENTRU PERIOADA DE TRANZITIE iIN CADRUL PLANULUI ANUAL iN TENIS

PERIOADA OBIECTIVE LUNGIME TEHNICO-TACTIC FlZIC MENTAL COMPETITIE
Tranzitie / Odihna | e Obiectivul principal este | ¢ Depinde de | e Faza de tranzitie este | ® Participarea in alte sporturi, | ¢ Revederea e Vacante, iesiri afard,
refacerea  dupa  stresul perioada probabil cea mai putin ex. fotbal, baschet, hockey, performantelor familie, prieteni, etc.
competitiei. din an. pretuita faza a jocul cu mingea la fileu, mentale din timpul | ¢ Rezervd catva timp
¢ Un stagiu de refacere activa | ¢ Delalla4 antrenamentului in tenis. etc. (antrenament perioadei pentru restabilire dupa
dupa competitiile majore. saptamani. | ¢ Cand se incepe a juca din incrucisat). competitionale. tenis.

e Odihnd  §i  recuperare
psihologica si fizica.

o Evaluarea performantelor in
urma turneelor.

e Discutia aspectelor jocului
care vor necesita atentie in
urmatoarea faza de
pregitire.

nou este imposibil a se
lucra la schimbari tehnice.

e Antrenament
pregatire fizica.
e Antrenament Incrucisat.

usor de
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1VV. Alte faze de planificare din antrenamentul in

tenis

(Chandler, 1989; Mayes, 1995; Schonborg, 1992, 1994; Unierzyski, 1994; van Aken, 1194)

1. PERIOADELE LUNARE (MEZOCICLURI)

Acestea dureaza intre 2 §i 6 saptamani. Exista diferite tipuri de mezocicluri depinzand de fazele periodizarii:

TIP CARACTERISTICI

Initial La inceputul fazei de pregitire. 2 saptimani. Incircare mica (volum mic si intensitate mica).

Pregatire In timpul fazei de pregitire. Mai mult de doua saptimani. Volum mare si intensitate mare.
Antrenament fizic si tehnic.

Pre- Finisare in timpul fazelor de pregatire si competitionald. Mai mult de doud saptdmani. Volum

competitional mic, intensitate mare. Antrenament specific tenisului i meciuri de antrenament.

Competitional In timpul fazei competitionale. Nu mai mult de 3 sdptimani la rand. Pregitire tehnica, tactica,
fizica i mentald pentru meciurile zilnice din turnee.

Recuperare In timpul fazelor de pregatire specifica, competitionala si de tranzitie. De la céteva zile pana

la citeva saptadmani. Incarcare mica. Practicarea altor sporturi.

2. PERIOADELE SAPTAMANALE (MICROCICLURI)

Acestea dureaza pana la sapte zile si dau informatii detaliate despre intensitatea, cantitatea si ordinea sesiunilor
de antrenament. Sunt bazele periodizarii.

Microciclurile permit concentrarea pe un obiectiv particular in sesiunile individuale §i reduc monotonia
antrenamentului 1n ciuda frecventei mari a sesiunilor. Exista diferite tipuri de microcicluri depinzand de fazele

de periodizare:

TIP CARACTERISTICI

Pregatire In timpul fazei de pregatire. Microciclu general de pregatire: 20% tenis, 80% antrenament
fizic. Microciclu specific de pregatire: 35% tenis, 50% antrenament de pregatire fizica, 15%
antrenament combinat.

Pre- In timpul fazei precompetitionale. 50% tenis, 30% antrenament fizic, 20% meciuri de

competitional antrenament si meciuri de turneu.

De trecere Include reducerea cantitatii de antrenament in pregatirea competitiei. Teme de antrenament
similare cu cele performate in competitie sunt utilizate in combinatie cu reducerea lungimii si
frecventei sesiunilor.

Competitional Maximum 2 sau 3 microcicluri la rind. Sesiuni de antrenament cu intensitate de competitie

cu exercifii care implica efort mic de refacere. Aproximativ 70% meciuri de turneu, 15%
antrenament de tenis si 15% antrenament de pregatire fizica.

Odihna activa

Cand turneele sunt foarte aproape unul de altul (ex. la mai putin de doua saptdmani departare)
este mai bine si ai trei sau patru zile de odihna activa ca un microciclu de odihna activa. Apoi
jucatorul trebuie sd sara faza de pregatire si sd treacd direct la faza precompetitionald.
Aproximativ 15% meciuri de antrenament, 40% antrenament de tenis si 45% antrenament de
pregatire fizica si practicarea altor sporturi.

239




Continuturile foarte intensive si solicitante ale antrenamentului (ex. viteza, rezistenta anaeroba, dexteritatea, etc.)
ar trebui sd fie programate dupa sesiuni sau zile mai usoare. Punctele tari ale jucatorilor ar trebui programate la
inceputul sau la sfarsitul saptdmanii in timpul fazei de pregétire si in ultimele zile de dinaintea turneului in
timpul fazei competitionale datoritad motivelor psihologice (construirea increderii de sine).

In urmatorul tabel este un exemplu de plan de antrenament saptimanal (USTA, 1995).

Mostra de plan

saptdmanal

Saptamana 5 dupa 14

Zi Tehnico-tactic Fizic Mental

Luni Serviciu si retur. Sprinturi. Accentueaza pe ritmul de
Procentaj al primului joc.
serviciu.

Marti Constanta la linia de | Sprinturi competitive. Accentueaza asupra
fund. pozitiei si copierii
Returul la dublu. comportamentelor.

Miercuri Zi de meci.

Joi Asistarea  primard  a | Abilitdti cu  mingea, | Discutarea rezultatelor in
loviturii (reconstruire). distractive. meci.

Vineri Jucarea punctelor. Alergare usoara si | Relaxare, concentrare si
Meciuri de tie-break. stretching. exercitii cu presiune.

Sambata Zi de meci.

3. PERIOADE ZILNICE

Este important ca antrenorul sd programeze adecvat sesiunile pe
parcursul fiecarei zile din saptimand. Daca scopul de bazd este
castigarea maximului beneficiu din fiecare sesiune atunci este
necesar a se combina incarcarea, odihna, intensitatea si cantitatea
antrenamentului performat in fiecare zi, fiecare sesiune si fiecare
exercitiu.

Ca o reguld generala, fiecare program zilnic ar trebui sa aiba o
consecintad logica relationata la cel precedent. Este mai bine sa se
programeze perioade zilnice de intensitate mica i volum mic dupa
cele cu solicitari mari. Este o idee foarte buna sd se programeze o
perioada zilnica de trecere (volum redus) 1naintea zilei de turneu si
sd se programeze o perioadd zilnica de volum ridicat sau de
intensitate ridicatd dupa week-end, daca jucatorul a avut suficienta
odihna.

pentru perioadele zilnice.

TIP CARACTERISTICI

O sesiune Potrivit cu programul gcolar. Mai bine dimineata pentru ca jucatorii sunt mai putin
obositi. In sesiune se combina continuturile: tehnic, tactic, pregatire fizica si mentala.
Este mai bine daca jucdtorii pot sa se incédlzeasca atat din punct de vedere fizic cat si
tehnic inainte de a incepe efectiv timpul de antrenament.

Mai multe sesiuni Cu cét jucatorii de turneu sunt mai avansati sau in timpul vacantelor. Se programeaza 2
sau 3 sesiuni scurte de 1 h 30 min. pana la 2 ore, mai degraba decat o sesiune non stop
de 4 ore. Se combina sesiunile de antrenament fizic, tehnic, tactic si mental din timpul
programului zilnic.
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4. SESIUNEA DE ANTRENAMENT

Antrenorul trebuie sd determine gradul de incarcare in fiecare sesiune pentru a provoca capacitatea de adaptare a
jucatorului. Este de asemenea important de stiut cum sa ordoneze diferitele sesiuni de antrenament din cauza ca
rezultate diferite pot fi atinse daca sesiunile de antrenament sunt puse in anume ordine. De exemplu, ca o regula
generala, este mai bine a programa mai Intdi cea mai importantd sesiune a zilei (ex. cea care contine obiectivul
principal).

In perioada de pregitire generald antrenorul poate considera ci sesiunile de pregitire fizica ar trebui si fie
performate inaintea sesiunilor tehnice, din moment ce pregatirea fizicd este cel mai important obiectiv al
perioadei. In perioada de pregitire specifica sesiunile tehnice pot fi plasate inaintea celor tactice sau de pregatire
fizica. In perioada pre-competitionald sesiunile tactice ar putea fi structurate inaintea celor tehnice.

Sesiunile care solicitd viteza, putere si fortd maxima nu ar trebui niciodatd sd urmeze zilelor cu efort mare.
Sesiunile de viteza-rezistentd, rezistenta aeroba sau forta-rezistenta nu ar trebui sa preceada niciodata sesiunile

V. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE
PENTRU PLANIFICAREA PERIODIZARII
ANTRENAMENTULUI DE TENIS

In tenisul profesionist nu exista extrasezon si de aceea multi antrenori pot considera ci este dificil a folosi
periodizarea pentru a imbunatati performanta asa cum este facut in alte sporturi care au un extrasezon. Oricum
existd multe aspecte importante din principiile periodizarii pe care antrenorii ar trebui sa le inteleaga incat sa le
foloseasca intr-un mod productiv. Sunt mai jos cateva aplicatii practice pe care antrenorii pot sd le gaseasca
folositoare:

e Decide care sunt cele mai importante turnee si incearca sa ajungi cu jucatorul sa le joace in varf de forma

(stabilirea obiectivului).

Asigura-te ca jucatorii beneficiazd de odihna adecvata incat sa evite epuizarea.

Rezerva timp pentru a creste baza de rezistentd odata pe an (6 saptdmani).

Intrebuinteaza raportul lucru:odihna similar cu cel special din tenisul etalat in competitii.

Lucrul major pe problemele tehnice ar trebui sa fie facut in

timpul perioadelor de pregatire.

Evitd lucrul major pe probleme tehnice in perioada

premergatoare competitiei.

e Accentueazd aspectele pozitive din jocul jucatorului in
timpul premergator competitiei pentru a construi
increderea.

e Inaintea competitiei exerseazi situatiile care simuleazi
jocul in meci.

e in ziua de dinaintea unei competitii reduce volumul
antrenamentului.

e In timpul competitiei mentine buna pregitire fizica (ex. cel
putin 40 minute de alergare de rezistenta pe saptamana).

e In timpul perioadei de pregitire minimalizeazi importanta
rezultatelor meciurilor.

e Completeazd un plan anual pentru fiecare jucitor. in
principiu revizuieste-1 si adapteaza-| periodic.
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Antrenamentul anual si planificarea turneelor

Numele jucétorului:

1. Obiectivul (prioritar pentru urmatoarele 12 luni):

2. Planul meu de joc pana la 31 august 1997 va fi:

La retur:

Ambii jucatori la linia de fund:

La fileu sau plecand la fileu:

Cand adversarul este la fileu sau pleaca la fileu:

La serviciu:
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Planul profesional

DEZVOLTAREA TACTICA

Inregistrati scriind pe prima pagina a obiectivelor tactice ale jucitorului obiectivele sale in cele
5 situatii ardtate. Acestea vor furniza apoi directia pentru stabilirea obiectivului in alti
trei factori de performanta ca mai jos:

ABILITATI TEHNICE NECESARE PENTRU REALIZAREA
TACTICII DORITE

a)

b)

c)
d)

CALITATI PSIHOLOGICE

a)

b)

c)

CARACTERISTICI FIZICE

a)

b)

c)

PROGRAM COMPETITIONAL (cu atingerea valorilor de varf):

a)

b)

<)

TINTE DE REZULTAT / CLASAMENT

a)

b)

<)

ALTELE: (ex. social, personal, educational, etc.)
a)
b)

c)
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Numele jucatorului:

Plan Annual

Luna

Septembrie

Octombrie

Noiembrie

Decembrie

lanuarie

Date de inceput ale saptamanii

4

11

18

25

2

9

16

23

30

6

13

20

27

4

11

18

25

8 |15

22

29

Numarul saptamanii

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

2|3

4

Evenimente importante in afara

tenisului: vacante, examene, excursii

scolare, alte evenimente sportive

Programarea turneelor
Scara valorica
(Varful =10)

=
o

P N Wb 0O N 0 ©

Date testelor pentru evaluarea atingerii

tintelor

Antrenamente in cantonamente si la

sfarsit de saptamana

Faza antrenamentului

Fizic

Tactic

Tehnic

Mental

Intensitate(l)

si scara de volum(V)

mare

medie

mica
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Antrenor(i):

Plan Annual

Februarie

Martie

Aprilie

Mai

lunie

lulie

August

5

12

19

26

11

18

25

8

15

22

29

13|20

27

10

17

24

15

22

29

12

19

26

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20|21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35
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Numele jucatorului:

Plan Annual

Date de inceput ale saptaméni "4 [11]18[25] 2] 9[16]23[30] 6 [13]20]27] 4 [11]18]25] 1] 8 | 15]22]29
Numarul saptamanil 36[37]38[39[40]41] 42[ 43[44] 45| 46| 47| 48[ 49[50[51[52] 1] 2| 3| 4] 5
Evenimente importante in afara tenisului: | S oL o e
apsre, oxarino, il yamire, i L Y L &
evenimente sportive |.§ \;;? \}; =
Programarea turneelor 10 wiE - T ICITIT <F
Scaré valorica 9 24| 4| 16|G|F|> 3
(Varful =10) 8 | ®
7 o
6 /.__.’
5 = g
4 —
3 o1 | |
: «
1
Date testel t I tingerii 5 B3 - =S
- :t :Io:aseor pentru evaluarea atingerii F_l‘l : § % & % N%
Tabere de antrenament si week-end-uri / LZ"}" ¢ 6,;/‘5
|Faza antrenamentului PR EG /E)-ﬂ RE @ COMPET jTi&@ vs‘.\“’b’ YRE
?n-gd’kvf @Z;c& 3mem’a' Tovda S f)/"’ﬁ’e"_’f‘ went
|Fizic j ; G 3 ‘CZO
ienamentcu it ez {2 Plio -,
A )‘Vt ’ i 24 ‘OL Flex bi —
. §elecﬁ"fa lovHuvi Tec. » 8 [ ovituva
Tactic A % s N
/i g‘-th,-ﬂ %a[a 2 "
= Cov ! L Breal,-’ij
N Evaluarea lovitun lov 2&‘\%‘/‘ : Reve -
Tehnic ("2 : St <
8 Joc de picioove iypleul jos . Jocu( cle
U) 1 (3 S \ ’
Di&egvlmo Courtrolul ‘E Limba Jal
Mental &
QY - s o
Cleomotrave il <ot
: Intensitate(l) mare ( ‘7:"5 i C: 'I_. m (’(f) \]. wave 5 :"y"n‘{:‘. é 5’ V:q‘(;?)e
si scara de volum(V) medie . s I an;l\ﬂ > I. dm'ta’ eilic
mes| |TE HAIC + L-miea; N-mard \-mic V- mave
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Antrenor(i):

Plan Annual

o[ 19]2€ 15[22 [27] 3]10[17][24
6|7[8]9[10[11[12 13;!;215161718192021 22|23| 24| 25| 26[27]28[29]30[ 31 32| 33[ 34| 35
oL ( nZ X L
S a8l | | | lelserame | | 5| | L
T[] [T 5 LlE slE TT[T|7 et
i 5] e 5| | 1819 |5 c;;%
o]
= i od
Lo |_to]
o1 o
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g
A 5§
GATIRE COMPETITIEQR)  (MIPRECATIRE(S) COMPETITIE (3) oo
ed infewal \/i-kgé’ Luieira fizce Mew/(—/nevc
_ ; cdi g
: ewlmeve e afindit] : €| ewa(a
Wfa%e M ! 40\/3'@\, «exemm{u ({e 71'?”(3 \(j 9
e atwo[p\‘ev*e ’1&0‘\768( /Fe Devwieiu 31 Joleu Sthudierea odversar; ok
— fevenul dle Zgiva . Reduv Pl de joc
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Capitolul 14

Sesiunea de antrenament:
exercitii, antrenamentul in
ogrup si individual

sd se antreneze, sd lucreze si sa progreseze”

William T. Tilden

oo SR sy e ¥R T

I. Sesiunea de antrenament
I1. Exercitii

III. Antrenamentul in grup
IV. Antrenamentul individual
V. Aplicatii practice
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I. Sesiunea de antrenament (Plunkett, 1989; USTA, 1995)

1. INTRODUCERE

Dezvoltarea sesiunii de practicd zilnicd pentru
jucatorii de turneu se bazeaza pe:

e Obiectivele generale si pe termen lung ale

planului anual.

sesiunii de practica.

o Caracteristicile jucatorului.
Filosofia personald de antrenare a antrenorului.
Mijloacele si facilitatile disponibile.

Obiectivele specifice si pe termen scurt ale

Sunt cateva principii care ar trebui sa fie aplicate la
toate sesiunile de antrenament in tenis:

PRINCIPIU

CARACTERISTICI

Stabilirea obiectivului

Antrenorul ar trebui sd aiba un obiectiv pentru oricare sesiune de antrenament $i sa
planifice sesiunea in concordanta cu indeplinirea obiectivului.

Antrenorul ar trebui sa-si rezerve timp pentru a pregati fiecare antrenament. Exercitiile
ar trebui sd fie bine planificate si structurate.

Incalzirea si revenirea

Este foarte importanta incélzirea fizica si tehnicd inainte sa inceapd sesiunea. Acest
lucru va ajuta jucatorul nu numai din punct de vedere fizic dar si din punct de vedere
mental. Mai mult, jucatorii ar trebui sa treaca prin ritualul de revenire imediat ce se
incheie ultimul exercitiu al sesiunii (ex. joc distractiv, stretching, alergare usoara, etc.).

Omogenitatea

Cu cat abilitatile jucatorilor se aseamana mai mult, cu atat este mai usor a face un bun
proiect pentru antrenament. Totusi, antrenorul poate folosi jocuri si scoruri specific
adaptate pentru a egaliza provocarea fiecdrui membru din echipd in timpul
antrenamentului (provocare optima) (diferentiere).

Exersarea in fiecare zi
a fundamentelor

Este important a se introduce in fiecare sesiune zilnicd de antrenament cele cinci
situatii fundamentale de joc: serviciu, retur, jocul la linia de fund, apropiere/voleu si
passing.

Lucru asupra tuturor
aspectelor

In planificarea antrenamentului este important a se mentine un echilibru intre
antrenarea punctelor slabe si a punctelor tari. Antrenorul ar trebui sd pastreze o
inregistrare zilnica scrisd despre continutul antrenamentului pentru a se asigura ca
aceastd laturd a jocului este suficient de bine exersata de catre jucator.

Folosirea diferitelor
tipuri de exercitii

Antrenorul ar trebui sa planifice un antrenament variat prin folosirea diferitelor tipuri
de exercitii: exercitii cu cosul de mingi, joc folosind teme profesioniste, schimburi de
mingi Intre jucatori si Intrecere sau teme cu situatii de joc in meci.

Adaptabilitatea

Exercitiile ar trebui sa fie adaptate la caracteristicile jucatorilor.

Antrenorul ar trebui sa modifice diferite aspecte ale exercitiilor: procedurile de lansare,
ritmul, raportul lucru/pauzi, nivelul de dificultate, etc., pentru a fi potrivite si
provocatoare pentru abilitatea jucétorului.

Distractie, miscare,
etc.

Mentine fiecare exercitiu scurt si in migcare rapida. Ramai pozitiv si fii constructiv in
critica ta. Retine, un bun exercitiu facut prea lung devine un exercitiu rau. Oricand este
posibil introduce jocuri si exercitii cu Intrecere pe puncte. Exercitiile ar trebui sa fie
distractive si provocatoare. Incearca sa inchei cu exercitii plicute si distractive pentru
jucatori.
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2. STRUCTURA GENERALA

Structura generala a unei sesiuni de antrenament este aratata in tabelul urmator:

PARTE

CARACTERISTICI

Introducere

Prezinta-te. Spune salut jucatorilor. Explicd obiectivele sesiunii si alte proceduri de
organizare. Intreabd dacd cineva din ei este accidentat. VerificA punctualitatea,
imbracdmintea, echipamentul, apa, etc.

Incalzirea fizica

Incepe cu citeva ture de pistd scurti in jurul terenului si apoi incepe stretchingul
grupelor majore de muschi. Incheie cu exercitiu distractiv care include alergare,
schimbari de directie, sarituri, etc. Durata aproximativa de 10 pand la 15 minute.
Acestea pot fi facute pe teren sau 1n afara lui. Jucatorii ar trebui sa fie incurajati sa faca
singuri incalzirea/stretching-ul inainte de inceperea sesiunii pentru a céstiga timp. (in
special cand accesul pe teren este limitat in timp / scump.)

Incalzirea tehnica

Solicitd jucatorilor sd se incidlzeascd mentinand toate loviturile sub control. Distribuie
o minge fiecarei perechi de jucitori. indeamna jucitorii sa trimita toate loviturile cu
jumatate de viteza inapoi la adversar crescand gradual tempoul si viteza. Urmareste ca
ei sd-si miste picioarele 1n timp ce lovesc, ex. sd loveasca alternativ cu forhand-ul si cu
backfand-ul. Solicitd jucdtorilor sa socoteasca numarul de lovituri efectuate in aceasta
perioada. Durata aproximativa de 10 pana la 20 minute.

Parte principala I

Revederea abilitatilor sau combinatiilor de lovituri invatate anterior. Demonstreaza
scurt si explica principalele aspecte de predare. Determind jucatorii sa se antreneze cu
diferite tipuri de exercitii. Corecteazd si ofera feedback pentru performanta. Durata
aproximativa de 15 pana la 30 minute.

Parte principald 11

Introduce si practicd exercitii noi. Demonstreaza si explicd aspectele principale.
Determind jucatorii sa se antreneze cu diferite tipuri de exercitii. Corecteaza si ofera
feedback pentru performanta. Durata aproximativa de 20 pana la 30 minute.

Parte principala 111

Planifica teme menite sd exerseze 5 situatii de joc tipice, situatii de joc diferite. Incheie
cu cateva exercitii competitive, de situatii de joc in meci sau seturi de antrenament.

Revenirea

Revenire tehnica. Incheie cu un exercitiu de tenis distractiv sau cu un joc cu multi
miscare si intrecere cu scor. Fizic: Stretching, exercitii de respiratie, alergare agreabila,
etc. Durata aproximativa de 5 pana la 10 minute.

Revedere

Strange rapid toate materialele folosite si lasd terenul asa cum a fost la inceputul
sesiunii. Pune intrebari jucatorilor. Verifica si fa rezumatul raspunsurilor lor. Revezi
aspectele principale derulate in timpul sesiunii. Accentueaza pe Imbundtatirea
performantei. Fa recomandari individualizate legate de abilitatea si stilul lor de joc.
Indeamna jucitorii si exerseze intre sesiuni. Aranjeazi cu jucitorii urmitoarea
sesiune. Durata aproximativa de 5 minute.

Nota: Partea principald poate fi I, IT sau III in functie de nevoile jucatorului, preferintele antrenorului si timp.

251




Il. Exercitii

(Chandler, 1989; 1990; Loehr, 1991; LTA, 1994; Schonborg, 1987; Tennis Canada, 1992)

1. INTRODUCERE

Temele si exercitiile sunt diferite activitdti pe care jucatorii le
efectueaza in timpul sesiunilor de antrenament. Existd mii de
exercitii. Dacd un exercifiu este bun sau rau depinde de cativa
factori cum ar fi:

e Tinta generald sau obiectivul antrenorului.

¢ Obiectivul specific al antrenorului.

e Numarul de jucétori per teren / per antrenor.
e Timpul si mijloacele disponibile.

e Atitudinea/entuziasmul antrenorului.

o Atitudinea/entuziasmul jucatorului.

2. EXERCITII CARACTERISTICE SI
PRINCIPII

i. Obiectivul exercitiului
Obiectivul unui exercitiu poate avea doua fete:

e General.
¢ Specific.

Obiectivul general al unui exercitiu poate fi urmatorul:

e Accentuarea asupra invatarii unei noi abilitati (INVATARE).
o imbunatitirea abilitatilor pe care jucitorul deja le are (CORECTIE).
e Mentinerea abilitdtilor pe care jucétorul deja le are (STABILIZARE).

Obiectivul sau telul specific al unui exercitiu poate fi urmatorul:

e Tehnic: invatarea unei lovituri (de baza, speciald, rotatie, situatie), imbunatatirea unei miscari (joc de picioare,
balans, plasament), lovirea cu mai multa putere, etc.

Tactic: invatarea folosirii tactice a unei lovituri, planificarea unei strategii pentru un meci, tipare tactice de joc,
analiza meciului, situatii de joc, etc.

Psihologic: gestionarea presiunii, Tmbunatatirea fortei mentale, concentrare, motivare, control al emotiilor,
control al gandurilor, vizualizare, relaxare, etc.

Fizic: imbunatatirea conditiei fizice generale, ori a calitatilor fizice specifice: viteza, fortd, putere, coordonare,
echilibru, rezistenta, agilitate, etc.

e Amestecate sau combinate: cand unele din obiectivele specifice de mai sus sunt combinate intr-un exercitiu.

ii. Calitate versus cantitate — Asigurarea intensitatii ridicate:
Cand efectueaza un exercitiu antrenorul ar trebui sa se asigure ca:

o Jucitorul stie si Intelege obiectivele principale i secundare ale exercitiului.

o Jucatorul depune 100% efort. Exercitiul este efectuat la nivele inalte de concentrare si intensitate.

e O calitate Tnaltd a exercitiului este atunci cdnd se combind corect raporturile de lucru si pauza, lansarea
adecvatd a mingilor, ritm §i tempo potrivit, amuzamentul, provocarea optima, dificultatea, etc.

¢ Este mai bine sa se urmeze calitatea in locul cantititii: ex. ,,loveste cum poti tu mai bine 5 mingi”, ,,du-te la ea,
niciodata nu renunta la o lovitura”.

e Antrenorul are nevoie de un repertoriu complet de exercitii pentru a antrena toate abilitatile si deprinderile din
tenis necesare unui jucator de turneu.
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e Antrenorul ar trebui sé fie atent la aspectele din timpul efectuarii
unui exercitiu de catre jucatori care indica faptul ca Incepe sa
scada calitatea. Acesta este cel mai bun moment pentru a opri un
exercitiu. Nu astepta jucatorii sa ceard oprirea. De obicei ei nu
observa scaderea calitatii inaintea antrenorului.

Antrenorul ar trebui sd stabileascad un standard inalt pentru
performarea calitatii §i niciodatd sd accepte ceva mai jos la
jucatorii de performantd. El are nevoie sa arate jucdtorilor ca
asteapta lucru de nalta calitate de la acesti jucatori. El ar trebui

sa revada continuu (prin intermediul feed-back-ului pozitiv) performanta de bund calitate a atletulu1 Arata
jucatorilor ca el ca antrenor chiar noteaza diferenta intre jocul mediocru si cel de inaltd calitate si nu va tolera
sau accepta ceva mai putin. Acest lucru va stimula jucitorii sa joace la nivele inalte de intensitate la toate
sesiunile de antrenament. Jucatorii care nu se antreneaza la un inalt nivel calitativ ar trebui sa fie atentionat sa
se ingrijoreze despre acest lucru si sa i se dea sansa sa se schimbe. Daca nu se schimba ar trebui sa fie exclusi

de la antrenament.

iii. Tipuri de exercitii:

Tipurile de exercitii depind de clasificarea lor. Existd criterii diferite. Unele din ele sunt ilustrate in tabelul

urmator:
CRITERIU TIP DE EXERCITIU
Metodologie e Lansarea mingilor din cos: implica antrenorul sa lanseze din cos o serie de mingi cu racheta

ciitre jucitor.

Raliu: implica un schimb de mingi intre jucitori sau intre jucator si antrenor.

Mixat: implicd antrenorul sau un jucitor si punid o minge in joc si apoi ambii jucitori sau
jucitorul si antrenorul si joace punctul pana la capat.

Simularea jocului in meci: implica stabilirea situatiilor care apar intr-un meci care include
jucarea punctelor intre jucatori sau intre jucitor si antrenor. Exercitiul simuleazi miscari,
tactici, etc. dintr-un meci.

Cele cinci situatii de
joc, stilurile de joc si
tipurile de teren

Serviciu, retur, jocul la linia de fund, apropiere la fileu, pasarea jucitorului de la fileu.
Atacind de la linia de fund, atacind efectuind serviciu si voleu, contra-atacind, mingi de
senzatie, etc

Teren dur (beton, artificial, etc), de zgura, de iarba, altele.

Numarul de jucatori

Unul: Antrenament particular.

Doi: 2 la 1, 2 jucatori schimba mingi si antrenorul ii observa de langa ei. Antrenorul loveste la
ambii jucatori odata (o lovitura catre A, alta citre B), sau ei trimit o lovitura cétre celalalt pe
tot terenul.

Trei: 2 la 1 si antrenorul lingi ei, 3 jucatori efectueazi schimb de mingi (céte doi, al treilea
intrand pe rand) si antrenorul este lingi ei. Antrenorul loveste la un jucitor in timp ce ceilalti
doi lovesc impreuni, apoi antrenorul schimbi. Antrenorul loveste cu toti trei jucatorii
alternativ. Ei trimit o lovituri citre fiecare pe tot terenul. Antrenorul pune mingi in joc (doi
servanti si un returnor, doi jucatori care se apropie de fileu si unul care paseaza).

Patru: 2 la 1, un jucator se odihneste. 4 jucatori efectueaza schimb de mingi (2 1a 2 prin rotatie)
si antrenorul este 1angi ei. Antrenorul loveste la un jucitor in timp ce 3 lovesc in acelasi timp,
apoi antrenorul schimba. Antrenorul loveste cu 2 jucatori alternativ. Jucatorii rotesc dupa
fiecare schimb de mingi, punct, 12 secunde, etc. Antrenorul introduce mingi in joc (trei
jucitori servesc si unul returneaza, trei se apropie de fileu si unul paseaza).

Cinci sau mai mulfi: Antrenorul loveste la un jucitor si restul lovesc in acelasi timp rotind
dupa fiecare lovitura. Apoi antrenorul schimba juciatorul. Patru jucatori schimba mingi si
restul intra dupa o lovitura sau doua, antrenorul este langa ei. Doi sau patru jucitori joaca
puncte si pierzétorii ies din joc dupa fiecare un punct sau doua.

Parte a sesiunii

Exercitiu de incalzire: Obiectivul este de a pregati jucatorul pentru exercitiul ulterior. Poate fi
tehnic, fizic sau mental.

Exercitiu pentru partea principald: Obiectivul este lucrul aspectelor generale si specifice ale
sesiunii.

Exercitiu de revenire: Obiectivul este de a lasa jucatorul in aceleasi conditii ca inainte de
inceperea sesiunii. Poate fi fizica sau mentala.

Folosirea  diferitelor
ajutoare pentru
invatare

Masini de trimis mingi.

Perete spongios.

Analiza video (VCR, TV).

Zone de teren, conuri, linii, finte, frianghii, etc.

Participarea
antrenorului

Implicarea activa a antrenorului: lansarea mingilor din cos, schimburi de mingi intre antrenor
si jucatori, etc.

Antrenorul peste tot in teren: pe un teren, acoperind mai mult decit un teren.

incuraj area calititii inalte si intensitaitii.

Deciderea schimbirii sau adaptirii exercitiului la un moment dat.

Exercitii de adaptare

Adaptarea tipului de teren, scorului, dificultitii sarcinii, etc. pentru a se potrivi situatiei.

Provocare optima

Asigurarea ci fiecare jucitor este provocat adecvat.
Diferentierea poate fi necesari.
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3. PLANIFICAREA SI STRUCTURAREA EXERCITIULUI

Antrenorul are nevoie sa planifice exercitiile care vor fi efectuate in timpul unei sesiuni. Pentru a fi sistematic
existd cateva idei de baza care e bine a fi urmate:

o Exercitiile mai usoare ar trebui sa fie efectuate naintea exercitiilor mai grele.

o Exercitiile tehnice (acelea care nu implicad mult luarea deciziei) ar trebui sa fie facute inaintea celor tactice.

o Exercitiile de invatare si corectie ar trebui sa fie facute inaintea exercitiilor menite sa stabilizeze abilitatile
jucatorului.

e Exercitiile care implicd exersarea coordonarii sau a abilitatilor motorii fine (ex. serviciul, lovitura scurtd) ar
trebui sa fie performate Tnaintea celor care implicd exersarea altor abilitati (ex. lovitura de bazd de anduranta,
etc.).

o Exercitiile dure ar trebui sa fie mixate cu exercitii competitive amuzante pentru a asigura motivatia.

¢ Dupa un exercitiu greu permite mai mult timp pentru odihna. Continud un exercitiu greu cu unul mai usor.

e Programeaza exercitiile de recuperare catre fileu la sfirsitul sesiunii pentru a maximiza calitatea
antrenamentului.

i Rotatia jucitorilor:

O buna structura a exercitiului poate fi realizatd avand un sistem eficient de rotatie:

SISTEM CARACTERISTICI

Numar de repetari Fiecare jucdtor are un numar specific de mingi (2-8), apoi roteste. Este mai bine sa nu
loveasca 1 minge si apoi sa roteasca.

Timp Fiecare jucdtor are o cantitate de timp anume (ex. 5 sec.) si apoi roteste.

Scor Jucatorul care castigd punctul ramane, iar cel care pierde iese (jucdtorii joaca un numar
de maximum doud puncte).

Erori Jucatorii rotesc dupa ce ei fac o greseald sau un numar dat de greseli.

Regele terenului Jucitorul care obtine primul un anume numar de puncte pleaca de unul singur (2 servanti
/ 1 returnor, 3 jucdtori care se apropie / 1 jucator care paseaza).

Jucatorii care agteaptd sa joace ar trebui sa stea in afara spatiului de joc al jucatorilor (langa gardul din spate) si
ar trebui sa fie indemnati sa foloseasca asteptarea intr-un mod pozitiv (ex. prinde o minge pentru urmatorul
punct, pregatire mentala, etc.). Ei ar trebui sa aiba o minge gata sa joace cand punctul se termind sau sa o lanseze
altui jucator pentru a continua.

ii. Structura unui exercitiu:

O structura corecta pentru performarea unui exercitiu este urmatoarea:

PAS CARACTERISTICI

Explica Prezinta o situatie specifica (contextul si caracteristicile). Raporteaz-o, daca este posibil,
la jocul din meci. Accentueaza-i importanta.

Explica pe scurt obiectivul exercitiului si caracteristicile sale importante (pozitia
jucatorilor, directia de lansare a mingii, directia loviturilor, tipul de miscari), etc. Explica
ceea ce astepti de la jucatori.

Demonstreaza Daca este necesar (pentru prima data sau daca nu sunt clare ideile) arata cum se lucreaza
exercitiul. Foloseste unul din jucdtori ca antrenor dacd este un exercitiu cu lansarea
mingilor din cos. FA comentarii si explicatii in timp ce demonstrezi. Poti sd folosesti
unele demonstratii cu imitare pentru a te asigura ca jucatorii au inteles exercitiul.

Exerseaza Porneste exercitiul cu un ritm si tempo controlate de o intensitate mica i apoi mareste-i
gradual viteza pana la nivelul dorit. Asigura-te de controlul raportului lucru-pauza prin
intermediul vitezei de lansare la o rotatie si timpul pauzelor. Fa ajustarile necesare.

Feedback  (pozitiv | Analizeazd nivelul performantei jucatorilor (tehnic, tactic, fizic si mental). Ofera
oricand este posibil) | feedback, pozitiv si negativ (corectii) catre jucatori in timpul exercitiilor si in timpul
perioadelor de pauza. Fa diverse ajustdri necesare. Nu tolera intensitatea joasd sau
mediocra.

Evalueaza Intreaba jucitorii ce le-a plicut si ce nu le-a plicut mai mult in exercitiu si introdu
schimbdri si variatii bazate pe opiniile lor.
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iii. Progresia:

TIPURILE
PROGRESIE

DE

CARACTERISTICI

Tinte

Proiectie: Unde sa lovesti mingea. Tintd mare (lovituri de putere, invatarea unei
abilitati, faza competitionala), tinta mica (lovituri de precizie, antrenarea sau
mentinerea abilitatii, faza de pregatire). Tipurile de tinte sunt: conuri sau marcheri
pentru directie, distantd si adancime; franghii pentru inaltime; linii la gardul din spate
pentru viteza §i rotatie, (tintd pentru a doua saritura).

Receptie/Perceptie: Cand jucdtorul trebuie sa identifice tipul mingii care vine
(directie, adancime); receptie si miscare: miscarea catre o tintd inainte ca minge sa
sara.

Constrangeri: Miscarea tintei (fnaintea loviturii), Recuperarea la tintd (dupa
loviturd).

Miscare

inainte de lovire: Daci jucatorul trebuie sa alerge din pozitia de start citre pozitia de
lovire.

in timpul loviturii: Daca jucitorul trebuie sa alerge in timpul loviturii: passing din
miscare, lovitura scurta, serviciu si voleu, smeci din aer, etc.

Dupa lovitura: Dacd jucatorul trebuie sd recupereze pozitia pentru urmaitoarea
lovitura sau daca trebuie sa alerge la celalalt capat al terenului.

Numar si tipuri de
lovituri

Numér de lovituri: cu cat mai multe lovituri trebuie sa efectueze jucatorul, cu atat
mai greu va fi exercitiul.

Tip de lovituri: Cu céat sunt mai diferite tipurile de lovituri (ex. serviciu, voleu,
lovitura de baza, lovitura de la mijlocul terenului, voleu, etc.) pe care trebuie sa le
efectueze jucatorul, cu atat mai greu va fi exercitiul.

Folosirea scorurilor

numar de mingi catre o {intd anume.
numadr de mingi la rand.

timpul scurs inainte sa apara o eroare.
numar de erori intr-un timp dat.

tinte lovite intr-un timp dat.

tinte lovite minus erori (+/-).

Raportul lucru:pauza

Exercitiu de mare intensitate: Fard pauza, efectuare continud de lovituri. Raport
lucru:pauza de 2:1 sau 1:1.

Intensitate medie: raport lucru:pauza de 1:2 sau 1:3 (realist).

Intensitate mica: raport lucru:pauza de 1:4 sau 1:5 (pentru incélzire, invatare sau
corectie).
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I11. Antrenamentul in grup mccudy, 1979)

1. PREMIZE DE BAZA

Cand sunt antrenati jucatori de turneu existd situatii
tipice care definesc sesiunile de antrenament ale unei
echipe:

e O echipd sau grup este formati din 4-6 jucatori,
omogena ca nivele de abilitati.

e Lungimea sesiunii este de 1 —2 % ore.

¢ Sunt folosite pentru antrenament 1-2 terenuri.

e Antrenorul ar trebui sa se asigure cd jucatorii
exerseaza in fiecare zi cele 5 situatii de joc de baza.

e Este necesard participarea completd, la intensitate
mare (lovituri, miscare, refacere, strangerea mingilor,
etc.) a tuturor jucatorilor in timpul tuturor fazelor
sesiunii si pe parcursul efectudrii tuturor exercitiilor.

o Trebuie sa existe unul sau doud obiective principale in sesiunea de antrenament.
¢ Ritualurile de antrenament ar trebui sa urmeze principiile de mai sus.

Antrenorul creeaza un mediu de invatare/antrenare pozitiv (3:1 creditare fata de critica, atitudine de angajare,

performantad versus rezultat, feedback pozitiv, stil cooperant, etc.).

2. RITUALURI DE ANTRENAMENT

Un program tipic pentru o sesiune de antrenament in grup poate fi precum urmatorul:

Timp disponibil Program propus
1 ora e 10 min. Incilzire (fizic si tehnic).
e 40 min. Partea principald a sesiunii.
e 5min. Revenire.
e 5 min. Revizuire, sumar si incheiere.
1 ora 30 min. e 5min. Incilzire (fizic).
e 10 min. Incilzire (tenic).
e 60 min. Partea principald a sesiunii (5 min. pauza la mijloc).
e 10 min. Revenire.
e 5 min. Revizuire, sumar si incheiere.
2 ore e 10 min. incilzire (fizic).
e 20 min. Incalzire (tehnic).
e 1 ord 15 min. Partea principald a sesiunii (5-10 minute pauza la mijloc).
e 10 min. Revenire.
e 5min. Revizuire, sumar si incheiere.
2 ore 30 min. e 15 min. Incilzire (fizic).
e 20 min. Incalzire (tehnic).
e 1 ora 35 min. Partea principald a sesiunii (15 min. pauza la mijloc).
e 10 min. Revenire.
e 10 min. Revizuire, sumar si incheiere.

Timpul total disponibil pentru sesiune depinde de timpul dedicat altor sesiuni (ex. antrenamentul fizic, mental)
din timpul zilei si de perioada de antrenament.
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1VV. Antrenamentul individual

1. PREMIZE DE BAZA

Cand sunt antrenati individual jucatorii de turneu existd situatii tipice
care definesc sesiunile de antrenament ale unui jucator:

Metodologia de antrenament depinde nu numai de obiectivele

sesiunii, ci de asemenea si de nivelul de joc al antrenorului:

- Nivel bun de joc: Este posibild efectuarea schimburilor de mingi,
jucarea punctelor si exersarea situatiilor de meci. Nu este nevoie tot
timpul de sparring partener.

- Nivel mediu de joc: Este mai bine sa se intrebuinteze exercitii cu
lansarea mingilor sau schimburi de mingi in diferite zone ale
terenului. Poate sa fie eficace Intrebuintarea unui sparring partener
pentru lectie.

Lungimea sesiunii poate fi aproximativ dupa cum urmeaza:

- Incepitor: 30 pani la 45 min.
- Intermediar: 45 pand la 1 ord 15 min.
- Avansat: 1 ord pana la 1 ord 30 min.

1 teren este folosit pentru antrenament.

Antrenorul ar trebui sa se asigure cad jucatorul exerseaza in timpul

fiecdrei lectii cele 5 situatii de joc de baza.

In plus este obligatoriu sa existe unul sau dou obiective de bazi pentru sesiunea de antrenament.

¢ Ritualurile de antrenament ar trebui sa urmeze principiile fixate mai sus.

Antrenorul trebuie sa creeze un mediu pozitiv de Invatare/antrenare (3:1 creditare fata de critica, performanta

versus rezultat, feedback pozitiv, stil cooperant, etc.).

Notati ca, dacd jucétorul joacd tot timpul, poate sa fie dificil s mentind un nivel inalt al concentrarii pe

parcursul intregii sesiuni. Asadar jucétorul va solicita regulat repaus fizic incat tehnica nu va deveni derizorie.

De aceea, combinati exercitiile cu intervalele de pauza cand puteti sa oferiti feedback jucatorului, sa le

solicitati sa se hidrateze, sa se odihneasca sau sa stranga mingile.

2. RITUALURI DE ANTRENAMENT

Un program tipic pentru o sesiune de antrenament individual poate fi precum urmatorul:

Timp disponibil Program propus
30 min. e 5 min. Incilzire (fizic si tehnic).
e 20 min. Partea principala a sesiunii (2-5 min. pauza la mijloc).
) e 5min. Revenire, revizuire, sumar si incheiere.
45 min. e 10 min. Incalzire (fizic si tehnic).
e 30 min. Partea principala a sesiunii (5 min. pauza la mijloc).
e 5 min. Revenire, revizuire, sumar si incheiere.
1ora e 10 min. Incilzire (fizic si tehnic).
e 40 min. Partea principald a sesiunii (5 min. pauza la mijloc).
e 5min. Revenire.
e 5 min. Revizuire, sumar si incheiere.
1 ora 30 min. e 5min. Incilzire (fizic).
e 10 min. Incilzire (tehnic).
e 60 min. Partea principald a sesiunii (5 min. pauza la mijloc, de 2 ori).
e 10 min. Revenire.
e 5min. Revizuire, sumar si incheiere.
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V. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE

PENTRU SESIUNILE DE ANTRENAMENT

TOATE LECTIILE:

Stabileste si asteaptd de la jucdtori standarde Inalte ale calitatii si intensitatii. Totodatd ofera exemplu ca
antrenor lucrand la calitate si intensitate inalte. Nu tolera performanta mediocra a jucatorilor.

Fixeaza obiective anterior sesiunii.

Se efectueaza incdlzirea inainte §i revenirea dupa sesiune.

Incearca sa ai jucitori de nivel asemdnator implicati in sesiune.

Exerseaza in fiecare zi fundamentele (5 situatii de joc) si lucreaza la toate aspectele (punctele tari ca si
punctele slabe).

Adapteaza planul sesiunii si exercitiile folosite la caracteristicile jucatorilor.

Provoaca jucatorii. Adapteaza lansarea si schimbul de mingi la nivelul jucatorilor.

Asigura intensitate si calitate sporite tot timpul.

Trece progresiv exercitiile de la cele inchise (lanséari din cos, schimb de mingi cu o loviturd) la cele mai
deschise (schimb de mingi intre jucatori si jucarea punctelor).

Adapteaza tintele, miscarea, scorul si raportul lucru:pauza pentru a adauga dificultate exercitiilor.

Foloseste exercitii inchise (cu slaba luare de decizie sau fara luare de decizie) pentru fixarea loviturilor.
Foloseste tinte, tabeld de scor si lucruri ajutatoare pentru predare pentru a provoca jucatorii si pentru a varia
exercitiul.

Oricand este posibil stabileste exercitii realiste care sa semene cu situatiile de joc in meci.

Explica, demonstreaza, exerseaza, ofera feedback si evalueaza fiecare exercitiu folosit in sesiune.

Placerea si activitatea sunt factorii cheie pentru lectii de tenis bune.

Foloseste feedback adecvat: premiaza cand lucrul este facut corect (ranforsare pozitiva) si foloseste metoda
sandvigului pozitiv cand apar greselile.

Completeaza un planificator de sesiune anterior fiecarei lectii.

LECTII iN GRUP:

Demonstreaza exercitiul grupului — nu doar sa-1 explici verbal. Grupul va Intelege mai repede ce sa faca.
Discuta putin si determina jucatorii sa lucreze mai mult!

Foloseste exercitii si organizari ale grupului care sa faca pe jucatori sa fie activi tot timpul.

Organizeaza grupul astfel incat jucdtorii sa se roteasca si sd petreaca aproximativ acelasi timp performand o
sarcina.

Roteste jucatorii (prin numar de repetari, timp, scor, erori, etc.) pentru a face eficace folosirea terenului si a
asigura pauza suficienta si calitate inalta exersarii.

Corecteaza individual cand jucatorii rotesc pentru a strange mingi, etc.

Ingrijeste-te de factorul de securitate atunci cind organizezi loviturile, stringerea mingilor si rotatia.

Foloseste diferentierea pentru a adapta exercitiul la caracteristicile si nivelul de joc al fiecdrui jucator.

LECTII INDIVIDUALE:

Creeaza situatii realiste care sa-{i permita sa evaluezi aspectele la care jucatorul trebuie sa lucreze.

Identifica problema i apoi staruie asupra ei.

Efectueaza schimburi de mingi cu jucatorul. El vrea sd loveascd cu tine. Dacad este posibil, nu folosi doar
lansarea mingilor din cos.

Asigura un raport lucru:pauza corect astfel incat sd mentii calitatea. Foloseste perioadele de pauzd pentru a
vorbi cu jucatorul si a-l corecta.
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Planificator de sesiune

Data:

Ora:

Grup/Jucator:

Loc:

Durata:

Numarul sesiunii:

Echipamentul necesar:

Teluri/obiective/scopuri:

TIMP

ORGANIZARE / PREZENTARE

Incalzire/Introducere/Recapitularea sesiunii anterioare

Continutul principal
Tema 1:

Tema 2:

Revenire / Sumar

Evaluare/Actiune/Sesiunea urmatoare sau viitoare
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Planificator de sesiune

Data: 12 August

Ora: 9.00 dimineata

Grup/Jucitor: Victoria, Nina, Josette, Eileen

Loc: Centrul National de Tenis

Durata: 2 ore

Numirul sesiunii: 1-a din a 2-a sdptaimana de pregatire

Echipamentul necesar: Mingi, tinte, conuri

Teluri/obiective/scopuri: Constanta loviturilor de baza si tranzitia serviciu-voleu

TIMP ORGANIZARE /| PREZENTARE
9.00-9.30 incilzire/Introducere/Recapitularea sesiunii anterioare
9.00-9.10 Incalzire fizica. Alergare usoari si stretching
9.10-9.15 Introducerea obiectivelor zilei, recapitularea sesiunii anterioare
9.15-9.30 Incilzire tehnica: Lovituri de bazi, joc de picioare
9.30-10.45 Continutul principal
Tema 1:
9.30-10.10 Tranzitia serviciu-voleu

- Serviciu din cos si voleu usor la lansarea antrenorului
- Serviciu din cos si retur al antrenorului, jucatorul voleiaza
- Jucarea punctelor: permis doar serviciu si voleu
10.05-10.10 Pauza
Tema 2:
10.10-10.45 Constanta loviturilor de baza:
- Lansare din cos pentru loviturile de baza

ori Tnainte sa se Incheie punctul)

- Exercitiu cu schimb de mingi de la linia de fund (cat de multe la rand)

- Jucarea punctelor de la linia de fund (mingea trebuie sa treaca fileul de 6

10.45-11.00 Revenire / Sumar
10.45-10.55  Revenire, un ultim exercitiu distractiv, alergare usoard, stretching
10.55-11.0 Sumar: obtinerea tensiunii pozitive, sublinierea aspectelor care trebuie
Imbunatatite

Evaluare/Actiune/Sesiunea urmitoare sau viitoare
Delallas: Victoria (4)

Nina (4)

Josette (4)

Eileen (3= a doua sesiune dupa accidentare)
Sesiunea urmatoare: Jocul la fileu si atacul cu dreapta inversa
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Capitolul 15

Calatorind cu jucatorii de
turneu

., Ca jucator de tenis, intr-o zi sunt in Sydney,
§i douad zile mai tarziu joc in Philadelphia.
schimb orarul si continentul
cum schimba altii camasa”

William T. Tilden

I. A fiantrenor / Capitan de echipa
II. Structura turneului international
III. Traseul de cariera pentru un jucator de tenis junior

IV. Aplicatii practice
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I. A fi antrenor / capitan de echipa

1. INTRODUCERE

Cilatoria cu o echipa de jucatori de tenis necesitd un
vast domeniu de abilitdti din partea antrenorului /
capitanului de echipa. In aceastd slujba antrenorul
joaca multe roluri incluzand cele de:

e Tehnician

e Tactician

Psiholog / lucrator social / loctiitor de parinte
Partener de lovituri

Organizator (rezervari de teren, antrenament, etc.)
Manager financiar (gestionarea bugetului, notarea
cheltuielilor)

e Consultant medical

o Completarea la sfarsitul turului a rapoartelor despre
jucétori

Agent de calatorie

Prieten

Lider / cel care ia deciziile

Responsabil cu disciplina

Cel care motiveaza

Jurnalist

Pentru a ajuta antrenorul in a-si rezolva aceste multe roluri este important a se stabili anumite linii directoare pe
care el sa le urméreasca:

e Inaintea plecarii
e in timpul turului
e Dupa efectuarea turului

Acestea sunt reliefate mai jos:

2. RESPONSABILITATILE UNUI ANTRENOR DE ECHIPA
i inaintea plecirii:
Discuta / ia contact cu jucatorii, antrenorii particulari ai jucatorilor si cu parintii jucatorilor daca este necesar.

Contacteazd antrenorul / parintii jucatorului inainte de tur pentru a determina stilul de joc, temperamentul
jucatorului, ritualul de pregatire 1nainte de meci, dacd jucatorul este sub tratament medical si oricare alte
informatii pertinente care vor ajuta la relatia cu jucatorul pe parcursul turului.

ii. Pe parcursul turului:

e La inceputul turului organizeaza o intdlnire cu echipa pentru a informa jucétorii despre programul de
antrenament, regulile echipei, procedurile disciplinare, asteptarile sale si obiectivele pentru tur precum si orice
informatii noi despre turnee, etc.

e Mentine contactul cu comitetul de turneu cu privire la intalnirile turneului, programul tablourilor, programarea
meciurilor, ordinea de joc, terenurile de antrenament disponibile si asa mai departe.

e Planificad antrenamentul si pregatirea inainte de meci a jucatorilor. Respectd unele ritualuri individuale ale
jucdtorilor (in special cele vechi) cu care acestia se simt confortabil si incearcd sa evite ca jucdtorii sa se
schimbe doar pentru tur.

o Stabileste si supervizeaza sesiunile de antrenament oricand este posibil §i incurajeaza jucatorii sa se antreneze
independent, in functie de disponibilitatea terenurilor.

e Observa meciurile oricand este posibil si ofera un feedback adecvat. Foloseste vizionarea meciului pentru un
feedback obiectiv.

e Discutd preocupari exprimate de oricare din jucatori, avand in minte obiectivele generale ale echipei.
Intalnirile zilnice si siptiménale individuale si de echipa sunt menite si mentini comunicarea optima intre
antrenor si jucatori.
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Intreprinde actiuni disciplinare cand este necesar

(vezi procedurile disciplinare).

Pastreazd toate chitantele in original pentru

cheltuieli si completeazd zilnic o evidentd a

cheltuielilor pentru a avea o imagine actualizatd a

aspectelor financiare.

e Comunicd prin fax rezultatele jucatorilor catre
organizatia responsabild, cel putin de doua ori pe
sidptamana. Include informatii precum numele
adversarului, clasamentul si nationalitatea, scorul,
turul si adversarul din urmatorul tur.

e incurajeaza si antreneaza jucatorii sa aiba initiativa

si sa se ingrijeasca de aspectele propriului antrenament §i pregatirii pentru meci. Pentru a cultiva aceasta
independentd si pentru a construi astfel increderea de sine antrenorul ar trebui si insiste ca jucatorii sd aiba
responsabilitatea urmatoarelor sarcini:

- Sa semneze de intrare pentru simplu si dublu la timpurile potrivite.

- Sa gaseascd un partener de dublu. Jucétorii trebuie sa intre in competitia de dublu singuri.

- Sa se Ingrijeasca sa aiba echipament potrivit, incluzand: fir pentru racordarea rachetelor, apa pe teren, pantofi,
etc.

- Sa se asigure ca au suficienti bani de cheltuiald in moneda potrivita.

- Sa aiba responsabilitatea oricarui alt domeniu gandit de antrenor.

Oricum, in timp ce se cultivd si se Incurajeaza aceste responsabilitdti antrenorul ar trebui sd nu renunte la

responsabilitate i ar trebui sa clarifice faptul ca ramane disponibil sa ajute jucatorii In aceste domenii daca este

necesar.

e Si confirme rezervarile la avion cu 72 ore 1nainte de retur.

e Sa obtind informatii de la arbitrul turneului cu privire la locurile pentru statutul de invinsi norocosi. Acestea
sunt destinate de regula jucétorilor care au ajuns in faza ultimului tur de calificari.

e Sa ofere un mic cadou oricdrei persoane care a ajutat echipa in turneu.

e Sa-si aminteasca faptul ca jucatorii care au pierdut devreme in competitie au nevoie de antrenor la fel de mult
(daca nu mai mult ) ca si jucatorii care au castigat.

iii. Dupa efectuarea turului

Sa prezinte un raport despre tur incluzand un raport
financiar si rapoarte individuale ale jucatorilor in
decurs de doud saptamani de la terminarea turului.

iv. Proceduri disciplinare

Urmatoarele abateri pot determina eliminarea
jucatorului din echipa:

Nivel necorespunzator al performantei: Se asteapta
ca un jucator sa depund la antrenament si in meci
cele mai mari eforturi de care este capabil.
Aprecierea cd jucatorul a performat sau nu la
nivelul sdu optim o face antrenorul.

e Esecul in a incheia meciul: Un jucitor trebuie sa
incheie un meci in desfagurare in afara de cazul
cand este incapabil sa o faca datoritd accidentarii
personale sau imbolnavirii.

e Folosirea neautorizatda a drogurilor sau alcoolului:

Jucatorii nu trebuie sia foloseascd neautorizat

nicicand droguri sau alcool.

Comportament agravant:
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- Comportament necooperant cu antrenorul, alti membri ai echipei sau oficiali ai turneului.

- Comportament ilegal.

- Atitudine nerespectuoasa la adresa antrenorului si/sau oficialilor turneului.

- Nerespectarea interdictiilor: Un jucator trebuie sa respecte regulile stabilite de antrenorul
echipei privitoare la interdictii.

¢ Orice alta abatere care este considerata de catre antrenor ca fiind destabilizatoare pentru echipa.

Procedurile pe care antrenorul ar trebui sa le urmeze in cazul unei greseli grave de comportament sunt
urmatoarele:

1. Avertisment verbal

2. Avertisment scris (trimis in copie organizatiei responsabile).

3. Jucitorul este trimis acasa pe cheltuiala sa.

NB: Inaintea deciziei finale de a trimite jucatorul acasa antrenorul ar trebui si se consulte cu organizatorul in
cauza al echipei (federatie / managerul echipei, etc.).

Urmadtoarele infractiuni pot cauza suspendarea jucatorului pentru o zi din activitatile echipei i de exemplu cu
retragerea permisiunii pentru anumite mancaruri pentru acea zi:

e Punctualitate: oricare jucator care nu se conformeaza programului stabilit de antrenor pentru masa,
antrenament, etc.
o Lipsa efortului la antrenament.

Un avertisment ar trebui sa fie dat inainte ca vreo penalitate sa fie impusa. Orice penalitate impusa de capitan sau
antrenor in timpul unei competitii pe echipe va fi raportatd Asociatiei Nationale a jucatorului sau organizatiei
responsabile.

3. CE SA FACI fANINTE, iIN TIMPUL SI DUPA UN MECI (ANTRENOR SI
JUCATOR) (Basset, 1989; Crespo, 1994; LTA, 1995; Woods, 1987)

Tabelele urmatoare arata indatoririle pentru jucator si antrenor in timpul diferitelor stagii ale unui meci.
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indatoririle pentru antrenor

Stagiu

in afara terenului

Pe teren

Cu 1-2 saptamani inainte
de meci sau turneu

e Planificarea activitatilor sportive si nonsportive. Calatoria cu jucdtorii la alte turnee.
e Administrare, intalniri cu parintii, sponsori, antrenorul jucatorului, etc.

o incearca sa castigi increderea juctorilor: petrece timpul cu ei pe teren si in afara lui.
e Daca lucrezi intr-0 echipa adapteaza-ti comentariile la caracteristicile individuale ale fiecdrui jucator in parte.

e Antreneaza jucatorii.
e Supervizeazd practica.

Stagiu Planificare si probleme generale Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
Ziua o Afla programul. e Ajuta jucatorul sa analizeze adversarul. e Supervizeaza incdlzirea | ¢ Reaminteste  jucatorului
meciului | e Verifici daci jucatorul si-a pregitit echipamentul: rachete, | ® Ajuti jucitorul si dezvolte o strategie principali si o alta fizica de pana la 15 min. liniille  directoare  ale
pantofi. secundara. a jucdtorului inainte de strategiei principale.
e Verifica daca jucatorul are apa, rumegus, prosoape, gheatd, | e Stabileste la antrenament exercitii specifice pentru meci. inceperea meciului. e Motiveaza i activeaza
etc. ° Supervizeazﬁ Incalzirea tehnica. e Incalzirea de 10 min. jucétoml intr-un mod
e Pune-te de acord cu jucdtorul cat de mult vrea sd-i dai | e Accentueazi pe lucrul asupra punctelor tari (increderea de pozitiv.
sfaturi (daca este permis) in timpul meciului. sine).
Stagiu Planificare si probleme generale Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
in e Ingrijeste-te sd ai un loc bun pentru a vedea | « Concentreazi-te asupra meciului. e Fii constient de comunicarea | ¢ Incearci tot timpul si fii
timpul meciul. e Ja notite pentru feedback-ul cu jucdtorul dupda meci ta nonverbala. sustindtor, stai calm, pastreaza-ti
meciului | ¢ Nu este important ca jucitorul si poati (punctele slabe ale adversarului, aspectele tactico-tehnice). | e Pardseste locul de vizionare echilibrul si concentrarea.
vedea antrenorul in timpul meciului. e Vorbeste clar, focalizeaza-te asupra a doud sau trei idei daca esti prea nervos pentru a | ¢ Motiveaza jucatorul si activeaza-I
e Nu,da sfaturi” daca nu este permis. principale (daca este permis de ex. capitanului nejucator). sta locului. pozitiv.
¢ Da sfaturi daca este permis. (Vezi foaia de analizdi a meciului de la sfarsitul e Nu deveni supdrat datoritd
e Verifica pe jucitor si aiba tot echipamentul. capitolului). Modului cum progreseaza meciul.
e Daca jucatorul castiga asigura-te ca el sa nu e Incearca sa controlezi
piarda concentrarea. comportamentul jucatorului.
¢ Nu vorbi cu oficialii.
e Fa orice sugestie intr-un mod
neamenintator.
Stagiu Planificare si probleme | Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
generale
Dupa e Daca este alt meci pentru | ® Trage o concluzie tactici dupa meci | ¢ Controleaza refacerea. o Incearci mereu si fii sustindtor. Motiveazi jucitorul intr-un sens
meci acea zi solicitd timp de (asteapta cel putin o ord pentru a vorbi | e Mancare/bduturi pentru pozitiv.

pauza.
Asigurd o buna refacere | o
(revenire, stretching, |
etc.)

despre datele de obiectiv).

Analizeaza meciul cu privire la scor.
Da-i jucatorului sa completeze o foaie
de evaluare a meciului.

recompletarea
energiilor/lichidelor pierdute.

e Nu fi suparat din cauza scorului. Fii clar in analiza. Intreaba ,,Cum ai
jucat?” si nu ,,Ai castigat?”. Controleaza comportamentul jucitorului
in afara terenului daca scorul nu a fost cel agteptat. Nu vorbi in detalii
jucatorului imediat dupd meci. Ascultd opinia jucatorului. Nu te

gandi ca ai Intotdeauna dreptate.
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ii. indatoririle pentru jucitor

Stagiu Planificare si probleme generale Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
Cu 1-2 | e Joacd meciuri de antrenament sau | ¢ Parcurge sesiuni de antrenament realiste, cu exercitii | ¢ Reduce cantitatea  de | e Accentueaza asupra abilitatilor
saptimani turnee de incalzire. specifice pentru situatiile de joc In meci. antrenament fizic pentru a | mentale in timpul

inainte de
meci

e Fixeazd o

A

dietd bogatd 1In

carbohidrati.

evita epuizarea, atat fizica
cat si mentala.

antrenamentelor.

Stagiu Planificare si probleme generale Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
Ziua  de | e Afla programul. o Analizeaza adversarul (adversarii). e Antrenament de relaxare | ¢ Repeta obiectivele principale
dinaintea e Pregiteste echipamentul: rachete, | ® Sa ai o strategie principald si una secundara (plan B). fizica. pentru meci.
meciului pantofi, etc. o Exerseaza la antrenament teme specifice pentru meci: 1 ora
30 min. pana la 2 ore.
Stagiu Planificare si probleme generale Lucru fizic Lucru psihologic
Seara de | e Siaio dietd bogatd in carbohidrati. Evitd sd maninci mancaruri bogate in grasimi si sd bei multe | ¢ Seara efectueaza streching-ul | ¢ Vizualizeazd cum va fi meciul
dinaintea lichide. normal. maine.
meciului e Asigurd un somn adecvat. Pregiteste echipamentul: rachete, pantofi, etc. e Somn adecvat.
o Soseste la locatia meciului cu suficient timp Inainte. Sa ai apa, rumegus, prosoape, gheata, etc. e Trece prin exercitii de relaxare.
Stagiu Planificare si probleme generale Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
Ziua e Trezeste-te cu cel putin 3 ore Inaintea Inceperii. e Incilzire tehnica: 1 ord sau 30 min. | e Incilzire fizica: alergare usoard, | ¢ Reaminteste-ti liniile
meciului e Minancid (cu minimum 3-4 ore inainte de incepere) inaintea meciului daca este posibil. exercitii de flexibilitate, stretching. directoare de baza ale
alimente bogate in carbohidrati §i sarace in grasimi. e Exerseazi toate loviturile si joacd | e Incilzeste toate partile corpului, strategiei principale.
e Soseste la locatia meciului cu suficient timp inainte (45 unele puncte sau jocuri pana la insd 1n special umerii, bratele, | ¢ Cu 30 min. inainte fa o
min. inainte). capat. coatele, incheieturile, etc. cu 15 incalzire mentald care
e Verificad programul, echipamentul si imbraca-te. e fincilzirea se intinde pe o durati ce min. Tnainte de inceperea meciului. s ajute la concentrare
e Si ai api, rumegus, prosoape, gheatd, sandwich, banani, depinde de jucator (intre 45 min. si | ¢ 10 min. de incélzire. si relaxare.
etc. 1 ord 15 min.).
Stagiu Planificare si probleme generale Lucru tehnic si tactic Lucru fizic Lucru psihologic
Dupa meci | e Dus. e intrebuinteazi exercitii adecvate care sa ,,indeparteze” jucitorul | ¢ Foloseste masaj, dus | ¢ Vizualizeazi meciul.
e Continua sa bei fluide. de meci. regenerativ,  stretching, | ¢ Ajunge la o concluzie finald
e Mainancid alimente bogate in | ® Formuleaza o concluzie tactica a meciului. alergare usoara si cu privire la performanta
carbohidrati. e Vorbeste despre datele de obiectiv. Analizeaza meciul dincolo exercitii de flexibilitate. mentald a jucatorului fin

de scor.
e (Ce anume ai face d

iferit dacd ai juca meciul din nou?

timpul meciului.
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4. DEZVOLTAREA UNEI ATITUDINI PROFESIONISTE LA TINERII
JUCATORI (Zlesak, 1995)

Dezvoltarea unei atitudini profesioniste la tinerii jucatori este un proces pe termen lung. Antrenorul ar trebui sa
inceapa influentand jucatorii sub acest aspect foarte devreme in dezvoltarea lor cu responsabilitdti si sarcini
adecvate varstei jucdtorului / maturitatii in devenire.

In acest tabel sunt incluse cateva sarcini care vor imbunatati atitudinea profesionistd a jucatorilor de tenis in

diferitele stagii ale dezvoltarii lor.

Pana la 12 ani

Pana la 14 ani

Pana la 16-18 ani

o Isi pregatesc | e Efectueaza corect | ® Efectueaza antrenament de calitate §i intensitate fara
lucrurile singuri. incélzirea. antrenor.

e Isi fac bagajele | ® Dezvolta un regim corect | « Mentine controlul emotional.
inainte de de hidratare. e Rezerva terenuri de antrenament si mingi de
antrenament. e Trimit  inscrierile la antrenament.

e Sunt tot timpul la turnee. e Aranjeaza antrenament cu diferiti parteneri.
timp pentru | e Isi gasesc proprii | e Se preocupa s se trezeascd din somn la timp.
antrenament. parteneri de dublu. o Studiazi adversarii urmatori.

e invati regulile de
baza ale tenisului.

e Se preocupa de racordarea

Mentin obiceiuri bune de alimentatie.

rachetelor. o Gasesc cel mai eficace mod propriu de a se pregati

pentru meciuri.
o fsi pun totul in bagaj pentru urmétorul meci.
e fsi racordeaza propriile rachete cand sunt acasa.
e inteleg pe deplin nivelele turneelor, sistemul de
clasament, regulile si regulamentele tenisului.
Afla cand au urmatorul meci.
e Tin un jurnal.

Treaba antrenorului este sa ajute jucatorii sa realizeze aceste sarcini pentru a face jucatorul mai putin dependent
de antrenor.

Orice antrenor care céalatoreste cu jucatorii avansati ar trebui sa cunoasca diferitele nivele din cadrul structurii
turneelor internationale. Acestea sunt subliniate mai jos.

Structura Turneului International

1. FEDERATIA INTERNATIONALA
DE TENIS

8
-

ITF

e Organismul mondial care guverneaza jocul de tenis, supervizdnd competitiile de tenis pentru juniori, seniori,
veterani si cele de tenis cu scaun 1n rotile din intreaga lume.

e Responsabild pentru redactarea si implementarea consistentd a Regulilor Tenisului incluzand specificatiile
tehnice pentru terenuri §i echipament.

e Preocupatd de chestiunile de baza ale tenisului si de promovarea jocului in rAndul maselor cat mai largi posibil
prin Programul sau de Dezvoltare in lumea intreaga.

e Responsabild pentru administrarea turneelor profesioniste din cadrul circuitului anual pentru femei si cele
pentru barbati pentru jucédtorii care joaca in tur.

¢ Responsabild pentru campionatele de tenis §i campionatele pe echipe de mai jos.

i Caracteristici generale:

Federatia Internationald de Tenis este:

ii. Responsabilitatea pentru campionate:

Campionate Internationale de Tenis pe Echipe:
e Cupa Davis by NEC (pentru barbati).
e Cupa KB Fed Cup (pentru femei).
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e Cupa Hopman (mixt).

e Cupa ITF Sunshine si Cupa ITF Connoly Continental (pentru
baieti si fete pana la 18 ani).

e Cupa NEC World Youth (pentru baieti si fete pana la 16 ani).

e Mondialul de Tenis pentru Juniori (pentru béieti si fete pana la 14

ani).

Cupa Italia (pentru barbati de categoria pana la 35 ani).

Cupa Dubler (pentru barbati de categoria pana la 45 ani).

Cupa Austria (pentru barbati de categoria pana la 55 ani).

Cupa Von Cramm (pentru barbati de categoria pana la 60 ani).

Cupa Britania (pentru barbati de categoria pana la 65 ani).

Cupa Crawford (pentru barbati de categoria pana la 70 ani).

Cupa Young (pentru femei de categoria pana la 40 ani).

Cupa Bueno (pentru femei de categoria pana la 50 ani).

Cupa Alice Marble (pentru femei de categoria pana la 60 ani).

Campionatele Mondiale Individuale de Tenis pentru Veterani.

ITF autorizeaza de asemenea si recunoaste urmatoarele campionate:

e Cele patru Campionate Internationale de Grand Slam: Australian Open, Roland Garos, Wimbledon, US Open.
ITF supervizeaza de asemenea Cupa Compaq Grand Slam.

e Campionatele Internationale de Tenis: Japan Open, Italian Championships, International Championships of
Spain, The Swiss Open, The German Open.

iii. Grand Slam-urile: The Ford Australian Open, Roland Garos, The Championships, Wimbledon,
The US Open:

Toatd lumea se focalizeaza asupra tenisului cand jucatorii vin impreund sa concureze in patru cele mai renumite
turnee de tenis: Australian Open, Roland Garos, Wimbledon si US Open. Cunoscute ca si Campionatele de
Grand Slam, in fiecare an adunand spectatori si jucdtori la aceste emotionante si unice momente atat de
memorabile care fac istoria acestui joc. Patru Asociatii Nationale din cadrul ITF i, in cazul Wimbledon-ului, un
Comitet De Conducere constituit de All England Lawn Tennis and Croquet Club si Lawn Tennis Association of
Great Britain — detin si organizeaza aceste evenimente independente de prima importanta ale sportului.

in 1989 concursurile de Grand Slam si-au unit pentru prima data fortele formand formand Comitetul Grand Slam
care este responsabil pentru coordonarea regulilor pentru Grand Slam —uri.

In parteneriat cu ITF, Grand Slam — urile au Cupa Compaq Grand
Slam, lucru care a rezultat distribuirea a 48 milioane $ catre jucatori
si mai mult de 16 milioane $ pentru dezvoltarea internationala a
tenisului prin Grand Slam Developement Fund.

2. TENISUL MASCULIN

i Grand Slam — uri: (vezi mai sus)
ii. Turul ATP si Campionatele ATP:

Turul ATP se constituie intr-un circuit masculin cuprinzand mai
mult de 80 de turnee In cate o sdptamand in aproape 40 de tari.
Categoriile turneelor sunt:

o World Series: 125 000 $ pana la 1 375 000 $
e Championship Series: 625 000 $ pani la 1 500 000 $
¢ 9 Super Evenimente: 2.250.000 pana la 3 300 000 $
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ATP Tour World Campionship tinut la sfarsitul fiecarui an includ opt jucatori cei mai bine clasati. ATP are de
asemenea un campionat mondial de dublu la sfarsit de an. Punctele acordate la fiecare din aceste evenimente

sunt ilustrate mai jos:

Alocarea punctelor de turneu

Urmatoarele puncte de turneu sunt atribuite pierzatorilor in turul indicat:

Obligatii financiare totale

CALCULATOR PUNCTE

$ W F | SF | QF | 16 | 32 | 64 | 128
GRND SLAMS 5000 000 760 | 545 | 330 | 165 | 83 | 42 | 21 1
4 750 000 750 | 537 | 325 | 163 | 82 | 41 | 20 1
ATP TOUR 4 500 000 740
CHAMPIONSHIPS 4 250 000 730 Puncte acordate castigatorului neinfrant
(Simplu si Dublu) 4 000 000 720 1in competitia Round Robin
3750 000 710
MERCEDES SUPER 9 2250 000 370 | 265 | 160 | 80 | 40 | 20 | 10 1
SERIES
CHAMPIONSHIPS 1 500 000 320 | 228 | 135 | 68 | 34 | 17 1
SERIES 1375000 310 | 220 | 130 | 65 | 33 | 17 1
1250 000 300 | 213 | 125 | 63 | 32 | 16 1
1125000 290 | 205 | 120 | 60 | 30 | 15 1
1 000 000 280 | 198 | 115 | 58 | 29 | 15 1
875 000 270 | 190 | 110 | 55 | 28 | 14 1
750 000 260 | 183 | 105 | 53 | 27 | 14 1
625 000 250 | 175|100 | 50 | 25 | 13 1
WORLD SERIES 1375000 250 | 183 | 115 | 58 | 29 | 15 1
1250 000 240 | 175|110 | 55 | 28 | 14 1
1125 000 230 | 168 | 105 | 53 | 27 | 14 1
1 000 000 220 | 160 | 100 | 50 | 25 | 13 1
875 000 210 | 153 | 95 | 48 | 24 | 12 1
750 000 200 | 145 | 90 | 45 | 23 | 12 1
625 000 190 | 138 | 85 | 43 | 22 | 11 1
550 000 180 | 130 | 80 | 40 | 20 | 10 1
475 000 170 | 123 | 75 | 38 | 19 | 10 1
400 000 160 | 115 | 70 | 35 | 18 9 1
325 000 150 | 108 | 65 | 33 | 17 1
250 000 140 | 100 | 60 | 30 | 15 1
175 000 130 | 93 | 55 | 28 | 14 1
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Simplu: Clasament Puncte bonus Dublu: Clasament Puncte bonus

1 50 2-3 50

2-5 45 4-10 45

6-10 36 11-20 36

11-20 24 21-40 24
21-30 18 41-60 18
31-50 12 61-100 12
51-75 6 101-150 6
76-100 3 151-200 3
101-150 2 201-300 2
151-200 1 301-400 1

Punctele bonus sunt acordate pentru meciurile jucate efectiv.
Daca un jucétor (sau o echipd de dublu) castigd fara sa joace
atunci punctele bonus nu sunt acordate. Dacd un meci este
inceput se aplica acordarea punctelor bonus.

Toate meciurile de Grand Slam §i meciurile jucate dupa sistemul
cel mai bun din cinci seturi de la turneele Mercedes Super 9 vor
primi dublul punctelor bonus.

iii. Challenger-uri

Mai jos sunt o seric de competitii din ATP Tour numite
Challenger-uri. Acestea sunt administrate de un Comitet unificat
ATP Tour / ITF Challenger Commitee. Premiile in bani sunt in
intervalul 25 000 $ + H si 125 000 $, iar punctele sunt acordate
astfel:

Obligatii financiare totale CALCULATOR PUNCTE
$ W F | SF | QF | 16 | 32 | 64 | 128
CHALLENGERS 125000+H | 100 | 73 | 45 | 23 | 12 1
125000 | 90 | 65 | 40 | 20 | 10 1
100000 | 80 | 58 | 35 | 18 9 1
75000 | 70 | 50 | 30 | 15 8 1
37500+H | 65 | 47 | 28 | 14 7 1
50000 | 60 | 43 | 25 | 13 7 1

iv. Circuitul ITF Masculin:

Circuitul ITF Masculin cuprinde Circuite Satelit si Turnee Futures. Un Circuit Satelit include 4 saptamani de
turnee. In primele 3 siptimani tablourile sunt de 32, 8 pozitii sunt rezervate pentru calificati, 20 de intrari sunt
rezervate pentru 20 jucatori cei mai bine clasificati si 4 pozitii pentru jucatorii (wild card-uri) selectati de
asociatia nationala care gazduieste circuitul. La sfarsitul primelor 3 turnee cei mai buni 24 jucatori de la primele
trei turnee se calificd pentru al 4-lea turneu (masters). Doar acesti 24 jucdtori obtin puncte in clasamentul
mondial.

Expansiunea Circuitelor ITF Satelit a crescut imens oportunitatile de joc in ultimii ani. In 1998 acestea vor
deveni si mai mari cu introducerea turneelor de o saptdimana cunoscute ca Futures la acest nivel de intrare.

In fiecare an competitiile Satelit ofera mai mult de 400 siptimani de turnee, fiecare circuit avind premii in bani
pornind de la 25 000 $ pand la 75 000 $. Se anticipeaza cd numarul acestora va creste la 450 in 1998.
Competitiile Satelit si Futures sunt organizate de Asociatiile Nationale individuale si multe sunt subventionate de
ITF’s Grand Slam Development Fund.
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Circuitul ITF Masculin este primul nivel de oportunitate pentru jucatorii profesionisti pentru a obtine puncte
calculate pentru clasament. Performanta de succes in turneele din Circuitele Satelit si Futures permite jucatorilor

Intr-un Circuit Satelit, punctele de clasament sunt acordate in baza punctelor de circuit cistigate in intregul
circuit. 24 de jucatori de varf care se clasifica pentru masters pot obtine puncte. La sfarsitul unui circuit de
25 000 $ punctele sunt alocate ca mai jos (tablou de 32):

94-80 puncte de circuit 40 puncte
79-73 39
72-67 38
66-62 37
61-58 36
57-56 35
55-39 34-19
38-33 11
32-30 10
29-28 9
27-26 8
25-23 7
22-20 6
19-17 5
16-14 4
13-12 3
11-10 2

9 2

8-4 1

Castigatorul circuitului primeste de asemenea un bonus de 10 puncte. Finalistul primeste un bonus de 5 puncte.

Urmatoarele niveluri de clasificare ar putea fi folosite ca un ,,ghid” pentru nivelul de intrare direct acceptata la
turnee:

o Fara clasament-600 Calificari pentru Circuitul Satelit

¢ 600-300 Tablou Principal in Circuitul Satelit

¢ 400-250 Calificari iIn Competitiile Chalenger

¢ 300-130 Calificari in Competitiile de Grand Slam

e 250-100 Tablou Principal in Competitia Challenge /
Calificari in Competitiile ATP Tour

e 130-1 Tablou Principal in Competitiile ATP
Tour

e 110-1 Tablou Principal la Grand Slam — uri

3. TENISUL FEMININ

i. Competitiile de Grand Slam: (vezi mai sus)
ii. Turul WTA:

Turul WTA contine aproape 60 de competitii care au loc 1n 25 de tari
de pe patru continente. Peste 1000 jucdtoare sunt in clasamentul
WTA.

Turul culmineaza in fiecare an cu Chase Championship in New York.
Turneele sunt organizate in concordantd cu urmatoarele premii in
bani:

Tier I: Sunt 7 X Tier I competitii, fiecare cu un premiu in bani
de minimum 926 250 $.
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Tier Il Sunt 15 X Tier II competitii, fiecare cu un premiu in bani de minimum 450 000 $. in plus sunt
de asemenea doud competitii Tier II cu statut special avind premiu in bani de minimum

250 000 $.
Tier lI: Sunt 13 X Tier III competitii, fiecare cu un premiu in bani de minimum 164 250 $.
Tier 1V: Sunt 13 X Tier IV competitii, fiecare cu un premiu in bani de minimum 107 500 $.

iii. Circuitul ITF Feminin:
Circuitul ITF Feminin ofera:

e Mai mult de 250 turnee pe an cu premii in bani totalizand aproape 5 000 000 $ in fiecare an.
¢ Cinci nivele de premii in bani:
- 5000 $
10000 $
25000 $
50 000 $
- 75000 %
e Fondul ITF Grand Slam Development ajuta finantarea multor din aceste competitii.

Urmadtoarele clasificari pot fi folosite ca ,,ghid grosier” pentru nivelul de intrare pentru acceptarile directe in
turnee:
Neclasificat-600 Calificari pentru turneele de 10 000 $

600-300 Tablou principal pentru turneele de 10 000 $ / Calificari pentru turneele de 25 000 $
300-225 Tablou principal pentru turneele de 25 000 $ / Calificari pentru cele de 25 000 $-75 000 $
227-175 Tablou principal pentru turneele de 50 000 $

175-120 Tablou principal pentru turneele de 75 000 $

150-100 Tablou principal pentru turneele de 107 000 $ (Tier 1V)

250-120 Calificari la turneele de Grand Slam

120-0 Tablou principal la turneele de Grand Slam

100 + Tablou principal la Tier I - 11

50 + Tablou principal la Tier |

Ar trebui sa retineti cd limitele variaza mult in functie de locatia geografici a competitiei si de pozitia in
calendar.

4. Cupa Davis by NEC

Cupa Davis by NEC este competitia sportivd anuala
pe echipe cea mai de anvergurd si isi va celebra
centenarul in anul 1999. Cea mai prestigioasa
competitie internationala pe echipe da jucatorilor
sansa sa-si reprezinte tara, si, facAnd asta solicita
calititi unice de la competitorii sai. Intr-un sport prin
esentd individual succesul echipei la Cupa Davis
graviteaza in jurul succesului echipei si chiar cel mai
de succes jucator trebuie sd lase deoparte orice ego.

In 1998 un numdr record de 131 de natiuni au intrat in
competitia Cupa Davis, incluzand natiunile Honduras,
Netherlands Antilles, US Virgin Islands, Iraq,
Madagascar si Uganda care au participat pentru prima
data.

i. Formatul Cupei Davis

e in Grupa Mondiala, Grupa 1 si Grupa 2, fiecare intilnire consti in patru meciuri de simplu si unul de dublu
jucate in trei zile de doi jucdtori de simplu si o echipa de dublu din fiecare tara.
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¢ O natiune poate nominaliza un numar maxim de patru jucatori pentru fiecare intalnire, din care doi vor fi
selectati sd joace meciurile de simplu.

e in Grupa Mondiald 16 echipe se luptd pani la capit pentru trofeul Cupa Davis, iar celelalte tiri se lupta in
patru zone regionale pentru promovarea in elita Grupei Mondiale.

e in fiecare an competitia in Grupa Mondiala consti in patru tururi jucate in saptimani separate pe parcursul
unui an calendaristic, finala Cupei Davis disputandu-se in Noiembrie/Decembrie.

ii. Istoria Cupei Davis:

1899: Student la Harvard, Dwight Filley Davis concepe ideea unui concurs intre Statele Unite si Marea Britanie
care sd se potriveasca cu raliul Cupa Americii la iaht intre cele doua tari. El a cumpdrat cu 1000 $ un bol urias de
argint poansonat care devine trofeul Cupa Davis.

1900: Primul meci de Cupa Davis are loc in Boston, la Longwood Cricket Club, ca un meci de provocare
prietenoasa intre Insulele Britanice si SUA. Americanii, avandu-1 capitan pe Dwight Davis care a castigat toate
trei meciuri ale sale au castigat finala cu 5-0.

1904: Belgia si Franta s-au aldturat Insulelor Britanice la Cupa
Davis. Natiunile concureazi intr-o competitie eliminatorie, acasa
sau afard, in Zona Europeana, castigatoarea intalnind detindtoarea
titlului intr-un Tur Challenge. Insulele Britanice au invins nou
venita Belgie 1n finala cu 5-0.

1923: O Zona Americand este creatd pentru a include SUA,
Japonia, Canada, Asia Australd si Hawaii. Zona Europeana
incorporeaza Franta, Danemarca, Roménia, Spania, Marea Britanie,
Belgia, Elvetia, Cehoslovacia, Irlanda, India, Olanda, Italia si
Argentina.

1960: Cupa Davis are acum 39 natiuni concurand in trei zone
diferite: Americana, Europeana si de Est.

1972: Se renunta la sistemul Turului Challenge, insemnand acum
ca detinatoarea titlului trebui sa concureze in tururi anterioare.

1981: Cupa Davis primeste sponsorizare pentru prima datd de la
NEC, corporatia japoneza de telecomunicatii si electronica, permitdnd introducerea premiilor in bani care,
impreund cu platile de la televiziune si veniturile din marketing merg direct la Asociatia Nationala implicata sa
ofere suport pentru tenis in fiecare tara.

Formatul competitiei este de asemenea restructurat si este formata o Grupa Mondiala din cele mai puternice 16
natiuni, de unde va aparea o natiune campioana. Este stabilit un sistem de promovare si de retrogradare intre
Grupa Mondiala si Grupele geografice Zonale.

1997: Un numar record de 127 natiuni intrd in competitia Cupa Davis by NEC perpetuand statutul competitiei de
cea mai de anvergura competitie sportiva anuala pe echipe.

iii. Structura Cupei Davis:

Sunt patru diviziuni ale Cupei Davis:

¢ Grupa Mondiala: Primele 16 natiuni. Fiecare intdlnire constd in 5 meciuri jucate toate dupa sistemul
cel mai bun din 5 seturi.
e Grupa I Urmatoarele cele mai bune 24 de echipe concureaza in 3 regiuni separate jucand in

sistem eliminatoriu. Fiecare intalnire constd in 5 meciuri jucate toate dupa sistemul
cel mai bun din 5 seturi.

Grupa II: Urmatoarele cele mai bune 32 natiuni concureaza in 3 regiuni selective jucand in
sistem eliminatoriu. Fiecare intalnire constd in 5 meciuri jucate toate dupad sistemul
cel mai bun din 5 seturi.

Grupa IlI: Urmatoarele cele mai bune 32 echipe concureaza regional intr-o combinatie de
sisteme eliminatoriu si round robin, in grupe de 8 natiuni, jucand cate o saptimana in
una sau doud locatii. Fiecare intdlnire consta in 2 meciuri de simplu gi una de dublu
care sunt jucate dupa sistemul cel mai bun din 3 seturi.

Grupa IV: Echipele raimase concureaza regional dupd sistemul round robin in grupe de 5-8
natiuni pe parcursul unei intalniri sau doud. Formatul este similar Grupei III.
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In fiecare an 8 echipe invingitoare din Grupa I sunt promovate si joace un tur de calificare pentru Grupa
Mondiala jucand cu 8 echipe care au pierdut in primul tur al Grupei Mondiale. Patru echipe sunt promovate din
Grupa II in Grupa I si 8 echipe sunt promovate din Grupa III in Grupa II. 8 natiuni sunt promovate din Grupa IV
in Grupa III.

5. CUPA FEDERATIEI KB

Cupa Federatiei KB este prima competitie mondiala
de tenis feminin pe echipe. Un numar record de 100
tari au intrat in 1998 in Cupa Federatiei. Cupa
Federatiei a atras deja cele mai bune jucdtoare din
lume de la Billie Jean King, Virginia Wade, Chris
Evert, Martina Navratilova panda la Steffi Graf,
Martina Hingis, Jana Novotna, Arantxa Sanchez
Vicario, Monica Seles, Mary Pierce, Mary Joe
Fernandez, Conchita Martinez si Lindsey Davenport -
toate din ele reprezentandu-si constant tara.

i Formatul Cupei Federatiei:

e Este organizatd in linia Cupei Davis avand Grupa Mondiald I si Grupa Mondiala II, fiecare incorporand opt
natiuni.

e Meciurile sunt jucate acasa si in deplasare si constau in 4 meciuri de simplu si unul de dublu jucate pe
parcursul a doua zile, se promoveaza sau se retrogradeaza intre Grupele Mondiale si Competitiile Regionale de
Calificare.

e Meciurile in Competitiile Regionale de Calificare — pentru Europa/Africa, America si Asia/Oceania — continua
sd fie jucate 1n sistem round robin fiecare intalnire constand in doud meciuri de simplu si unul de dublu intr-0
zi. La incheierea competitiei round robin primele doud echipe din fiecare grupa merg mai departe intr-un
tablou eliminatoriu. Echipa (ele) castigatoare din fiecare Grupa de Calificare merge mai departe sd concureze
in turul Play-Off pentru promovare.

i Istoria Cupei Federatiei:

1923-1989: Cupa Wightman: Jucétorul de top al tenisului american, Hazel Hotchkiss Wightman, concepe Cupa
Wightman: o competitie anuald intre Statele Unite si Marea Britanie.

1962: Jucatoarea Mary Hardwick Hare sugestioneaza ITF-ului sa preia Cupa Wightman ca o competitie
internationala anuald pe echipe a tenisului feminin care sa se desfasoare timp de o sdptdmana intr-o singura
locatie.

1963: ITF lanseaza Cupa Federatiei pentru a celebra a 50-a aniversare cu 16 echipe concurand in competitia
inaugurala. Statele Unite invinge Australia in finala de la Queen’s Club din Londra.

1980: Cupa Federatiei primeste sponsorizare pentru prima datd din partea NEC, permitdnd introducerea de
premii in bani.

1992: Sunt introduse Calificarile Regionale pentru a ajuta la cresterea In permanentd a numarului intrarilor astfel
incat doar 32 de echipe sé concureze pentru trofeu in aceeasi locatie, la Frankfurt, in Germania.

1995: Competitia este redenumitd Cupa Fed odata cu introducerea noului format.

6. CUPA HOPMAN

In 1996 ITF autorizeazi Cupa Hopman ca un Campionat international mondial pentru echipe mixte. Competitia
are loc la Burswood International Resort Casino in Perth, Australia la sfarsitul lunii Decembrie si inceputul lunii
Ianuarie. Opt echipe concureazad pentru premii in bani de 800 000 $ pentru competitia de Anul Nou. Echipele
formeaza doua grupe a cate patru natiuni, primele din cele doua grupe disputandu-si finala.

7. CUPA COMPAQ GRAND SLAM

Lansatd in 1990, Cupa Compaq Grand Slam invitd cei mai performeri 16 jucatori de top din cele mai tari
competitii de tenis, Campionatele de Grand Slam — Ford Australian Open, Roland Garos, Campionatele de la
Wimbledon si US Open — sa concureze intr-o competitie de 6 milioane $ tinutd in faimoasa Olympiahalle din
Munhen, Germania. In completarea premiilor in bani fiecare castigitor de Grand Slam primeste un bonus de 250
000 $. Castigatori aici au fost Sampras (de doud ori), Wheaton, Larsson, Stich, Korda, Ivanisevici si Becker.

274



8. JOCURILE OLIMPICE

Tenisul a revenit in Jocurile Olimpice cu drepturi depline
la Seul in 1988 dupa o absenta de 64 de ani.

A fost unul din sporturile originale de la prima Olimpiada
moderna de la Atena in 1986 si a fost in programul tuturor
Jocurilor Olimpice pana la Paris, in 1924.

Revenirea a fost rezultatul multor ani de campanie facuta
de ITF prin ultimul sau secretar general, David Gray si
apoi de presedintele Philippe Chatrier a caror initiativa si
demers au fost recompensate in anul 1984 cand tenisul s-a
desfagurat ca sport demonstrativ — limitat la jucatorii sub
21 ani — la Jocurile de la Los Angeles. A fost de asemenea
o demonstratie sportiva in Mexico, in 1968.

in timpul Jocurilor de la Barcelona din 1992 tenisul a fost in mod ferm stabilit ca unul din sporturile permanente
si mai atractive din programul olimpic, avand 64 de participanti in fiecare din competitiile masculine si feminine

si 32 de echipe in competitiile de dublu.

La Jocurile din 1996 de la Atlanta toti competitorii au jucat dupa
sistemul cel mai bun din trei seturi, exceptand finalele de simplu
masculin si de dublu unde s-a jucat dupa sistemul cel mai bun din cinci
seturi.

9. CIRCUITUL ITF DE JUNIORI

in cadrul tuturor natiunilor membre ITF turneele pentru jucatorii de 18
ani si mai putin se desfasoard pe tot parcursul anului. In 1997
Calendarul ITF de Juniori a cuprins 156 de competitii tinute in 94 de
tari.

i. Cum lucreaza Circuitul:

Turneele sunt categorisite in functie de forta intrarilor, mai multe puncte
acordate fiind la cele opt campionate majore, care includ competitiile
pentru juniori ale celor patru Grand Slam-uri.

Pentru a fi eligibil pentru clasament de sfarsit de an jucitorii trebuie sa
concureze 1n sase turnee, din care trei trebui sa aiba statutul Grupei A
iar celelalte trei sa fie in afara lui. Orice jucator care castiga trei turnee
din Grupa A este eligibil pentru a primi puncte bonus, punctele bonus
sunt de asemenea acordate pentru campionate regionale si competitiilor
pe echipe.

Rezultatul a mai mult de 4500 competitori sunt introduse intr-un
computer in fiecare an la cartierul general al ITF-ului de la Londra
pentru a alcatui Clasamentul Mondial de Juniori pentru jucétorii de 18
ani $i mai putin, la simplu si la dublu. Jucatorii trebuie si fie inscrisi
la competitiile de sub egida ITF de catre asociatiile lor nationale.

ii. Campionii Mondiali de Juniori:

Jucatorii din varful clasamentelor de sfarsit de an de la simplu si
dublu sunt declarati Campioni Mondiali de Juniori si sunt onorati,
impreuna cu Campionii Mondiali la Dineul ITF al Campionilor din
timpul Roland Garos-ului.

Campionii din trecut au inclus pe unii care au ajuns sa castige titlurile
de seniori de Grand Slam, incluzénd pe Pat Cash, Stefan Edberg, Ivan
Lendl, Hana Mandlikova, Gabriela Sabatini si Martina Hingis.

Edberg, Campionul de Juniori din 1983 este singurul jucator care a
obtinut titlul de campion de juniori la Grand Slam-urile Australian
Open, Roland Garos, Wimbledon si US Open in acelasi an.

275



iii. Tabelul cu puncte acordate din 1998 (Turneele si Campionatele Regionale):

A 1 2 3 4 5 B1 B2 B3
Cagtigator 250 150 100 60 40 30 180 120 80
Finalist 180 100 75 45 30 20 120 80 50
Semifinalist 120 80 50 30 20 15 80 60 30
Sfert-finalist* 80 60 30 20 15 10 60 40 15
Pierzatori in ultimii 16** 50 30 20 15 10 5 30 25 5
Pierzatori in ultimii 32*** 30 20 - - - - 20 10 -

* Doar daca sunt 16 sau mai multi jucatori pe tablou (excluzand retragerile)
** Doar daca sunt 32 sau mai multi jucitori pe tablou (excluzind retragerile)
*** Doar daca sunt 64 sau mai multi jucatori pe tablou (excluzand retragerile)

10. CUPA ITF SUNSHINE SI CUPA ITF CONOLLY CONTINENTAL

In 1997 ITF isi asuma proprietatea si responsabilitatea pentru Cupa Sunshine (fondata in 1958) si pentru Cupa
Connoly Continental (fondata in 1976) care se ocupa de competitiile pe echipe pentru cei mai buni baieti si fete
de pana la 18 ani din lume.

Tinut la sfarsitul anului in Florida, SUA, Cupa Competition este ultima oprire pentru multi jucatori inainte sa se
imbarce intr-o cariera totald in tenisul profesionist.

11. CUPA NEC WORLD YOUTH

in 1985 ITF lanseazi Cupa World Youth, o competitie internationala pe echipe pentru jucitori de pani la 16 ani,
deschisa tuturor natiunilor membre ITF. Saisprezece echipe, atit la baieti cat si la fete se lupta trecand prin
competitiile de calificari regionale din lumea intreaga pentru a disputa finala care este stabilitd in o locatie pe o
perioadd de o siptaimana. Competitia se roteste intre cele patru continente in fiecare an. in 1997 competitia a
atras intrari din 92 natiuni membre ITF.

Participarea la Cupa NEC World Youth este adesea un pas mare cétre recunoasterea internationald pentru multi
jucatori. Jim Courier si Michael Chang din Statele Unite, Goran Ivanisevici din Croatia, Yevgeny Kafelnikov din
Rusia, Andrei Medvedev din Ucraina, Anke Huber din Germania si medalista cu aur a Jocurilor Olimpice din
1996, Lindsay Davenport din Statele Unite sunt doar cativa din jucatorii actuali din tenisul profesionist care au
participat la aceasta initiativa de juniori pe echipe.

12. CAMPIONATELE MONDIALE DE TENIS PENTRU JUNIORI

Campionatul Mondial de Tenis pentru Juniori a fost statuat in 1991 si este Competitia Mondiala pe echipe pentru
baieti si fete de pana la 14 ani. Echipele concureaza in cinci zone regionale de calificare pentru a obtine un loc in
primele 16 natiuni la baieti si fete. Etapele finale sunt tinute in fiecare an in Japonia. Competitia a atras in 1997
intrari din 81 natiuni membre.
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Jucitori care au probat mai intai aceasta Competitie si apoi au obtinut titluri la Grand Slam-uri de juniori includ
pe: Meilen Tu, US Open in 1994 la simplu fete; Siobhan Drake-Brockman, Ford Australian Open in 1995 la
simplu fete; Bjorn Rehnqvist, Australian Open in 1996 la simplu baieti; Alberto Martin, French Open 1n 1996 la
simplu baieti.

13. CIRCUITELE REGIONALE
(PANA LA 14 ANI SI PANA LA
16 ANI)

Un numar de competitii internationale pentru jucatorii
de panad la 14 ani si pana la 16 ani sunt tinute in
fiecare an cu aprobarea asociatiilor regionale.
Circuitele sunt curent tinute in fiecare an in: Europa
(ETA), America Centrala si Caraibe (COTECC),
America de Sud (COSAT) si Asia (ATF).
Departamentul de Dezvoltare ITF finanteaza de
asemenea si conduce Competitii regionale pentru
jucatorii de pana la 14 ani in Africa de Est, Africa de
Vest, Africa de Sud, Asia de Vest, Asia de Est, Asia
Centrala, Caraibe si Europa de Est.

Multi din cei mai buni jucatori de la aceste circuite ITF dezvoltate regional sunt selectati pentru Turul ITF de
Juniori pe Echipe. Totusi, la nivelul sub 14 ani si sub 16 ani nu existd un clasament oficial ITF al jucatorilor.

14. TURNEELE NATIONALE

Fiecare natiune conduce anual un numar de competitii nationale de juniori si seniori. Aceste evenimente sunt in
general folosite ca bazd pentru determinarea clasamentului national si pentru a determina care din jucatori au
oportunitatea sa participe la competitiile internationale.

I11. Traseul de cariera pentru un jucator junior de
tenis

1. TRASEUL DE CARIERA PENTRU UN JUCATOR JUNIOR DE TENIS

Un traseu de cariera recomandat pentru un junior de top national, baiat sau fata ar trebui sa fie:

e Sa ajungd 1n primii 2 juniori nationali in tara lor.

e Sa se focalizeze sa joace competitiile regionale de pana la 14 si pana la 16 ani pentru a obtine o clasificare
regionala inalta.

e Sa se focalizeze sa joace Circuitul ITF de Juniori si sd incerce sa ajunga in top 20 in Clasamentul Mondial ITF
de Juniori. Aceasta clasificare i va asigura directa acceptare in competitiile din Grupa A (incluzand cele patru
Turnee de Grand Slam la Juniori). Un junior cu clasament de top 20 ar trebui sa incerce sd joace cateva
sdptamani de competitii profesioniste pe an pentru experienta.

Odata ce jucatorul a obtinut un clasament de top 20 la juniori el ar trebui apoi sa se focalizeze pe Tmbunatatirea
clasamentului sdu profesional jucdnd majoritatea competitiilor din Circuitul ITF Masculin/Feminin, odatd cu

competitiile de juniori prestigioase din Grupa A.

Cercetarile de sfarsit de an trecut asupra Clasamentului Mondial ITF de Juniori au aratat ca 50% din jucatorii din
top 10 au intrat in top 100 in clasamentele de profesionisti, masculine sau feminine.
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2. EVOLUTIA PARTICIPARII JUCARILOR LA TURNEE

Nota: Datorita motivelor fizice sau psihologice deja acoperite in capitolul ,,Antrenarea jucatoarelor”, varsta
pentru fete ar putea fi mai mica cu 2 ani.

Mai jos este un planificator de turnee care ar trebui sa ajute antrenorii si jucatorii in organizarea programului
competitional anual.

VARSTA | TIPUL TURNEELOR NUMARUL DE | MECIURI PE | CLASAMENT COST/AN
SAPTAMANI PE | AN APROX. APROX.
AN
12-15 e Nationale de  juniori, | 5-10 60/70 lasimplu | National pe grupa | 7000 $
Internationale de juniori | 2-5 25/45 la dublu de varsta: 1
(Campionate Mondiale de ITF Junior: top 100
Tenis pentru Juniori) la fete
e Nationale de seniori 4-8 Clasamentul
o Echipe/Cluburi 3-6 Regional de
e Competitii din Circuitul | 1-2 Juniori: top 30
Feminin (10 000 $) ATP: nu
TOTAL: 15-31 WTA: 1000-800
15-17 e Nationale de juniori 2-4 70/80 la simplu | National pe grupa | 12 000 $
e Internationale de juniori | 5-10 30/50 la dublu de varsta: 1
(Cupa NEC World Youth) ITF Junior: top 50
e Nationale de seniori ATP: 800
o Echipe/Cluburi 5-10 WTA: 800-200
e Competitii din Circuitul ITF | 2-4 Echipa Fed Cup
Masculin sau Feminin (25 | 2-5
000 $- 50000 $)
TOTAL: 16-33
17-18 o Nationale de juniori 1-2 80/90 la simplu | National pe grupa | 15000 $
o Internationale de juniori | 10 35/55 la dublu de varsta: 1
(ITF Sunshine si Conolly ITF Junior: Top 20
Continental Cup) ATP: aprox. 300
e Nationale de seniori 5-10 WTA: 250-80
o Echipe/Cluburi 2 Cupa Davis /
e Competitii din  Circuitul | 12 Echipa Fed Cup
Masculin ~ sau  Feminin
(25 000 $-50 000 $)
e Competitii Challenger sau | 2
WTA
TOTAL: 32-38
19+ e Nationale cu premii inbani | 5 80/90 la simplu | National: Top 2 25000 $
e Echipe/Cluburi 2 dublu ATP: Top 150 (premiile in
e Competitii din Circuitul ITF | 8-10 TBA WTA: Top 100 bani pot
Masculin ~ sau  Feminin compensa
(25 000 $-50 000 $) acest cost)
e Competitii Challenger 3-6
e Turul WTA/ATP 2-8
e Grand Slam / Davis / Fed | 2-4
Cup
TOTAL: 22-35
21+ e Competitii Challenger 10 80/90la simplu | National: 1-10 Echilibru
Turul WTA/ ATP 13 dublu ATP: 100-20 schimbat /
e Grand Slam 4-8 TBA WTA: Top 50 se castiga
e Davis/ Fed Cup 4 bani
TOTAL: 31-35

NOTA: Nu sunt incluse meciurile demonstrative.
La determinarea turneelor la care jucatorul ar trebui s@ participe antrenorul ar trebui sd se Ingrijeasca sa se
mentind un raport victorie:infrangere de 2:1. De aceea dacd un jucator joacd In Competitiile din Circuitul ITF
Masculin/Feminin si pierde in primul tur ar trebui mers Tnapoi si jucate mai multe competitii de juniori pentru o
perioada scurtd pentru a céstiga mai multe meciuri. Informatiile de mai sus furnizeaza o linie directoare despre
competitiile asupra carora ar trebui sd se focalizeze jucétorii la diferite varste. Pentru ca fetele se maturizeaza
fizic mai devreme decat baietii (aprox. 2 ani) ele ar trebui sa inceapa sa joace cu succes turnee profesioniste la o
varsta mai timpurie decat baietii.

278




IV. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE

PENTRU CALATORIA CU JUCATORII DE
TURNEU

Calatoria cu jucatorii de tenis de turneu solicitd antrenorul sa joace diferite roluri.

Responsabilitatile unui antrenor de echipa includ actiuni care trebui efectuate anterior plecarii (ex. contact cu
jucatorii), in timpul turului (ex. planificarea deplasérilor si antrenamentului) si dupd tur (ex. scrierea unui
raport financiar si tehnic).

Procedurile disciplinare sunt foarte importante in céldtoria cu o echipd. Antrenorul ar trebui sa se asigure ca
jucatorii sunt congtienti de procedurile disciplinare inca de la inceputul turului.

Antrenorul si jucétorii ar trebui sa cunoasca si sd-si indeplineasca indatoririle cu 1-2 saptamani inainte de meci
sau turneu, in seara de dinainte de meci, in ziua meciului, in timpul meciului si dupa meci, atit pe teren cat si
in afara lui. Ei ar trebui sa urmeze ritualuri clare incluzand planificare generald, lucru tehnic si tactic, lucru
fizic si lucru psihologic.

Mai mult, este important ca antrenorul sa se straduiasca in mod continuu sa dezvolte o atitudine profesionista
la jucdtorii tineri dandu-le gradual mai multe responsabilitati pentru tur (ex. sa-si facd bagajele, sa-si trimita
inscrierile la turneu, sa-si rezerve terenuri de antrenament, etc.).

Treaba antrenorului este sd-si ajute jucatorii sd execute aceste sarcini pentru a-i face mai putin dependenti de
acesta.

Cunoasterea structurii internationale a tenisului este o cerintd pentru antrenorii si jucdtorii care vor sa fie
implicati in tenisul competitiv pentru juniori si profesionisti.

Federatia Internationald de Tenis este corpul ce guverneaza jocul de tenis. Este responsabilda pentru Cupa
Davis, Fed Cup, Cupa Hopman, Cupa Compaq Grand Slam, cateva alte campionate internationale de tenis pe
echipe, tenisul pentru veterani, tenisul in scaunul cu rotile, tenisul de juniori, Circuitele Masculine si Feminine
si Competitia Olimpica. ITF de asemenea autorizeaza unele campionate internationale de tenis si patru Grand
Slam-uri.

Tenisul Masculin este determinat in principal de Grand Slam-uri, Cupa Compaq Grand Slam, Turul ATP
(Mercedes Super 9 Series, Championship Series, World Series, Challengers), Campionatele ATP si Circuitul
ITF Masculin.

Tenisul Feminin este determinat in principal de Grand Slam-uri, Turul WTA (Tier I-1V), Campionatele WTA
si Circuitul ITF Feminin.

Tenisul de juniori este in principal determinat de Circuitul ITF Junior World Ranking, Cupa NEC World
Youth, Campionatele Mondiale de Tenis pentru Juniori, Circuitele Regionale pentru jucatori pana la 14 ani si
cele pentru jucatori pana la 16 ani si turneele nationale.

Un traseu de cariera recomandat pentru un jucitor de tenis ar fi: Mai intai de toate sa joace turneele nationale
in tara lui (varsta de 12-14 ani). Apoi sa se focalizeze sa joace turneele regionale pentru jucatori pana la 14 si
cele pana la 16 ani (varsta de 14-16 ani), mai tarziu sa joace in Circuitul ITF de Juniori (varsta de 16-18 ani).
In final si faca un start in turneele de nivel mai jos din turul profesionist (spre 18 ani) jucand in deosebi in
competitii din Circuitul Masculin sau Feminin.
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Numele Jucatorului:

Data nasterii:

Clasamentul International:

Planificatorul Competitiilor

Nationalitatea:

Clasamentul National:

Antrenor:

Program anual

Sapti-

mana

Practica

Pauza

TURNEU (VEZI CHEIA)

NUMARUL DE
MECIURI JUCATE
S: Simplu
D: Dublu

Nivel

Grupa de varsta Locatia Suprafata
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26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

43

44

45

46

47

48

49

50

51

52

CHEIE:
Nivelul turneului — puneti urmatorul cod in functie de nivel:

1 = Nivel National

2 = Competitie Internationald de Juniori (ITF, pana la 18 ani, Regional pana la 14/16 ani, etc.)

3 = Competitie Profesionista (Circuitul Masculin si Feminin, Challenger-uri, etc.) ex. turnee unde se atribuie
puncte de clasament mondial ATP/WTA.

4 = Altele, specificati
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Foaia de analiza a meciului

Jucator: vs Jucator: Data:
Suprafata de Joc: Conditii:
Cheie: \ =cagtigitor 1= 1" serviciu S = serviciu D = dubli greseald
X = pierzator 2 = al 2" serviciu F = loviturd de dreapta B =rever
RL = lungimea raliului  V =voleu DS = lovitura scurti
SM = smeci

TU ADVERSARUL SCORUL TU ADVERSARUL SCORUL
S F B \% SM DP S F B \% SM DP RL Y (@] S F B \% SM DP S F B \Y SM DP RL Y [¢]
STATISTICI DE ANALIZA GENERALA
TU ADVERSARUL TAU
1"serviciu al 2 serviciu dublegr. % pr.serv.  1'serviciu al 2®*serviciu dublegr. % pr. serv.

Castigatoare Pierzatoare Castigatoare Pierzatoare

forhand dr.
rever dr.
voleu
smeci
scurta
total = terminarea raliului

Comentarii generale:

Tehnic:

Tactic:

Mental:

Fizic:

Sumar:
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Capitolul 16

Antrenarea jucatoarelor de
tenis

,Am invagat ca meciurile sunt castigate
pe terenul de antrenament, in sala de gimnastica

si cu mintea”

Martina Navratilova

l. Introducere

II. Caracteristicile ale practicantilor tenisului feminin si masculin
III. Idei pentru antrenarea jucatoarelor
IV. Principii pentru ciutarea si depistarea talentelor

V. Concluzii
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I. Introducere

Pentru a lucra cu succes cu jucatoarele antrenorii au
nevoie sa inteleagd in mod corespunzédtor un domeniu
larg si foarte specific al problemelor referitoare la
introducerea in sport si progresia in antrenament a
persoanelor de sex feminin.

Existd evident multe diferente jucatorii de tenis si
jucitoarele de tenis. In continuare incd atunci cand
observi antrenori de tenis lucrand cu jucatori de tenis si
jucatoare de tenis, 1n toatd lumea, poti sa vezi foarte
putine diferente. Oricum, in orice alte sporturi,
functionalitatile speciale si caracteristicile femeilor
atlete sunt foarte importante.

Existd discrepante tehnice si tactice importante, atat in
ceea ce priveste puterea cat si performanta obisnuita,
intre miscarea in lovire a fetelor si de cealalta parte a
baietilor, chiar atunci cand fetele au avut exact acelasi
tip de instruire ca si baietii, membri ai grupului lor
obignuit de antrenament.

Un numar important de intrebari apar de aici: Ar trebui
ca fetele si fie invatate intr-un mod diferit fatd de
baieti? Este o problema diferenta de indemanare? Ar
trebui ca jucatoarele sd primeasca instructiuni diferite
sau sa fie antrenate intr-un mod diferit fatad de baieti, sau ar trebui sd folosim acelasi sistem de antrenament /
proceduri atat pentru jucatori cat si pentru jucatoare?

i

Pentru a raspunde la aceste intrebari ar trebui sa analizam caracteristicile specifice ale jucatoarelor de tenis in
comparatie cu cele ale jucatorilor. Este foarte important pentru antrenor sa studieze diferentele generale intre
barbat si femeie, comparandu-i aspectele antropometrice, functionale si mentale si sa Inteleagd cum afecteaza
toate aceste diferente performanta in tenis.

Il. Caracteristicile jucatoarelor si jucatorilor de
tenis

1. ASPECTE ANTROPOMETRICE

Desi nu exista diferente generale intre barbat si femeie pana la varsta de 12 ani, totusi unele diferente structurale,
functionale, mentale si fizice pot fi observate devreme 1n copilarie.

In tabelul de mai jos sunt ilustrate diferente referitoare la caracteristicile antropometrice.

Diferenta in distributia greutatii sunt:

Birbat Femeie
Oase 20% 15%
Muschi 40% 36%
Tesut adipos 20% 30%
Organe interne 12% 12%
Sange 8% 7%
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i Oase si incheieturi

ASPECT | BARBAT FEMEIE

Iniltime: | Mai inalt. Mai scunda (cu 10-12 cm).

Greutate: | Mai mare. Mai mica (cu aprox. 10-15 Kkg).

Membre: | Membrele, palmele si labele | Membrele, palmele si labele picioarelor cu aprox. 10% mai
picioarelor mai lungi. scurte, lucru ce afecteaza pozitiv flexibilitatea si abilitatea,

dar din moment ce parghia de lovire este mai scurtd este
redusa puterea loviturii.

Trunchi: Mai lung (38% din inaltime). Mai scurt. Centrul de greutate este mai jos (36% din

indltime).

Schelet: Lasd impresia cé atdrnd membrele. Lasd impresia ca atarna trunchiul.

Sira Partea de sus este mai putin | Partea de sus este mai pronuntatd. Partea de jos este mai

spinarii: pronuntata. Partea de jos este mai | lunga si curbura este mai pronuntata.
scurtd si curbura este mai putin
pronuntata.

Umeri: Umerii mai lati. Muschii sunt mai | Umerii mai putin lati. Mugchii sunt mai putin dezvoltati
dezvoltati astfel ca exista mai multa | astfel ca existd mai putina putere la serviciu.
putere la serviciu.

Brate: Structura formativa a bratelor la | Abaterea formativad din structura bratelor de la nivelul
nivelul cotului face ca acestea sa fie | cotului face ca acestea si fie mai putin potrivite pentru
mai potrivite pentru actiunile de | actiunile de aruncare.
aruncare.

Spate: Mai lat si mai puternic (apr. 39 cm). | Mai ingust si mai slab (aprox. 37 cm).

Pelvis: Mai ingust, mai putin plat si mai | Mai larg, mai plat si mai puternic. Dispozitia oaselor
slab. pelviene nu permit ridicari ale picioarelor ca la barbati.

Astfel, femeile au mai putind eficacitate la exercitiile de
viteza si de sarituri.

Picioare: | Fara genus valgus. Linii diferite de suport si tendinta de a converge cétre

genunchi (genus valgus).

ii. Muschi:

ASPECT BARBAT FEMEIE

Greutatea masei musculare
(varsta de 30 ani)

Mai mare (35 Kkg).

Mai mica (23 kg) (cu
50% mai mica).

Puterea totala musculara:

20-35% mai mare.

20-35% mai mica.

Dezvoltarea musculara: Mai mult tonus muscular si masa dependentd de | Mai putin tonus
nivelele de testosteron. muscular.
Elasticitatea musculara: Mai mica. Mai mare.

Tipul si numarul de fibre

musculare.

Mai multe fibre, procentaj mai
oxidative si capacitate glicolitica.

mare de fibre | Mai putine fibre.

iii. Tesut adipos:

ASPECT

BARBAT

FEMEIE

Procentajul
tesutului adipos:

intre 20% si putin peste 6%.

Uzual procent mai mic de tesut adipos. La
sportivi procentajul de tesut adipos poate fi

Uzual procent mai mare de tesut adipos. La
sportive procentajul de tesut adipos poate fi
intre 30% si 12%.

Distributia

tesutului adipos:

Acumulat in abdomen si in stomac.

Acumulat in fese si solduri.

Depozit de

grasime:

Mai mic (corpul apare mai musculos).

Mai mare mai

musculos).

putin

(corpul apare
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2. ASPECTE BIOLOGICE

Tabelul de mai jos ilustreaza unele diferente in caracteristicile biologice dintre barbat si femeie:

i Sistemul respiratoriu:

ASPECT BARBAT FEMEIE
Greutatea pldmanilor (kg): 1,35 1,05
Volumul pulmonar: 10% mai mare 10% mai mic
Suprafata pulmonara (m°): 90 80
Volumul de aer sau capacitatea vitala (litri): 55 4,1
Inspiratia max. de oxigen (litri-min.): 3,1 2,4
Oxigenul max. per bataie (cc.): 15-20 10-13
Ritmul respiratoriu max. (per min.): 40 46
Volumul max. la respiratie adanca (litri): 5,0 3,5
Capacitatea respiratorie max. (litri-min.) la respiratie fortata: 170 100
Volumul respirator max. per min. (litri-min.) la respiratie normala

ii. Sistemul circulator:

ASPECT BARBAT FEMEIE
Greutatea inimii (gr.): 350 300
Capacitatea inimii (cc.): 600-800 500-600
Maérimea inimii (cc.): 750 550
Volumul max. la bataia inimii (cc.): 210 160
Volumul max. al inimii per minut (litri per min.): 37 25

Bétai max. (min.): 190 180
Hemoglobina (% gr.): 16 14
Volumul de sange (ml/kg): 70-80 60-70
Volumul total de sange (litri): 5,0 3,8

Din tabele putem concluziona ca:

¢ Inima si circulatia sangelui arata caracteristici diferite la barbat si la femeie.

e Datoritd volumul cardiac mai mic la femei comparativ cu barbatii, apar nivele mai mici de oxigen in sistemul
circulator al femeilor.

e Frecventa respiratoric este mai mare la femei decat la barbati datorita faptului ca femeile au o respiratie
toracica si un volum respiratoriu mai mic. Capacitatea pulmonara creste foarte repede la ambele genuri pana la
varsta de 12 ani, dupa care creste foarte putin sau ramane aceelasi la femei. Testele au aratat ca femeile au
nevoie de aceeasi cantitate de oxigen ca si barbatii pentru a performa aceeasi activitate. Totusi, este dificil
pentru femei sa obtind aceleasi rezultate (performantd) din moment ce ele au o capacitate pulmonard mai mica.
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3. ASPECTELE DE DEZVOLTARE

La noi néscuti oasele celor de sex masculin sunt mai grele decat cele ale celor de sex feminin si proportia ramane
asemandtoare odatd cu cresterea pana la pubertate. Fetele ajung la pubertate mai devreme decat baietii si de
aceea corpurile lor se maturizeaza mai repede. Acest lucru este foarte important in identificarea talentelor.

Caracteristicile urmatoare subliniaza diferentele in dezvoltarea barbatilor si femeilor:

Etapa de Dezvoltare a Femeii

Caracteristici

Perioada de crestere generald este mai mica

Ajung mai devreme la pubertate. Structura finala a
corpului este atinsd mai devreme.

A doua perioada de crestere este mai scurta.

Cresterea anuald maxima in inaltime este de 9,0 cm la
baieti si 7,7 cm la fete.

Maturizare sexuald mai rapida.

Durata dintre a doua etapa de dezvoltare a corpului si a
doua perioada de crestere este de doar 6 luni la fete
comparativ cu bdietii unde este aproape de 13 luni.

in timpul pubertitii, diferentele dintre sexe sunt in mod clar vizibile in proportiile fizice. Caracteristicile
specifice ale corpului femeii includ anumite diferente anatomice, dar si functionale intr-o multime de organe si
sisteme ale corpului. Aceste diferente sunt ilustrate sumar in tabelul de mai jos:

Aspect Caracteristici

Circulatia Pani la 8 ani marimea inimii este asemanitoare la ambele genuri. Intre 8 si 13 ani este mai

sangelui: mare la femei, dar in cele din urma ajunge considerabil mai mica. Eficienta inimii in perioada
de dupa pubertate este mai mica la femei decat la barbati. Astfel femeile au o frecventda a
batailor mai mare decat barbatii.

Sistemul Sistemul respiratoriu al femeilor este complet dezvoltat Tnaintea celui al barbatilor (la varsta de

respiratoriu: 14-15 ani la femei fatd de 18 ani la barbati).

Metabolism: Greutatea corpului 1n kilograme este mai mica la femei decat la barbati datorita cantitatii mai

mari a depozitelor grase.

Consumul de

Consumul de oxigen este mai mic la femei decat la barbati.

oxigen:

Oxigenul 1n | Muschii barbatilor utilizeaza oxigen intr-un mod mai eficient decat ai femeilor.

muschi:

Dezvoltarea Pana la varsta de 3-4 ani dezvoltarea motorie este mai mult sau mai putin asemanatoare.
motorie: Oricum, de la varsta de 4-6 ani diferentele devin mai evidente. La alergare, aruncare sau sarituri

rezultatele fetelor sunt mai slabe. Acelasi lucru se Intampla cu agilitatea si puterea. De la varsta
de 8 ani baietii afiseazd performante considerabil mai bune in putere, viteza, rezistenta, agilitate
si reflexe. In timpul pubertatii (varsta de 12-15 ani) aceste diferente se méresc.

Din datele de mai sus putem concluziona urmétoarele:

o Performantele la femei sunt mai mici decat la barbati
datorita diferentelor functionale si anatomice care pot fi
observate de pe la 7-8 ani.

e Femeile ajung la performanta fizicd maxima in jurul
varstei de 15-16 ani, iar barbatii la 18-20 ani.

e Datorita capacitatii fizice mai slabe a femeilor, eforturile
pe care acestea trebuie sa le depund pentru a indeplini
aceeasi sarcina sunt mai mari ca ale barbatilor. Astfel,
femeile trebuie sd progreseze mai mult decat barbatii
pentru a realiza aceeasi sarcina.
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4. ASPECTELE PSIHOLOGICE

i. Motivare si pasiune

Diferentele in motivare si pasiune ardtate in activitatea fizica si sport sunt evidente Intre cele doua genuri Inca
din copilarie. Aceste diferente sunt ilustrate in tabelul de mai jos:

Aspect

Barbati

Femei

Intensitatea

jocului si | Jocuri active, competitii.
activitatile preferate:

Jocuri pasive sau linistite, cu activitate
musculard mai mica.

Tipuri de jocuri si activitati

preferate:

de viteza si de putere.

Jocuri de aruncare si alergare. Jocuri | Exercitii de  sarituri, echilibrare,

ritmicitate.

Volumul activitatii fizice in | Mai mare.

timpul pubertatii:

Mai mic.

Telurile antrenamentului:

fizica, abilitatea si inteligenta.

Vor sa impresioneze cu forta lor | Vor sd-si arate feminitatea si

caracteristicile personalitatii proprii.

ii. Alte variabile psihologice:

in tabelul de mai jos sunt rezumate alte variabile psihologice care arati diferentele dintre barbati si femei:

Aspect Béarbati Femei
Anxietate: Barbatii atleti suferd de pe urma starilor de | Femeile atlete suferd de pe urma starilor de
anxietate mai putin frecvent decdt femeile | anxietate mai frecvent decét barbatii atleti.
atlete. Barbatii reactioneazd cu mai putind | Femeile reactioneazd cu mai multd
sensibilitate, nerabdare si, adesea, intr-un mod | sensibilitate, nerdbdare si, adesea, intr-un
mai pu{in nervos. mod mai nervos.
Pe plan Nu sunt diferente intre barbati si femei.
intelectual:
Agresivitate: Mai mult fizica. Mai mult verbald, acutd si mentala.
Luarea Mai increzatori. Mai putin increzatoare (cand sunt mai
deciziei: tinere). Ele cauta adesea ajutor extern cand
sunt in dificultate.
Stabilitate Mai putin susceptibili din punct de vedere | Mai susceptibile din punct de vedere
mentala: psihologic si mai putin variabili. psihologic. Mai variabile, cu tendinta spre
depresie si stari de excitatie nervoasa.
Incredere: Cu mai multa incredere de sine. Cu mai putind 1Incredere de sine, mai
nesigure. Mai ingrijorate asupra sanatatii lor.
Ingrijorate despre pierderea feminitatii.
Individualism: | Mai putin individualisti. Mai individualiste.
Dependenta: Mai independenti, mai putin influentati. Mai putin independente, mai influentate, mai

sensibile, mai adaptabile.

Femeile au o dorinta mai mare de a invata in timpul antrenamentelor, sunt mai disciplinate §i au mai multa
abilitate de a se lega de membrii grupului si de a face parte din grup. Ele aratd mai multa nevoie de antrenor si de
alte persoane si sunt mai deschise si mai recunoscatoare pentru sfaturi. Mai mult, cercetarile au aratat ca femeile
sportive sunt mai sdrguincioase si mai meticuloase decét barbatii sportivi.

Informatiile de mai sus constituie doar un ghid. Cand se lucreaza cu jucatorii de nivel de top ar trebui sa se retina
ca diferentele fizice i mentale dintre barbati si femei pot fi mai putin aparente.
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S. ASPECTE SOCIALE

Dupd cum am afirmat mai sus, atitudinea antrenorului,
cunostintele si  intelegerea abilitatilor sociale ale
jucatorului sunt foarte relevante din punct de vedere al
atitudinii jucatorului In meci si In situatiile competitive.

e Jucatorul trebuie s ia In calcul faptul cd in general

barbatii sunt ,,motivati” de la o varsta foarte timpurie sa
,Jjoace” sau sa participe la ,jocuri”. Acesta este un fapt
social foarte bine acceptat care le promoveaza
dezvoltarea motorie.

Fetele, pe de alta parte, nu sunt la fel incurajate sa-si
dezvolte abilitatile motorii prin jocuri §i activitati
asemanatoare de la o varstd timpurie. Acest lucru, toti
antrenorii trebuie sd inteleagd, are o influentd directa
asupra performantei de viitor a oricdrei jucatoare de
tenis.

Antrenorii ar trebui sa recunoascia existenta acestei
atitudini stereotipe §i sd incerce sa o compenseze prin a
se stradui sa dezvolte intr-o etapa foarte timpurie
abilitatile motorii ale fetelor si capacitatile lor de a
asimila noi indemandri.

Antrenorii ar trebui sa fie gata sa recunoasca, prin observatie si analiza, care abilitate motorie specificd trebuie
sd fie dezvoltatd si sa planifice exercitii sau activititi de remediere necesare. O identificare prompta a
abilitatilor motorii de baza ale fetelor, care sunt relativ usor de stabilit la o varstd timpurie, va crea un lung
drum care sd permitd antrenorului s gaseasca solutiile necesare si s le ajute sa-si imbunatateasca nivelul de
performanta.

De la o varsta foarte timpurie, antrenorii ar trebui in mod constant sa-si implice elevii in exercitii sau practici
de imbunatatire a coordondrii. Rezultatele vor fi culese mai tarziu in cariera lor. Antrenorul ar trebui sa-si
insuseascd o larga selectie de asemenea exercitii, din moment ce dezvoltarea tiparelor motorii ale jucatorului

solicitd o ranforsare permanenta.

6. PUBERTATEA SI CICLUL MENSTRUAL

Aspectele referitoare la pubertate si ciclu menstrual sunt
rezumate dupd cum urmeaza:

e La marea majoritate a fetelor, primele semne vizibile ale
pubertatii apar la 11 % ani in timp ce la cele care
practica sportul la un nivel inalt acestea apar la 12 ani.

e in timpul primei menstruatii este normal ca unele
iregularitati sd poatd sd apara, dar nici acest disconfort
nu ar trebui sa fie o scuza pentru renuntarea la tenis.

e in timpul ciclului menstrual multe fete au disconfort
fizic si mental si aratd lipsd de interes in performarea
efortului fizic. Oricum, reactia in situatia cilului
menstrual este foarte individualizatd. 85% dintre
sportive nu sunt afectate dacd apare in timpul
antrenamentelor,  iar  femeile  bine  antrenate
experimenteaza variatii mici in performanta lor ca
urmare a ciclului menstrual. In timpul primelor doua zile
de menstruatie intensitatea antrenamentului ar trebui sa
fie redusd atat pentru junioare cét si pentru jucitoarele
profesioniste de tenis.

Probleme:

e Problemele absentei (amenorrhea), intarzierii, sau lipsei menstruatiei (oligomenorrhea) sunt adesea mai
frecvente printre sportivele de inalt nivel care au un program de antrenament zilnic si ale céror obiceiuri in

alimentatie tind sa reduca grasimile.

e Cauzele problemelor in iregularitatile menstruatiei includ: solicitdri mari la antrenament, parcurgerea unei

diete care impune scaderea foarte rapidd in greutate, greutatea corpului mai mica de 50 kg, un procentaj de
grasime in corp mai mic de 18%, varsta mai micd de 24 ani, tinerea unei diete vegetariene, sau mentinerea
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unui antrenament intensiv inca dinainte de pubertate. Stresul fizic si emotional din timpul solicitdrilor la
antrenamente si competitii contribuie de asemenea la o serie de alterarl hormonale.

e Fetele care incep antrenamentul intensiv inainte i
prima menstruatie (menarchia) pot sia aibd o
tendintd mai mare de a cauza o Intarziere a acesteia
(uneori pana la varsta de 18 ani) si sd aibd o
menstruatie neregulatd 1in viitor. Este foarte
important sa se asigure alimentarea cu minerale.

Concluzie:

e Este foarte important ca atdt antrenorul cat si
jucdtorul sa depdseascd inhibitiile cu privire la
pubertate si ciclul menstrual. Doar daca se
realizeazd acest lucru antrenorul va Iintelege
problemele individuale ale fiecarui jucator, Este
normal ca juctorii tineri sd poatd sd aiba unele
sentimente de rusine, dar antrenorul trebuie sa abordeze problema intr-o manierd naturala si de naturd sa
faciliteze jucatorului castigarea increderii.

I11. Idei pentru antrenarea jucatoarelor

CE TREBUIE SA IA ANTRENORUL iN CONSIDERATIE

in acest domeniu de antrenare, toate progresele obtinute de jucitori sunt direct relationate de filosofia de predare

profesata de catre antrenor.

¢ Este crucial ca antrenorul sa Inteleaga faptul ca performanta jucatorului nu este produsul singular al calitatilor

fizice, ci o combinatie rezultatd din abilitatile motorii ale jucatorilor impreund cu metoda adecvata de
antrenament, motivarea si practica adecvatd, explicatiile necesare pentru diferite tipuri de antrenament, si
feedback-ul venit de la jucator.

De asemenea, antrenorii ar trebui sa ajute jucatorii sa inteleagd principiile de baza pentru folosirea strategica a
serviciului si preocuparea constantd pentru modalititile de ranforsare pozitiva prin efectele antrendrii si sa
incurajeze jucatorii sa-si dezvolte si sd-si imbunatateasca loviturile.

Antrenorii ar trebui sd ia in consideratie faptul cd, in acest tip de situatie, lauda sau critica pot fi un factor
decisiv. Ei ar trebui s transmitd informatia corectd, sd permitd jucatorului si fie in mod clar constient de
progresul loviturii sale, fara sa-i ofere prea multe detalii tehnice, lucru care ar putea avea un efect negativ. Ei
ar trebui de asemenea si evite critica constanta sau lauda exagerata.

Tonul si maniera in care antrenorii furnizeaza criticd sau lauda poate fi de o importantd extrema pentru
dezvoltarea 10Viturii si performan‘;a de Viitor Accentul de baza a oricarei sesiuni de antrenament ar trebui sa

loviturd. Acest lucru ar trebui recompensat si consolidat.

In concluzie: este important pentru antrenori si inteleaga diferitii factori care
pot influenta dezvoltarea juctoarelor de tenis, cum ar fi: factorii sociali,
factori care au influentat intrarea lor in sport, psihologia lor, personalitatea
lor, ,,interpretarea” lor referitor la tehnica, la fell ca si diferentele aratate in
timpul sesiunilor de antrenament comune cu jucatorii. Cunoasterea tuturor
acestor factori va permite antrenorilor sd dezvolte identitatea proprie a
femeior jucatoare de tenis si sd le ajute sd-si atingd maximul lor potential in
tenis.

2. ASPECTE SPECIFICE

Cercetarile au aratat ca se lucreaza cu femeile la fel de usor ca si cu barbatii,
dar in acelasi timp este imposibil sd obtii aceleasi rezultate pe care le au
barbatii in tenis.

Nivelul de performanta in sport mai slab la care ajung femeile se datoreaza
factorilor anatomici, psihologici, fizici si genetici. In evul mediu
performantele sportive ale femeilor erau la un nivel de 50-95% fata de cele
ale barbatilor.
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Considerand problema in aceastd lumind, s-ar putea sa para ca nu existd diferente semnificative in ceea ce
priveste principiile de antrenare. Totusi, o cunoastere mai adanca a diferentelor dintre barbati si femei (ex.
diferentele de dezvoltare in timpul diferitelor etape de crestere) ne aratd ca aceste diferente intre genuri ar trebui
respectate 1n timpul procesului de antrenament.

Nivelul performantei de top atins devreme de fete aratd ca varsta la care marea performanta si tenisul de clasa
mondiala pot fi atinse sunt din ce In ce mai mici, aratand astfel ca fetele sunt biologic mai avansate decat baietii
si au in general o capacitate de munca mai mare.

Martina Hingis, Steffi Graff, Arantxa Sanchez-Vicario, Monica Seles, Anna Kournikova, Venus Williams, toate

au ajuns in clasamentele de top la varsta de 16 sau 18 ani. Tenisul jucatorilor adolescenti este dominat in zilele

noastre de jocul feminin. Acest lucru afecteaza dezvoltarea jucatoarelor de tenis In comparatie cu jucatorii pentru
cd jucatoarele pot ajunge la varf la varsta de 15-16 ani, in timp ce jucatorii pot face asta mai tarziu, la 19-20 ani.

Cand se lucreaza forta cu femeile antrenorul ar trebui sa ia in considerare ca:

e Prin antrenamentul de forta femeile, ca si barbatii imbunatatesc conditia fizica, performanta atletica si reduc
accidentarile.

e Raspunsul psihologic al femeilor si barbatilor care efectueaza antrenament cu greutati si exercitii de rezistenta
este asemanator.

e Femeile ar trebui si se antreneze pentru forta folosind aceleasi exercitii si tehnica pe care le folosesc barbatii.
Antrenorii ar trebui sa structureze antrenamentul dupa nevoile atletice individuale.

e Nu existd diferenta semnificativd intre sexe in abilitatea de a genera fortd pe unitatea musculard transversal
sectionatd. Barbatii afiseaza fortd absolutd mai mare decat majoritatea femeilor datorita faptului ca au un corp
de marime mai mare si mai slab raportat la grasime.

e Femeile inregistreaza o hipertrofie musculara (largire) in raspunsul de a rezista exercitiului, dar gradul absolut
de hipertrofiere este mai mic decat la barbati.

V. Principii pentru cautarea si detectarea talentelor

1. INTRODUCERE

A fost demonstrat faptul ca femeile care practica sporturi la nivel competitiv au o structurd a corpului mai zvelta
si cu mai putine depozite de grasime decat media generala. Totusi, este eronat sd gandim ca femeile devin mai
masculine odata cu practicarea sportului.

Cu toate acestea, poate fi notat ca femeile care au trasaturi ale structurii fizice masculine au mai multe tendinte
sa fie eficace in practicarea sportului. Acesta este un factor important pentru cautarea, detectia si dezvoltarea
talentelor.

Este important de notat ca femeile care au trasaturi ale structurii fizice masculine nu au doar mai mult talent n
diferite domenii ale sportului care le determind performanta, dar de asemenea progreseaza mai rapid si ajung la
un nivel mai inalt de performanta.

Pentru a cduta, descoperi si selecta un barbat talentat ca jucator este important de stiut cd acei bdieti care au
inceput inainte de etapa competitiva sunt fizic mai avantajati, in timp ce, In mod contrar, ar trebui selectate acele
fete care au o intarziere in dezvoltarea fizica. De ce?

Fetele care au o dezvoltare fizica timpurie sunt mai mari §i mai greoaie, au proportii inadecvate pentru sport si
nu au o bund combinatie de abilitate si forta fizica.

Fetele care au o structurad fizica buna dar sunt usor intarziate in dezvoltarea lor fizicd justifica sperantele sa
ajunga la rezultate bune in sport.

Cercetdrile au aratat ca 1n sportul la nivel de top procentajul femeilor care au o structurd a corpului ,,tipica” este
mai mic decat la barbati. Aceste rezultate pot fi transferate la tenis cand observam structura corpului femeilor
campioane din zilele noastre: Martina Hingis, Steffi Graff, Monica Seles, Jana Novotna, Iva Majoli. Aproape
toate din ele au o structurd zvelta si o structurd ,masculind” a corpului. Este dificil sa gésesti printre ele o
structura tipicd feminind cu rezerve mai mari de grasime. Asta nu inseamna ca arata rau, chiar dimpotriva!
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2. CAUTAREA TALENTULUIL DETECTIA SI PLANUL DE ANTRENAMENT

Datorita tuturor aspectelor mentionate mai sus unii autori afirma ca procesul de cautare si detectie a talentelor
trebuie inceput la fete cand au varsta de 7-8 ani. Facand asta, planul de antrenament pentru o jucitoare poate
avea urmatoarea progresie:

e 9-10 ani: Antrenamentul general de baza.

e 10-11 ani: Prima experientd competitiva.

e 11-12 ani: Dezvoltarea unui stil de joc
competitiv pentru a castiga experientd in tactica
si strategie.

e 14 ani: Cei mai buni jucatori ar trebui sa
concureze in turnee de juniori §i in turnee open
de nivel mediu.

e 15 ani: Joc in turnee internationale de juniori si
turnee open adecvate nivelului lor de joc,
timpului disponibil si posibilitatilor.

Fetele si femeile sunt mai slabe decat baietii si
barbatii, dar datoritd particularitatilor lor
biologice sunt cu 1-3 ani in fatd in dezvoltarea lor.
Astfel ele sunt capabile sa tolereze solicitarile
antrenamentelor. Dar, mai Intdi $i mai important,
antrenorul trebuie sa respecte principiile de
antrenament bazate pe cunoasterea
caracteristicilor generale si individuale ale
jucatorilor pentru a evita problemele de
supraantrenament §i epuizare.

Datorita caracteristicilor fizice si functionale ale
femeilor jucatoare de tenis, instruirea lor in tenis
este, In general vorbind, mai dificila decat cea a
barbatilor. Ele au mai multe probleme motorii de
rezolvat 1n tenis comparativ cu barbatii. Dar
marea  lor  disciplind,  perseverenta  si
constiinciozitatea fac mai usor pentru ele sa
rezolve problemele prezentate ivite in educatia lor
in tenis.

V. Concluzii

Ca o regula generala, pot fi statuate cateva aspecte in situatia antrenarii femeilor jucatoare de tenis:

Metodele si sistemele de antrenament folosite ar trebui sa fie aceleasi ca pentru barbati.

Intensitatea, volumul si Incarcarea parametrilor de antrenament ar trebui sd fie adaptate la caracteristicile si
situatiile specifice ale femeilor jucatoare de tenis pentru a le ajuta sa-gi atinga inalta performanta.

Antrenorul trebuie sd ia Tn considerare nu numai diferentele fizice dintre barbat si femeie, ci si pe cele
psihologice, mai importante.

Maturizarea femeilor este cu 2-3 ani mai timpurie decat cea a barbatilor. Astfel este posibil pentru antrenor sa
anticipeze perioada de specializare pentru a ob{ine performanta maxima cativa ani mai tarziu.

Situatiile specifice cum ar fi performanta si altele ar trebui sa fie tratate cu atentie de catre antrenor.

Barbatii antrenori ar trebui sa fie constienti de responsabilitatile etice pe care le au cind antreneaza femeile
jucdtoare in echipe.

De asemenea cand lucreaza cu femeile jucatoare antrenorii ar trebui:

e Sa incurajeze fetele sa-si dezvolte increderea de sine si independenta pentru ca ele Insele aceste trasaturi vor
conduce la un stil de joc mai agresiv.
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Sa ofere posibilitatea pentru baieti si fete sa se antreneze impreuna si sa invete unii de la altii.

Sa incurajeze fetele s identifice i sd contacteze alte fete si femei care ar putea sd ofere roluri de modele si
mentori ca atleti competitivi.

Sa fie ei insisi modele eficiente; sd le arate cum au facut fatd provocarilor si cum au strabatut prin toate
barierele auto-impuse sau chiar impuse din afara.

Deasupra tuturor, sa fie acolo sa asculte, sa inteleaga si sa ofere suport pentru a trece de provocdrile care apar
pana ca o femeie sa ajunga deopotriva atleta, hotarata, inteligenta.
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Capitolul 17

Nutritia pentru competitia de
tenis

 Am vrut sa ajung la o margine competitiva
printr-o nutritie adecvata si am reusit.
Recomand o astfel de nutritie oricui si tuturor”

Martina Navratilova

I.  Principii de baza ale nutritiei
II. Ce sa mananci in competitie
ITII. Ce sa bei pentru a castiga
IV. Aplicatii practice

Anexa: Linii directoare pentru nutritie in tenis
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. Principii de baza ale nutritiei

1.  DEFINITIE SI IMPORTANTA

Nutritia este procesul prin care chimicalele din mediu sunt asimilate de corp pentru a oferi energia si
nutrimentele necesare pentru a te tine in viata si sanatos. Pentru a obtine o performanta inalta jucatorii de tenis ar
trebui sd urmeze un model particular pentru obiceiurile de mancare destinat pentru a regulariza cantitatea de
nutrimente consumate. Nutritia optimd pentru tenis va ajuta un jucator sa se refaca mai ugor intre perioadele de
pregatire, sesiunile de antrenament si meciurile de turneu.

Dezvoltarea conditiei fizice si mentinerea unui 1nalt grad al calitatii la sesiunile de antrenament are in vedere
adaptarea corpului la cerintele antrenamentului intensiv. Aceste adaptari se bazeaza pe asimilarea de catre corp a
nutrimentelor necesare. Este de aceea important ca un jucator sa aiba o dietd care sd vind in Intdmpinarea
cererilor din corp de-a lungul intregului an.

2. CONSTITUENTII MANCARII SI BAUTURII

Mancarea este compusa din urmatoarele nutrimente:

e Carbohidrati.

Grasimi.

Proteine.

Vitamine.

Minerale si oligoelemente.
Fibre alimentare.

Apa.

e Alcool.

Cantitatea acestor nutrimente variaza mult Iintre
diferite mancaruri. Pentru cd o singurd mancare nu
contine suficient din fiecare nutriment pentru a acoperi
nevoile corpului este esential sd se consume o mare
varietate de mancaruri. Nutrimentele esentiale sunt
proteinele, carbohidratii, grasimile, vitaminele,
mineralele si apa.

i. Carbohidratii:

Carbohidratii sunt compusi de carbon, hidrogen si oxigen. Ei furnizeaza energie in timpul exercitiului. Diferite
tipuri de carbohidrati includ urmatoarele:

Nume Compozitie Exemple

Monozaharide Unitate simpla de zahar. Glucoza.

Bizaharide 2 zaharide impreuna. Sucroza, zaharul, maltoza, lactoza.

Polizaharide Combinatie de mai mult de 2 zaharide Amidon (plante) si glicogen.
(animal).

Cel mai bun tip de mancare cu multi carbohidrati este cel cunoscut sub numele de carbohidrati complecsi (ex.
unde carbohidratii existd in stare naturald nerafinatd). Se gasesc 1n principal ca polizaharide ex. painea simpla,
pastele simple, cereale, legume (mazire si fasole), zarzavaturi si nuci.

Alte tipuri de mancaruri cu multi carbohidrati sunt cele cunoscute sub numele de carbohidrati simpli (ex. unde
carbohidratii exista intr-o stare descompusa). Se gasesc in principal ca bizaharide, ex. zahar, fructe conservate si
dulciuri.

Desi carbohidratii simpli pot fi absorbiti rapid urmand minima digestie, acestia contin de obicei fie cantitati
relativ mici ai altor nutrimente, fie o mulfime de grasimi. De aceea sunt considerati a fi mai putin nutritionali
decat carbohidratii complecsi. Este cel mai bine de folosit carbohidratii complecsi, cum ar fi paine, cereale, orez,
paste si cartofi, mai degraba decat o multime de mancaruri zaharoase cum ar fi dulciuri, bauturi indulcite cu
zahdr, biscuiti dulci si prajituri, etc.
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Carbohidratul (CHO) este cel mai important component al dietei unui jucator de tenis. Jucdtorul ar trebui sa
consume din plin mancare ce contine carbohidrati pentru a alimenta adecvat muschii si a evita oboseala timpurie.
Produsele alimentare principale din dieta sa ar trebui si fie painea, cerealele, cartofii, orezul si pastele. Jucatorii
vor avea nevoie sa se focalizeze asupra acestor alimente si sa le manance cu generozitate pentru a se asigura ca
muschii lor primesc suficient combustibil. Totdeauna trebuie sa ia carbohidrati in 2 ore dupa exercitiu (vezi
gustarile de mai jos).

O dieta tipica constd in 40% carbohidrati, 40% grasimi si 20% proteine. Totusi, este recomandat ca in
antrenamentul intensiv un jucator de tenis sa aiba o dietd in care aproximativ 60-70% din energia acumulata sa
vina din carbohidrati, 25-30% din grasimi si 12-15% din proteine.

Glicogenul pierdut: Sesiunile de antrenament CONTRIBUTIA RELATIVA [
intensiv se bazeazad pe carbohidratii din corp a nutrimentelor

inmagazinati pentru energie. Dacd aceastd energie
inmagazinatd In glicogen nu este refacutd dupa

antrenament jucatorii se vor epuiza progresiv, in 60
particular dupa antrenament sau meciuri din zile 50
succesive. Fara suficienta cantitate de glicogen in

muschi performanta unui sportiv va fi afectatd 40

datoriti oboselii timpurii. Dacd aceasta apare in % 3
competitii atunci jucatorul riscd si joace rau si

probabil sa piarda. Daca aceasta apare la antrenament 20
atunci beneficiile obtinute la acea sesiune vor fi 10
reduse.
0
ii. Grasimi: BRI = TR
Carbohidrati Grasimi Proteine

Grasimile sunt compusi de carbon, hidrogen si oxigen. Sunt nutrimente foarte importante ale corpului, atat ca
sursd de energie cat si ca sintetizator al multor componente importante, dar si tesuturi vitale pentru functionarea
normala. Sunt doua tipuri principale de grasimi:

e Saturate (se gasesc normal 1n grasimile animale).
o Nesaturate sau polinesaturate (se gasesc normal in grasimile vegetale si in uleiuri).

Se considera in general c¢d noi avem mult prea multe grasimi in dieta noastra, in special grasimi saturate. O dietd
tipicd contine 40% grasimi, dar jucdtorul de tenis trebuie si tinteasca sa o reduca la nu mai mult de 25-35%.

Jucatorul ar trebui sa fie atent la alimentarea cu grasimi, corespunzator cu greutatea sa. Dacd o dieta contine prea
multe calorii din grasimi inseamna ca nu este corecta proportia dintre grasimi si carbohidrati, lucru care 1i va
limita performanta.

Cand se aleg mancarurile cu carbohidrati se reduce continutul de grasimi, ex.:

e Alege painea taiatd in felii subtiri, acopera cu straturi subtiri de margarini sau unt. Intinde grasime slaba in loc
de unt sau margarind ordinara, sau unt intins in strat subtire.

Alege orez simplu in loc de orez prdjit si cartofi simpli, fara adaos de unt.

Evita mancarurile grase si prajite.

Giteste fard sa adaogi ulei, unt sau margarina, oul prajeste-l uscat.

Foloseste lapte semi-degresat in loc de lapte gras.

Evita smantana si prajiturile facute cu smantana.

Incearca sa limitezi hamburgherii si mancarea fast food la una pe saptimana.

Incearci si eviti sosurile bogate si mancarurile de cofetirie.

Prajiturile crocante si ciocolata contin multa grasime. Limiteaza alimentarea cu aceste placeri.

Cauta produse cu continut scazut de grasime, ex. branza slaba, carnati slabi, salatd facuta fara grasimi si
iaurturi degresate.

Da la o parte grasimea vizibild din carne si alege feliile slabe.

Incearca sd mananci mai putini mancare rosie si in locul ei mai mult pui, curcan sau peste.
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iii. Proteine

Proteinele sunt descompuse 1n aminoacizi care contin
oxigen, hidrogen si nitrogen. Aminoacizii sunt
necesari in principal pentru alcatuirea muschilor,
hemoglobinei, hormonilor si enzimelor.

Sunt doua tipuri de proteine:

¢ Proteine animale: ex. carne, peste si produse lactate.

e Proteine vegetale: ex. cereale, legume si nuci.
Proteinele vegetale contin cantititi mai mici de
aminoacizi decat proteinele animale.

Deficienta de proteine la atleti este rari. in general
atletii consuma prea multe proteine, de obicei proteine
animale. Chiar in timpul celui mai intensiv
antrenament cererea suplimentara de proteine este
foarte mica, astfel cd nu este necesara o crestere in
alimentarea cu proteine care ar trebui sa fie de 75 pana
la 100 gr. pe zi (adicd 10-15% din alimentarea cu
energie).

Dimpotriva, atentie cand sportivii manancd prea multe proteine, excesul de aminoacizi sunt descompusi,
nitrogenul excretat si restul sunt transformati si inmagazinati ca grasime.

iv. Vitamine:

Vitaminele sunt compusi chimici necesari corpului in cantititi mici pentru realizarea diferitelor functii. In
general acestea nu pot fi produse de catre corp, astfel ca trebui sa fie furnizate prin dietd. Semne vizibile ale
deficientei de vitamine sunt rare la oamenii din sport. Totusi, nu trebuie neglijatd posibilitatea ca nivele scazute

de vitamine din corp si afecteze performanta.

Diferitele tipuri de vitamine includ urmatoarele:

Nume Surse Implicat in

A Retinol sau caroten Ficat, produse lactate Vedere, piele, tesuturi conjunctive

B1 Tiamin Carne, grau integral Metabolismul carbohidratilor

B2 Riboflavin Ficat, produse lactate Metabolismul carbohidratilor

B6 Piridoxin Carne, peste, legume cu frunze verzi Metabolismul proteinelor

B12 Cianocobalamin Carne, peste, produse lactate Formarea celulelor rosii din singe
Niacin Ficat, carne, peste Metabolismul carbohidratilor
Acid folic Ficat, legume Cresterea regulata a celulelor

C  Acid ascorbic Legume cu frunze verzi, fructe Tesut conjunctiv

D Calciu Produse lactate Metabolismul calciului

E Tocoferol Uleiuri vegetale, ficat Antioxidant

K Zarzavaturi cu frunze verzi si ficat Coagularea sangelui

O dieta variatd si bine echilibratd ar trebui sd ofere toate vitaminele necesare unui jucator de tenis. Nu s-a
demonstrat ca vitaminele procesate imbunatatesc performanta si existd riscul supradozarii daca jucatorii iau
suplimente. Altminteri, supradozajul natural este putin probabil.

v. Minerale si oligoelemente

Mineralele si oligoelementele sunt esentiale pentru viata si sunt componente importante ale tesutului conjunctiv,
hemoglobinei, hormonilor si multor enzime din corp.
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Mineralele care sunt necesare corpului includ fier, sodiu, potasiu, calciu, magneziu si fosfor in cantitati foarte
mici. Acestea existd in general ca saruri minerale.

Alte substante chimice sunt necesare in cantitati chiar mai mici. Ele sunt numite oligoelemente si includ cupru,

zine si fluor.

Diferitele tipuri de minerale i oligoelemente sunt aratate mai jos:

Nume Surse normale Implicate in

Sodiu Sare, branza, carne Transmisie neuromusculara
Potasiu Carne, lapte, legume, fructe Transmisie neuromusculara
Calciu Lapte, branza, nuci, paine Oase si structura dintilor
Magneziu Legume verzi, carne Transmisie neuromusculara
Fosfor Grane si cereale Oase si formarea dintilor

Fier Nuci, seminte, carne, maruntaie Hemoglobina, formarea mioglobinei
Zinc Carne, mancare de mare Sinteza enzimelor

Cupru Scoici, maruntaie, nuci Sinteza enzimelor

lod Mancare de mare, oua Functia tiroidiand

Fluor Mancare de mare, apa Structura dintilor

Mangan Nuci, fructe uscate Sinteza enzimelor

Crom Carne, produse lactate Metabolismul glucozei/insulinei
Seleniu Mancare de mare, carne Antioxidant

Consumul in exces al unor minerale (ex. fier) poate crea dezechilibre serioase si poate produce o acumulare
toxica care poate fi ddunatoare.

vi. Fibre alimentare:

Fibrele sunt carbohidrati nedigestivi care formeaza scheletul plantelor si pot fi gasite in partea exterioard a
semintelor, fasolelor, mazarei si altor legume.

Dieta cu fibre are urmatoarele functii:

e Adauga volum mancarii.
¢ Este esentiald pentru buna functionare a intestinului.
e Ajuta la absorbtia mineralelor.

Insuficienta fibrelor in dietd este relationata in boli cum ar fi constipatia, pietre in bild, diabet, etc. Pe de alta
parte, consumul excesiv de fibre este de asemenea periculos. Este important echilibrul.

vii. Apa:

Apa este una din substantele cele mai necesare corpului. Functiile ei includ urmatoarele:
Transportul nutrimentelor, recuperarea metabolitilor si secretiile interne catre tesuturile relevante.
Retinerea oxigenului, ionilor de hidrogen si a bioxidului de carbon.

Este primul component al multor celule.

Regularizarea temperaturii corpului prin transportul caldurii catre piele prin disipatie si prin eliminarea sa prin
transpiratie.

Buna hidratare pentru competitii va fi tratatd mai tarziu.
viii. Alcool:

Alcoolul este produsul fermentatiei carbohidratilor in drojdie. Nu poate fi folosit de catre muschi pentru a oferi
energie in timpul exercitiului. Este metabolizat greu de catre ficat si astfel nu poate oferi o eliberare rapida de
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energie cand este nevoie. Astfel orice energie eliberata din alcool, In exces fata de nevoi este iInmagazinata ca
grasime. Consumul mare de alcool poate dduna ficatului. Consumul de alcool ar trebui evitat de catre atletii de
mare performanta.

Il. Ce sa mananci in competitie

1. CE SA MANANCI iN PREZIUA MECIULUI

i. 2 zile Tnainte de meci:

in timpul celor dous zile de dinainte de meci un jucitor ar trebui si mireasca treptat alimentarea cu carbohidrati
pentru a se asigura cé nivelul de glicogen inmagazinat este mare.

ii. Ce sa mananci in seara de dinainte:

Masa pe care o iau jucatorii in seara de dinainte de meci este foarte importantad. Ei ar trebui sd manance ceva
putin gras, bazat pe carbohidrati ex. paine, paste, cartofi, orez, taitei si cereale (evitand sosuri cremoase care sunt
bogate in grasimi), cu garnitura de salatd sau legume si o salata de fructe pentru a incheia.

Unele idei includ urmaétoarele:
Mancaruri principale

e Paste/orez cu rosii sau legume sau sos bolonez, ardei cu carne.

Cartofi ,,natur” cu garnitura slaba — fasole la cuptor, branza taraneasca, ton.

Pizza cu garnitura de salata — folositi putina branza sau o umplutura slaba.

O varietate de orez si salata de paste cu carne slaba si rece si paine uscata.

Intotdeauna include chifle de paine (fara unt) in mancare.

Un sandvis umplut cu salata presarat cu branza slaba, branza taraneasca, carne slaba sau felii de ou.

Budinci

¢ Budinca din lapte degresat cu gem.

e Fructe in conserva si crema slaba din lapte si oud.
o Salatd de fructe si fructe proaspete.

e laurt/desert slab.

2. CE SA MANANCI iN ZIUA MECIULUI (PLANUL PENTRU MANCARE DE
DINAINTE DE TURNEU)

In ziua competitiei jucatorii ar trebui sa incerce sa afle la ce ora vor fi pe teren si apoi sa decida care este cel mai
bun plan pentru mancare folosind ghidul de mai jos.

Masa de dinainte de meci ar trebui luatd in mod ideal cu 2-3 ore inainte de inceperea meciului. Jucatorii ar trebui
sa stie cat de aproape de meci pot manca fara ca sa fie afectatd performanta. (Acest lucru poate fi facut prin
experimentari in timpul sesiunilor de antrenament).

i. Primul meci dimineata:

Ia un mic dejun usor, cu multi carbohidrati.
Cereale cu lapte degresat.

Péine prdjita cu gem, marmelada sau miere.
Suc de fructe, fructe proaspete.

Mancarea de dinainte de meci, de reguld mic dejun, ar trebui sa fie usoara si bogata in carbohidrati complecsi,
ex. cereale cum ar fi fulgi de porumb sau musli cu lapte degresat sau semidegresat; banana, paine prajita cu
unt/margarina slab si miere/gem/marmelada; fructe uscate.

Este important sa iei micul dejun, pentru ca Tnainte de micul dejun compozitia de zahar in sdnge este mica.

ii. Primul meci la mijlocul zilei:
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In completare la micul dejun jucitorii ar trebui si ia la mijlocul diminetii o gustare din fructe proaspete sau
uscate. Pentru mai multe idei vezi sectiunea cu variante de gustari in geanta de sport.

iii. Primul meci dupa amiaza:

Ia un mic dejun usor, cu multi carbohidrati, o gustare si o
mancare devreme la mijlocul zilei. Pentru mancarea de la
mijlocul zilei alege dintre:

Sandvig/chifla cu banane, pui, curcan.
Paste/orez cu chifle de paine.

Taurt slab, budinca de orez slaba.
Béutura din lapte degresat.

N.B. Proteinele traditionale din fripturd luate inainte de meci
pot foarte usor sd diminueze performanta jucatorului, corpului
ii ia intre 12 si 18 ore pentru a digera o fripturd sau alte
mancaruri grase.

3. PREGATINDU-SE SA FIE GATA

Jucatorii ar trebui sa se asigure cd incep primul meci cu
depozitele pline de carbohidrati in urma dietei cu putine
grasimi si multi carbohidrati din timpul antrenamentului.
Fluide: Ei au nevoie sa inceapa sa bea suplimentar in ziua de
dinaintea turneului.

Jucitorii ar trebui sd-si exerseze ritualurile pentru mancat si
baut in timpul antrenamentului. Nu trebuie niciodata sa
incerce ceva nou Tnaintea unui turneu.

Daca este necesar jucdtorul ar trebui sa-si ia cu el o geanta frigorificd care sa contind mancaruri si bauturi
potrivite. Nu ar trebui niciodata sa se bazeze pe faptul cd mancarea si bautura disponibile sunt potrivite.

Daca e posibil, ar trebui sa verifice Tnainte facilitatile pentru mancare la locatia turneului.

Jucatorii ar trebui sd doarma suficient in noaptea de dinainte. Dacd sunt odihniti si relaxati 1i va ajuta sa
prevind anxietatea care poate afecta apetitul si poate cauza deranjarea stomacului.

4. ALTERNATIVE PENTRU GUSTAREA DIN GEANTA DE SPORT

Pentru jucatorii activi de tenis este important a avea suficient din tipul potrivit de energie. Gustarea din preparate
bogate in carbohidrati ajutd muschii jucatorului si lucreze din greu alimentdndu-i combustibilul in timpul
antrenamentului si competitiei. Jucatorii ar trebui sa incerce sa ia o gustare In 30-60 min. dupa antrenament sau
competitie.

Gustarile si bauturile sunt la fel de importante ca si racheta jucatorului. Astfel ca jucatorii ar trebui sa le ducé cu
ei In geanta lor de sport. Renuntarea la gustarile vitale inainte si dupa ce jucatorul este pe teren inseamna ca el va
fi obosit i nu va juca cum poate mai bine.

Este important ca jucatorul sa incerce sd manance gustarile cu carbohidrati si cu putind grasime. Exemple bune
sunt fructe proaspete si fructe uscate, biscuiti simpli, sandvisuri cu putind grasime (vezi ghidul pentru meniu).
Unele batoane de cereale sunt slabe in grasimi, dar mai intai trebuie verificatd eticheta pentru a afla continutul in
grasimi. Evitati gustarile cu ciocolata in preajma exersarii.

Sunt doua tipuri de baza de gustari:
i. Gustari energizante:

Urmatoarea lista aratd gustdrile energizante cu putind grasime. Sunt potrivite pentru a fi mancate in timpul sau
dupa competitii §i intre meciuri.

Fructe proaspete — banane, mere, mandarine japoneze, pere si struguri fara seminte, etc.
Fructe uscate — caise, struguri fara seminte uscati, curmale, banane, coacize, stafide.
Banana, sandvici/chifle cu miere sau gem.

Chifle de péine, briose si prajitura cu fructe.

Intindeti o cantitate mici de grasime — daci e cazul!

Batoane de cereale crocante sau de mestecat.
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Biscuiti.

Mic dejun cu cereale si lapte degresat.

Cartofi copti cu fasole coapte si branza tardneasca.

Floricele de porumb simple.

Budincé de orez slaba, paste sau salatad de orez.

laurt slab — cu adaos de fructe uscate amestecat cu lapte pentru a face un ,,milkshake”.
Bauturi pentru sportivi sau bauturi diluate din fructe.

ii. Gustari slab energizante

Inainte sa luati aceste gustdri mai bine Incercati una din gustirile energizante listate mai sus. Urmatoarele
mancaruri au multe grasimi si alimentarea cu acestea trebuie restrictionata.

GUSTARI — alegeti maximum una din acestea gustiri pe zi!:

1 pachet de cartofi prdjiti crocanti (28 gr.).

1 baton de ciocolata standard de cofetarie (50-60 gr.).
1 pachet mic de alune prajite sau simple (28 gr.).

1 inghetata (75 gr.) sau 2 cupe de inghetata (120 gr.).
1 gogoasd sau prajitura cu crema (50-75 gr.).

2-3 minibatoane de cofetarie (20 gr. fiecare).

2 biscuiti acoperiti cu ciocolata (25 gr, fiecare).

MANCARURI — mancati nu mai mult decat una pe saptimana:

e Hamburger, pui prajit sau mancare prajita.
o Chipsuri, cartofi fripti sau prajituri in forme.

Acasa alegeti cartofi la cuptor cu putind grasime!

iii. Gustari la pachet ale jucatorului:

Intr-un turneu un dejun la pachet al jucitorului poate asadar si contina:

e Sandvisuri cu multd paine umplute cu: ton (conserve In saramurd sau apa), brinza taraneascda cu putinad
grasime, pui sau curcan, salata, ex. rosii, salata, etc.

e Fructe proaspete, ex. banane, pere, portocald, pepene galben, etc. Fructe uscate, ex. caise, amestec de fructe
tropicale.

o laurturi simple sau iaurturi cu arome de fructe cu putind grasime (adaugati fulgi, impachetati separat).

N.B. Fiti atenti sa nu intindeti pe pdine prea mult unt sau margarina.

5. CE SA MANANCI INTRE MECIURI

Este important ca ajucatorii sd inceapad si manance §i sd bea imediat ce au incheiat meciul incat sa fie

realimentati si sa fie gata pentru urmatorul tur. Liniile directoare de mai jos pot ajuta la alegerea gustarii pentru
realimentarea dintre meciuri:

6. DUPA MECI / ANTRENAMENT

Este important sa se ia 0 masa bogatd in carbohidrati in 2 ore de la meci / sesiunea de antrenament pentru a
reface cel mai eficace rezervele golite de glicogen.

Timpul dintre meciuri Ce sa alegi

Mai putin de o ora intre meciuri. Alege o bauturd cu carbohidrati (ex. o bauturd pentru sportivi,
comerciala sau facutd acasa).

Una pana la doud ore intre meciuri. In completarea bauturii alege o gustare usoara din lista cu gustarile
din geanta de sport (ex. fructe, chec rece, biscuiti).

Doua sau mai multe ore intre meciuri. In completarea bauturii alege o gustare mai substantiala cum ar fi
sandvigurile ori altele din lista cu gustdrile din geanta de sport.
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Sunt necesare aproximativ 20 ore pentru a reface complet glicogenul inmagazinat in muschi. Acest timp scurs va

depinde de:

¢ Cantitatea de carbohidrati consumata — cel putin un gram de carbohidrati pentru fiecare kilogram al corpului in
primele 2 ore, apoi la fiecare 2 ore dupa aceasta.

¢ Tipul de carbohidrati consumati — simpli sau complecsi.

e Cand sunt consumati carbohidratii — in primele 2 ore.

O dieta normald, bine echilibrata, adicd bogata in carbohidrati si slaba in grasimi ar trebui sa ramana fidela in
mancarea de zi cu zi.

7. CE SA MANANCI DEPARTE DE CASA

Cand jucatorii concureaza departe de casa ar trebui sa incerce sd mentina obiceiurile in privinta mancarii. Unele
sfaturi privind acest lucru includ urmatoarele:

¢ Ia cu tine cat mai multd mancare si bautura.

e Fixeaza-te pe felurile de mancare cu care esti
obignuit. Nu Incerca nimic neobisnuit.

e Alege mancarurile cu mult amidon / putina
grasime: cartofi, orez, paste si taitei, fara sosuri
sau maioneze concentrate.

e inlocuieste chipsurile cu paine simpla / chifle
suplimentara.

e Alege mancaruri la gratar, fierte sau coapte,
mai degraba decat sosuri, torturi, hamburgheri,
mancaruri prajite, etc.

e Cere paine suplimentara, chifle sau cartofi (nu
chipsuri) la mancare pentru a ridica continutul
de carbohidrati.

e Pizza — cereti putind branzd si mai multa

garnitura de legume. Evitati painea cu usturoi.

Mancati din plin legume si salate fara unt sau maioneze bogate.

Inlocuiti prajiturile cu crema si budincile bogate cu fructe proaspete, iaurturi, etc.

Alimentati-va din plin cu fluide, in special cand calatoriti cu avionul.

Cautati felurile de méancare locale cu mult amidon si cu putina grasime.

Feriti-va de mancarurile de mare si inghetata cand sunteti in deplasare, acestea in mod obisnuit cauzeaza

alterarea mancarii.

I11. Ce sa bei pentru a castiga

1. IMPORTANTA

Hidratarea este o problema subestimatd in tenis. Unii jucatori si antrenori nu cunosc aspectele de baza ale
hidratarii: ce, cat de mult, cand si de ce. Obiceiurile bune de hidratare pot ajuta jucatorii sa castige multe meciuri.

Antrenorii ar trebui sa predea obiceiurile de hidratare la fel cum predau tehnica sau tactica. Jucatorii ar trebui sa
dezvolte obiceiurile de hidratare ca un ritual din copildrie. Hidratarea, nutritia §i somnul sunt parte a
LANTRENAMENTULUI INVIZIBIL” care este foarte importanta.

Jucatorii nu-si pot permite obiceiuri de hidratare proaste. Fluidele sunt pierdute in timpul exercifiului, mai mult
prin transpiratie. O cantitate de fluid pierdutd egald cu 1% din greutatea corpului poate conduce la scaderea
conditiei fizice.

Apa are un rol important in aproape fiecare functie majora a corpului uman:

e Disiparea caldurii prin transpiratie. Apa ajuta la regularizarea temperaturii corpului prin absorbirea caldurii din
muschi si disiparea ei prin transpiratie.

e Apa constituie aproximativ 90% din volumul sangelui. Sangele transporta carbohidrati, oxigen si grasimi catre
muschii in actiune si indeparteaza produsele reziduale (bioxid de carbon si acid lactic).

e Urina elimind din corp produsele reziduale. Cu cit urina este mai Inchisd la culoare, cu atit este mai
concentrata in produse reziduale.
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e Fluidele din corp ajutd la lubrifierea articulatiilor si capitonarea organelor i tesuturilor.
o Saliva si sucurile gastrice ajuta la digestia mancarii.

i. Pierderea de fluide:

Pierderea de fluide are urméatoarele consecinte:

e Reduce abilitatea corpului de a transpira si de a-gi micsora astfel temperatura.

e Micsoreaza volumul de sange micsorand curgerea sa dinspre inimd, astfel cauzand o descrestere a
performantei.

e Cauzeaza o pierdere a electrolitilor, lucru care poate reduce abilitatea muschilor de a se contracta.

Cand este potrivit sd se bea apa:

e Imediat inainte de a juca: PREGATESTE CORPUL.

e in timpul jocului: ATUTA LA ALIMENTAREA CU ENERGIE A CORPULUI (Carbohidrati).
e Imediat dupi joc: AJUTA LA REFACERE SI LA COMPLETAREA LICHIDULUI PIERDUT.

ii. Deshidratare:

O deshidratare usoara poate afecta energia jucatorului si poate si-i reducd performanta. In unele cazuri senzatia
de sete poate fi un simptom al deshidratarii (deci nu astepta sa-ti fie sete).

Factorii care afecteaza cantitatea de lichid pierdut includ urmatorii:
(] Temperatura.

Umiditatea.

Intensitatea exercitiului.

Felul antrenamentului.

Aclimatizarea.

Marimea suprafetei corpului.

Nivelul de hidratare avut.

Hainele.

Rata transpiratiei.

iii. Monitorizarea nivelelor de hidratare:

Cum poate sti un jucétor daca este suficient de hidratat? Verificaindu-si culoarea urinei. Ar trebui sa fie mereu de
culoare galben pai §i abundenta (nu galbena).

Cum poate un jucator sa afle lichidul pierdut? Cantarindu-se inainte si dupa exercitiu, fara haine si uscat. 1 kg
pierdut in greutate indica 1 kg de fluide pierdut.

Cum poate un jucétor sa-si verifice deshidratarea?

e Dupa si in timpul exercitiului, prinde pielea din spatele palmei.

e Daci jucatorul este bine hidratat, odata ce 1i da drumul, aceasta ar trebui sa revina la loc.

e Daca pielea ramane in pozitia prinsa pentru cateva secunde sau mai mult, atunci jucatorul poate cd are nevoie
de fluide si ar trebui sa Inceapa sa se rehidrateze imediat.

iv. Rehidratare:
Corpul trebuie sd absoarba fluidele cat mai repede. Sunt cateva fluide care sunt absorbite cu 30% mai repede

decat apa. Aceste fluide sunt cele care au o concentratie de carbohidrati mai mica de 8%. Daca procentajul este
mai mare absorbtia va fi mai inceata.

2. CE SA BEI

Nutrimentul cel mai important de care are nevoie jucatorul este apa. Pentru un jucator de tenis este cea mai buna
pentru a reface fluidele. Desi refacerea electrolitilor este importanta, jucatorul nu trebuie sa se ingrijoreze despre
aceasta pana cand nu se termind exercitiul. Cand un jucator transpird, el pierde mai multa apa decat electroliti.
De aceea, in timpul unui meci, preocuparea principald este refacerea apei.

Apa este cu totul naturala, 100% pura, putin sodiu, fara grasimi, fara colesterol, fara calorii, incat se potriveste
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unui aliment perfect. O fiinta umana poate supravietui fara méincare patru saptamani, dar fard apa doar cateva
zile. 60 pana la 70% din greutatea corpului fiinfei umane este a apei. Muschii sunt 70-75% apa, iar grasimi doar
10-15%. Doua treimi din apa se gaseste in interiorul celulelor. Dupd meci, inlocuirea electrolitilor se face usor
printr-o dieta normalad. Bauturile pentru sportivi sunt bune de folosit pentru refacerea fluidelor dupa ce
antrenamentul sau meciul este incheiat.

Oricum, nu existd vreo dovadd a imbunatatirii performantei folosind aceste bauturi cu electroliti in cazul
competitiilor care dureaza mai putin de trei ore. Pe de altd parte, nici un studiu despre bauturile cu carbohidrati
nu raporteaza vreo reducere a performantei, deci merita incercate.

Bauturile pot include urmatoarele:

e Apa (atata vreme cat jucatorul consuma carbohidrati in mancare).
e Bauturi izotonice (sodiu, potasiu, etc.) testate stiintific.
e Sucuri de fructe.

Daca se consuma bauturi comerciale, este avantajos si se foloseascd bauturile testate stiintific si bauturile
probate in tenis. Bauturile ar trebui sd combine:

e Rehidratarea rapida.
e Furnizarea de energie.
e Oferirea unui gust bun.

De asemenea jucatorii pot sa-si facd singuri ,,bautura energizantd” corespunzdtor cu propriile nevoi. Exista
diferite tipuri:

Dizolvati 60 gr. glucoza pudra intr-un litru de apa si adaugati 1 gr. de sare. Pentru aroma adaugati pana la 5
lingurite de bautura de fructe sau bautura de fructe fara zahar fara a afecta compozitia bauturii.

Amestecati 500 ml de suc de fructe neindulcit cu 500 ml de apa. Adadugati 1 gr. de sare.

Asigurati-va intotdeauna ca sticla pentru sucuri este sterilizata.

Dizolvati 4 cupe de polimer intr-un litru de apa si addugati 1 gr. de sare, iar pentru aroma procedati ca la
bautura pe baza de glucoza.

e Amestecati 200-250 ml de bautura de fructe cu 750-800 ml de apa, impreuna facand 1 litru. Adaugati 1 gr. de
sare.

Iata alte informatii importante care pot fi folositoare pentru jucator si antrenor:

Bauturile ar trebui sa fie reci.

Bauturile foarte dulci nu favorizeaza absorbtia fluidelor.

Evitati bauturile gazoase, alcoolul, cafeaua sau ceaiul: sunt contraproductive.

Cafeaua, ceaiul sau cola contin cafeind care este o substantd diureticd, promovand pierderea fluidelor si
cauzand chiar deshidratarea rapida.

Jucatorul nu ar trebui sé ia niciodatd tablete de sare pentru ca acest lucru duce la o deshidratare foarte rapida.

Este important de ales bauturile cu o concentratie micd de carbohidrati, ex. bauturile izotonice (6-8%
carbohidrati). O solutie cu 6% carbohidrati si o cantitate mica de sodiu este mai buna pentru inlocuirea fluidelor
decat apa insasi. Deoarece este mica, diferenta este relevantda doar la nivel de top. Apa este perfect adecvata la
alte niveluri.

Jucdtorii ar trebui intotdeauna sa se asigure ca-si sterilizeaza sticla pentru bauturi si 0 mengin mereu uscata
deoarece sticlele pentru bauturile sportive sunt un loc bun pentru ca germenii sa se ascunda!

3. CAND SA BEI

Jucatorul nu ar trebui sa astepte ca sa-i fie sete pentru a bea. Ar trebui sd bea Tnainte, in timpul jocului si dupa,
atat la antrenamente cat si la meciuri. Daca jucétorul vrea sa fie pregatit nu este suficient sa bea cand simte setea.
Cand jucatorul are senzatia de sete inseamna ca a pierdut deja electroliti, fluide si energie.
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i. Inainte de meci:

Cu o zi inainte de antrenament sau competitie
jucatorii ar trebui sd inceapa sd bea devreme. Este
de asemenea important sd consume fluide in
cantitati mici, dar frecvent in orele de dinaintea
meciului. Cercetarile au aratat ca pentru a ramane
hidratat un jucétor trebuie sa consume 4 pana la 6
cani de lichid in 2 ore inaintea unui meci si 2 pana
la 4 cani de lichide in 15-20 minute inaintea unui
meci.

ii. In timpul meciului:

in timpul meciului jucatorii ar trebui si bea 1 pahar
la fiecare 15 minute de joc si mai frecvent daca
este necesar. Totusi, ar trebui evitata
supraalimentarea cu fluide.

iii. Dupa meci:
Alimentarea cu fluide ar trebui de asemenea sa

continue dupa terminarea meciului. Jucatorul ar
trebui sd bea pana ce se simte in regula.

4. CONCLUZII

Aspectele principale privind alimentarea cu fluide pot fi rezumate dupa cum urmeaza:

Consumul de lichide este foarte important pentru performanta jucatorului.

Jucatorii ar trebui sa bea inainte, in timpul meciului si dupa.

Pentru a bea ar trebui sa nu astepte pana sa le fie sete.

Cu cat ziua este mai calduroasa si meciul mai lung, cu atat jucatorul trebuie sa bea mai mult.

IV. SI DECI?............. APLICATII PRACTICE
ALE NUTRITIEI PENTRU COMPETITIA DE
TENIS

e Este important ca jucitorul de tenis de inalta performanta sa aiba o dietd care sd vina in intimpinarea nevoilor
corpului.

e Nutrimentele de baza includ: carbohidrati, grasimi, proteine, vitamine, minerale si oligoelemente, fibre
alimentare, apa si alcool.

e Carbohidratii sunt cei mai importanti componenti ai dietei jucatorului de tenis.

e Jucatorii ar trebui sa fie foarte atenti la cantitatea de grasimi consumata, purtand in minte faptul ca oricum
grasimile sunt componente importante ale dietei.

¢ Proteinele sunt importante de asemenea, dar deficitul de proteine la jucatorii de tenis este rar.

e Fiti constienti ca daca jucatorul ménanca prea multe proteine, acestea se stocheaza in corp ca grasimi.

e Consumul de alcool ar trebui evitat de atletii de inaltd performantd din moment ce este diuretic si poate cauza
daune la ficat.

e Cand sunt fata 1n fatd cu o competitie jucatorul ar trebui sd mareascd alimentarea cu carbohidrati complecsi.

e Cand méananca departe de casd este bine ca jucatorii sa se fixeze pe feluri de mancare simple cu care este
obignuit, sa manance din plin legume si sa bea din plin fluide.

e Hidratarea este o problema subestimatd in tenis. Antrenorii ar trebui sd predea obiceiurile de hidratare in
timpul antrenamentului la fel cum predau tehnica sau tactica.

e Jucatorii ar trebui sa bea Tnainte, in timpul meciului i dupd. Jucdtorii ar trebui sd bea inainte sd aiba senzatia
de sete.

e Apa este cel mai important nutriment de care are nevoie jucatorul.

o Cu cat este mai calduroasa ziua si meciul mai lung, cu atat jucatorul trebuie sa bea mai mult
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Anexa: Linii directoare pentru nutritie in tenis

1.

SUGESTII DE MENIU

i. Mic dejun energizant:

Cereale cu lapte semidegresat, garnisit cu banane, struguri fara seminte uscati, sau iaurt.
Péine prajitd cu gem sau miere.

Fasole batuta.

Shake de lapte cu banane (lapte degresat).

Dejun energizant:

Cartofi copti cu branza taraneasca.
Sandvis cu pui si salata.

Paste sau salata de fasole.

Orez.

Cartofi si supa de praz cu paine.
Pizza de casa.

iii. Méancare principali energizanta:

Paste si sos.

Pui fript si taitei.

Ton cu orez rizoto.

Carne slaba de pui cu cartofi fierti/copti si legume.
Paste lasagne cu legume/carne.

iv. Deserturi energizante:

2.

Budinga si iaurt.

Budinca de orez facuta cu lapte degresat; adaugati struguri fara seminte uscati sau stafide.
Budinca din paine.

Clatite dulci.

DIETA DE ANTRENAMENT A JUCATORULUI DE TENIS

Exemple de variante adecvate:

MIC DEJUN: castron mare plin cu cereale, musli cu fructe proaspete sau uscate si lapte semidegresat. Cateva
felii de paine integrald sau fara grasimi si préjita unse cu gem sau miere. Fructe sau suc de fructe. Plus ceai sau
cafea daca se doreste.

GUSTARE LA MIJLOCUL DIMINETII: fructe sau biscuiti. Beti de ex. bautura izotonica.

DEJUN: paine integrala sau chifle cu putine grasimi presarate cu umplutura slaba pentru sandvisuri, ex. gem
fara grasime, pui, ton, branza taraneasca sau crema de branza cu salata de legume. Fructe proaspete sau uscate.
Beti de ex. suc de fructe sau lapte degresat.

GUSTARE LA MIJLOCUL DUPA-AMIEZII: sandvis cu banane, fructe, cereale sau floricele de porumb
simple. Beti de ex. bautura izotonica.

MANCARE DE SEARA: salati ca aperitiv sau fel de garniturd. Multi cartofi, paste, orez sau tiitei. Cantitate
mic de carne slabi (ex. pui, miel, vit, porc, curcan), peste oud sau branzi. Minimum 2 legume. incercati si
consumati legume verzi odatad pe zi. Paine sau chifld. Budinca, salata de fructe proaspete, budinca de orez cu
putine grasimi, iaurt slab sau conservat cu fructe. Beti de ex. suc de fructe sau lapte degresat.

TIMPUL DE CULCARE: Cereale de mic dejun, paine prajitd, fructe, prajiturd cu putine grasimi. Beti de ex.
suc de fructe sau lapte degresat.

Nota: Marimea portiilor variaza de la jucator la jucator.
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3. SUMAR

Jucatorii ar trebui sa-si verifice dieta asigurandu-se cd sunt incluse mancaruri din cele patru grupe de bazd in
fiecare zi:

e MANCARURI CU AMIDON - cel putin una la fiecare masi (ex. paine, oviz, orez, paste, cartofi, cereale de
mic dejun, floricele de porumb, batoane de cereale — incercati integrale din grane).

e FRUCTE SI LEGUME - de 5 sau mai multe ori pe zi. (Toate tipurile de fructe proaspete sau legume, crude,
coapte, in conserve, uscate, congelate sau sub forma de sucuri).

e CARNE, PESTE SI ALTERNATIVE — de 2 ori pe zi ex. carne slabd, pasari de curte, peste, leguminoase ex.
mazare, fasole, linte, oud, nuci si alternative vegetariene).

e LAPTE SI PRODUSE LACTATE - de 3 ori pe zi (ex. lapte degresat sau semidegresat, branza slaba si iaurt
slab, desert pe baza de lapte sau budinca de orez cu putine grasimi). 1 masa = 30gr. / 1 uncie de branza sau 1
portie mica de iaurt sau 200 ml/ 1/3 livra de lapte.
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Capitolul 18

Prevenirea accidentarii in
tenisul competitiv

,, Cineva care ucide pe altul cu o minge de tenis
va fi considerat un criminal pentru ca a purces
sd joace cand nu ar fi trebuit.”

Alfonso X Inteleptul, Regele Spaniei

I.  Antrenorul si medicina sportiva

II. Cele mai comune accidentari la jucatorii de tenis si
prevenirea lor

ITII. Alte probleme medicale comune la jucatorii de tenis
IV. Aplicatii practice
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|. Antrenorul si Medicina Sportiva

1. MEDICINA SPORTIVA
Medicina Sportiva este medicina si stiinta exercitiului si sportului. Unele din aspectele sale principale includ:

e Diagnoza, tratamentul si recuperarea dupa accidentare.

¢ Examinarea medicald a unui atlet anterior angajarii intr-un exercitiu sau program sportiv pentru a detecta orice
defect sau deteriorare care ar putea sa inrautateasca participarea in sport.

e Examinarea medicald pentru a determina capacitatea de performanta a inimii, circulatiei, metabolismului si
musculaturii scheletale.

e Evaluarile de performantd specifice tipului de sport si bazate stiintific pe planificarea si controlul
antrenamentului.

o Studiul presiunii de a reusi in sport luand droguri (testare si control).

Medicina sportiva a fost perceputd pe termen lung ca o trauma de specialitate cu accent asupra tratamentului si
prevenirii accidentarii. Totusi, s-a schimbat si este acum consideratd un domeniu multi-disciplinar adoptand
multe profesii.

2. ROLUL ANTRENORULUI IN ECHIPA DE MEDICINA SPORTIVA

Antrenorul, doctorul si fizioterapeutul trebuie sa inteleagd unul altuia rolul in prevenirea, tratamentul si procesul
de recuperare dupa o accidentare. Toate trei ar trebui vazute de citre jucator ca lucrdnd impreuna.

Antrenorul are invariabil un mai mare control si influentd educationald asupra jucitorului decat doctorul sau
fizioterapeutul ori altii datorita timpului mai mare 1n care antrenorul are contact cu jucatorul si faptului ca ambii,
doctorul si fizioterapeutul sunt adesea implicati impreuna doar cand apare o accidentare.

Cum poate un antrenor sa foloseasca efectiv medicina sportiva? Rolul antrenorului in acest domeniu poate fi
divizat intre:

e Prevenirea accidentarii.
e Primul ajutor in caz de urgenta.
e Abordarea jucatorului accidentat si asistarea lui pentru recuperare.

3. PREVENIREA ACCIDENTARII

Antrenorul trebuie sd joace un rol important pentru evitarea accidentarilor printre atleti. Puncte importante de
retinut includ:

Sa aiba cunostinte largi in tenis, incluzand pericolele inerente.
Sé ia in considerare etapa dezvoltarii si cresterii copiilor.
Sa fie preocupat de prevenirea accidentarii datorita supra-epuizarii si supra-antrenametelor.
Sé se asigure ca toti jucatorii de Tnaltd performanta au verificari medicale regulate (ideal de doua ori pe an).
Sé& dezvolte eficace si in sigurantd programe de pregatire fizica printr-o planificare si periodizare adecvata a
diferitelor perioade de antrenament si de competitie:
- Incilzire si revenire adecvate.
- Stretching si flexibilitate potrivite.
- Antrenament de fortd adecvat: tinta este obtinerea unui echilibru corect intre muschii agonisti
/antagonisti $i membrii opusi.
- Pregatire fizica generala si specifica tenisului.
- Daca antrenamentul cauzeaza oboseald, asigurarea includerii in program a zilelor de odihna.
Zilele de odihna sunt vitale.

o Atentie la:
- Facilitati: asigurati-va intotdeauna ca mediul de antrenament este in siguranta.
- Suprafete: Ingrijiti-va de problemele suprafetei de joc si asigurati-va si se foloseasca in
siguranta.
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- Echipamentul: verificati intotdeauna incdltdmintea si echipamentul pentru depistarea
semnelor de uzura si deteriorare si inlocuiti-le daca este necesar.

- Planul de antrenament si competitie: asigurati-va ca nivelele de abilitati sunt egale cu
sarcinile de realizat. Daca noile tehnici sunt asimilate atunci masurile de siguranta ar trebui sa
fie crescute pana cand faza de invatare este depdsita.

- Asigurare: este esential ca atat antrenorul cat si jucdtorul sd aiba asigurare medicala.

Antrenorul poate ajuta la prevenirea unor tipuri de accidentari, dupa cum urmeaza:
i. Accidentirile cauzate de cialdura:

Accidentarile cauzate de caldurd sunt urmare a hidratirii necorespunzitoare. Acestea pot uneori sd ameninte
viata, Insé pot fi usor prevenite. Simptome ale epuizarii datoritad céldurii includ:

¢ Transpiratie abundentd, friguri, dureri de cap cu palpitatii.

o Greata, febra mare si pulsul inimii marit.

o Confuzii mentale gi/sau stare de inconstienta.

Unele moduri de prevenire a accidentarilor cauzate de caldura includ urmatoarele:

o Sfatuiti jucatorii sa bea aproximativ o jumatate de cand cu apa rece la fiecare 15 pana 20 minute.

e Jucitorii ar trebui sd aiba prosoape imbibate cu apa rece cu gheatda disponibile la schimbul partilor de teren

pentru a-i ajuta sa se racoreasca mai bine.

Jucatorii ar trebui sa poarte haine albe care sa reflecte o parte din razele soarelui si sd-i incalzeasca mai putin.

Jucatorii ar trebui de asemenea sa poarte haine usoare, largi si poroase.

Tricourile din bumbac sau cu plasa sunt deosebit de eficace pentru ca permit evaporarea si transpiratia.

e Jucatorii ar trebui s poarte o palarie in conditii de caldura mare.

Spuneti jucatorilor sa evite bauturile prea indulcite si cu cafeina.

Daca este posibil evitati antrenamentele si incercati sa programati meciurile inainte de 11 dimineata sau dupa 2

dupa amiaza.

e Cand calatoriti printr-un mediu fierbinte-uscat incercati sa ajutati jucdtorii sa se aclimatizeze prin cresterea
progresiva a nivelelor de activitate pentru a-i face sa concureze ca si cum ar fi intr-un mediu neutru.

Daca un jucitor are simptome de epuizare datorita caldurii trebuie:

o Sa se adaposteasca de soare.
e Sa facd un dus rece.
e Sa se racoreasca cu pungi de gheata.

Pentru mai multe informatii consultati Capitolul 17, Nutritia pentru
competitia de tenis.

ii. Accidentirile de uzura

Accidentarile de uzura sunt cele cauzate de tehnica slaba sau de lipsa unei
suficiente forte sau flexibilitate a jucatorilor cu care sa sustind activitate
repetitivda grea. Aceste accidentdri pot include lovirea osului peroneu,

tendonita si inflamarea.

Antrenorul poate ajuta la prevenirea accidentarilor de uzura prin:

o Corectarea tehnicilor biomecanice periculoase.
e Ajutand jucatorii sd-si dezvolte o bazad puternica a conditiei fizice
inainte sa mareasca solicitarile fiziologice.

iii. Luxatii si entorse:

O luxatie este alungirea sau ruperea unui muschi-tendon, in timp ce o entorsd este alungirea sau ruperea unui
ligament. Acestea sunt clasificate in ordinea severitatii:

e Gradul intai: Ruperea doar a catorva fibre (durere ugoara, inflamare mica).

e Gradul al doilea: dizlocarea partiald de tesuturi relevante (inflamare mai mare, dureri).

e Gradul al treilea: Ruperea completa a tesuturilor (articulatia se misca dificil daca implicd un ligament; bresa in
muschi poate sa fie aparentd sau simtita prin piele daca muschiul este rupt).
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Cauzele accidentarii muschilor, tendoanelor si ligamentelor (luxatiile si entorsele) pot include urmatoarele:

Tehnica slaba si conditie fizica slaba.

Oboseala.

Lipsa incélzirii.

Accidentari anterioare care nu s-au ameliorat suficient.
Opriri sau miscari bruste.

Pentru a preveni luxatiile si entorsele, antrenorii trebui sa fie atenti la posibilitatea suprasolicitarii atletilor.

Tipuri de accidentari musculare sunt incluse in tabelul urmator:

Muschi intinsi

Muschi rupti

Cand cateva fibre ale unui muschi se rup ca rezultat al
incalzirii inadecvate sau a oboselii. Afecteaza in mod
comun muschii care actioneaza pe doud articulatii cum
ar fi tendoanele din spatele genunchilor sau din spatele
coapsei.

Cand fibre musculare in numar mare se rup apare a
sangerare majorda In muschi cauzdnd o umflatura
dureroasa care restrictioneaza miscarile stranse. Acest
lucru este cunoscut ca ,,picior mort”. Daca un jucator
suspecteazd o rupere completd a muschiului trebuie s
solicite ajutor medical.

Tipuri de accidentéri de tendoane sunt incluse in urmatorul tabel:

Tendonita

Ruptura

Un tendon inflamat care urmeazd indirect unei
accidentdri de uzura si afecteazd in mod obisnuit
tendonul lui Achille, vintrea sau incheietura mainii.

Ruperea partiald sau completd a unui tendon poate sa
apard in urma unei tensiuni violente: ex. ruptura
tendonului lui Achille. Daca un jucator suspecteaza o
ruptura a unui tendon trebuie sa solicite ajutor medical.

Tipurile de accidentari de ligamente sunt incluse in urmatorul tabel:

Ligamente scrantite

Rupturi de ligament

Cand o articulatie este intoarsa pe un spatiu anormal de
miscare stabilitatea ligamentelor poate fi deteriorata si
cateva fibre pot fi rupte.

Cand exista o dislocare completa a ligamentelor. Daca
este din cauza unei migcari neuzuale si un jucator
suspecteaza o rupere complet a ligamentelor trebuie s
solicite ajutor medical.

Inflamarea este umflarea unei pungi (sac ce contine un fluid) localizata langa unele incheieturi ale corpului.
Pungile sunt localizate in apropierea coatelor, genunchilor, umerilor, célcaielor si in zona coapsei. Jucdtorii de
tenis pot sa dezvolte inflamari la cot si la umar.

Toate accidentirile de tesut moale sunt de obicei asociate cu sangerdri. Va fi dezvoltatd o juliturd sau un
hematom. Recuperarea in urma unei accidentari este relationata cu:

e Marimea sangerarii in tesuturi.
e Marimea juliturii.
o Suprafata tesutului afectat.

iv. Crampe:

Crampele sunt disfunctii temporale, electro-chimice, spastice ale unui muschi scheletal. Pot fi atat de severe
incat muschiul este temporar scos din functie. Cauzele crampelor includ urmatoarele:

e Ereditatea: Unii jucatori au crampe in mod repetat la aceleasi grupe musculare. Aceste individualizéri in
general musculare par sa indice faptul ca ereditatea joaca aici un rol.

e Oboseala: Crampele apar dupa activitate musculard riguroasa si repetatd. Oboseala musculara ar putea fi
cauzata de tensiune musculard repetitiva si emotionald si de o epuizare a rezervelor de chimicale, minerale si
alimentare din muschi.
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e O lovitura directd sau accidentare: O crampa va urma adesea unei accidentdri a unui muschi care efectucaza
deja o activitate semnificativa.

e Vreme cilduroasi: Cele mai obisnuite varietati de crampe sunt crampele datorita caldurii. In cazul jocului pe
vreme calduroasa corpul foloseste mecanismele sale majore de reglare a temperaturii (transpiratie) conducand
la pierderea apei si alterarea echilibrului mineral si chimic.

Pentru a preveni crampele:

aerobice.
e Sa se faca o aclimatizare la caldura: Sa se joace mai des intr-un mediu cu vreme calduroasa.
¢ Sa se mentind racoros in timpul jocului:
- Sa poarte haine care reflectd lumina, incluzand o
palarie sau un cozoroc.
- Sa-si lase prosopul deoparte pentru a favoriza
evaporarea.
- Sa-si plimbe gheatd pe cap, in jos pe gat, brate si
picioare.
- Sa schimbe cdmasa, ciorapii si incéltdmintea
cand devin imbibate cu transpiratie.
e Si bea apa.
¢ Sa evite mancarurile grase.
e Sd bea fluide mai mult decat este suficient inainte, in timpul
exercitiului si dupa.
e Sa consume produse din lapte cel putin de doud ori pe zi (lapte
degresat cu cereale si iaurt la o gustare).
¢ Sa manance alimente bogate in potasiu (cartofi, rosii, portocale,
banane, etc.).

Cand apar crampele incercati urmétoarele:

Sporiti alimentarea cu fluide.

Intindeti si masati muschii.

Tine-ti gheatd pe muschi pentru a-i stopa spasmul si a-1 racori.
Evitati activitatea musculara viguroasa, cu explozii spontane.
Strangeti moderat muschiul cu un bandaj cu compresa.

v. Basici:

Basicile pot afecta performanta jucatorului. Acestea se formeaza in mod obisnuit in:
e Palme: deseori datorita unei rachete noi sau maner cu gripul schimbat.
e Talpile picioarelor: probabil cd de la incaltaminte noud ori caldura si umiditate.

Pentru a preveni formarea basicilor urmatoarele aspecte pot fi folositoare:

e Folositi moleschin, pudrd, lubrifiant si alte produse pentru prevenirea basicii care pot ajuta la reducerea
frecarii.

e Mentineti-le curate §i protejate pentru a preveni infectarea din moment ce ele au o functie protectoare.

e Dacd este absolut necesar spargeti basica cu un ac steril §i presati zona pentru a preveni In continuare
frictiunea.

e Incaltati incet ciorapi noi si aplicati vaselina in zonele frictionate.

vi. Rosaturi:

Rosaturile ar trebui tratate dupa cum urmeaza:

o Curatati minutios pentru a indeparta tot praful, turnand peste rana apa cu sdpun sau un antiseptic.

e Daca rosatura tinde sd supureze acoperiti-0 Cu un pansament steril special care nu inteapa suprafata zdrelita.
e Daca nu, lasati-o deschisa si se va forma apoi repede o crusta sanatoasa.

vii. Taieturi:
Taieturile ar trebui tratate dupa cum urmeaza:

o Stopati singerarea prin presarea directa pe taieturd, stringand marginile tdieturii una pe alta.
o Curatati-o turnand apa si pudra antiseptica sau solutie.

315



Nu aplicati niciodata creme pe taieturi.

Acoperiti taietura cu un bandaj.

Unele taieturi vor necesita examinare medicala.

Daca pielea a fost spartd, poate aparea tetanus (numit si ,,lockjaw”). Oricine implicat in sport ar trebui sa se
asigure ca imunizarea sa la tetanus este mentinuta la zi verificand cu doctorul in mod periodic si regulat.

4. PRIMUL RAS?UNS iNcAz
DE URGENTA

i. Introducere:

Rezolvarea problemelor accidentarilor este o treaba
foarte specializata. Antrenorul nu este (obligatoriu)
calificat s dea un diagnostic si sa trateze
accidentarea. Dacd este in vreun dubiu antrenorul
nu ar trebui s facd nimic pand nu soseste persoana
calificata. Este foarte important intotdeauna sd se
mentind calmul, dacd este necesar, prevenind pe
ceilalti in 1Incercarea de ,ai face pe pacienti
confortabili”.

Antrenorul ar trebui de asemenea sa fie capabil:

e Sia ofere Iingrijire de wurgentd jucatorului
accidentat.

e Sa aplice Primul Ajutor in absenta echipei de fizioterapeuti sau a doctorului.

e Sa delege competenta in vederea unui ajutor competent.

Primul ajutor de baza in sport include:

e Sa efectueze o examinara primara asupra problemelor care ameninta viata.
e Sa ofere ingrijire pentru mentinerea vietii pana ce soseste ajutorul medical.
Abilitatile necesare pentru aceasta includ:

e Si deschida cdile respiratorii.
o Sa performeze RCP (resuscitare cardio-pulmonara).
¢ Sa controleze sangerarea.

Antrenorul ar trebui de asemenea sa fie capabil, intr-o a doua examinare, sa clasifice (nu sa dea un diagnostic)
accidentarea ca fiind acuta sau cronica, de tesut moale sau tare. Acest lucru va ajuta la oferirea unui prim ajutor
adecvat.

Este important ca antrenorul sd frecventeze ateliere sau seminarii care sa-i pregateasca sa raspunda cu incredere
in cazul unei accidentari a unui jucator.

ii. Tratamentul imediat al juliturilor, accidentarilor muschilor, tendoanelor si ligamentelor:

Pentru un tratament imediat, antrenorul ar trebui sa foloseasca urmatorul principiu: OGCRR

O: Odihna (48 ore pentru partea accidentata).

G: Gheata (pe o panza, se protejeaza pielea cu un strat de unsoare sau cu un bandaj elastic, aplica 5-15 min. in
fiecare ord pana ce pielea devine rosie, se repetd aceasta de patru sau cinci ori pe zi).

C: Compresa (bandaj pentru a reduce umflarea).

R: Ridicare (reduce umflarea).

R: Recuperare (imediata: medicatie si fizioterapie).

Acest principiu poate fi folosit pentru primele doud pand la patru zile din moment ce este vital sa se reduca
umflarea si deteriorarea 1n continuare a tesutului.

Administrarea in primele patru ore de la accidentare a tabletelor cum este aspirina care sunt anti-inflamatoare si
reduc durerea s-a dovedit a fi eficientd in astfel de tipuri de accidentéri. Nu folositi anestezice locale pentru a
usura durerea.

Daca se suspecteaza ca poate fi o rupere completd a muschiului, tendonului sau ligamentului, asigurati-va ca
pacientul s@ primeasca o examinare medicala.
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iii. Planul de urgenti si setul de baza pentru Primul Ajutor:

Planul de urgenta pentru un jucdtor de tenis ar trebui sa includa urmatoarele aspecte:

Intotdeauna sa aiba disponibil un set pentru primul ajutor.
Sa cunoasca locatia celui mai apropiat telefon si adresele facilitatilor (lista cu numere relevante, incluzand cel

mai apropiat departament pentru accidentati, nu neaparat cel mai apropiat spital).

Sé cunoasca bazele primului ajutor.

Sé se familiarizeze cu propriul plan de actiune in caz de urgenta.

In tabelul urmator sunt incluse unele din articole de bazi din setul pentru primul ajutor:

BENZI SI BANDAJE

AGENTI DE CURATARE SI
PANSAMENTE

DIVERSE

Bandaje din panza crep de 2x3

inci.

e Bandaje din panzd crep de 2x6
inci.

¢ Bandaje din elastoplast adeziv de
2x3 inci.

e Bandaj triunghiular. Sul de vata
de bumbac pentru bandajare
stransa.

o _ Plasturi” impachetati individual.

e Banda cu oxid de zinc.

e Apad curata.

e Solutie antisepticd, peroxid de
hidrogen (pentru plagi murdare).

e Tampoane de tifon.

¢ Bandaje de bumbac.

¢ Pansamente neaderente (ex. tifon
cu vaselind).

e Tampoane din vatd de bumbac.

e Ace de siguranta.

e Foarfece.

e Minusi de unica folosinta.

e Termometru clinic.

e Solutie si pernute pentru spalarea
ochilor.

o Saruri de mirosit.

S. LUCRAND CU JUCATORUL ACCIDENTAT

Daca un jucator este accidentat pentru o lungd perioada de timp este foarte posibil ca el sa aiba neincredere in
sine daca va juca vreodatd din nou sau s-ar putea sa intre in panica asupra faptului ca nu va putea si joace la
acelasi nivel ca inainte de accidentare. Toate aceste ganduri il pot face sd aiba o atitudine mentald negativa in
privinta revenirii, cauzeaza frustrare si conduce la o pierdere a motivarii intrinsece pentru tenis.

Multi jucdtori vor avea nevoie de o mana de ajutor in aceste cazuri, iar antrenorul are un rol vital. Perioada de
accidentare poate fi o perioada de testare pentru relatia antrenor-jucator-parinte.

Antrenorul poate oferi:

Re-incredere: Fa-1 pe jucator sa cunoasca faptul ca accidentarea il va face pana la urma sa joace mai bine.
Contact regulat cu jucatorul si cu parintii: Convorbiri telefonice regulate, vizite sociale, etc.

Contact intre jucdtorul accidentat si jucitori care s-au recuperat dupa accidentari similare (rolul modelelor).
Incurajarea unui mediu familiar, pozitiv: Incurajarea jucitorului si-si foloseasca timpul liber intr-un mod
constructiv (vizionarea de Inregistrari video cu jucdtori de tenis).

Lucru 1n zone neafectate de accidentare.

Alte aspecte care sa-l preocupe pe antrenor:

e Lucrul cu jucitorii de performanta trebuie sd facd nu numai pe teren, dar si in afara lui: Antrenarea unor alte
activitati care vizeaza independenta, planificarea, organizarea timpului, construirea increderii, cresterea stimei
de sine, imagistica, concentrare, relaxare, etc.

e Nevoi nutritionale: Dieta jucadtorului poate ca trebuie sd se schimbe in timpul antrenamentului de joasa
intensitate.

e Seri cu parintii: Incurajarea feedback-uui pozitiv si a mediului familiar pozitiv.

e Recuperare: Planificarea unui program de recuperare potrivit:

- Re-schitarea planului anual al jucéatorului.

- Re-evaluarea programului de turnee si antrenament.
- Stabilirea de noi obiective la antrenament.

- Revederea obiectivelor de competitie.

- Planificarea unui program de antrenament fizic.

Rolul antrenorului ar trebui sa fie indreptat catre furnizarea motivatiei jucatorului de a juca tenis din nou.
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Cele mai comune accidentari la jucatorii de tenis

si prevenirea lor

1. CAUZELE PRINCIPALE ALE ACCIDENTARILOR SI CUM SA LIMITEZI
RISCUL APARITIEI LOR

i. Cauze principale ale accidentirilor:

Cauzele principale ale accidentarilor in tenis pot fi rezumate dupa cum urmeaza:

Facilitati si echipament improprii:

- Racheta grea (Aceasta poate usor crea indispozitii cum ar fi probleme la cot).
- Incéltaminte prea stramta (exista un real risc al aparitiei basicilor).
- Teren prea alunecos (exista un real risc al aparitiei entorselor la gleznd).

Predare neadecvata: Tehnica slaba va conduce la accidentari cum ar fi cele de la cot si entorsele musculare.
Pregatire fizica slaba: ,Fii pregatit fizic pentru tenis, nu juca tenis pentru a te pregati fizic”. Un nivel bun al

conditiei fizice va reduce considerabil probabilitatea de accidentare. Cel putin, jucétorii ar trebui méacar sa faca

stretching Tnainte si dupa meci sau sesiunea de antrenament.
Straduinta pentru excelentd / Fortarea limitelor corpului: Indiferent de nivelul de pregatire fizica vor fi

momente cand vor apare accidentarile. Chiar jucatorii de top cum ar fi Andre Agassi si Steffi Graf si-au fortat
limitele pentru a ajunge mingi dificile si astfel au aparut accidentari.

ii. Cum sa limitezi riscul accidentirilor:

Riscul de accidentare va fi limitat daca jucatorii:

Folosesc facilitati bune.
Folosesc un echipament bun.
Dezvolta o tehnica buna.

Sunt pregatiti fizic pentru tenis.
Isi respecta limitele corpului.

2. NIVELELE DE DURERE

Tabelul urmator va ajuta jucatorii si antrenorii sa defineasca mai bine care este nivelul de durere pe care 1l percep
si ce actiuni s intreprinda:

Nivel Semne Actiune
1 Disconfort sau durere usoara devreme in loviturd, | Se poate continua si se joace, dar cu exercitii
dar incalzirea ori continuarea jocului rezolva de | specifice de incélzire si tratament dupda joc
la sine problema. (gheata si stretching usor).
Semne de inceput de inflamatie si/sau tendonita.
2 Durere usoara in timpul jocului chiar si cu | Este in reguld sa se continue jocul, dar ar trebui o
incélzire adecvata. Se rezolva de la sine 1n 24 ore | incdlzire sustinutd inainte de meci si folosirea
de la meci. dupa joc a tratamentului de nivel 1.
3 Durere moderata in timpul jocului si 48 de ore | Se efectueaza exercifii specifice de incélzire care
dupa aceasta. se adreseazd acelor zone cu durere. Se poate
incerca sa se joace admitdnd ca durerea se
amelioreaza in timpul incalzirii §i tehnica nu este
alteratd. Se foloseste dupd joc tratamentul de
nivel 1.
4 Durere ugoard spre moderatd care continud in | Se Intrerupe jocul imediat §i se cautd o ingrijire
timpul jocului si dupa joc si care nu cedeaza la | medicald a unui doctor.
activitatile specifice de incalzire.
5 Durere moderata spre severd care de asemenea | Nu se participa la activitatile sportive si se cauta

cauzeaza alterarea tehnicii jucatorului.

prompt o ingrijire medicala.
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3. ACCIDENTARILE TIPICE iN TENIS, CAUZELE SI PREVENIREA LOR

i. Localizarea accidentarilor in tenis:

Majoritatea accidentdrilor in tenis la jucdtorii de elitd implicd Intr-un numar mai mare membrul inferior §i
membrul superior (umar §i cot), acestea aparand la jucatorii cu mai putine abilitati in tenis.

Membrul superior 27%

Trunchiul/spatele si
abdomenul

Membrul inferior 40%

Altele (coapsa, sold, cap,
ochi)

Umar 10%
Cot 12%
Incheietura 5%

20%

Talpa piciorului 12%

Glezna 8%

Partea de jos a piciorului 5%

Genunchi 15%

13%

ii. Laba piciorului:

Accidentare

in general

Cauza

Prevenire-Tratament

Problemele de
piele

e Basici,  bataturi, unghie
crescutd in interior la degetul
mare al piciorului.

e Incaltiminte
suprafetei terenului.

nepotrivita | e

Proceduri de
ingrijire a piciorului.

Fasceita e Inflamarea tesuturilor de la | e Impingeri inapoi repetitive la | o Dificil de tratat.
plantara baza labei piciorului. voleu. e Poate fi asociata cu
o Pregitire  fizica slaba a un pinten osos la
célcaiului. célcai.
e Suport in arcuire inadecvat.
e Muschii gambei rigizi.
Metatarsalgia e Durere in varful oaselor |  Presiune pe o tumoare benignid | e Poate necesita

metatarsiene oricand piciorul

(nerv ingrosat) in talpa labei

operatie sau orteze.

este pus pe sol. piciorului.
iii. Glezna:
Accidentare in general Cauza Prevenire-Tratament
Entorsa e 1/3 din accidentirile | o Incaltiminte nepotrivita |  Asigurati-va ca incaltimintea se
acute in tenis sunt pentru  suprafata de potriveste bine, nu este tdiatd
entorsele la glezna. teren. prea jos si nu este prea rigida.
e rasucirea gleznei spre | e Schimbarea rapida a | e Sunt de mare ajutor contra-
interior (rasturnare) este directiei. calcaiele ferme.
mai obignuita in tenis. e Terenuri umede sau | e Folositi glezniere si exercitii cu
jilave. acestea care sd intdreasca
e Oboseala sau pierderea mugchii si tendoanele din partea
necontrolatd a ritmului exterioara a gleznei.
in coordonarea | ® Dobanditi o pregitire fizica
picioarelor. cardiovasculard bund si forta
o Jocul pe terenuri dure. musculari generala.

o Faceti radiografie sa va asigurati
cd nu este prezentd vreo
fractura.

Tendonita e Inflamarea cronicd a | e Actiunea de la serviciu. | e Stretchingul si intarirea
cronicd a lui | tesutului conectiv | o Schimbari frecvente de | muschilor gambei si din partea
Achille protector  din  jurul directie. de jos a complexului tendonului
tendonului lui Achille. e Suprafete dure. lui Achille.
e Mai obignuite printre | ® In 25% din cazuri va fi necesara
jucdtorii din grupa de operatia.
varstd mai ridicata.
e Schimbari degenerative
avansate in tendoane.
o Cresterea graduald a
puterii in timpul
activitatii si relaxare in
timpul odihnei.
Ruptura e Ruptura tendonului lui | ¢ Cel mai comun la grupul | e Necesita reparare chirurgicala.
tendonului  lui Achille. de varstd mai mare de 35
Achille ani.
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iv. Partea de jos a piciorului

Accidentare

in general

Cauza

Prevenire-Tratament

Picior
accidentat 1n
tenis

¢ Ruptura capului
median al gambei.

e Mai obisnuitd printre jucatorii de

varsta mijlocie.

e incircarea
picior (genunchi-extins).

repetitivd  direct pe

e (Odihna.

Fracturile prin

e Rupturi microscopice

o Cresterea sau schimbarea gradului

e Odihna pana ce piciorul

presiune in osul fluierului de incarcare repetitiva nu mai doare.
piciorului (tibiei). (antrenament sau competitie).
Lovireatibiei | e Durere si disconfort | ¢ Accidentare de uzura. e Oprirea activitatii.

de-a lungul piciorului,
in fatd, sub genunchi
(tibie).

e Umflarea grupelor musculare din | e

zona tibiei.
e Inflamarea osului in sine.

o Alergare repetitivdi pe suprafete

tari.

e Fortarea excesiva a muschilor
dorsiflexori ai piciorului (muschii
care flexeaza genunchiul sau care
aduce piciorul in sus spre tibie).

e Incaltiminte proasta.
Antrenament excesiv.

Folosirea OGCRR.
e Intoarcerea graduali la
joc folosind durerea ca

ghid.

e invitarea exercitiilor
specifice care
imbunatatesc

flexibilitatea i forta
muschilor asociati.
e Mentinerea conditiei

fizice cand nu se face
tenis (antrenament facand
Cros cu bicicleta).

o Consultatia la un doctor.

v. Rotula si genunchi

Accidentare in general | Cauza | Prevenire-Tratament
Afectiunile e Vezi accidentdrile tinerilor jucatori de tenis.
Osgood-Schlatter
Subluxatia e Da e Genunchiul devine umflat si | e Poate si fie necesard interventia
(dislocatia partiald) posibilitatea existd o sensibilitate de-a chirurgicala.
arotulei genunchiului lungul marginii interioare a
sa se invelisului genunchiului.
rasuceasca.
Inflamatia e Umflarea e in mod obisnuit cea mai | ¢« OGCRR
pungii de la implicatd este cea din partea
genunchi. frontala a invelisului
genunchiului.
Condromalacia e Durere in | e Se agraveaza prin | e Fizioterapie.
rotuliana spatele alergare/mers in jos pe scdri. | e Evaluare la specialistul de boli de
invelisului maini §i picioare.
genunchiului.
Tendonita rotuliand | e Accidentare e Sariturd sau indoire care | e Tensionarea si intinderea
sau genunchiul de uzura. cauzeaza tip de oboseald a tendonului din spatele
saritorului e Repetitiva. tesutului prin micro-rupere. genunchilor §i a muschilor
e Tensiuni impuse de miscari cvadricepsi si intinderea legaturii
bruste implicate in tenis. ilio-tibiene.
e Oboseala si uzura. e La rever Incurajati jucatorii sa
o Suprafete de joc dure. intoarca piciorul din fatd catre
e Indivizi inalti. inapoia terenului cand pasesc
o Anormalitate in mecanismele | Inspre minge, mai degraba decat
cvadricepsilor. sd fie indreptat cdtre lateral in
afara.
Accidentdrile  de | e Accidentare ¢ Ruperile de menisc sunt mai | e Artroscopie.
menisc de uzura. comune dupd varsta de 45
ani.
e Desprinderea unei portiuni de | e Artroscopie.
cartilaj e Odihna si fizioterapie.
e Entorsa ligamentului medial
colateral.
e Risucirea pe un genunchi fix.
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vi. Trunchiul si spatele:

Accidentare in general Cauzi Prevenire-Tratament
Entorsa/tragerea e Actiunea tuturor | e Combinarea hiperextensiei cu | e Accentul pe tehnica buna la orice
mugchiului loviturilor majore rotatia. lovitura din tenis.
plaseazi spatele in | e incilzire inadecvati. e Sublinierea importantei incalzirii
riscul accidentarii. | e Lipsa pregatirii fizice generale si a si revenirii.

recuperdrii adecvate. e Reamintiti jucatorilor sa raimana

e Revenirea prematura dupa incalziti  schimband  tricoul
accidentare  la  antrenamentul murdar.
complet. e Dupa o calatorie lunga cu masina

o Flexibilitatea slaba a tendonului sau avionul jucdtorii trebuie sa-si
din spatele genunchiului. rezerve timp pentru stretching

e Oboseala, tehnica slaba. inainte sa joace tenis.

e Presiunea asupra spatelui in | ® Accentul pe stretchingul
momentul arcuirii pentru serviciu suplimentar pentru jucatorii care
sau aplecdrii pentru loviturile sustir} o crestere a performantelor
joase. sportive.

e Dezechilibru intre forta | ® Asigurafi-vd ca jucdtorii sa-si
abdominald (mai mare) si forta de insuseascd un program de intérire
extensie a partii de jos a spatelui a spatelui.

(mai mica). e Introduceti pentru jucdtor un
program de fortd/flexibilitate
abdominald inainte de a preda
serviciul liftat.

e Descurajati supra-indoirea
spatelui la serviciu prin predarea
flexiei genunchilor §i rotirea
umarului.

Defecte congenitale ale | ¢ Diagnosticul e Cand partea lombarda a sirei
sirei spindrii timpuriu este spindrii este hiper-extinsa poate sa
foarte important. apara o fracturd prin presare.
Zmuciri la stomac e Durere in zona | e Supra-extensia si intentia de a lovi | e Odihna.
stomacului. cu toatd forta (ex. cand se dezvoltd | e Stretching si intarirea
un serviciu redutabil). abdomenului.

vii. Umar:

Accidentare in general Cauza Prevenire-Tratament
Muschii rotativi | ¢ Muschii e Tendoanele rotativilor umarului sunt | e Intirirea si stretchingul muschilor
ai umarului responsabili  cu partea cea mai accidentata. din jurul incheieturii umarului.
rotafia articulatiei | o Fortele generate la serviciu si la | e Intdrirea si stretchingul muschilor
umarului. actiunile smeciului. bicepsi si tricepsi ai bratului
e Accidentare  de | e Plasarea nepotrivitdi a mingii la superior.
uzurd. serviciu (prea aproape sau chiar | e Invitai jucdtorii si foloseascd

deasupra capului).

e Tehnica defectuoasa a loviturilor
jucate 1n forta.

e Predispozitie pentru sindromul nervos
de fortare.

e Mai comun la rotativul anterior al
umarului la barbati deoarece ei tind sa
fie mai putin flexibili in jurul
incheieturii umarului.

partile mai mari ale corpului
(picioare, solduri, trunchi) din
lantul de coordonare atunci cand
Servesc.

e Tratati cu seriozitate orice durere
la umar. Daca doare opriti-va din
joc si odihniti-va.

e Asigurati-va ca jucatorul face o
incalzire amanuntita pentru
serviciu.

e Daca vremea este rece, umeda sau
cu vant si daca jucdtorul trebuie sa
joace asigurati-vd sa ramana
incalzit si uscat.

e Nu lucrati continuu pentru serviciu
la intensitate maximd pentru
perioade lungi.

Sindromul  de
fortare

e Presare intre | ® Miscari repetitive deasupra capului.
partile rotativului | e Serviciu in situatia cAnd mingea este
umarului si punga aruncatd prea aproape de cap sau
cu fluid. deasupra capului.

o Fizioterapie.
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viii. Cot:

Accidentare in general Cauza Prevenire-Tratament
Cot accidentat in | e Mai obisnuitd la | ¢ Ruperi multiple mici la | e Invitati jucitorul si foloseasca
tenis (epicondilitd |  jucatorii tendoanele  extensoare ale partile principale ale corpului
laterald) intermediari. incheieturii palmei si (picioare, solduri, trunchi) intr-
degetelor, cu originea in un mod coordonat.
humerus. e Efectucaza eficient transferul
e [ovirea intarziata. de greutate.
o Conducerea reverului cu cotul. | e Foloseste tensiune mai mica in
e Manerul rachetei prea mic. corzi.
e Tinerea prea strdnsd a | ® Nu tine prea mult timp racheta
manerului. prea strans.
e Racheta grea. o Efectueaza program de
e Incarcare masivi. stretching asupra flexorilor
e Repetare multipla. incheieturii si intareste-i.
o Calitatea tesutului.
Epicondilita e Cot accidentat | e Tehnicd slaba la serviciu si la
mediala la jucatorii de lovitura de dreapta.
golf. o Lovirea exagerat de liftat.

ix. incheietura si palma

Accidentare

in general

Cauza

Prevenire-Tratament

Sindromul de fortare

e Uzurd (entorse

e Manerul si tehnica la

e Izolati locatia exactd si tipul de

pe extensorii palmei dese  datoritad lovitura de dreapta si activitate care genereaza durere.
si tendonul flexor si | activitiilor serviciu  (tendonul | e Ritual de stretching amanuntit inainte
ulnar repetitive). flexor). si dupa joc.
o Rever (tendonul | e Terapie cu gheatd. Imobilizare.
extensor). e Folosirea medicatiei antiinflamatoare.
e Maner mai gros. e Poate fi  necesard interventie
e Schimbari in chirurgicala ocazionala.
tensiunea corzilor.
o Cregterea mare a
timpului de joc.
e Tehnica defectuoasa
a loviturii.
Fractura sau dislocare | ¢ Traumai acuti. e Rezultata dintr-0 | @ Necesitd examinare medicala si
cddere sau impact radiografie cu raze X.
direct. e Cele mai simple fracturi si dislocari
e Produce durere de obicei necesita doar 3-4 saptamani
semnificativa si de imobilizare sau tratare ambulatorie
transpiratie, inainte ca jucatorul sd revina gradual

deformare ocazionalda
a corpului

sd joace.

4.

i. Tinerii jucatori de tenis nu sunt adulti in miniatura!:

ACCIDENTARI ALE TINERILOR JUCATORI DE TENIS

Datorita dezvoltarii structurilor tinerilor jucatori pot apare o varietate de accidentari neintalnite la adulti. Odata
cu osificarea si cresterea cartilagiilor sunt susceptibile aparitia accidentarilor de suprasolicitare de unde rezulta:

Inflamarea locala.

Supra-crestere.
Durere temporara.

=t
—

Cauzele pot include urmatoarele:

e Accidentari de uzura.

Tipuri de osificare dezordonate si neregulate.

i. Cauze generale ale accidentarilor la tinerii jucatori:
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Erori de antrenament.

Incaltaminte improprie.

Suprafata de joc defectuoasa.
Proportionare anatomica inadecvata.
Crestere.

iii. Accidentiri comune la tinerii jucatori:

Accidentdrile comune la tinerii jucdtori pot include accidentarile de uzurd care sunt cauzate de inflamatia
datoratd micro-traumelor repetate.

Accidentare In general Prevenire-Tratament
Osteocondroze e Degenerarea centrului de osificare | e Odihna.
unde este atagat un tendon major la
apofiza osului.
Osgood-Schlatter | e Durere la  genunchi  (inflamarea | e Odihna si gheata vor reduce initial durerea.
tendonului rotulian). e Consultati un doctor care sa confirme
e Mai comuna la baieti decat la fete. diagnosticul si sda ofere sfaturi privind
e Apare la varste cuprinse intre 10 si 16 chingile, articolele ortopedice si
ani. antiinflamatoarele.
e Cand sunt incluse sdrituri viguroase | ® Reducerea radicald a antrenamentului si
sau sprinturi. competitiei.
Fracturile prin | e Probleme daca sunt nediagnosticate. e Program de antrenament bine alcatuit.
presare
Crestere e Produce durere. e Programe de antrenare a flexibilitatii.
o Este asociata cu scaderea flexibilitatii.
e Mai comune la copiii mai putin
flexibili.
Dezechilibru e Forfa si flexibilitatea jucatorului | e Program de antrenament bine alcatuit.
mugchi-tendon inadecvate.
e Este crescut dacd antrenamentul pune
accent pe acelasi tip de miscare sau pe
aceleasi grupe de muschi, fard variatie.

5. CONCLUZII

Este important atdt pentru jucator cat §i pentru antrenor sa inteleagd mecanismele din spatele accidentarilor
comune din tenis pentru a aprecia cum sa fie prevenite.

La antrenament accentul ar trebui pus pe dezvoltarea unui ,,jucator de tenis complet”, mai degraba decét pe
focalizarea doar pe abilitatile de lovire a mingii. Un program de pregatire fizicd (combinarea lucrului cu
rezistenta, flexibilitatea si forta) ar trebui sd fie inclus in programul anual pentru a reduce incidenta atit a
accidentarilor ocazionale cat si a celor de uzura.

Observati ca atunci cand se aplicd principiul supra-antrenamentului, o crestere cu 10% pe saptamina a
incdrcaturii antrenamentului este considerata in general sigura.

Asigurarea odihnei/regenerarii adecvate este o cerinta!
Ar trebui sa existe o grija anume ca tinerii jucatori sa nu fie presati prea tare si sa li se permitd o diferentiere

individuald in raspunsul lor la antrenament. O bund supervizare si instruire vor conduce la mai putine
accidentari.
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11l. Alte probleme medicale obisnuite la jucatorii de
tenis

1. PROTEJAREA IMPOTRIVA SOARELUI
i. Introducere:

Razele solare contin cheia vietii, dar ele sunt de asemenea un pericol atunci cand produc o descarcare mortala de
radiatii ultraviolete. Aceasta este o forma a radiatiei electromagnetice care vine de la soare catre pamant. Razele
ultraviolete se impart in:

e Raze UVA: Acestea se mentin la o intensitate constantd in timpul anului. Sunt cele care mai ales provoaca
ardere, Imbatranire prematura, riduri si unele forme de cancer la piele.

e Raze UVB: Cresc in intensitate in timpul lunilor de vara. Sunt cele mai comune cauze ale arderilor de soare,
contribuie la imbatranirea prematura si cauzeaza cancerul de piele.

e Raze UVC: Cele mai mortale din toate, de regula filtrate de ozon, dar din moment ce stratul de ozon se
erodeaza acestea devin o mare problema.

ii. Lista de verificare pentru protectia impotriva soarelui:

e intotdeauna alegeti un produs care protejeaza impotriva UVA sau UVB.

e Verificati jucatorii sa aiba crema de protectie impotriva soarelui.

e Sa aveti un tub de crema de protectie impotriva soarelui pentru membrii
echipei care au uitat de ea.

e Sa aveti crema de zinc sau de protectie a buzelor jucatorului.

¢ Folositi o crema de protectie impotriva soarelui cu un raport de protectie
(SPF) cat mai mare.

e Aplicati crema de protectie impotriva soarelui cu generozitate cu 20
minute inainte de expunere pentru a lasa timp pielii sa se ,,imbibe”.

e De obicei aplicati de douad ori si cat de mult credeti cd este nevoie — re-
aplicati des.

¢ Nici o cremad de protectie impotriva soarelui nu este protectoare 100% si
chiar cea cu SPF 45 incd permite penetrarea UVA semnificativa.

¢ Evitati paturile pentru bronzare.

e Urmadriti ca jucatorii sa re-aplice regulat crema de protectie impotriva
soarelui atunci cand transpira.

e Purtati cat de multe haine cat puteti confortabil tolera — incluzand o palarie.

¢ O sapca de baseball intoarsa nu este o alternativa acceptabila — opreste arderea soarelui pe gat, dar lasa nasul si
fata total expuse.

¢ Impermeabilele sunt mai bune decat absorbantele de transpiratie.

e Programati tenisul dimineata si seara oricand este posibil, evitdnd soarele intre 10 dimineata si 3 dupa-amiaza,
atunci cand razele au intensitatea maxima.

iii. Ochii si soarele:

e Pamantul si iarba reflectd mai putin de 5% din radiatiile ultraviolete ale soarelui, catd vreme zapada si apa
reflectd aproximativ 85%.

e Cand cineva priveste la mare intr-o zi insoritd ochii neprotejati absorb aproximativ 95% din aceste raze si de
aici poate rezulta o durere la ochi acuta, cataracte sau chiar deteriorarea retinei.

o Ochelarii de soare trebuie sa protejeze 100% impotriva radiatiilor ultraviolete si in jur de 85% din toate alte
raze luminoase.

e intotdeauna alegeti ochelari de soare decenti — ochii trebuie si fie adecvat protejati tot timpul.

2. DROGURI SI DOPAJ
i. Introducere:

ITF impreunda cu WTA Tour si ATP Tour au un program antidoping comprehensiv care include testdri in
competitii si In afara lor.
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ii. Programul Anti-Doping in Tenis:
e Statuarea Politicii Generale

Scopul Programului Anti-Doping in Tenis (,,Programul”) este de a mentine integritatea tenisului si de a proteja
sanatatea si drepturile tuturor jucatorilor de tenis, prin educatie si testari antidoping controlate. Scopul
Programului include:

- testdri antidoping in competitii si in afara lor;
- impunerea penalitatilor pentru ofensele de dopaj;
- furnizarea educatiei impotriva drogurilor, suportul si ajutorul dat jucatorilor atunci cand este aplicabil.

e Jucitorii si competitiile in cauza

- Orice jucator care intrd sau participa intr-o competitie organizata, autorizata sau recunoscutd de ITF sau
care este clasificat in ATP Tour sau WTA Tour va respecta sau va fi sub incidenta tuturor prevederilor
acestui Program.

- Evenimentele recunoscute includ, dar nu sunt limitate la, turneele de Grand Slam, intalnirile din Cupa
Davis, intalnirile din Cupa Federatiei, Jocurile Olimpice, turneele din WTA Tour, turneele din ATP Tour,
turneele din Circuitul ITF Feminin, turneele din Circuitul Masculin, turneele din Seria Challenger si
turneele din Circuitul Seriei Satelit.

¢ Ofensele de Dopaj
Dopajul este interzis. Sub acest Program urmatoarele situatii vor fi privite ca ofense de dopaj:

- o Substanta Interzisa este gasitd prezenta in corpul unui jucitor; ori

- un jucator este gasit cd a folosit, ori admite cd a folosit o Substanta Interzisa sau o Metoda de Dopaj; ori

- un jucator nu trece un test antidoping sau refuza sa se supuna unui test antidoping, ori nu indeplineste sau
refuza sa indeplineasca vreo prevedere din acest Program.

iii. Tenisul si tutunul:

Cercetarile au aratat clar ca fumatul poate cauza cancer si este asociat cu alte boli. Antrenorii §i parintii pot sa-si
facd treaba lor in ce priveste Insusirea rolului de modele si spundndu-le accentuat jucatorilor ca fumatul
impiedica performanta in tenis si creste riscul infectiilor respiratorii.

iv. Rolul antrenorului:

Antrenorii ar trebui sd fie constienti de toate substantele curent interzise sub regulamente si sd-si educe
corespunzator jucatorii si parintii. Ei ar trebui sa cunoasca despre folosirea sau folosirea gresita a drogurilor si de
asemenea sa fie familiarizati cu drogurile si medicamentele la care jucatorii de tenis sunt in mod comun expusi.

Prin intermediul educatiei jucatorii pot fi ajutati sa-si atinga telurile in siguranta.

Pentru mai multe informatii cu privire la Programul Anti-Doping puteti contacta Departamentul Medical ITF sau
Tennis Anti-Doping Hotline la urmatoarele numere din SUA:

(0800) 732 3784 Linie gratuita pentru apelantii din SUA
(215) 540 1651 Pentru apelantii din afara SUA
3. ACCIDENTARILE OCHILOR
Accidentarile cauzate de impactul unei mingi in zona ochilor poate avea consecinte severe. Este necesar imediat

consult medical in fiecare caz, din moment ce extinderea completd a unei afectiuni interne poate s nu fie
evidenta initial.
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IV. SIDECI?............. APLICATII PRACTICE
PENTRU PREVENIREA ACCIDENTARILOR
IN TENISUL COMPETITIV

e Antrenorul, medicul sportiv si fizioterapeutul trebuie sa inteleaga rolul fiecaruia in prevenirea, tratamentul si
procesul de recuperare in cazul unei accidentari.

e Rolul antrenorului poate include: prevenirea accidentarii, primul raspuns in caz de urgenta, lucrul cu jucatorul
accidentat si ajutorul dat jucatorului pentru recuperare.

o Asigurati-va ca toti jucdtorii fac verificari medicale regulate.

o Asigurati-va ca facilitatile, suprafetele si echipamentul sunt sigure.

e Antrenorii pot ajuta la prevenirea unor tipuri de accidentdri: accidentarile datorate caldurii, accidentarile de
uzura, luxatii si entorse, crampe, basici, rosaturi, taieturi, etc.

e Pentru tratamentul imediat al accidentdrilor (primul raspuns) antrenorul ar trebui sd foloseascd principiul
OGCR: Odihna, Gheatd, Compresa, Ridicare.

¢ Cand lucreaza cu un jucdtor accidentat antrenorul ar trebui sa ofere: re-incredere, contact regulat, incurajare,
un plan de recuperare, etc.

e Antrenorul ar trebui sa aiba grija sd incerce sd evite cauzele principale ale accidentarilor in tenis care includ:
facilitati si echipament improprii, predare improprie si pregétire fizica slaba.

e Accidentdrile membrului inferior sunt cele mai comune accidentéri in tenis urmate de membrul superior si
trunchi, spate si abdomen. De aceea sa asigurati-va ca jucatorii efectueaza bine incalzirea si stretchingul in
aceste zone.

e Asigurati-va ca jucatorii se protejeaza pe sine de soare folosind parasolare ferme.
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