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® Dupa cum narturiseste insyi autorul, aceast carte se

TenISlII adreseaz in primul radnd antrenorilor, expdor si
specialgtilor din lumea tenisului, dagi tuturor iubitorilor
acestui sport, ea cuprinzand o serie de teoriiispede

el antrenament, pe care autorul incéaoti generozitate As
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metodologia instruirii

Richard - Bazéndu-se pe vasta expetiea autorului ca juitor de
Schonbom tenis de elit si antrenor cu rezultate remarcabile, cartea
o= v 5 4 explica, aminunit si bogat documentat, ce este tehnica

care este importaa acesteia in tenis, in ce canahaliza
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Cuvant nainte 1.5. Individualitatesi stil individual
Introducere ANTRENAMENTUL TEHNIC -
1. Tehnicai importarta acesteia in tenis Dezvoltarea tehnicii tenisului
1.1. Ce este tehnica? 2.1. Sistematizarea dezvalt tehnicii
1.2. Influena tehniciisi importarta sa in 2.1.1 Juatorul de tenis ca unitate bio-psiho-
tenis sociah
1.3. Analiza fungonald a mgcarii 2.1.2 Etape de dezvoltare in predarea
1.4 Principii biomecanice tehnicii
1.4.1. Principiul fotei initiale 2.1.3 Sistematizarea antrenamentului tehnic
1.4.2. Principiul reatunii 2.1.3.1 Prima etap- antrenamentul
1.4.3. Principiul coordatrii temporale a dobandirii tehnicii
impulsurilor patiale 2.1.3.1.1 nutare
1.4.4 Principiul conse#vii impulsului 2.1.3.1.2 Automatizarea

1.4.5 Principiul traseului optim de accelerare
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2.1.3.2 Etapa a doua - antrenamentul de
folosire a tehnicii

2.2. Bazele antrenamentului tehnicii
2.2.1 Analiza jocului de tenis

2.2.1.1 Dimensiuni temporale

2.2.1.2 Frecvee de lovituri

2.2.1.3 Dimensiuni spiale

2.2.1.4 Viteze ale mingiii timpi de zbor ai
mingii

2.2.2 Psihologia antrenamentului

2.3 Controlul antrenamentului tehnicii
2.3.1 Antrenamentul de dobéandire a tehnicii
2.3.1.1 Invdtarea

2.3.1.2 Automatizarea

2.3.2 Antrenamentul de folosire a tehnicii
2.4. Bazele fiziologiei nuttiei pentru
optimizarea antrenamentului tehnicii
2.4.1 Aspecte fundamentale ale nigriin
tenis

2.4.2 Carbohidna

2.4.3 Gasimi

2.4.4 Proteine

2.4.5 Vitamine

2.4.6 Mineralesi aportul de lichide

2.4.7 Gustrile

2.4.8. Creterea performaei, scurtarea
proceselor de regenerare

2.4.9. Aplicarea cunptintelor de nuttiie

3. Forme de exendi si antrenament

3.1. Antrenamentul dobandirii tehnicii
3.1.1 Inwitarea

3.1.1.1 Prima etajp- dezvoltarea
coordorarii

3.1.1.2 A doua etaip- tenisul scurt
3.1.1.3 A treia etap- mini-tenisul

3.1.1.4 A patra etadp- construirea tehnicii
tinta

3.1.1.5 A cincia etap- automatizarea
3.2. Antrenamentul de folosire a tehnicii
3.2.1. Perfegonarea in continuare a tehnicii
situative - antrenament complex

3.2.2 Antrenamentul de meci

Despre Editura Casa

Editura Casa a fost craatlupi modelul germargi maghiar pentru oamenii creatiyi vine in
sprijinul dezvolirii si raspandirii conceptului de ,do-it-yourself”.

Drepturile de autor aleadilor noastre sunt cundpate in cea mai mare parte de la edituri
germane, iar edile noastre corespund originalului atat din puhdeivedere al camutuluisi al

materialului fotografic, cadi al calitati.

Editura noastr isi propune & acopere o reallipsa de pe piga editoriai din Roméania. Noile
noastre apatii care se adreseaatat amatorilor ca§i specialgtilor vor oferi acestora sfaturi
profesionale, @rtile constituind adeirate ghiduri de specialitate.

Cititorii nostri vor putea alege titluri din domenii variate, ldeconstrugi si amenajri interioare
sau amenajareadlinilor si teraselor din seriildesterul priceput respectivGradina noastra
la tehnici fotografice din seridniversul fotografiei digitale. Serialdei Creative se adreseéz

iubitorilor de aré hobby.

Cartile noastre se tigpesc in 3000-5000 de exemplaiiesunt distribuite atat in laarile de
magazine de specialitate gain librariile cele mai cunoscute din Romania.
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