FORTA SI CONDITIE FIZICA iN
TENIS



Prefata

Pentru a juca tenis de performanta sunt necesare viteza, putere, mobilitate, coordonare
si anduranta. Aceste calitati si abilitati fizice primeaza in jocul profesionist si trebuie
dezvoltate sistematic, pentru a fi Tn concordanta cu principiile stiintifice, asa cum le
percep jucétorii juniori de elita.

Jucatorii profesionisti de elitd participa la competitii aproape in fiecare saptdmana a
anului. Acest lucru cere un nivel exceptional de conditie fizicd si o abilitate
consecventd de recuperare si de joc, pe diverse terenuri de tenis din intreaga lume.
Datorita progresarii continue in inovatia antrenamentului si a cresterii cerintelor in
ceea ce-i priveste pe sportivi, de a evolua la nivelul maxim, interesul pentru forta si
conditie fizica in tenis este foarte mare.

Doresc sa multfumesc specialistilor de forta si conditie fizica, oamenilor de stiinta si
antrenorilor de tenis care au contribuit la aceasta carte. Intentia Federatiei
Internationale de Tenis a fost aceea de a dezvolta o resursa de informatii asupra fortei
si conditiei fizice specifice tenisului, care sa fie la dispozitia jucatorilor si antrenorilor
de tenis din toata lumea.

Francesco Ricci Bitti
Presedinte Federatia Internationala de Tenis



Introducere

Jocul de tenis plaseazi cerinte fizice unice exponentilor sai. In schimb, soliciti o serie
unica de calitati si abilitati fizice pentru a obtine o performanta de succes. Jucatorul de
tenis profesionist trebuie sa fie un atlet complet.

Forta si conditia fizica, antrenamentul fizic si pregéatirea sportiva sunt printre cei mai
cunoscuti termeni de descriere ai procesului prin care trec jucatorii de tenis, pentru a-
si optimiza resursele fizice si mentale. Complexitatea planificarii si, mai apoi, a
implementarii unui program de fortd si conditie fizicd, adecvat cerintelor de joc, se
poate aprecia cel mai bine daca se ia In consideratie ca durata unei singure serve este
intre 3 si 10 secunde si, cu toate astea, meciurile pot dura cateodatd mai mult decét un
maraton! Pe toatd durata meciului, jucitorii trebuie sa alerge, sa facd miscari bruste,
sd se opreasca, sa sard, sa alunece, sa revina si sa loveasca in diferite directii si planuri
de miscare. Cand cineva ia 1n calcul ca atat suprafata terenului, cat si stilul de joc,
influenteaza natura fizica a jocului de tenis, provocarea instructorului sau antrenorului
de tenis devine evidenta.

In ultimul sfert de secol, jucatorii au devenit mai mari, mai rapizi si mai puternici si in
functie de acest aspect, modul in care este jucat jocul de tenis s-a modificat.
Antrenamentul fizic specializat, care este bine planificat si implementat in
concordantd cu principiile, a devenit un factor decisiv (Sanchez Vicario, 2000). Ca
parte a acestui aspect, instructorii si antrenorii trebuie sa fie capabili sa selecteze si sa
acorde prioritate sarcinilor de antrenament, in functie de relatia specifica a acestora cu
cerintele de coordonare, biomotrice si bioenergetice ale competitiei. Aceasta carte isi
propune sa fie utild instructorilor si antrenorilor prin oferirea de informatii practice si
actualizate pentru tofi cei interesati, indiferent daca acestia lucreaza cu juniori
incepadtori, juniori consacrati sau jucatori profesionisti. Oricum, ca in cazul oricarei
resurse, responsabilitatea de a aplica informatia in mod specific si adecvat, revine
instructorului sau antrenorului.

Cei care au contribuit la aceasta carte sunt printre cei mai de seama specialisti in forta
si conditie fizica, oameni de stiintd si antrenori care lucreaza in tenis. Printre acestia,
avem atdt antrenori, instructori de educatie fizica si fizioterapeuti ai jucatorilor
profesionisti, cat si unii dintre cei mai prolifici oameni de stiintd si antrenori in
pedagogia jocului de tenis. Prin combinarea cercetarii in stiinta sportului §i propria lor
experientd pe terenul de joc, acesti experti oferd o introspectiva in pregatirea sportiva
a jucatorilor la toate nivelurile de joc.

Primele trei capitole ale acestei carti, stabilesc cadrul pentru planificarea si
implementarea unor programe de fortd si conditie fizica, pe termen scurt si lung.
Capitolele 1 — 3 oferd baze teoretice, cat si aplicatii practice pentru evaluarea si
antrenamentul calitatilor si abilitatilor fizice, pentru a optimiza atit performanta
jucatorului, cat si dezvoltarea fizica. Capitolul 1 se concentreaza asupra primului pas
in planificarea unui program de fortd si conditie fizica: stabilirea situatiei in care se
afla jocul! Se scoate in evidenta importanta faptului ca jucatorii trebuie sa participe la
examinari musculoscheletare si medicale si sunt oferite exemple de teste de conditie
fizica. Capitolele 2 si 3 detaliazd principiile si obiectivele antrenamentului in
dezvoltarea jucatorilor de la copilul incepator la adultul profesionist. Capitolele 4 — 9,
ofera indrumari practice si usor de aplicat pentru antrenamentul de coordonare,
mobilitate, anduranti, fortd, putere, vitezi si agilitate. In capitolul 10 sunt subliniate



caracteristicile biomotrice ale producerii miscarii specifice tenisului, asa incat
antrenorii sa le poatd integra mai bine in antrenamentul motric. Capitolul 11 provoaca
antrenorii la o mai buna intelegere a complexitatii problemei de prevenire a
accidentarilor si ultimele noutdti in cercetarea controlului motric, pentru a reliefa
rolurile acestora in obtinerea unei performante sportive optime. Capitolele 12 si 13
ajuta antrenorii si instructorii sa aprecieze consideratiile in stabilirea exercitiilor fizice
pentru jucatorii de tenis specifici, cum ar fi copiii, femeile, veteranii, jucatorii in
scaune cu rotile si jucdtorii profesionisti. Capitolele 14 si 15, accentueaza importanta
imbinarii refacerii si antrenamentului combinat in programul de antrenament al unui
jucator de tenis.
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CAPITOLUL 1

EXAMINARE SI TESTARE
Ann Quinn si Machar Reid

1. INTRODUCERE
2. EXAMINARE

>
>
>

>

Ce este examinarea?
De ce se efectueaza examinarea?
Cine realizeaza examinarea?

Ce implicad examinarea?

3. UN TABEL SINOPTIC AL ZONELOR TESTATE

4. TESTARE
>
>
>

Privire de ansamblu asupra posturii
Examinarea musculoscheletara
Chestionarul sportivului
Examinare medicala

Probleme comune detectate in examinarea musculoscheletara

Protocoale i proceduri de testare
Coeficient de siguranta

Validitate

5. TESTARI IN LABORATOR SI PE TEREN

>
>

>
>
>

>

Introducere

Comparatii Intre performantele mai multor jucatori si performantele unui singur
jucator

Precizia masuratorii

Administrare si interpretare

Costuri

Specificitate

6. TESTARE MOTRICA FUNCTIONALA
7. TESTARE MOTRICA FUNCTIONALA CALITATIVA

YV V V

>

Mobilitatea membrelor inferioare/ zonei pelviene
Stabilitate/ Genunchi si glezne
Miscare de umar/ mobilitatea umarului

Stabilitatea trunchiului

8. EVALUAREA FIZIOLOGICA A JUCATORILOR DE TENIS

>
>
>

Testari antropometrice
Testari de mobilitate

Testari de anduranta aeroba



Testari de anduranta anaeroba

Testari de forta

Testari ale puterii in zona superioara a corpului
Testari ale puterii in zona inferioara a corpului

Testari de viteza

YV V.V V V V

Testari de agilitate §i coordonare

9.CONCLUZIE

Primul pas in imbundtatirea conditiei fizice a unui jucator de tenis este similar cu cel facut in
majoritatea calatoriilor; mai intéi trebuie sa stabilim ,,unde ne aflim” inainte de a lua in considerare
,directia si viteza de mers”. In procesul de pregitire al sportivului, performanta examinarii
musculoscheletare si medicale, impreund cu o serie de teste de conditie fizica, reprezintd acest prim

pas.

» Ce este examinarea?
Examinarea medicald este o examinare medicalda complexa, cu ajutorul careia se evalueaza starea
generala de sanatate si riscul de accidentare. Examinarea musculoscheletara este o examinare complexa

a sistemului musculoscheletar, care are in vedere postura, mobilitatea, forta si stabilitatea.

» De ce se efectueazd examinarea?
Procesul de examinare ajuta la detectarea locurilor sau zonelor cu risc de accidentare si, in acest fel,
ofera importante mijloace de a preveni accidentarea. De asemenea, prin facilitarea identificarii
factorilor care pot inhiba performanta sportivd optima, se pot lua masuri de prevenire pentru a

minimaliza potentialele accidentéri.

Pe langa completarea procesului de examinare, jucdtorilor li se acordd feedback, antrenorii si
instructorii de educatie fizica implementeaza strategiile de prevenire §i corectare, pentru a reduce
accidentdrile si pentru a maximaliza potentialul performantei fizice a sportivului. in acest mod,
examinarea permite unui instructor de educatie fizica sa pregateasca un program de antrenament, care

sa fie in conformitate cu nevoile specifice ale fiecarui individ in parte.

» Cine realizeazi examinarea?
Un medic care practica medicina sportiva efectueaza examinarea medicald, In timp ce examinarea
musculoscheletarda este efectuatd de catre un fizioterapeut sportiv. Toate rezultatele detaliate,
semnificatia acestora si recomandarile sunt puse la dispozitia antrenorului si instructorului de educatie

fizica.

» Ceimplici examinarea?



Ambele examinari, medicala si musculoscheletard, se desfasoara pe rand, intre doctor (medicald) sau
fizioterapeut (musculoscheletard) si jucdtor. Examindrile dureazd aproximativ 20 de minute si
respectiv, o ord pana la finalizare. Fiecarui jucator si instructorilor acestora li se inméaneaza un raport in

scris, care contine principalele constatari si discutii asupra recomandarilor.

»  Privire de ansamblu asupra posturii
Aceastd expunere sumara este efectuatd cu intentia de a identifica factorii anatomici, compensatori si
adaptivi ai posturii, care pot crea jucatorului predispozitia la accidentare sau pot afecta performanta

abilitatilor acestuia.

» Examinarea musculoscheletard
Examinarea ia in considerare urmadtoarele aspecte ale sistemului musculoscheletar: postura,

mobilitatea, forta si stabilitatea. Sunt examinate urmatoarele zone anatomice (Tabelul 1.1)

e Trunchi/ coloana vertebrala e  Miscarea pelviana
e  Miscarea umarului e Sold si coapsa
e  Articulatia radio-carpiand si mana e  Glezna si picior

Tabelul 1.1 Zonele anatomice examinate in timpul examinarii musculoscheletare.

»  Chestionarul sportivului
Sportivul este rugat sa completeze un chestionar detaliat cu urmatoarele aspecte, pentru a se determina
cateva detalii din trecutul sportivului, care nu pot fi lamurite in sala de examinare:
e Starea generala de sdnatate
e Istoricul medical al familiei
e Istoricul accidentarilor
e  Chestionar de nutritie

e  Chestionar pentru femei

» Examinarea medicali

Medicul efectueaza examinari standardizate a urmatoarelor zone (Tabelul 1.2)

e Ureche, nas si gat e  Spirometrie e  Stadiile de dezvoltare

e Picle (capacitatea e Patologia
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e  Aparatul
cardiovascular
e Piept

e Mobilitatea  excesiva

e  Examinare neurologica

plamanului) e Trasatura sindromului

e Abdomen Marfan

sau  hipermobilitatea

incheieturii

Tabelul 1.2 Zonele examinate la examinarea medicala

»  Probleme comune detectate la examinarea musculoscheletard

Problemele comune intdlnite la jucatorii de tenis care pot fi detectate la examinarea medicald sunt

rezumate 1n Tabelul 1.3

Miscarea umarului

Stabilitate slaba a scapulei

Pierderea ariei de miscare — comuna ridicarii si rotatiei interne
Dezechilibrul muschiului: modele comune ce includ: stabilizari
slabe ale scapulei, rotatii interne mici ale umarului, in mod
specific muschii pectorali si marele dorsal sau coafa rotativa
slaba

Micsorarea ariei de migcare sau disfunctii cervicale si ale
coloanei in zona toracelui

Structuri neuromeningeale comprimate (variatii testate la

membrul superior tensionat)

Miscarea  pelviand  si
coloana vertebrali in zona

lombara

Stabilitate slaba in zona pelviana

Stabilizari locale slabe (trasversul abdominal si multifidus)
Muschi posturali slabi In zona pelviand (muschiul fesier
median)

Stabilitate pelviana slaba

Stabilizari abdominale slabe

Rigiditate a muschilor care se insereaza in pelvis (iliopsoas,
femural, tendoane, pisiform, aductori, iliotibial)

Descresterea ariei de miscare sau disfunctia coloanei in zona
lombara

Deviatii posturale in zona pelviand (cresterea inclinarii
anterioare sau inclinarii posterioare)

Deviatii — deviatii ale pelvisului unilaterale

Rigiditatea structurilor neuromeningeale (testul caderii bruste)

De cele mai multe ori legata de stabilitatea pelviana slaba
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Patela femurala

Sindromuri de blocaj in zona pelviand:

Datorita rigiditatii muschiului iliotibial

Slabirea mugchiului vastul medial oblic (VMO)

Sincronizarea slaba a VMO

Sincronizarea slaba a fesierului median

Alinierea piciorului

Alinierea picioarelor (piciorul ar putea avea nevoie de o orteza)
Rigiditatea muschiului femural

Rigiditatea muschiului iliopsoas

Cot/ articulatia

carpiana

radio-

Deficiente ale migcarii umarului asa cum au fost listate mai sus
Rigiditatea structurilor neuromeningeale

Rigiditatea articulatiei mugchilor flexori si extensori
Mobilitatea redusd a incheieturilor (articulatia mainii, cot,
radio (ulna)

Rezistenta redusa a articulatiei muschilor flexori/ extensori

Glezna si picior

Instabilitatea ligamentelor

Slabirea grupei majore musculare — in special a muschiului
peroneu

Rigiditatea complexului gambei (gastrocnomian si solear)
Deficiente biomotrice al piciorul care ar avea nevoie de o

proteza

Tabelul 1.3 Probleme comune detectate la examinarea muscoloscheletara a jucatorilor de tenis

Ca si in cazul examinarii, testarea conditiei fizice intentioneaza sa evalueze aspectele conditiei fizice

specifice jucatorului de tenis. Un set adecvat de teste de conditie fizica specifice tenisului, poate ajuta

cu sigurantd antrenorii sa perfectioneze programele de antrenament cu mai multa incredere si sa ofere o

monitorizare mai valida si mai comprehensiva asupra conditiei fizice a sportivului.

Paragraful de mai jos subliniazd motivele principale ale testarii i subliniazd protocoalele si procedurile

care trebuie urmdrite. Vor fi descrise atat unele testari fiziologice specifice, care se efectueaza in mediu

de laborator, cat si testari facile pentru utilizatori si testari practice specifice tenisului.
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Aplicatie practica:
Testarea conditiei fizice este determinata de patru motive majore:

e Rezultatele ajutd la cuantificarea evaluarii subiective a antrenorului. Identificarea
ulterioara a punctelor tari si slabe ale sportivului, permit sisteme si tehnici de
antrenament care pot fi manipulate/ mentinute pentru a se adapta la nevoile
specifice a fiecarui individ 1n parte.

e Coordonarea testdrilor pe principii de baza normale, permite antrenorilor
monitorizarea progresului unui sportiv. Dacd este necesar, se poate lua in
considerare modificarea antrenamentului.

e Testarea si in mod special rezultatele testdrii, pot reprezenta o formd de motivare
extrinseca sau intrinseca pentru sportiv. Indiferent de sursa motivarii, obiectivele
performantei pot fi stabilite pentru a oferi directia si imboldul intr-un program de
antrenament.

e Testarea poate ajuta la determinarea atributelor fiziologice ale performerilor de elita

si, In consecinta, poate deveni un anticipator al potentialului performantei.

» Protocoale si proceduri in testare
Verificarea stiintificd a coeficientului de sigurantd pentru un test de conditie fizica
este un proces greu si necesita aderarea la un protocol stringent. Instructorii de fitness,
trebuie s adere la acelasi protocol daca testele urmeaza sa fie administrate in cea mai
sigurd si mai validd maniera, asa incat sd poatd fi monitorizat progresul conditiei

fizice a jucétorilor pe care-i antreneaza.

» Coeficientul de sigurantdi
In general, coeficientul de siguranti este o masuritoare de precizie, o determinare a
acceptabilititii sau inacceptabilititii variabilititii rezultatelor. in aplicare, acest lucru
se refera la necesitatea ca instructorii de fitness sd administreze testele Intr-o maniera
corectd, asa incat nici un alt factor, Tnafara celor care sunt examinati, s poata fi luati
in consideratie, pentru orice Tmbundtitire sau inrdutdtire a modului 1n care se face

testarea.
Acest lucru inseamna ca, de fiecare datd cand se administreaza testul, conditiile si

procedurile de testare trebuie sa fie aceleasi, sau in cel mai rau caz, reproduse cat mai

bine posibil. De exemplu, instructiunile date trebuie sa fie standardizate, incilzirea
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trebuie sa fie de acelasi tip si de aceeasi duratd si echipamentul folosit trebuie sa fie
similar. Respectarea unui asemenea protocol ajuta la minimalizarea potentialelor surse
de eroare sau contaminare, care pot afecta coeficientul de sigurantd si, de aici,

interpretarea rezultatelor testului.

» Validitatea
Este cunoscuta ca validitate proportia in care testele de conditie fizicd masoara ceea
ce trebuie sd masoare. De exemplu, tipul, intensitatea si durata exercitiului efectuat in
timpul unui test trebuie sa fie precise, demne de incredere si corecte, nainte ca acel
test sd poatd fi considerat valid. Datoritd acestor motive, evaluarea cerintelor reale,
motrice §i metabolice, experimentate in timpul unui meci de tenis este importanta,

pentru asigurarea validitatii unor teste de conditie fizica specifice tenisului.

Aplicatie practica

Validarea este esentiald daca se dezvolta o baza de date la nivel national, care sa
cuprinda rezultatele testelor jucatorilor de tenis, pentru a se efectua comparatii

intre jucatori. .

» Introducere
Indiferent de sportul in care concureaza sportivi de elita, testele de conditie fizica
trebuie sa fie complete si sd implice o serie de testiri in laborator si pe teren. In orice
caz, in ceea ce priveste nivelul de dezvoltare, de cele mai multe ori, logistica este cea
care dicteaza ca seria de teste care vor fi efectuate, s fie mai putin riguroase si sa

valoreze mai mult intr-un protocol de testare pe teren.

Pentru instructorii de fitness, efectuarea ambelor testari, in laborator si pe teren, are
propriile avantaje si dezavantaje, asa cum apar in Tabelul 1.4. In mod tipic, testarile in
laborator sunt folosite pentru a masura variabilele fiziologice, ceea ce necesita

echipament special, costisitor; si numele lor sugereaza ca acestea se limiteaza la un
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cadru de laborator. Pe de alta parte, testele pe teren sunt efectuate, implicit, pe teren
(pe terenul de joc) si rezultatele ofera instructorilor de fitness o introspectiva asupra

conditiei fizice a jucatorilor, in raport cu specifice componente ale conditiei fizice.

» Comparatii intre performantele mai multor jucdtori si performantele unui
singur jucdtor

O comparatie a rezultatelor unui singur jucator cu acelea pe care le-a obtinut anterior,
in acelasi test sau comparatii intre rezultatele mai multor jucdtori: rezultatele
comparate cu valoarea medie sau cu normele realizate de jucatori din aceeasi
categorie de varstd sau standardul acelorasi teste, reprezintd o parte importantd a
interpretarii rezultatelor ambelor tipuri de testare, pe teren sau in laborator si ofera o
dublda motivare, extrinseca si intrinsecd, jucatorilor si antrenorilor. In descrierea

testelor diferite care urmeaza a fi efectuate, trebuie sa fie oferite norme.

» Precizia masurdtorii
Echipamentul sofisticat folosit in timpul testarilor in laborator asigura faptul ca toate
masuratorile sunt precise si cd, In mod tipic, coeficientul de siguranta al testarii —
retestarii este foarte ridicat. Din acest motiv, atunci cand testele se efectueaza pe
teren, instructorii trebuie incurajati sa foloseasca cronometre electronice de cate ori
este posibil. Masuratorile de mana cat si indicatiile verbale sau gesturile care indica
»start”, pot oferi unele variabilititi in rezultate (intirzierea timpului de reactie al
jucatorului la start si Intarzierea antrenorului in apasarea cronometrului), in special

pentru alergari de sprint pe distanta scurta.

» Administrare §i interpretare
Pentru a fi administrate corect si in siguranta, testele efectuate in laborator iIn mod
normal, necesitd expertiza unor fiziologi experimentati. De multe ori, acesti
profesionisti trebuie, de asemenea, sd ajute instructorii de fitness sa interpreteze corect
variabile cum ar fi lactatul din sange, nivelul hormonal, continutul mioglobinei
intramusculare si consumul maxim de oxigen (VO, max.). In comparatie, testirile pe
teren sunt relativ usor de folosit si de comparat cu standardele sau cu rezultatele

anterioare ale jucatorului, ceea ce face evaluarea mai simpla.

> Costuri
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Majoritatea instructorilor de fitness si multe Asociatii Nationale ar putea sd nu aiba
acces la echipamentul necesar efectuarii testelor de laborator, din cauza costurilor. De
reguld, universitatile ar putea beneficia de facilitati sau de echipamentul necesar, dar
costurile asociate cu folosirea acestora pot fi foarte ridicate. In aceste situatii,
intdietate au testdrile pe teren. In mod normal, acestea necesitdi un minimum de

echipament si se poate evalua un numar mare de jucatori.

» Specificitate
Unele testari care implicd echipament rezervat in mod special pentru laborator, pot fi
efectuate pe teren (de exemplu, analiza lactatului si chiar consumul de oxigen, pot fi
realizate cu ajutorul spirometriei portabile). Usurinta evaluarii cantitative si calitative

a migcarii specifice in tenis, este o caracteristica a testarii pe teren.

Testari in laborator Testari pe tren

Excelenta precizie a masuratorilor Precizia masuratorilor poate varia

Poate fi dificil de administrat i | Usor de administrat si interpretat

interpretat
Costisitoare Necostisitoare
Au tendinta sa fie mai putin specifice Specifice

Tabelul 1.4 Caracteristicile testarii in laborator si pe teren

6. TESTARE MOTRICA FUNCTIONALA
Majoritatea metodelor de testare actuale se bazeaza pe cantitate (timp, distanta, forta
etc.) si nu pe calitate; de aceea informatia obtinutd este limitatd. Scopul testarii
miscdrii functionale este acela de a demonstra calitatile de baza ale sportivului, care
includ aria de miscare, echilibrul, controlul corpului si stabilitatea (Cook, 2001).
Avantajele acestui lucru pot fi explicate cel mai bine cu ajutorul unui exemplu. Daca
doi jucatori de tenis au un timp slab la sprintul pe 20 metri, se poate presupune ca
ambii jucitori aleargd incet si au nevoie de antrenament de vitezi. In orice caz,
testarea miscarii functionale ar putea dezvilui ca jucidtorul A are o mobilitate buna,
stabilitate si un bun echilibru, dar jucatorul B nu poseda aceste abilitati. Cei doi

jucatori au 1n acest caz probleme diferite. Pentru jucatorul A, ar trebui sa fie adecvat
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dezvoltarea unui program de viteza, din moment ce are calitatile fundamentale, dar nu
le foloseste pentru a se migca mai repede. Pe de altd parte, jucatorul B ar trebui sa
beneficieze mai mult de exercitii de mobilitate si stabilitate de baza, progresand apoi
la exercitii de viteza si pliometrice. In acest fel, accentul se va pune asupra aspectului
calitafii (fundament sau miscare functionald) miscarii si nu asupra cantitafii
(performantei functionale). Pentru ca jucatorii sd-si maximizeze potentialul si si
previna accidentarile, este de importantd vitald administrarea unui test al calitatii
miscarii functionale. Specialistii in Tmbunétatirea conditiei fizice, in prezent, ar trebui

sd se concentreze asupra ambelor, migcarea functionala si performanta functionala.

Urmatoarea serie de teste va ajuta antrenorul sa stabileasca calitatea miscarii
functionale a fiecarui jucator in parte. Pentru o evaluare mai comprehensiva, jucatorii
sunt Indrumati sa efectueze o examinare musculoscheletara asa cum recomanda WTA
(publicat in 2003). De asemenea, autorii recomanda ca fizioterapeutul, specialistul in
fitness §i antrenorul de tenis sd colaboreze pentru a dezvolta un exercitiu
complementar, programe de antrenament de conditie fizica specifice tenisului, in

functie de ariile de limitare.

» Mobilitatea membrelor inferioare/ zonei pelviene

Genuflexiuni (Cook, 2001)

e Evaluarca mobilitatii bilaterale, simetrice si functionale a

Scop soldurilor, genunchilor si gleznelor

e In plus, tindnd o bard deasupra capului se poate obtine
evaluarea mobilitatii bilaterale., simetrice si functionale a

umerilor cat si a coloanei vertebrale in zona toracica

e Jucidtorul st cu picioarele usor departate, fata de distanta dintre
Instructiuni umeri, §i tine bara asa incdt mainile sale sunt plasate la o

distanta egala (usor mai departate decat distantd dintre umeri)

e Apoi, jucatorul Tmpinge bara deasupra capului, contractand
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muschii si indepartand-o de umeri, cu coatele intinse, Tnainte sa
coboare usor Intr-o pozitie de genuflexiune, mentinand
calcaiele pe podea. Capul si pieptul sunt orientate spre inainte
si bara se mentine in pozitie, deasupra capului.

Sunt permise trei Incercdri. Dacd jucatorul nu le poate executa

corect, testul se repetd cu o scandura groasa sub calcaie.

Punctaj

3 puncte:

Bara este aliniatd deasupra picioarelor jucétorului

Partea de sus a trunchiului este aliniatd paralel cu tibia sau
orientata vertical.

Femurul este mai jos de linia orizontala

Genunchii sunt aliniati deasupra celui de-al doilea sau al treilea

deget de la picior

2 puncte:

Bara este aliniata deasupra picioarelor jucatorului

Partea de sus a trunchiului este aliniatd paralel cu tibia sau
orientata vertical

Femurul este mai jos de linia orizontala

Genunchii nu sunt aliniati deasupra celui de-al doilea sau al

treilea deget de la picior

1 punct:

Tibia si partea de sus a trunchiului nu sunt paralele sau partea
de sus a trunchiului nu este aproape verticala

Este aparenta flexia lombara

Femurul nu este mai jos de linia orizontala

Genunchii nu sunt aliniati deasupra celui de-al doilea sau al

treilea deget de la picior

0 puncte:

Dacad in orice faza a acestui test apare durerea, jucdtorul va fi
punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar trebui

sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Pentru a se efectua o genuflexiune sunt necesare nucleul cinetic

al flexiunii gleznelor, flexia genunchilor si a soldurilor si
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extensia coloanei vertebrale in zona toracica, cat si flexia si
miscarea umarului

e Slaba performantd a acestui test poate fi atribuitd unui numar
de factori. De exemplu, mobilitatea limitata in zona superioara
a trunchiului se poate datora unei mobilitati slabe glenoumerale
sau a coloanei vertebrale in zona toracelui. De asemenea,
mobilitatea limitatd a extremitatilor reflectata de flexia slaba a
soldului sau de nucleul slab al flexiunii gleznei, pot sa

determine performanta slaba a testului.

Tabelul 1.5 Caracteristici ale Testului Genuflexiunii

Aplicatie practica

Pentru toate aceste teste, daca un jucator obtine mai putin de 3 puncte, se
recomanda consultarea unui fizioterapeut/ medic sportiv, pentru a se identifica
factorii limitatori. In acest fel, responsabilitatea antrenorului de a stabili DE CE
jucatorul nu poate sa efectueze testul se va reduce si de asemenea, va ajuta la
indicarea potentialele zone cu probleme.

Testul sariturii intr-un picior/ stabilitate in zona pelviana

e Evaluarea stabilitatii/ controlului in zona pelviand in timpul

Scop efectudrii unui exercitiu dinamic si functional

e Jucdtorul sta intr-un picior, cu mainile pe solduri

Instructiuni e Jucitorul executd pe loc sase sdrituri maximale in indlfime
pentru fiecare picior

e Observati jucatorul din perspectiva anterioard, posterioard si
laterald si retineti deviatiile in alinierea pelvisului, miscarea
coapsei si a genunchiului §i postura piciorului in timpul

desprinderii si aterizarii.

3 puncte:
Punctaj e Alinierea corectd a posturii este mentinutd (umeri, solduri,

genunchi si picioare)

19




Coloana vertebrala in zona lombard este menfinutd in pozitie
neutra

Nivelul pelvisului in plan transversal (dintr-o parte in alta,
mainile raman la nivelul soldurilor)

Genunchii sunt aliniati deasupra celui de-al doilea sau al treilea

deget de la piciorul jucatorului

2 puncte

Alinierea corectd a posturii este mentinuta

Coloana vertebrala in zona lombara este mentinutd in pozitie
neutra

Nivelul pelvisului in plan transversal (dintr-o parte in alta,
mainile raman la nivelul soldurilor)

Schimbarea greutatii corporale pe o parte (flexie lombara
laterald)

Genunchii nu sunt aliniati deasupra celui de-al doilea sau al

treilea deget de la piciorul jucatorului

1 punct

Pierderea alinierii corecte a posturii, de exemplu, trunchiul
flexat 1n fata

Coloana vertebrald in zona lombara nu este mentinuta in pozitie
neutra

Schimbarea greutatii corporale pe o parte (flexie lombara
laterald)

Nivelul pelvisului nu este in plan transversal (dintr-o parte in
alta, mainile raiman la nivelul soldurilor)

Genunchii nu sunt aliniati deasupra celui de-al doilea sau al

treilea deget de la piciorul jucatorului

0 puncte

Dacad in orice fazd a acestui test apare durerea, jucatorul va fi
punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar trebui

sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Devierea pelvisului si miscarile soldului slab controlate, indica

faptul cd jucatorul are dificultdti in ceea ce priveste stabilitatea
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proxima a musgchilor din zona genunchiului si pelvisului. Acest
lucru ar putea determina accidentari ale zonei inferioare a
spatelui si deteriorarea zonei genunchiului. Pentru sportiv, ar
trebui stabilit un program cu exercitii adecvate/ de reeducare. In
acest caz, aceste deficiente afecteazd coordonarea piciorului,
producerea puterii, eficienta miscarii si transferul fortei de la
zona inferioard a membrului, la extremitatea superioara, pentru
toate loviturile.

Deviatiile piciorului necesita o evaluare suplimentara, cum ar fi

un control ortopedic.

Tabelul 1.6 Caracteristicile testului sariturii intr-un picior

The set-up of the Hop Test which allows for
the evaluation of a player's dynamic pelvic
stability and contral.

Pozitionarea pentru testul sariturii intr-un picior, care permite evaluarea

stabilititii dinamice si controlului in zona pelviana a jucatorului.

» Stabilitate/ Genunchi si glezne

Fandare in linie

o Evaluarea mobilitatii si stabilitatii soldului, mobilitatea
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Scop

cvadricepsilor si stabilitatea gleznei si a genunchiului

Instructiuni

e Examinatorul masoara lungimea tibiei jucatorului cu o
ruletd

e Jucatorul pune un picior la marginea unui suport de 0.3m X
1.2 m si tine o bara la spate, cu mana dreapta ridicata si
mana stanga lasatd in jos. bara nu trebuie sa atinga capul,
coloana vertebrala in zona toracelui si sacrum.

e Apoi, examinatorul plaseaza ruleta la varful piciorului
jucatorului si face un semn pe podea, la distanta egala cu
lungimea tibiei jucatorului.

e Atunci jucdtorul face un pas cu piciorul stang si pune
calcaiul pe semn. Coboara genunchiul din spate, atat cat sa
atingd suportul in spatele piciorului din fatd. Piciorul
trebuie sd fie pe aceeasi linie si orientat drept in fatd pe
toatd durata miscarii.

e Jucatorului ii sunt permise trei incercari pentru a efectua
testul.

e Rugati jucatorul sa repete testul cu ambele brate si picioare.
Daca se obtine un scor mic, fie cu piciorul stang sau drept

in fata, Inregistrati cel mai mic punctaj.

Punctaj

3 puncte:
e Este notatd miscarea trunchiului, minimald pana la absenta
acesteia.
e Picioarele rdman in plan sagital pe suportul de 0.3 m X 1.2
m
e Genunchiul atinge suportul in spatele calcaiului piciorului
din fata.
2 puncte:
e Miscarea este observata la nivelul trunchiului
e Picioarele nu rdman 1n plan sagital
e Genunchii nu ating spatele célcaiului piciorului din fata.
1 punct

e Se observa pierderea echilibrului
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0 puncte

Daca in orice faza a acestui test apare durerea, jucatorul va
fi punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar

trebui sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Executarea fandarii in linie necesitd stabilitatea gleznei,
genunchiului si soldului, cat si miscarea soldului. De
asemenea, se cere mobilitatea soldului, flexia gleznei si
mobilitatea femurului. Un jucdtor trebuie sd prezinte un
echilibru adecvat, deoarece testul impune tensiuni laterale.

Slaba performantd a acestui test poate fi rezultatul mai
multor factori. Primul, mobilitatea soldului poate fi
inadecvata fie din cauza piciorului de pozitie, fie din cauza
piciorului de pasire. Al doilea, genunchiul sau glezna
piciorului de pozitie s-ar putea sd nu aiba stabilitate sau
controlul proprioceptiv necesar. in sfarsit, un dezechilibru
relativ intre slabiciunea muschiului aductor si rigiditatea
abductorului, in unul sau ambele solduri, poate cauza

performanta slaba a testului.

Tabelul 1.7 Caracteristicile testului fandarii in linie
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Pozitia finala a testului fandarii in linie

» Miscare de umar/ mobilitatea umarului

Maina la spate

e Evaluarea miscarilor combinate ale umarului, rotatie interna,

Scop extensie si aductiune.

e Jucatorul sta drept si pozifioneaza mana la spate, conducand-
Instructiuni o cu degetul mare si atingdnd coloana vertebrald cat mai sus
posibil. De observat cel mai inalt punct atins. Testul se repeta

din nou cu cealaltd mana, observand cel mai Tnalt punct atins.

3 puncte:
Punctaj e Se mentine alinierea corectd a posturii (umeri, solduri,
genunchi §i picioare in linie)
e Partea superioara a trapezului relaxatd (varful umarului
ramane la acelasi nivel, fara a fi ridicat)
e Scapula ramane in contact direct cu tot trunchiul (fard a se
misca)
e Umarul este aliniat cu trunchiul in plan frontal (din fata, in
spate)
2 puncte:
e Se mentine alinierea corectd a posturii (umeri, solduri,
genunchi §i picioare in linie)
e Partea superioara a trapezului relaxatd (varful umarului
ramane la acelasi nivel, fara a fi ridicat)
e Este evidenta miscarea scapulei OR
e Umarul nu este aliniat cu trunchiul in plan frontal (umarul se
misca 1n fatd)
1 punct:
e Pierderea alinierii corecte, trunchiul se apleaca in fata
e Partea superioara a trapezului hiperactiva (varful umarului se
ridica)

e Este evidentd migcarea scapulei AND

e Umarul nu este aliniat cu trunchiul in plan frontal (umarul se

24




misca 1n fatd)

0 puncte

Daca in orice faza a acestui test apare durerea, jucatorul va fi
punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar

trebui sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Mobilitatea redusa indica o rotatie internd a umarului redusa,
ceea ce va avea ca rezultat o functionare motricd compromisa
in aceastd zona. Incapacitatea de a obtine o rotatie interna
completd a umarului, probabil micsoreaza producerea puterii
la serviciu si va compromite restul lantului cinetic din zona
superioard a bratului. Jucatorii vor compensa deficitul rotatiei
interne printr-un numdr de mijloace: cresterea flexiei
trunchiului, cresterea rotatiei antebratului si cresterea flexiei
articulatiei mainii. Sportivul va risca sda se accidenteze in
zona structurilor ce includ complexele glenohumeral si

scapulo-toracic §i toatd zona superioara a bratului.

Tabelul 1.8 Caracteristicile testului manii la spate

Efectuarea testului maiinii la spate, ofera o introspectiva asupra functionalitaitii

incheieturii gleno-humerale si a complexului scapulo-toracic ale jucatorului.

Miéna dupa cap
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Scop

Evaluarea miscarilor combinate ale umarului, rotatie
internd, extensie si aductiune, intr-o pozitie functionala
care mimeaza pozitia rachetei la spate la serviciu sau intr-o

actiune deasupra capului.

Instructiuni

Dintr-o pozitie verticala, jucatorul ridica bratul, pune mana
in spatele gatului, conducand-o cu degetul mare §i atinge
cat de jos este posibil coloana vertebrald. Cel mai
indepartat punct atins este remarcat. Apoi, testul este

repetat cu bratul opus.

Punctaj

3 puncte:

Se mentine alinierea corecta a posturii (umeri, solduri,
genunchi si picioare in linie)

Partea superioard a trapezului relaxata ((varful umarului
ramane la acelasi nivel, fara a fi ridicat)

Scapula rdmane in contact direct cu tot trunchiul (fard a se
misca)

Cotul si umarul sunt aliniate cu trunchiul in plan frontal

(din fata, in spate)

2 puncte:

Se mentine alinierea corecta a posturii (umeri, solduri,
genunchi si picioare in linie)

Partea superioara a trapezului relaxata (varful umarului
ramane la acelasi nivel, fard a fi ridicat)

Este evidentd miscarea scapulei OR

Cotul si umarul nu sunt aliniate cu trunchiul in plan frontal
(cotul se migcd inspre ureche, umarul se deplaseaza

inainte)

1 punct:

Pierderea alinierii corecte, gatul se apleaca in fata

Partea superioara a trapezului hiperactiva (varful umarului
se ridica)

Este evidentd miscarea scapulei AND

Cotul si umarul nu sunt aliniate cu trunchiul in plan frontal
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(cotul se migcd inspre ureche, umarul se deplaseaza

inainte)

0 puncte

Daca 1n orice faza a acestui test apare durerea, jucitorul va
fi punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar

trebui sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Reducerea mobilitatii va avea un impact asupra abilitatii
jucatorului de a intra in pozitia optima de serviciu sau
actiunea deasupra capului, rezultind compromiterea
functionalitatii motrice in aceastd zond. Acest lucru este
probabil sd aiba ca rezultat descresterea producerii de
putere in actiunea deasupra capului/ serviciu, datoritd
pozitiilor si modelelor de recrutare neadecvate din aceasta
regiune musculard. De asemenea, sportivul va risca sa se
accidenteze 1n zona structurilor ce includ complexele
glenohumeral si scapulo-toracic.

Abilitatea de a efectua teste de mobilitate a umarului,
necesitd mobilitatea umarului in combinatie cu miscari
numite motilitate — rotatie externa si aductiune — rotatie
internd. Migcarea incheieturii glenohumerale nu are loc
izolat si este interdependenta de postura cervicald, toracica
si scapulard, mobilitate si stabilitate. Slaba performanta a
acestor teste poate fi cauzata de multe motive.

La sportivii care arunca deasupra capului, cresterea rotatiei
externe se obtine in detrimentul rotatiei interne.
Dezvoltarea excesiva si scurtarea pectoralului minor sau
mugchilor marelui dorsal poate cauza deficiente de postura
a umerilor. Instabilitatea Incheieturii glenohumerale este
deseori prezenta la sportivii cu actiuni deasupra capului si
se va descoperi frecvent ca avand legatura cu periclitarea
modelelor de recrutare musculara si control din zonele
cofei rotative, scapulo-humerale, axiohumerale si scapulo-

toracicd. De asemenea, acesti factori au impact asupra
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altor teste. Disfunctiile posturii scapulare s§i toracice,
mobilitatii si stabilitdtii pot fi prezente si vor afecta
performanta testului.

e Dacad punctajul unui jucitor este mai mic de 3, trebuie
identificat factorul limitator. Testarile functionale
anterioare au indicat cd atunci cand un sportiv obtine un
punctaj de 2 puncte, existd schimbari in posturd sau
micgorarea izolatd a mugchilor din zonele axiohumerala,
scapulo-toracica sau scapulo-humerald. Cand un jucator
obtine un punctaj de 1 sau 0, probabil exista o disfunctie in

zona toracico scapulo humerala.

Tabelul 1.9 Caracteristicile testului mainii dupa cap

Combinatia rotatiei externe, flexirii si aductiunii la incheietura umairului se

evalueaza cu ajutorul testului mainii dupa cap.

» Stabilitatea trunchiului

Stabilitatea trunchiului — flotari (Cook, 2001)

e Evaluarea stabilitatii trunchiului in plan sagital in timp ce se
Scop executa o migcare simetrica cu trenul superior al corpului. De

asemenea, se evalueaza indirect stabilitatea scapulei.

e Jucidtorul adoptd o pozitie cu fata in jos (pe burtd), cu mainile
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Instructiuni

plasate la o distanta egala cu distanta dintre umeri.

e Mainile sunt agezate in asa fel incat, degetele mari sunt aliniate
cu varful capului s§i genunchii si complet intingi. Jucitoarele
trebuie sd coboare pozitia mainilor, asa incat degetele mari sa
fie aliniate cu barbia.

e Coloana vertebrala in zona lombara trebuie si fie in pozitie
neutra.

e Jucdtorul executa o flotare ridicand tot corpul, fard sd intarzie
actiunea 1n zona lombard si mentindnd coloana vertebrala in
zona lombara in pozitie neutra pe toata durata exercitiului.

e Jucdtorul care nu poate executa o flotare din pozitia standard de
start, coboard mainile asa incat degetele mari sa fie aliniate cu
barbia, dupa care executd flotarea. Dacd o jucitoare nu poate
efectua flotarea din aceasta pozitie, coboard mainile asa Incéat
degetele mari sa fie aliniate cu clavicula, dupa care executa

flotarea.

Punctaj

3 puncte: din pozitia de start standard, cu tot corpul pe podea

e Cu degetele aliniate cu varful capului, jucatorul executd o
repetare, mentinand o pozitie neutrd a zonei lombare, pe toata
durata exercitiului.

e Cu degetele aliniate cu barbia, jucatoarele executd o repetare,
mentinand o pozitie neutrd a zonei lombare, pe toatd durata
exercitiului.

2 puncte: din pozitia de start, cu fata in jos, jucatorul este ridicat putin
de la podea

e Cu degetele aliniate cu varful capului, jucdtorul executd o
repetare, menginadnd o pozitie neutrd a zonei lombare, pe toata
durata exercitiului.

e Cu degetele aliniate cu barbia, jucatoarele executd o repetare,
mentinand o pozitie neutrd a zonei lombare, pe toatd durata
exercitiului.

1 punct

e Barbatii sunt capabili sa execute o repetare, din pozitia de start
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modificatd (cu mainile coborate).
Femeile sunt capabile sa execute o repetare, din pozitia de start
modificata (cu mainile coborate).
Incapacitatea de a mentine zona lombara in pozitie neutra pe
durata exercitiului (chiar daca pot fi executate repetarile

standard)

0 puncte

Daca in orice fazd a acestui test apare durerea, jucatorul va fi
punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar trebui

sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Efectuarea acestui test necesitd stabilitatea trunchiului in plan
sagital, in timpul unei miscari simetrice a par{ii superioare a
corpului. Daca trunchiul nu este stabilizat iIn mod adecvat,
energia cineticd va fi dispersatd, ceea ce are ca rezultat o
performantd functionala slaba, precum si cresterea potentialului

de accidentare.

Tabelul 1.10 Caracteristicile testului de stabilitate a trunchiului — flotari

Pozitia de start in testul de stabilitate a trunchiului — flotari
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Stabilitatea de rotatie (Cook, 2001)

Scop

Evaluarea stabilitatii trunchiului in mai multe planuri, in timpul

unei miscari combinate a partii inferioare a corpului.

Indicatii

Jucatorul adoptd o pozitie cu fata in jos, sprijinit pe maini si
picioare, cu umerii la aproximativ 90° de partea superioara a
trunchiului si soldurile si genunchii la aproximativ 90° de trenul
inferior al corpului; gleznele ramén in flexate.

Coloana vertebrald in zona lombara trebuie sa fie in pozitie
neutra.

Intre genunchi si maini este plasat un suport de 0.3m X 1.2 m,
asa incat genunchii si mainile sa fie in contact cu acesta.
Jucatorul flexeazd umerii si intinde soldul si genunchiul pe
aceeasi parte a corpului. Jucdtorul ridicd piciorul §i mana, asa
incat acestea sa se indeparteze de suport cu aproximativ 15 cm.
Cotul ridicat, mana si genunchiul trebuie sa fie aliniate cu
suportul. Trunchiul trebuie sd raimana in acelasi plan cu suportul
(paralel cu suportul). Acest lucru va mentine zona lombara in
pozitie neutra.

Jucidtorul flexeaza umarul si genunchiul intinse pe aceeasi parte a
corpului, suficient cat cotul si genunchiul sa se atinga.

Daca jucatorul nu obtine un punctaj de 3, executa exercifiul In
diagonala, folosind umarul si soldul pe partea opusa a corpului.
Solicitati jucatorului sd execute testul din nou, cu mainile si
picioarele 1n pozitii opuse. Daca se obtine un scor mic, fie cu
bratul stdng sau drept ridicat, se inregistreazd cel mai mic

punctaj.

Punctaj

3 puncte:

Jucdtorul executd o repetare corectd (model de miscare cu
aceeasi parte a corpului), in timp ce mentine zona lombara in
pozitie neutra, trunchiul paralel cu suportul; cotul si genunchiul

aliniate cu suportul.

2 puncte:

Jucatorul executd o repetare pe diagonalda corectd (model de
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migcare cu partea opusd a corpului) in timp ce menfine zona

lombara in pozitie neutrd si trunchiul paralel cu suportul.

1 punct:

Jucidtorul este incapabil sa execute repetarea pe diagonala.

0 puncte:

Daca in orice faza a acestui test apare durerea, jucatorul va fi
punctat cu 0 puncte. Cat mai curand posibil, un medic ar trebui

sa evalueze zona dureroasa.

Implicatii

Efectuarea acestui test solicitd stabilitatea trunchiului si plan
sagital si in plan transversal, in timpul miscarii asimetrice a
partilor superioare si inferioare a corpului. Multe activitati
functionale 1n tenis necesitd ca stabilitatea functionald a
trunchiului sa transfere forta asimetric, de la extremitatile
inferioare ale corpului, la cele superioare §i viceversa. Asa cum
s-a mentionat mai sus, daca trunchiul nu este stabilizat efectiv in
timpul acestor activitati, energia cinetica va fi dispersata, ceea ce
va avea ca rezultat o performantd functionald slaba, cat si
cresterea potentialului de accidentare.

Slaba performantd a acestui test poate fi partial atribuita

stabilitatii asimetrice slabe a trunchiului.

Tabelul 1.11 Caracteristicile testului stabilitatii de rotatie
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Pozitia de final a testului stabilitatii de rotatie

8. EVALUAREA FIZIOLOGICA A JUCATORILOR DE TENIS

Testele speciale de teren si de laborator In functie de diversitatea componentelor care

urmeaza a fi evaluate, sunt prezentate pe scurt in Tabelul 1. 12.

Componenta Teste de teren Teste de laborator
Antropometrice Inaltime Iniltime si greutate
Greutate Suma a 7 cute de piele
Mobilitate Toate testele de mobilitate se vor | Toate testele de mobilitate
incheia cu examinarea | se vor incheia cu
musculoscheletara examinarea
musculoscheletara
Anduranta aeroba | Test de conditie fizica in stadii | VO2 max.
multiple
Altele: Altele:

Testul Cooper de 12 min. alergare

1 %2 mile alergare

Test de pista simulat

Anduranta Test de Andurantd si Agilitate | Test de Anduranta si
anaeroba specific tenisului Agilitate specific tenisului
cu cronometrare
electronica
Altul:
Teste de anduranta
specifice tenisului
Forta Testul flotarii

Testul fortei de priza
Altele:

Greutatea maximalda a corpului

(GO)
GC maximala tractiuni
3 RM (repetari maximale)
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genuflexiune sau exercitii la

banca impartite la GC

Puterea zonei | Aruncarea mingii  medicinale | Viteza de serviciu
superioare a | deasupra capului Viteza rachetei la
corpului Aruncarea mingii medicinale cu | intoarcerea servei

mana paralela cu solul — dreapta si

stinga
Puterea zonei | Sariturd 1n indltime — ambele | Potential elastic
inferioare a | picioare (din informatia datd de
corpului Saritura in Tndltime — piciorul | platforma de forta)

drept

Sariturd in indl{ime — piciorul

sting

Altele:

Saritura in 1naltime cu alergare in

trei pasi

Saritura in lungime de pe loc
Viteza 20 metri sprint 5 sau 10 metri sprint cu

Altele: cronometrare electronica

5 metri sprint

10 metri sprint
Agilitate si 1. Miscare spre inainte Testele 1, 2, 3 si 4 — cu
coordonare Miscare spre inapoi cronometrare electronica

2
3. Testul miscarii inapoi
4. Test de agilitate planificat
5. Testul hexagonului

Altul:

Test de coordonare generala

Altul:
Test de coordonare

specific

Tabelul 1. 12 Prezentare pe scurt a setului de teste de teren si in laborator pentru tenis

Notii: In afard de cazul in care s-a stabilit altfel, toate normele pentru grupele de

varsta 12, 14 si 16 ani au rezultat in urma testarilor coordonate la Institutul Australian
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de Sport, in timpul Cantonamentelor de Tenis Australiene pentru jucatori juniori de
nivel national, baieti (n = 24) si fete (n = 20). Aceste rezultate sunt oferite antrenorilor
si instructorilor doar ca indrumare. Toate rezultatele reprezintd valoarea medie si nu
cel mai bun punctaj. In acelasi fel, normele pentru populatia care practici acest sport,
sunt o combinatie de informatii normative obtinute din baza de date nationala si
munca empiricd a autorilor acestei lucrari. Pot exista diferente intre tari si culturi si
din acest motiv, antrenorilor si instructorilor i se sugereaza sa-si stabileasca propriile

norme si baze de date.

» Testirile antropometrice
Testarile antropometrice care pot fi efectuate cu jucatorii de tenis sunt prezentate in

tabelul de mai jos.

Teste de teren e Inaltime: masuratad n centimetri

e Greutate: masurata in kilograme

Teste de laborator e Grasimea corporald (plici): suma masurdtorilor a 7
cute de piele (plici): tricepsi, bicepsi, subscapular,
supraspinosu, mijlocul abdomenului, partea din fata a
coapsei si mijlocul gambei.

e Pentru a coordona un test de masurare a grasimii
corporale, recomandam consultarea unui specialist
acreditat la cel mai apropiat laborator de stiinta
sportului.

e Pentru a obtine un bun coeficient de siguranta si
validitatea masuratorii cutelor de piele, se recomanda
ca persoana care efectueaza testarea sd aiba o
acreditare recunoscutd in antropometrie. Antrenorii $i
instructorii trebuie sd fie foarte precauti cand
interpreteaza si folosesc aceste rezultate, deoarece
poate fi o zona foarte sensibila, in special cand e vorba

de femei si de persoane cu probleme de alimentatie.

Tabelul 1. 13 Masuratori antropometrice tipice efectuate in tenis
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O masuratoare sigura si valida a grasimii corporale a unui jucator, poate fi

efectuata prin masuratori ale cutelor de piele executate de un specialist calificat.

Grupa de | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Adolescenti | Adolescente
varsta 12 12 14 14 16 16

ani ani ani ani ani ani
iniltime 154.0 | 152.8 | 167.5 | 162.1 | 176.7 | 164.9 | 186.4* 174.4%*
(cm)
Greutate (kg) | 464 |[41.8 | 589 |[51.2 |69.3 |58.0 |75.0% 67.0*
Suma 87.6 |65.1 |67.8 |69.6 |61.6 |82.2 |250* 39.0*
masuratorilor
a 7 cute de
piele (mm)

* (Pluim, 2002)
** Media sumei masuratorilor a 4 cute de piele (biceps, triceps, deasupra iliacului,

subscapular) luata dintr-o probad a unui jucator de tenis profesionist german (Pluim,

2002)

36




Tabelul 1. 14 Date antropometrice normative pentru jucdtori de tenis de nivel

national

» Teste de mobilitate
Mobilitatea este evaluatd partial In aceastd sectiune, dar, in primul rand ar trebui

evaluata de un fizioterapeut, in timpul examinarii musculoscheletare.

» Teste de anduranta aerobd
Testele de teren pentru anduranta aeroba sunt prezentate in urmatorul tabel (Tabelul

1.15).

e Masurarea puterii aerobe. Acest test a fost

Test de conditie | Scop ales deoarece s-a demonstrat cd este un
fizicAa 1in faze instrument precis de masuratoare a puterii
multiple aerobe (Brewer si colab., 1988; Leger si

Lambert, 1982). De asemenea, este
similar tenisului din punct de vedere al
modelelor de stop, start si schimbarii
directiei de miscare si poate fi usor
administrat simultan unei grupe sau unei

echipe.

Echipament e Testul de conditie fizica in faze multiple/
testul de alergare inainte si inapoi pe
distanta de 20 m — compact disc (CD) si
CD player. Masurati distanta de 20 metri
si marcati folosind conuri la linia de start

si finis.
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Instructiuni

Permiteti jucatorilor sa faca incdlzirea prin
alergare si exercitii de stretching usoare.
Asigurati-va cd sportivii asculta cu atentie
instructiunile de pe CD.

Testul incepe de la Nivelul 1, dupd o
scurtd explicatie a instructiunilor de pe
CD.

CD-ul emite un singur semnal sonor, la
intervale regulate. Jucatorul trebuie sa
incerce s ajunga la capatul opus al pistei
de 20 m, alergind cu vitezd ce va fi
acceleratd continuu. Nivelul 1 este prima
viteza de alergare, nivelul 2 este a doua
viteza de alergare. Fiecare nivel dureaza
aproximativ 1 minut si CD-ul avanseaza
pana la Nivelul 21. Finalul fiecarei
alergari intre liniile de start si finis, este
indicat printr-un singur semnal sonor,
finalul fiecdrui nivel este indicat de un
triplu semnal sonor si de un comentator pe
CD.

La auzul fiecdrui semnal sonor, jucatorul
trebuie sd pund piciorul pe sau in spatele
semnului ce marcheazda cei 20 m,.
jucdtorii care nu vor ajunge la linie, la
semnalul sonor, vor primi un avertisment,
prin care sunt atentionati cda vor fi
eliminati daca nu se afla la capatul opus al
pistei de 20 m, la urmatorul semnal sonor.
Cand sunt aproape de epuizare, jucatorii
reduc viteze de alergare de doud ori,
succesiv, termind testul si punctajul lor
este inregistrat. Punctajul reprezinta
nivelul si numarul de alergari nainte si
inapoi, acumulate anterior semnalului
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Nota

La testarile curente efectuate la Institutul
Australian de Sport, s-a descoperit ca
rezultate mult mai aplicabile in sporturile
cu pauze, cum ar fi tenisul, sunt obtinute
la efectuarea acestui test pe distanta de 10
m, astfel incat jucatorul trebuie sa se
intoarca la linia de start de doud ori, in

intervalul unui singur semnal sonor.

Testul Cooper de
12 minute de

alergare

In testul Cooper jucitorilor li se cere si
alerge pe o distantd cit mai mare posibil,
in 12 minute. De regula, testul are loc pe o
pista de 400 m, dar poate fi efectuat si pe
un teren de sport. Antrenorul numara
turele complete (1 tur = 75 m) si

calculeaza distanta totala dupa 12 minute.

1 ' mile alergare

(2400 m)

Acest test este un bun instrument de
anticipare al andurantei aerobe (Roetert,
1995). Testul reprezintd simplu, volumul
de timp necesar unui sportiv pentru a
alerga pe distanta de 1 mila si jumatate
(2400 metri). Ca si Testul Cooper, este
usor de administrat si cu ajutorul acestuia
pot fi testati un numar mare de sportivi o

singura data.

Tabelul 1.15 Teste de teren pentru anduranta aeroba

Sportivi efectuind Testul Cooper pe teren
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Testele de laborator pentru andurantid aerobda sunt prezentate in tabelul urmator

(tabelul 1.16):

Testul de absorbtie
maximala a

oxigenului

Acest test este un instrument de mdsurdtoare mai
precis al puterii aerobe maximale si, chiar daca, poate
fi masurat pe o varietate de ergometrii, se recomanda
ca piesd de echipament o banda de alergare, pentru
efectuarea acestui test cu jucatori de tenis. Pentru
coordonarea acestui test este nevoie de un fiziolog.
Antrenorilor li se recomanda sa ia legatura cu cel mai

apropiat laborator de stiinta sportului acreditat.

Test de pista simulat

Acest test de laborator, scos in evidenta de Alex
Ferrauti, Karl Weber si Peter Wright in capitolul 6,
cere jucatorilor sa alerge la o viteza din ce in ce mai
mare, progresiv, pe distante lungi, in serii de alergare
intre 3 — 5 minute. Concentratiile de lactat din sange
sunt masurate intre seriile de alergare, asa incat sa
poata fi obtinute rezistenta la oboseala a individului si
curba de performanta a lactatului.

Efectuat pe o pista de 400 m care este impartita in 50
de sectiuni, testul cere jucdtorilor sd ajungd la
respectiva sectiune, in conformitate cu un semnal
sonor. Viteza de start la nivelul U12 este de 2.0m/ s si
pentru grupele mai naintate n varstd de 2.5m/ s.
Jucatorii aleargd cu un tempo constant aproximativ 5
minute, Tnainte de a se opri pentru a li se masura
lactatul. Dupa fiecare faza de 5 minute, viteza la care
li se cere sportivilor sa alerge creste cu 0.5 m/ s pana
la epuizare. Viteza de alergare a sportivului la
4mmol/ 1 lactat in sange, este inregistrata ca rezultat

al testului.
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Tabelul 1.16 Teste de laborator pentru anduranta aeroba ce pot fi efectuate cu

jucatorii de tenis

Testul de absorbtie maximala a oxigenului este un instrument de masuraitoare al

puterii aerobe maximale a sportivului.

Normele pentru testele de anduranta aeroba de mai sus sunt incluse in Tabelul 1.17.

Grupa | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Adolescenti | Adolescente
de 12 12 14 14 16 16

varsta ani ani ani ani ani ani

Test de | 9.3 8.5 10.0 |10.0 |12.6 |11.4 |<14.0 <13.0
conditie

fizica in

faze

multiple

(nivel)

Testul |2.50 |[2.25 |2.72 |232 |226 |256 |-

de
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alergare
Cooper
de 12
minute

(km)

vO*
Max.
(ml/ kg/

min)

4431

41.54 | 46.81

46.64

55.68 | 51.52|64.3 54.4

1 Y
mile de
alergare
(min/

sec)

11.42

12.40 | 11.10

12.25

10.44 | 1141 | - -

Test de
pista
simulat

(m/ s)

3.4 %%

3.4%% | 3.6%*

3.5%%*

3.8%% | 3.6%* | 4.2%* 3.8%*

** Din probele jucatorilor germani de nivel national (n = 20 - 50).

Tabelul 1.17 Informatii normative in Testul de anduranta aeroba pentru jucatori de

tenis de nivel national

» Teste de andurantd anaerobd

Caracteristicile testelor de andurantd anaeroba de teren si in laborator prezentate in

Tabelele 1.18 si respectiv, 1.19.

Test de
anduranta si
agilitate specific
tenisului

Scop

Scopul acestui test este de a masura
abilitatea jucatorului de tenis de a repeta
miscdri explozive complete, de mare

intensitate, pe toata durata meciului.

Echipament

Banda pentru marcat, ruletd, cronometru

si teren de tenis
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Indrumari

(Figura 1.1)

Jucdtorul incepe din punctul central,
marcat pe tusa a terenului. La comanda
antrenorului ,,Pleacd” (,,Fii gata — pe
locuri - pleaca”), jucatorul sprinteaza spre
fileu, pentru a atinge cu ména un con.
Apoi, jucdtorul se intoarce la pozitia de
start, in timp ce-1 supravegheaza cu
privirea pe adversar si avand mingea in
cealaltda mana.

Al doilea sprint este spre marginile
laterale. La intersectia marginilor laterale
cu linia de tusa este plasat, din nou, un
con, pentru ca jucatorul sa-l1 atingd cu
mana. Jucatorii trebuie sa simuleze pozitii
de joc de picioare atunci cind ating
fiecare con si intotdeauna trebuie sa
revind la pozitia de start.

Pentru al treilea sprint, jucatorul alearga
pe diagonala scurtd din partea dreapta,
care este linia de serviciu, spre marginile
laterale si din nou atinge un con inainte
de a reveni la pozitia de start, la punctul
din centrul liniei de tusa.

Acelasi lucru se repetd pe partea stanga —
diagonala scurta.

In final, jucitorul aleargd depasind
marginile laterale si antrenorul opreste
cronometrul, inregistrand timpul.
Jucatorul poate lua o pauza de exact 20 de
secunde.

Apoi, sportivul repetd exercitiul de mai
sus de 5 ori, cu o perioada de repaus intre

fiecare repetare.
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Punctaj

e Se inregistreaza toti cei 5 timpi si
diferenta intre cel mai bun rezultat
si cel mai slab este exprimatd in
procent  descrescator  (adica,
diferenta/ cel mai bun rezultat X

100)

Tabelul 1.18 Caracteristicile Testului de teren pentru andurantd anaeroba

Test de agilitate

specific tenisului

Testul este efectuat cu ajutorul unor cronometre
electronice plasate corect, pentru a obtine o
masuritoare precisa.

Cronometrii electronici sunt plasati la start, la 1
metru in spatele liniei de tusd. O banda de reper
pentru start este asezatd la 0.3 m in spatele liniei
de start. Jucatorul trebuie sd inceapa testul cu
piciorul pozitionat pe acest reper. Pentru final,
cronometrii electronici sunt plasati la linia de tusa
si pe marginile laterale din partea stingi. (Vezi

figura 1.1)

Test de
anduranta

specific tenisului

e In capitolul 6, autorii fac referire la testele concepute de

Weber si Hollmann (1984) si Urhausen si colab. (1988)

care evalueaza anduranta anaeroba prin cresterea gradata

a volumului de exercitiu (asa cum este dictatd de

frecventa si directia mingii expediate de tunul de mingi)

si masurdtorile ulterioare ale lactatului din sange si

diferenta pragului de parametri.

Tabelul 1.19 Prezentarea testelor de laborator pentru evaluarea andurantei anaerobe a

jucatorului

Normele pentru Testul de andurantd — agilitate specific tenisului la nivel national sunt

incluse in tabelul 1.20.
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Grupa de | 12 ani | 12 ani | 14 ani | 14 ani | 16 ani | 16 ani

varsta baieti fete baieti fete baieti fete

Testul de | 5.3 5.0 53 6.0 5.8 5.0
anduranta
— agilitate
specific

tenisului

Tabelul 1.20 Normele pentru Testul de anduranta — agilitate specific tenisului la nivel

national

» Teste de forta
Exista multe tipuri de fortd care vor fi imbunatitite pe teren, asa cum va discuta pe
larg, in capitolul 7 Mark Verstegen. Cele doud clasificari principale sunt forta de
stabilizare si forta de propulsie. Forta de stabilizare este cel mai bine evaluata prin
intermediul examindrii musculoscheletare si ar trebui luate in considerare si testele
miscarii functionale in combinatie cu rezultatele oricarei evaluari suplimentare a fortei
sportivului. Forta de propulsie, care include forta limita, forta maximala, forta de
vitezd, anduranta musculara si forta optima, nu este asa usor de testat. Dat fiind
spectrul larg al diferitelor tipuri de forta, forta este o calitate care a fost, de-a lungul
anilor, foarte dificil de evaluat intr-un context specific sportului. in tenis, rolul
acesteia nu a fost cercetat la scara largd si ca rezultat, procedurile de evaluare sunt
lacunare. Cat de puternic este suficient de puternic, rimane o intrebare persistenta in
sferele imbunititirii performantei. In orice caz, ca precursor al dezvoltirii puterii

optime, forta este o premisa in tenis.

in Tabelul 1.21, sunt prezentate detaliat cateva dintre cele mai comune teste de forta
care au fost evidentiate in literatura de specialitate ca fiind folosite in tenis. Aceste
teste nu sunt cuprinzatoare §i exemple suplimentare ale testelor de fortd care sunt
folosite selectiv in lumea tenisului, sunt prezentate in tabelul 1.23. Autorii recomanda
ca antrenorii/ instructorii sportivi sd selecteze testele care indeplinesc cel mai bine

cerintele jucatorilor lor. Unele selectii pot fi determinate de echipamentul disponibil.
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Test de anduranta
pentru forta partii
superioare a
corpului

(Testul flotarilor)

Scop

Determinarea andurantei
musculare a tricepsilor,
pectoralului i a muschilor

deltoizi.

Echipament

Cronometru

Instructiuni

Jucdtorul 1si asuma o pozitie cu
fata in jos pe sol, cu mainile
plasate exact sub umeri, picioarele
intinse i apropiate si varfurile
picioarelor indoite spre interior,
asa incat sa fie in contact cu solul.
Jucatorul Tmpinge cu bratele pana
cand acestea sunt intinse complet.
Apoi, jucdtorul coboard corbul
pana cand barbia sau pieptul
atinge solul. In acest moment,
linia formatd de cap si varful
picioarelor trebuie sa fie dreapta.

Miscarea trebuie executata doar

de catre brate si umeri.

Punctaj

Punctajul este numarul de flotari,
in timp ce se mentine forma

corecta, executate intr-un minut.
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Test

prizei

pentru forta

Scop

Masurarea fortei musculaturii

flexore a antebratului jucatorului

Echipament

Dinamometru de priza

Instructiuni

Asigurati-va cd dinamometrul este
setat la O Tnainte de inceperea
testului.

Potriviti  dimensiunea  mainii
jucatorului  la  dinamometru,
ajustaind baza §i  manerul
dinamometrului. Méanerul trebuie
sd stea pe mijlocul falangei si
baza pe primul metacarpian.

In pozitia de start, jucitorii stau cu
calcaiul, sezutul si  spatele
rezemate de un zid. Bratul este
ridicat vertical, deasupra capului,
cu palma indreptata spre interior.
Jucatorul apuca dinamometrul cat
poate de strans, in timp ce misca
bratul intr-un arc de 180° pentru 3
secunde. Bratul trebuie sa ramana
complet extins pe toatd durata
migcarii.

Repetati migcarea cu celalalt brat.

Punctaj

Inregistrati cel mai apropiat
punctaj de 0.5 kilograme.

Se fac trei incercari pentru fiecare
mana si se inregistreaza cel mai

bun rezultat.

Tabelul 1.21 O prezentare a caracteristicilor testelor de teren care pot fi utilizate

pentru a evalua forta jucatorilor de tenis.

47




2 e RO TN R WCTT L .

‘Phr;:':
-1 g
; FEaih

Normele pentru testele de forta a jucatorilor de tenis de nivel national, sunt incluse in

tabelul de mai jos.

Grupa | 12 ani | 12 14 ani | 14 16 ani | 16 Adolescenti | Adolescente
de baieti | ani baieti | ani baieti | ani

varsta fete fete fete

Flotari | 33 26 36 28 40 25 47 30

Forta |24 25 33 30 47 34 60 40

prizei

Tabelul 1.22 Norme pentru Testele de forta ale jucatorilor de tenis la nivel national

Testele urmatoare sunt teste de teren suplimentare cu care un antrenor sau instructor

ar putea evalua anduranta fortei si fora relativd. Nu este necesara efectuarea tuturor

acestor teste. Selectati unul sau mai multe care sa fie adecvat/ adecvate jucatorilor ce

urmeaza a fii testati si echipamentului disponibil.

e O alternativa la testul flotarilor, pentru a
Flotari la Scop masura forta, este aceea de a numara flotarile
paralele pe care un jucator le poate efectua intr-un
efectuate cu minut la paralele.
greutatea e Paralele pentru flotari
corpului Echipament
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Instructiuni

Jucdtorul trebuie sa-si asume o pozitie de
sprijin, cu bratele intinse Intre paralele si sa
coboare pana cand coatele formeaza un unghi
drept.

Apoi, trebuie sa impinga inapoi pana ajunge
in pozitia cu bratele Intinse si sd continue
exercitiul pentru cat mai multe repetari este

posibil.

Punctaj

Punctajul este numarul de flotari complete

efectuate intr-un minut.

Tractiuni cu
barbia
deasupra
barei
efectuate cu
greutatea

corpului

Scop

Acest test poate fi chiar mai aplicabil tenisului
decat testul flotarilor, ca indicator de forta.
Oferd un indiciu asupra andurantei fortei
spatelui si a musculaturii bratului, in special a
marelui dorsal, muschi care reprezintd forta
primard in generarea vitezei in timpul

producerii loviturii.

Echipament

Bara orizontald (cel mai finalt jucdtor nu

trebuie sa atingd podeaua din pozitia agatat).

Instructiuni

Jucdtorul trebuie sd stea in pozitia agitat,
tinand bara cu palmele orientate inainte §i sa-
si ridice corpul pana cand barbia ajunge
deasupra barei.

Dupéa fiecare tractiune, trebuie si revinad la

pozitia complet intinsa.

Punctaj

Punctajul este numarul de tractiuni cu barbia

deasupra barei, efectuate Intr-un minut.

3RM

Genuflexiuni
sau exercitiu
de presare la

banca in

Scop

Forta relativi este una dintre cele mai
importante tipuri de fortd pentru jucitorul de
tenis. Forta relativa este maximum de forta pe
care o poate produce un individ in functie de
greutatea corporald. 3RM Genuflexiuni sau

exercitiu de presare la bancd in functie de
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functie de
greutatea

corporala

greutatea corporala poate fi folosit pentru a
masura forta relativd a partilor superioare si,
respectiv, inferioare a corpului. Ambele teste
trebuie  rezervate jucdtorilor care au
experientd in folosirea greutatilor (in mod
normal, sportivi din categoriile jucatorilor
juniori 1n ultima etapd sau jucatorilor

profesionisti).

Tabelul 1.23 Caracteristicile testelor alternative de fortd care pot fi utilizate cu

jucatorii de tenis.

in timpul Testului de tractiuni cu barbia deasupra barei efectuate cu greutatea

corpului ,barbia sportivului trebuie ridicata pana cand se afla deasupra barei.

Aplicatii practice:

Antrenorii trebuie sa fie constienti de faptul ca, jucatorii tineri si, in special,
femeile, pot intdmpina mari greutdti la efectuarea acestor teste, deoarece sunt

mult mai dificile decat Testul Flotarilor.
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» Teste pentru mdsurarea puterii trenului superior al corpului

Testele de teren pentru evaluarea puterii trenului superior al corpului unui sportiv

sunt prezentate in tabelul 1.24.

Testul aruncarii
mingii
medicinale de sus

in jos

Scop

Masurarea abilitatii partii superioare a

corpului de a exercita forta la o viteza mare.

Echipament

Trebuie folositd o minge medicinala care sa
cantareascd 1 kg.

Ruleta

Instructiuni

Jucdtorul incepe cu pozitia de bazd pentru
serviciu.

Tindnd mingea medicinald cu ambele maini,
jucatorul ridica si flexeaza bratele, asa incat
mingea este mentinuta la ceafa.

Apoi, din aceastd pozitie, sportivul arunca
mingea cat de tare poate. Jucatorului 1i este
permis sa foloseasca flexia/ 1intinderea
piciorului, rotirea trunchiului/ umarului, dar
nu i este permis sa pageasca.

Recomandati o aruncare in unghi de 45°

pentru a maximiza valoarea aruncarii.

Punctaj

Masurati si inregistrati valoarea in centimetri
corespunzatoare pozitiei mingii.
Sunt permise trei incercari. Cea mai buna

aruncare din cele trei este inregistrata.

Testul aruncarii
mingii
medicinale In

lateral

Scop

Masurarea abilitatii muschilor rotatori ai
trunchiului de a exercita forta la viteza cea

mai mare.

Echipament

Trebuie folositd o minge medicinald care sa
cantareasca 1 kg.

Ruleta
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Instructiuni

e Jucdtorul std in lateral pe linia din spatele
terenului sau pe o linie de start.

e Sportivul tine mingea cu ambele maini, mana
dreapta in spatele mingii §i mana stanga sub
minge, pentru o aruncare pe partea dreapta
(pentru aruncare pe partea stanga, viceversa).

e Bratele sportivului sunt aproape intinse in
fata si tinute intr-un plan aproape orizontal.

e Apoi, jucdtorul aruncd mingea din aceasta
pozitie cat de tare poate. Sportivului ii este
permis sd foloseascd rotirea trunchiului/
umarului (sd facd un balans inapoi) si sd
incerce aruncarea mingii. Nu 1i este permis
sd pageasca sau sa curbeze bratul
semnificativ. Bratele trebuie sid se miste 1n
plan orizontal.

- Recomandati o aruncare in unghi
de 45°, pentru a maximiza
valoarea aruncdrii.

- Masurati si inregistrati valoarea in
centimetri corespunzatoare pozitiei

mingii.

Punctaj

e Sunt permise trei aruncari i cea mai buna
aruncare din cele trei este inregistrata.

e Repetati testul cu mana stanga.

Tabelul 1.24 Teste de teren pentru evaluarea puterii trenului superior al corpului.
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Sportivul in pozitia de start pentru Testul aruncarii mingii medicinale de sus in

jos.

Normele pentru testele de teren care mdsoard puterea trenului superior al corpului,

sunt prezentate in tabelul de mai jos.

Grupa de | Baieti 12 | Fete 12 | Baieti 14 | Fete 14 | Baieti 16 | Fete 16
varsta ani ani ani ani ani ani
Aruncare | 6.54 6.47 9.00 7.83 10.72 9.14

de sus in

jos (m)

Aruncare | 8.01 7.15 9.50 8.25 12.16 10.24
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in lateral
(dreapta)
(m)

Aruncare | 7.31 7.24 8.90 7.88 12.43 10.24
in lateral
(stanga)
(m)

Tabelul 1.25 Date normative cu privire la Testul aruncérii mingii medicinale, pentru

jucatorii de tenis de nivel national

Sportivul se pregiteste sa execute testul aruncarii mingii medicinale in lateral

Aplicatie practica

Inaltimea la care arunca un sportiv este, in mod normal, legata de inaltimea pe care o
are acesta si reprezinta o variabild care influenteaza distanta la care poate fi aruncata
mingea medicinald. Pentru a standardiza rezultatele testelor, antrenorii ar putea lua in
considerare raportul (impartirea) dintre distanta de aruncare a mingii medicinale si

inaltimea individului care efectueaza aruncarea.
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Testele de laborator pentru masurarea puterii trenului superior al corpului sunt

detaliate in tabelul 1.26.

Echipament

Radar, mingi de tenis

Viteza imprimata
mingii in Instructiuni

momentul servei

Radarul este orientat catre centrul
terenului (plasat la o Tnaltime de 2.2 m)
Jucétorilor 1i se permite sa-si foloseasca
propriile rachete de tenis si se aseaza in
pozitia de serviciu la 0.9 m de centru,
pe partea dreaptd a terenului (aceasta
distantd este marcata pe teren).

Se folosesc mingi de tenis noi.

Jucatorul este instruit ca prima lovitura
de serviciu sa fie clard, pentru viteza si
acuratete, exact la linia de centru a
terenului.

Jucatorul efectueazd un maximum de 12
serve. Fiecare incercare este inregistrata
cu notarea faptului daca serva a fost in
teren sau 1n afara terenului.

Punctajul final este media celor mai
bune 5 serve care au fost in teren

(Comisia Australiana de Sport, 2000).

Viteza imprimata | Trecere 1in

rachetei de tenis revista

Progresele tehnologice din ultimii ani,
permit antrenorilor cuantificarea
cresterii vitezei imprimate rachetei in
timp ce se produce lovitura (retur de
serviciu si  serviciu). Acest lucru
reprezinta unul dintre principalele
scopuri ale majoritatii programelor de
antrenament de forta si conditie fizica si
este, poate, masuratoareca cea mai

adecvata tenisului dintre toate.
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Echipament

De-a lungul anilor, acest proces a
necesitat mult timp pentru colectarea
informatiilor si un studiu extensiv de
biomotrie, deseori rezultand o intarziere
mare intre administrarea testului si
analizarea rezultatelor. in prezent,
antrenorii  echipati cu instrumente
adecvate (de exemplu, camerd video,
calculator §i programe de calculator
specifice), pot, relativ instantaneu si
corect, sa calculeze bidimensional,
variabile cum ar fi viteza imprimata
rachetei. Cu toate cid, asemenea metode
sunt Inca la inceput si au unele limitari,
este foarte probabil ca ele sa fie folosite
intensiv, o datd cu micsorarea costurilor
si cu familiarizarea antrenorilor cu noua
tehnologie. Intre timp, ca o indrumare,
viteza maximald imprimatd rachetei
inaintea impactului, de catre jucatorii de
tenis de elita, la serviciu si la retur de
serviciu s-a inregistrat la = 33 m/ s si
respectiv, = 30 m/ s. (Elliot si colab.,
1995; Reid si Elliot, 2002).

Tabelul 1.26 Teste de laborator pentru evaluarea puterii trenului superior al corpului

Normele pentru viteza (mingii) la serviciu sunt incluse in tabelul 1.27.

Grupa de | Baieti | Fete 12 | Baieti | Fete Baieti | Fete | Adolescenti | Adolescente
varsta 12 ani | ani 14 ani | 14 ani | 16 16

ani ani
Viteza 120.0** | 115.0** | 146.8" | 126.5" | 155.6 | 137.9 | 185.0** 160.0**
serviciului
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(km/hr)

" Informatii — Media subiectilor de la Institutul Victorian de Sport
** Din probele jucatorilor de tenis germani de nivel national (n = 20 -50 )
Tabelul 1.27 Informatii normative ale vitezei la serviciu in tenis pentru jucatori de

tenis de nivel national.

Cuantificarea vitezei imprimate rachetei in producerea loviturii este realizabila

progresiv si masurati ca performanta practica.
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» Teste pentru puterea trenului inferior al corpului

Procedurile de testare pentru evaluarea puterii piciorului unui sportiv sunt prezentate

in tabelul de mai jos.

Testul sariturii in

inaltime

Scop

Masurarea puterii picioarelor la saritura in
indltime (mai exact, puterea muschilor
extensori ai goldurilor, genunchilor si

gleznelor).

Echipament

Rigla pentru sarituri cu dispozitiv de

plastic (sau ruletd/ metru lipita de perete).

Instructiuni

Sportivul trebuie sa stea pe lateral langa
rigla de masurat si cu calcaiele lipite de
sol sd incerce sd ajungd deasupra capului
cat de mult poate, pentru a deplasa
dispozitivul de plastic corespunzator.
Apoi, sportivul face un pas Inapoi,
pastrand pozitia in lateral.

Face un pas nainte si sare cat de sus poate
executdind o miscare inversd imediat
inaintea propulsiei pe verticala.

in timp ce sportivul sare, bratelor le este
permis balansul, deplasand dispozitivul la
indltimea sariturii. Desprinderea trebuie

facuta cu ambele picioare.

Punctaj

Inregistrati distanta dintre punctul la care
a ajuns sportivul in prima faza si saritura,
cu o eroare de 1 cm.

Sportivul trebuie sd execute minim trei
incercdri, dar poate continua dacd apar
imbunatatiri. Sunt Inregistrate doar cele
mai bune Incercari.

Daca nu este disponibila rigla cu

dispozitiv de plastic, sportivii pot repeta
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procedura de mai sus stind langd un
perete de care s-a lipit o ruletd. Pentru a
obtine madsuratori cant mai corecte si
valide, jucatorii trebuie sd aiba varfurile

degetelor insemnate cu creta sau cerneala.

Saritura in
iniltime (testul

piciorului drept)

Scop

Acest test este folosit suplimentar, pe
langd cel mentionat mai sus, pentru a
evalua discrepanta, dacd exista, 1intre

puterea piciorului stang si drept.

Echipament

Rigla pentru sarituri cu dispozitiv de

plastic (sau ruletd/ metru lipita de perete).

Instructiuni

Sportivul trebuie sa stea langd rigla de
masurat pe lateral si cu calcaiele lipite de
sol sd incerce sd ajungd deasupra capului
cat de mult poate, pentru a deplasa
dispozitivul de plastic corespunzator.

Cu piciorul stang flexat, asa 1Incét
sportivul sd se sprijine doar pe piciorul
drept, executd o sariturd §i Incearca sa
ajunga cat poate se sus, pentru a deplasa
dispozitivul de plastic la saritura in
inalfime.

Piciorul stang se poate balansa inapoi si
inainte pentru a oferi un impuls care sa

ajute la coordonarea sariturii in inalfime.

Punctaj

Inregistrati distanta dintre punctul pana la
care a ajuns sportivul in prima faza si
saritura In indltime, cu o eroare maxima
de 1 cm.

Sportivul trebuie sd execute minim trei
incercdri, dar poate continua dacd apar

imbunatatiri. Sunt inregistrate cele mai
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bune incercari.

Repetati procedura folosind celalalt picior

pentru saritura (stangul).

Din nou, daca nu este disponibilad o rigla

gradatd cu dispozitiv de plastic, se poate

folosi protocolul de masuratoare descris la

testul anterior.

Tabelul 1.28 Teste de teren pentru puterea piciorului

Pozitia de start pentru Testul Siriturii in Iniltime

Alte testari alternative de teren pentru puterea piciorului:

Saritura in inaltime

cu trei pasi de elan

Instructiuni

Instructiunile sunt aceleasi ca si in
cazul testului sariturii 1n indl{ime, dar
se includ cei trei pasi de elan pentru a
ajuta la stabilirea modul in care un
sportiv transferd puterea piciorului
din alergare in saritura. Incercati
acesti trei pasi alergand finainte si
inapoi, exact aga cum un sportiv ar
face-o intr-o loviturd din sariturda sau

intr-o lovitura deasupra capului
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conventionala.

Saritura in lungime

de pe loc

Scop

Saritura in lungime de pe loc
reprezintd o altd modalitate, foarte
usoara si eficientd, de a evalua
puterea piciorului unui jucitor de
tenis. Aceastd serie de teste ofera
pentru evaluare aplicarea fortei
explozive in directie orizontald. In
mod similar cu testele pentru saritura
in Inaltime, ofera evaluarea oricarei
discrepante 1intre piciorul drept si
stding care opereazd independent in

aceasta maniera.

Echipament

Ruleta

Instructiuni

Jucatorii stau pe varfurile picioarelor
atingdnd spatele liniei de fund a
terenului (sau orice alta linie).

Din aceastd pozitie jucatorii sar cét
de departe este posibil.

Bratele se pot balansa Tnainte si
inapoi pentru a oferi un impuls care
sd ajute la coordonarea si lungimea
sariturii.

Masuratoarea se face din spatele
liniei de fund panda la calcaiul
piciorului care este cel mai aproape
de linia de fund.

Jucdtorii trebuie sd TIncerce sa-si
,fixeze” aterizarea. Impulsul de a
veni in fatd se permite, pentru a ajuta
sportivul sd se aplece Inainte, asa
incat o (sau ambele) mana/ maini sa

atinga solul in fata sa. Dupa aterizare,
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daca sportivul paseste inainte sau
inapoi sau atinge solul cu mana in
spatele piciorului, sdritura trebuie

considerata nula.

Punctaj e Sportivul trebuie sd execute minim
trei Incercari, dar poate continua daca
apar Tmbunatatiri. Sunt Inregistrate
cele mai bune incercari.

e De asemenea, aceastd procedura
poate fi repetata cu sdrituri cu dreptul

sau stangul.

Nota e Alte variatii de teste care implica
usoare diferente, dar care evalueaza
puterea piciorului includ (<5) sarituri
in lungime din pozitii de start imobil,

cat si sarituri in lateral.

Tabelul 1.29 Teste de teren alternative pentru a evalua puterea piciorului

Pozitia de start la testul sariturii in lungime de pe loc.

62




Testele de laborator care ar putea fi folosite pentru a evalua puterea piciorului unui

jucdtor sunt prezentate in tabelul 1. 30.

Scop e Evaluarea abilitatii sportivului de a
Potentialul de transmite in mod exploziv forta
mobilitate solului.
(determinat de Echipament e Platforma de forta
informatiile date de | [pstructiuni e Asemenea teste de laborator
platforma de forta) determind masuritori ale fortei de

reactie cu solul (FRS), varful FRS,
timpul necesar pentru a atinge
varful FRS si timpul de contact al
piciorului cu suprafata solului:

- Orice teste de teren
mentionate  anterior  (ar
trebui masurat timpul scurs
intre  initierea  miscarii
inverse si  desprinderea
piciorului, decat timpul de
contact al piciorului cu
suprafata solului;
electromiografia poate
facilita aceasta masuratoare);

- Migcari cum ar fi saritura in
indltime sau startul dintr-o

pozitie verticala.

Tabelul 1.30 Metode de evaluare a puterii piciorului in laborator

In tabelul urmitor sunt prezentate date normative pentru Testele sariturii in inaltime,

asa cum au fost efectuate de jucatori de tenis de nivel national.
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Grupa | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Adolescenti | Adolescente
de 12 12 14 14 16 16

varsta ani ani ani ani ani ani

Piciorul | 22 25 29 29 36 32 - -
drept

(cm)

Piciorul | 25 25 33 27 35 32 - -
stang

(cm)

Ambele | 31 34 44 38 49 43 69* 55%
picioare

(cm)

Tabelul 1.31 Norme ale jucatorilor de tenis de nivel national care au efectuat Testele

sariturii in ndltime

» Teste pentru vitezd
Sprintul pe distanta de 20 metri este un test standard pentru conditie fizica, care este
folosit in multe sporturi, pentru a evalua viteza unui sportiv. In tenis insa, rezultatele
pot induce in eroare. Chu (1992) a descoperit cd, de cele mai multe ori, sportivii care
sunt rapizi pe distanta de 20 metri, nu sunt aceeasi sportivi care se dovedesc a fi rapizi
in sprintul pe primii 5 metri. Abilitatea de a evalua viteza unui sportiv la intervale
regulate pe distanta de 20 metri, ajutd antrenorii sa manipuleze antrenamentul pentru a
preciza corect orice deficit care apare in diferenta dintre timpii sprintului pe distantele

de 5 m si 10 m, in cadrul jucatorilor de tenis testati.

Tabelul 1.32 prezinta teste de teren care pot fi utilizate pentru a evalua viteza unui

jucator de tenis.
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20 metri sprint

Scop

Masurarea acceleratiei mingii si vitezei de

miscare inainte pe terenul de tenis.

Echipament

Cronometru, teren de tenis sau zond pentru

sprint de 20 metri.

Instructiuni

Sportivul trebuie sd fie pe linia de fund a
terenului in pozitia de start.

La comanda antrenorului, sportivul
sprinteazd pe distanta de 20 metri, fara
racheta.

Exercitiul se repeta de 3 ori.

Punctaj

Sunt inregistrate doar cele mai bune

rezultate.

Sprint pe
distanta de 5
metri (sau 10

metri)

Instructiuni

Testul poate fi administrat asa cum s-a
prezentat in tabelul 1.33, dar cu un
cronometru si folosind gestul cu méana care
da semnalul ,start”. Antrenorii  si
instructorii trebuie s noteze ca efectuarea
acestor teste, in acest mod, introduce surse
aditionale de eroare a masurdtorii, care pot
compromite  interpretarea  rezultatelor.
Pentru a minimaliza aceastd eroare, care
este posibil sd fie mai accentuatd in testul
sprintului pe 5 metri decat in cel de sprint
pe 10 metri, este de preferat ca acelasi

antrenor sa conduca testarea.

Tabelul 1.32 Teste de teren care evalueaza viteza sportivului.

Un exemplu de protocol de testare in laborator pentru a evalua viteza este prezentat

mai jos:
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Tabelul 1.33 Test de laborator pentru a evalua viteza sportivului.

Sprint pe distanta de 5

(sau 10) metri

Scop

Masurarea vitezei la start si

acceleratia mingii.

Echipament

Porti cu cronometru electronic,
teren de tenis sau zond pentru
sprint pe distanta de 5 metri si

conuri de plastic.

Instructiuni

In acest test, punctul de start
este linia de marcaj plasata la 30
cm in spatele portilor de start.
Testul incepe din pozitia de
start; sportivul poate 1incepe
sprintul cand este pregatit.

Un alt set de porti sunt asezate
la 5 metri de portile de start.
Doud conuri care delimiteaza
distanta sunt plasate la 1 metru
in spatele portilor de sosire,
pentru a incuraja sportivii sa
continue accelerarea pe toatd

distanta de 5 metri.

Punctaj

Exercitiul se repetd de trei ori.
Pentru rezultatul final, se
inregistreaza doar cel mai bun

timp.
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Nota

Se poate amplasa o poartd cu
cronometru la distantele de 10
metri, respectiv, 20 metri si
sportivul poate fi instruit sa
sprinteze maximal pe aceasta
distantai. In  acest mod,
masuratori corecte sunt facute
pe intervalele de 5 metri, 10

metri si 20 metri.

Viteza este un factor ce determind performanta in tenis.
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Grupa | Baieti | Fete | Baieti | Baieti | Baieti | Fete | Adolescenti | Adolescente
de 12 ani | 12 14 ani | 14 ani | 16 ani | 16

varsta ani ani

Sprint | 3.57 | 3.58 | 336 |340 |[3.16 |3.41 |3.00** 3.30%*
20

metri

Sprint | 1.15 1.18 | 1.11 1.13 1.08 1.14 | 0.98** 1.05%*
5

metri

Sprint | 2.00 |2.02 | 1.92 1.83 1.83 1.83 | 1.75%* 1.87%*
10

metri

** date culese din probele jucatorilor profesionisti de tenis germani (n = 20).

Tabelul 1.34 Date normative pentru viteza a jucatorilor de tenis de nivel national

Miscare in

lateral:

Lovitura de

dreapta

Scop

Abilitatea de a alerga in lateral, de-a lungul

terenului de tenis, este imperativa in tenis.

Masurarea eficientei miscarii sportivului in

lateral (dreapta sau stinga) pe un teren de

tenis.

Echipament

Teren de tenis, conuri, banda adeziva,

ruletd si cronometru. Jucdtorii aleargd cu

rachetele 1n mana.
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Instructiuni

Sportivii incep testul de la punctul de
centru al liniei de fund, in pozitia de start.
La comanda ,start” a antrenorului (,,Pe
locuri — Fiti gata - start”), jucatorul trebuie
sd se intoarcd, sa alerge natural de-a lungul
liniilor si s execute o loviturd de dreapta
imaginard la con si apoi sd se revind cu
miscari laterale, cat mai repede posibil, la
punctul de centru al liniei de fund.
Asigurati-va ca sportivul loveste mingea
asa cum ar face-o in realitate.

Cronometrul este oprit atunci céand
jucatorul s-a intors la punctul de centru al
liniei de fund a terenului.

Sunt permise trei 1Incercari §i se

inregistreaza cel mai bun timp al acestora.

Nota Conul este agezat asa incat sa fie la 0.7 m
induntrul liniei de fund, exact la 4 metri de
punctul din centru.

Miscare in Scop Repetati testul de mai sus pe partea stanga

lateral:
Lovitura de

stinga

(lovitura de stdnga pentru jucatorii
dreptaci.)

Compararea rezultatelor cu cele obtinute la
lovitura de dreapta, permite antrenorilor sa
determine dacd existd o diferentd 1in
eficienta cu care un sportiv se migca in

lateral.
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Nota

Testele de miscare in lateral prezentate mai
sus, de asemenea, pot fi conduse si cu
ajutorul unui semn pentru minge (tee ball)
(in locul conului), asa incat o mingea de
tenis este suspendatd deasupra aceleasi
pozitii in care era asezat conul. Inaltimea la
care este suspendatd mingea pentru contact,
este exact 1 metru de la sol.

Jucatorul executda un draiv de dreapta/
stinga si mingea trebuie sd treacd peste
fileu, in interiorul terenului de simplu
pentru a fi considerat corect. Sunt permise
trei incercari si se inregistreaza cel mai bun

timp.

Miscare

inapoi

Scop

Masurarea vitezei unui sportiv care se
miscd Tnapoi fatd de minge. Rareori,
jucdtorii alearga inapoi pe terenul de tenis.
In schimb, acestia se misca napoi si inainte
in spatele liniilor laterale pentru a ajunge
mingea sau se misca inapoi intr-o miscare
incrucisatd (intretaiatd) pentru a executa o
loviturd. Acest test masoara eficienta

jucatorului de a executa miscari Tnapoi.

Echipament

Banda adeziva, ruletd, cronometru si teren

de tenis.
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Instructiuni

Jucatorii Incep testul de la punctul marcat
in fata fileului (1.35 m), cu racheta in mana,
in pozitia de start pentru loviturd si se
misca intr-o directie Tnapoi de la fileu catre
linia de serviciu (o distanta de 5 metri).

La comanda ,start” a antrenorului (,,pe
locuri — fiti gata - start”), jucatorii pot folosi
fie un pas in lateral, fie unul incrucisat,
pentru a se misca inapoi.

Racheta trebuie tinuta in pozitia de lovitura
la start si jucatorii trebuie sia simuleze
pregitirea pentru loviturd in timp ce se

misca 1n pozitie.

Punctaj

Cronometrul este oprit atunci cand jucdtorii
au depasit linia de serviciu.
Se efectueazad trei incercari §i ca rezultat

final se inregistreaza cel mai bun timp.

Particularitati

Portile cu cronometre trebuie pozitionate la
1.35 metri fata de fileu si pe linia de
serviciu a unui teren de tenis (o distanta de

5 metri).

Testul

hexagonului

Scop

Evaluarea agilitatii si coordondrii unui

jucator de tenis.

Echipament

Banda adeziva, ruleta si cronometru.
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Instructiuni

Jucatorul std in mijlocul hexagonului
orientat spre Tnainte, asa cum ar trebui sa
stea pe toata durata testului.

Cand este datd comanda ,fifi gata — pe
locuri - start”, jucdtorul incepe testul prin
sarituri inainte, peste bandd, cu ambele
picioare si revine imediat In hexagon.

Apoi, continudnd sa priveasca in fata,
jucatorul sare peste urmatoarea laturd si
inapoi 1n hexagon. Acest sablon va
continua prin sarituri peste toate cele sase
laturi si inapoi la mijloc, péana se

completeaza trei serii.

Punctaj

Cand piciorul intra in hexagon, dupa trei
serii complete, cronometrul trebuie oprit si
se Inregistreaza timpul.

Este permisd o incercare si testul se poate
face de doud ori. Se inregistreazd cel mai

bun timp.

Test de

agilitate

Scop

Masurarea abilitatii unui jucator care sa fie
apt sd se miste rapid si eficient intr-o
pozitie de joc dinainte stabilitd: de

exemplu, serviciu si alergare la fileu.

Echipament

Banda adeziva, ruletd, cronometru si teren

de tenis.
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Instructiuni

(figura 1.2)

Jucétorii incep de la punctul de mijloc al
liniei de fund a terenului. La comanda
antrenorului (,,pe locuri — fiti gata - start”),
jucatorii sprinteaza catre liniile de tusa ale
terenului pentru dublu pentru a atinge un
con agezat pe centrul liniei. Apoi, revin in
pozitia de start la punctul de centru. Cand
jucatorii ating fiecare con spre care alearga,
trebuie sd simuleze o pozitie corectd a
picioarelor pe care o folosesc pe teren (de
exemplu, pentru revers: in lateral si piciorul
drept in fatd)

De la punctul de centru, sportivii alearga
catre liniile terenului pentru simplu si din
nou, ating conul inainte de a reveni la
pozitia de start.

Urmatorul sprint este pe diagonala scurta la
intersectia dintre liniile de tusa ale terenului
pentru simplu si linia de serviciu pe partea
dreapta si din nou revin la pozitia de start.
Apoi, jucatorii sprinteazd inainte pentru a
atinge fileul si revin la linia de fund
pastrand contactul vizual cu adversarul si
mingea jos la celdlalt capat.

Urmatoarea directie este diagonala lunga
(intersectia dintre fileu si linia stingd a
terenului pentru simplu).

Apoi, directia este de-a lungul liniei de
fund, pana la linia stinga a terenului pentru
simplu si Tnapoi la start.

In final, ultimul sprint este catre linia de
tusd a terenului pentru dublu, cat de rapid
este posibil. Cronometrul este oprit in timp
ce sportivul trece peste linia de tusd a

terenului pentru dublu.
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Nota

In mod normal, este efectuati doar o
singura incercare.

Portile cu cronometru pot fi pozitionate
pentru start la punctul de centru si la 1.5
metri 1n spatele liniei de fund. Apoi, semnul
pentru start este plasat la 30 cm in spatele
portilor. Portile de la sosire sunt pozitionate
in stanga liniei terenului pentru dublu si la
15 metri in spatele liniei de fund a

terenului.

Test pentru
conditia fizica

generala

Scop

Asa cum a subliniat in Capitolul 4 al acestei
lucrari, Olivier Bourquin, cursele cu
obstacole sau circuitele care solicita trei sau
patru abilitdti diferite de coordonare
(echilibru, orientare, diferentiere, reactie si
ritm) pot fi excelente mijloace de evaluare a
nivelului de coordonare al unui jucator. Un
exemplu de asemenea circuit este oferit in
Capitolul 4. Punctajul jucatorului ar fi
timpul necesar pentru a completa cursa/

circuitul.

Tabelul 1.35 Protocoale de testare pe teren a agilitatii si coordondrii care pot fi

utilizate in cazul jucatorilor de tenis.

Sportiv in pozitia de start pentru Testul de agilitate.

74




Conform testelor de laborator pentru agilitate si coordonare, miscarile in lateral,
miscdrile Tnapoi §i testele pentru agilitate detaliate in Tabelul 1.35 pot fi conduse cu
ajutorul portilor cu cronometru electronic, pozitionate adecvat. Acest lucru reduce

contaminarea rezultatelor si ofera o mai buna validitate testarii — retestarii.

De asemenea, recent au fost dezvoltate (Siegenthaler, 1997) o serie de teste de
laborator ce servesc scopului de a oferi o evaluare a abilitatilor specifice de
coordonare. Aceste teste, care sunt folosite extensiv in tenis, stabilesc valoarea
combinatiilor abilitatilor de coordonare, prin protocoale care necesitd control si
precizie, migcari explozive ale corpului pentru o perioada de timp stabilitd si in unele
cazuri, raspunsul la prezenta unor stimuli vizuali. Cititorilor le sunt prezentate in
Capitolul 4 mai multe informatii asupra protocoalelor testului de agilitate, testului de
raspuns si testului mand — echilibru, asa cum au fost dezvoltate de Siegenthaler
(1977).

Mai jos sunt prezentate date normative in ceea ce priveste agilitatea sportivilor de

nivel national.

Grupa de | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Baieti | Fete | Adolescenti | Adolescente

varsta 12 12 14 12 12 12

ani ani ani ani ani ani

Lateral: 270 |2.63 |266 |2.83 [247 |242 |- -
miscare pe
partea
dreapta

(sec.)

Lateral: 2776 1283 (275 |285 |252 |258 |- -
miscare pe
partea

stinga (sec.)

Miscare 0.88 1.11 | 1.51 1.62 095 |094 |- -

inapoi (sec.)

Testul 134 | 128 | 127 |122 |[119 |11.8 |10.9 10.4
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hexagonului

(sec.)

Agilitate 28.54 | 28.59|27.04 | 2737|2637 | 26.82 | - -

(sec.)

Testul 7.3 7.4 6.7 7.1 6.4 6.9 - -
miscarii
alternative

in lateral

Tabelul 1.36 Date normative pentru agilitate pentru jucatorii de tenis de nivel

national

Succesul 1n tenis este dependent de o varietate de factori, care includ caracteristicile
fiziologice si musculoscheletale ale sportivilor, nivelul acestora de abilitate, tactica de
abordare a jocului, tenacitatea mentald si motivarea. Multi dintre acesti factori sunt
dificil de masurat in mod obiectiv, ceea ce inseamna cd ramane ca antrenorii sa se
bazeze, aproape in totalitate, pe propria judecati subiectiva. In orice caz, atunci cand
discutam de forta si conditie fizica in tenis, existd multe calitati si abilitati care pot fi

evaluate cantitativ, dupa cum s-a aratat in acest capitol.

Retineti:
Cu cat antrenorul este capabil sa obtina cat mai multe informatii detaliate,
cu atit este mai capabil sa identifice punctele tari si slabe specifice si, in

consecinti, sa concentreze in mod adecvat antrenamentul unui sportiv.

Implementarea procedurilor de evaluare, de asemenea, va permite modificarea si
valorificarea mai corectd a programelor de antrenament $i 0 monitorizare mai
exigentd a progresului sportivului. Mai mult decat atat, o asemenea testare va oferi
motivare pentru antrenament §i un feedback obiectiv programelor de antrenament,
pentru a ajuta la optimizarea muncii unui sportiv pe si in afara terenului de tenis,
devenind in acest fel foarte importantd pentru dezvoltarea unui junior aspirant care se

pregateste pentru Grand Slam.
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Nota: Autorii acestei lucrari multumesc lui Kathy Martin, de la Centrul Medical

WTA, pentru ajutorul acordat.
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CAPITOLUL 2

DEZVOLTAREA SPORTIVULUI PE TERMEN LUNG, ANTRENAMENTUL
SI PREGATIREA FIZICA A JUCATORILOR DE TENIS

Istvan Balby si Ann E. Hamilton

1. INTRODUCERE

2. ISTORIC

3. MODELE DE DEZVOLTARE A SPORTIVULUI PE TERMEN LUNG S§I
CERINTE DE ANTRENAMENT IN DIFERITE SPORTURI

4. MODELUL iN SASE STADII A LATE SPECIALIZATION SPORTS

>> Stadiul 1 — Stadiul de baza ™

>> Stadiul 2 — Stadiul de la invatare la instruire ™

>> Stadiul 3 — Stadiul de la antrenament la instruire "

>> Stadiul 4 — Stadiul de la antrenament la competitiec "™

>> Stadiul 5 — Stadiul de la antrenament la castigarea competitiei '™

>> Stadiul 6 — Stadiul de retragere/ mentinere '

5. CONCLUZI

1. INTRODUCERE

In tendinta curenti a tenisului international, primeaza dezvoltarea abilitatilor specifice
sportului, inaintea dezvoltarii abilitatilor sportive generale. Cercetarile empirice
sugereaza cd aceasta abordare are cateva defecte serioase. Recent, Schonborn (2001)
afirma ca dezvoltarea pe termen lung a sportivului si pregatirea fizica au mare
importantd In generarea sportivilor de elitd. Asadar, accentele trebuie puse asupra
introducerii si dezvoltarii abilitatilor sportive generale ale jucatorilor de tenis juniori,
inaintea preocupadrii asupra capacitatilor specifice sportului.

Acest capitol se bazeazd pe munca teoretica si empiricd din tenis, efectuata de cétre

cel care au scris lucrarea.
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2. ISTORIC

Cercetarea stiintifica a concluzionat cd unui sportiv talentat 1i trebuie intre opt, pana la
doisprezece ani de antrenament, pentru a ajunge nivelurile de elita (Bloom, 1985;
Ericsson si colab., 1993; Ericsson si Charness, 1994). Acest lucru se numeste anul al
zecelea sau regula celor 10 mii de ore. Pentru sportivi, antrenori si parinti, acest
aspect se traduce in putin mai mult de trei ore de antrenament zilnic, timp de 10 ani
(Salmela, 1998). Din nefericire, parintii si antrenorii din multe sporturi, inca
abordeaza antrenamentul cu o atitudine care poate fi cel mai bine caracterizatd de
strategia ,,ajungi in varf pana vineri”(Balyi si Hamilton, 1999). In prezent, se intelege
cd este necesar un angajament de antrenament pe termen lung pentru ridicarea
sportivilor de elitd in toate sporturilor.

Un antrenament specific si bine planificat, un stadiu competitional si de recuperare,
vor asigura unui sportiv o dezvoltare optimad de-a lungul intregii cariere. Succesul
rezultd In urma antrenamentului §i exercitiilor experimentate pe termen lung, decat
din obtinerea victoriei pe termen scurt. Nu existd scurtatura spre succesul in pregatirea
fizica. Grabirea competitiei, intotdeauna, va avea ca rezultat deficiente in pregatirea

fizica, tehnica, tactica si In ceea ce priveste abilitatile mentale.

De retinut:

Programele de antrenament si programarea competitiilor pentru copii si
adolescenti, trebuie sa reflecte solicitarile impuse de dezvoltarea acestui grup de
sportivi. Aceste programe trebuie sa includd informatii asupra cresterii si
dezvoltarii din punct de vedere pediatric. Nu este adecvat a impune insistent
tinerilor, programe de antrenament $i programarea competitiilor specifice

adultilor.
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In principiu, sporturile pot fi clasificate fie ca sporturi in care rezultatele apar timpuriu
sau sporturi in care rezultatele apar tarziu (Balyi si Halmiton, 1999). Rezultatele
timpurii se refera la faptul ca unele sporturi, cum ar fi gimnastica artistica, gimnastica

ritmicd, patinajul artistic, scufundarile si tenisul de masa, solicitd o diferentiere

timpurie in antrenament, specifica sportului.

Alte sporturi, inclusiv tenisul de camp, pot fi clasificate ca fiind sporturi cu
diferentiere de antrenament tarzie. In fazele timpurii de antrenament in tenis, accentul
trebuie pus asupra dezvoltarii si stapanirii abilititilor motrice fundamentale si de
tacticd/ tehnica (sau abilitatile motrice de perceptie), cum ar fi alergarea, aruncarea,

sariturile si alergarea 1n salturi.

O trecere in revistd a literaturii de specialitate a ajutat autorii acestei lucrari sa
concluzioneze ca in sporturile cu o diferentiere timpurie a antrenamentului necesita un
model in patru stadii, in timp ce sporturile cu diferentiere tarzie de antrenament,

solicita un model in 6 stadii, asa cum arata si tabelul 2.1

Aplicare practica:

In tenis, diferentierea antrenamentului nu este recomandata inaintea varstei de 10
ani. Dacd aceasta diferentiere apare 1naintea acestei varste, contribuie doar la
pregatirea pentru tenis, epuizarea totald timpurie, renuntarea si retragerea de la

antrenament si competitii (Balyi, 1999 si 2001a; Harsanyi, 1983).




Model de diferentiere timpurie Model de diferentiere tarzie

1. Antrenament pentru antrenament 1. Fundamente
2. Antrenament pentru competitie Deprinderea pentru antrenament
3. Antrenament pentru victorie Antrenament pentru antrenament
4. Retragere Antrenament pentru competitie

Antrenament pentru victorie

AR

Retragere

Tabelul 2.1 Modele de diferentiere in sport

4. MODEL IN SASE STADII PENTRU SPORTURI CU DIFERENTIERE DE
ANTRENAMENT TARZIE

> Stadiul I - Stadiul fundamental ™
Varsta: Baieti de la 6 1a 9 ani / Fete de 1a 6 1a 8 ani.

Abilitatile motrice fundamentale trebuie practicate si desavarsite inaintea de a se
introduce 1n antrenament abilitatile specifice sportului. Acest stadiu trebuie sa fie bine
structurat §i sa prezinte si o parte distractiva. Accentele in timpul acestui stadiu sunt
asupra dezvoltarii capacitatilor fizice ale sportivului si asupra abilitatilor motrice

fundamentale, care se refera la ,,instructia fizica.”

Jocurile care permit copilului sa practice abilitatile motrice generale, trebuie sa fie o
parte s fiecarei sesiuni. Dezvoltarea acestor abilitati, folosind o abordare pozitiva si

distractivd, va contribui semnificativ la realizarile sportive ulterioare.

Este incurajatd participarea la o gama larga de sporturi, deoarece varietatea va
mentine tofi sportivii tineri intr-o bund forma fizica si mentala si se evitd epuizarea
timpurie (Balyi, 2001). Accentele asupra tuturor abilitatilor motrice si fizice vor avea
ca rezultat sportivi care au o mai buna capacitate de a fi antrenati pentru dezvoltarea

pe termen lung a sporturilor specifice.
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In timpul Stadiului Fundamental nu este folosita periodizarea, pentru ca, oricum, toate
programele de antrenament sunt structurate $i monitorizate. Sunt recomandate
activitati care graviteaza in jurul anului scolar si in timpul vacantelor de vard sau
iarna, cum ar fi cantonamentele sau taberele sportive. Daca sportivii §i paringii au un
sport preferat, cum ar fi tenisul, atunci se recomanda participarea la antrenament de
doua sau trei ori pe saptdmanad, dar este sugeratd o participare si la alte sporturi de trei
sau patru ori pe saptamana, pentru o viitoare performanta. Daca sportivii decid mai
tarziu, sa paraseasca faza competitionala, abilitdtile pe care le-au dobandit in Stadiul
Fundamental 1i vor ajuta in alte sporturi sau in angajarea in activitati recreative care le

vor imbunatati calitatea vietii, sdnatatea si buna stare.

in timpul Stadiului Fundamental TM, copiii trebuie si deprind: abilititi motrice

fundamentale, cum ar fi loviturile.

Cadrul Celor Cinci Componente ale Antrenamentului si Performantei va fi folosit
in acest capitol pentru a descrie diversii factori de performanta si antrenament care pot
fi antrenati, si anume rezistenta (anduranta), forta, viteza, abilitatea si supletea

(mobilitatea).

Cele cinci componente ale antrenamentului s§i performantei in timpul Stadiului

Fundamental sunt:
Rezistenta (anduranta) — In acest stadiu, este eficient sistemul aerobic de

antrenament. Antrenamentul aerobic trebuie si fie sub forma de jocuri cu o

componenta aerobicd. De regula, sportivii tineri acorda putina atentie anvergurii, asa
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ca este ideald o varietate de jocuri prezentate unul dupa altul. Trebuie accentuate

jocurile aerobice pe teren sau in afara terenului.

Forta — Este posibil ca forta sa fie dobandita in timpul de dinaintea adolescentei. Se
pare ca cei cu varste fragede, raspund mai bine antrenamentului atunci cand sunt
adolescenti sau tineri adulti, dar forta dobanditd in aceasta categorie de varsta este in
principal fortd relativa, decat fortd absoluta (forta relativa se refera la forta legata de
greutatea corporald, in timp ce forta absolutd se referd la volumul de forta pe care-1
poate genera cineva avand in vedere greutatea corporald).

Forta inainte de pubertate se dobandeste prin Tmbunatatirea coordonarii motrice si
prin adaptdri morfologice si neurologice (Blimki si Marion, 1994). Exercitiul si
activarea intensa a musculaturii, de asemenea, vor creste forta. Retineti ca schimbarile
structurale, cum ar fi hipertrofia musculara, nu trebuie sa fie asteptate cand e vorba de

aceasta grupa de varsta (Blimki si Bar Or, 1996).

Antrenamentul de forta poate fi introdus foarte timpuriu, folosind greutatea corporalad
a sportivului, impreund cu mingea medicinalda §i exercitiile distractive. Mingea

medicinald pare sa fie foarte eficientd pentru sportivii tineri.

Evaluarea musculoscheletara, asa cum au subliniat Ann Quinn si Machar Reid in
capitolul 1, trebuie sd inceapd Intr-un stadiu timpuriu al antrenamentului, cand
sportivii sunt sau se aproprie de nivelurile de elita la juniori. Rolul controlului motric
in oferirea unei miscari optime functionale si prevenirea accidentarii, asa cum va fi

explicat de catre Ryan Kendrick in capitolul 11, este foarte important la toate varstele.

Viteza — In literatura de specialitate sunt identificate doud varste ca fiind, probabil,
perioadele pentru o adaptare mai rapida la antrenamentul de viteza (Viru si colab.,
1998):

Femei: De la sase la opt ani si de la unsprezece la treisprezece ani.

Barbati: De la sapte la noua ani si de la treisprezece la saisprezece ani.

Punctul culminant al vitezei (PCV), include viteza liniara, laterala si directionala,
schimbarea directiei, agilitatea si viteza segmentata (de exemplu, viteza bratului sau a

piciorului). In prima vérstd propice antrenamentului vitezei, atit pentru femei, cét si
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pentru barbati, accentul nu se pune asupra antrenamentului pentru sistemul energetic,
ci asupra antrenamentului Sistemului Nervos Central (SNC). Volumul si durata
antrenamentului sunt foarte mici, dar trebuie provocata puterea sistemului alactacid
anaerob (activitatea dureaza mai putin de 5 secunde). Puterea anaeroba alactacida si
capacitatea intervalului de antrenament (de la 1 la 10 secunde si, respectiv, de la 10 la
15 secunde) trebuie sa fie in timpul varstei a doua, a adaptarii rapide la antrenamentul

de viteza.

Abilitate - Rolul principal al acestui stadiu este dezvoltarea literaturii de specialitate,
inclusiv ABC - ul epuizarii in sport — Agilitate, Echilibru, Coordonare si Vitezd; ABC
—ul atletismului — Alergare, Saritura, Aruncare; Kinestesia, Alunecarea, Forta
Ascensionala si Lovitura (cu un obiect, de exemplu, tenis, hochei, basseball, criket); si
Prinderea, Lovirea cu o parte a corpului si Lovitura (cu o parte a corpului, de
exemplu, fotbal, volei). Introducerea in aceste activitafi este, in mod hotarator,
importanta pentru dezvoltarea sportiva viitoare. Aceste abilitati motrice fundamentale

trebuie stapanite in timpul acestui stadiu.

Supletea (mobilitatea) — Initierea in antrenamentul de baza al mobilitatii trebuie
facuta cu ajutorul jocurilor placute. Mobilitatea este cheia antrenamentului si un factor
de performantd. Mobilitatea optima individuala si specifica sportului trebuie stabilita

la o varstd de antrenament foarte frageda.

Antrenamentul de mobilitate trebuie facut de cinci, sase ori pe saptimana, daca
mobilitatea trebuie imbunatatita. Doua sau trei sesiuni de antrenament de mobilitate n
fiecare saptamand sau un antrenament o datd la doua zile, va mentine nivelurile de

mobilitate actuale. In zilele de repaus nu trebuie efectuate exercitii de stretching.

Exercitiile extensive de stretching static trebuie scoase din protocoalele pentru
incalzire. Asa cum va prezenta Juan Reque in capitolul 5, stretching - ul static efectuat
la incalzire nu previne accidentdrile, desi dezvoltarea capacitatilor fizice ale

sportivului si abilitatile fundamentale motrice o fac.
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Aplicare practica:

Nu existd limita in activitatile competitionale din timpul Stadiul
Fundamental. Tinerii sportivi pot participa la competitii de cate ori au
ocazia, dar de preferat ar fi sa concureze de placere, intr-o gama largd de
sporturi, inclusiv tenisul. De asemenea, sportivii trebuie familiarizati

asupra unor reguli simple si a eticii sporturilor in acest stadiu.

» Stadiul 2 — Stadiul de la invdtare la instruire
Varsta: Baieti de 1a 9 la 12 ani; Fete de la 8 1a 11 ani.

Acesta este stadiul major de deprindere motricd. Una din cele mai importante
perioade de dezvoltare motricd pentru copii, este intre varstele de 9, pana la 12 ani. in
timpul acestei perioade, copiii sunt pregatiti, din punct de vedere al dezvoltarii, sa
dobandeasca abilitatile motrice care sunt bazele dezvoltdrii sportive. Abilitatile
fundamentale descrise anterior ca fiind instructiuni fizice in acest stadiu trebuie
luate la cel mai inalt nivel. In plus, abilititile de bazi din tenis trebuie stipanite, dar
este Tncurajata si participarea la alte sporturi.

In acest stadiu, sportivii juniori invata cum si se antreneze. Acestia sunt introdusi in
abilitatile de baza tactice/ tehnice ale tenisului si competentele care ajuta acestora
includ: incélzire si relaxare, stretching, hidratare si nutritie, recuperare si refacere,
pregitire mentald, punctul slab si punctul forte, exercitiile de rutind de dinaintea
competitiei si recuperarea de dupd competitie. Aceste cunostinte de baza sunt

dezvoltate chiar si ulterior, in ultimele stadii ale dezvoltarii sportive.

in Stadiul de la invitare la instruire, sportivii concureazi pentru a cAstiga si in
competitii se straduiesc sa fie cei mai buni. Principalele accente se pun asupra
deprinderii abilitatilor specifice sportului. Din acest motiv, o perioada lungd de timp

se acordd antrenamentului, decat competitiei.
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Acest aspect, al concentrarii asupra antrenamentului, decét asupra competitiei, trebuie
reflectat in calendarul anual competitional al acestui grup de sportivi. Prea multe
competitii irosesc un timp pretios pentru antrenament si invers, insuficiente competitii
inhiba practica abilitatilor tehnice si invatarea modului in care se face fata
provocarilor fizice si mentale prezente in timpul competitiei.

Cele cinci componente ale antrenamentului si performantei din timpul Stadiului de la

invatare la instruire sunt urmatoarele:

Deoarece acesta este principalul stadiu de deprindere a Abilitatii, trebuie accentuata
dezvoltarea motrica si Rezistenta, Forta, Viteza si Mobilitatea trebuie ulterior
imbunatatite printr-un antrenament bine ordonat. Programul de recuperare trebuie sa
optimizeze efectele diverse ale antrenamentului, cu toate cd, existd mai putine
obstacole intre diversele adaptari ale antrenamentului in primele doua stadii si

expunerea acestuia.

Rapoartele antrenament — competitie: Expertii recomandad 80% antrenament si
20% competitie in timpul Stadiului de la invatare la instruire. Oricum, aceste rapoarte
variazd 1n functie de sport si de cerintele specifice individuale. Sportivii care
efectueaza acest tip de pregatire vor fi mai bine pregatiti pentru competitie, atat pe
termen scurt, cat si pe termen lung, decat sportivii care se concentreaza doar asupra

competitiei si victoriei.

Retineti:

Daca abilitatile motrice fundamentale nu sunt dezvoltate intre varstele de 9 si 12
ani la baieti si, respectiv, intre 8 si 11 ani la fete, abilitatile nu pot fi recuperate in
totalitate mai tarziu, cu toate cd, programele timpurii de remediere, planificate

atent pot contribui la limitarea succesului (Balyi, 2001; Rushall, 1998).

In acest stadiu, sportivii trebuie sd se antreneze zilnic in situatii competitionale,
meciuri, jocuri competitive sau serii de exercitii. Periodizarea dubla, care oferd doua
puncte culminante de performanta, este cadrul optim pentru pregatirea sportivului in

acest stadiu.
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Nevoile nutritionale ale sportivului aflat in perioada de crestere nu se pot baza pe

recomandarile facute adultilor:

e Copii au nevoie de o ratie de proteine mult mai mare, pentru a satisface
cerintele cresterii.

e Acestia au nevoie de o ratie de calciu mare, pentru a fi sustinutd cresterea
oaselor.

e (Copiii au un consum metabolic mai mare al migcarii fatd de unitatea greutatii
corporale.

e In timpul exercitiului sub-maximal copilul foloseste mai multe grisimi si mai
putini carbohidrati.

e Substantele pierdute prin transpiratie difera in randul copiilor, adolescentilor si
adultilor.

e Deshidratarea pare sa fie mai in detrimentul copiilor, decat adultilor.

(Bar-Or, 2001)

Aceste Indrumari trebuie urmate in stadiile Fundamental, Stadiul de la invatare la

instruire si Stadiul de la instruire la antrenament.

» Stadiul 3 — Stadiul de la instruire la antrenament

Varsta: Barbati de la 12 la 16 ani; Femei de la 11 1la 15 ani.

Acest stadiu este fundamentul exercitiilor aerobice, de fortd si conditie fizica , in
cazul femeilor jucitoare de tenis, si fundamentul fitness-ului aerobic pentru barbati. in
acest stadiu, ambii, femeile si barbatii care practica sport, trebuie sa-si dezvolte
capacitatile de viteza, sa profite de a doua perioadd de rapiditate a adaptarii la
antrenamentul de vitezd. Sportivii interiorizeazd tehnicile avansate de antrenament,
activitatile tehnice si de refacere si-si imbundtitesc ,,baza de cunostinte” sau
capacititile de sprijin. Cu toate ca, aceasta bazd de cunostinte a fost introdusa in

stadiul trecut, In acest moment poate fi dezvoltata.
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Marea majoritate a jucatorilor de tenis va ajunge la pubertate in timpul acestui stadiu.
Inceputul Punctului culminant al vitezei (PCV) trebuie folosit ca punct de referinti la
planificarea programelor pentru sportivii aflati la pubertate.

Acest stadiu este la fel de important ca si Stadiul de la invatare la instruire, pentru
abilitatile necesare sporturilor, inclusiv tenisul.

Cele Cinci Componente ale Antrenamentului si Performantei in timpul Stadiul de la

instruire la antrenament sunt urmatoarele:

Rezistenta — Inceputul PCV contribuie la adaptarea rapida in sistemul aerob. Acesta a
fost denumit Punctul Culminant al Vitezei Aerobe (PVA). Fetele intre 11 si 15 ani si
baietii intre 12 si 16 ani, care practica sport, trebuie grupati in timpul antrenamentului
in functie de maturitatea biologica, decat in functie de varsta cronologica, deoarece
adolescentii, vreme de 4 sau 5 ani apartin fiecdrei grupe de varsta cronologica. (Balyi,
2002).

Inainte de inceputul pubertatii, copii isi imbunititesc, in special, economia de
migcare. Acest lucru inseamna cd, consumul de oxigen datorat activitatii se
micsoreaza fara sa creascd VO,max. Oricum, VO,max la copii, creste semnificativ
dupa inceputul PCV si rata cresterii ajunge la apogeu intre varstele de 12 — 15 ani

pentru fete si 14 — 16 ani pentru baieti.

Activitatile aerobice in care nu se folosesc greutdti ajutd la prevenirea accidentarilor
sau la micsorarea frecventei acestora, de exemplu boala Osgood- Schlatter. ,,Durerile
de crestere” ale sportivilor pot fi reduse prin folosirea unui antrenament tehnic-tactic
si de haltere. Cea mai mare parte a antrenamentului aerobic pentru acest grup de

varsta trebuie sa fie sub forma unei activitati in care nu se folosesc greutati.

Forta — Antrenamentul de fortd de scurtd duratd, in acest moment par sid nu
interfereze cu activititile de anduranti. In orice caz, spre deosebire de adulti,
mentinerea fortei dobandite nu poate fi realizatd intr-o sesiune pe microciclu (ciclu de
sapte zile). Antrenamentul de forta trebuie efectuat de doud sau trei ori pe sdptimana

si nu trebuie sa depageasca 30 minute pe sesiune.

Inceputul PCV va determina dezvoltarea si frecventa antrenamentului cu greutiti in

timpul stadiului Stadiul de la instruire la antrenament. Perioadele critice de adaptare
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rapida la antrenamentul de fortd vor apdrea catre sfarsit si imediat dupa PCV pentru

fete gi la 12 -18 luni dupa, pentru baieti.

Odaté cu inceputul PCV trebuie introduse tehnici de ridicari libere. Sportivii trebuie
sa stapaneasca tehnicile de baza in ridicarea halterelor in timpul fazei PCV. Acest fapt
va ajuta la prevenirea accidentarilor si va spori adaptarea optima la antrenamentul de
fortd. Punctul Culminant al Vitezei Greutdtii (PVG) sau castigarea masei musculare
va avea loc dupa PVG. Regula este a incepe antrenamentul de ridicari libere mai
devreme cu acei sportivi care au avut inceputul PVG timpuriu si mai tarziu pentru cei

care au un inceput PVG intarziat.

Antrenorii trebuie sa-gi monitorizeze sportivii la inceputul PVG si varful PVG (atunci
cand cresterea se opreste). Aceste masuratori indicd in mod corect perioada adecvata

pentru implementarea programelor antrenamentului de ridicari libere.

Viteza — A doua perioada de varsta pentru rapiditatea adaptarii este 11 — 12 ani pentru
fete si 13 — 16 ani pentru baieti (Viru, 1995; Viru si colab. 1998). Desi antrenamentul
SNC este foarte important, puterea anaerobd alactacidd si capacitatea anaeroba
alactacida 1n intervalul de antrenament, trebuie introduse la fete Tnaintea primei parti
al acestui stadiu si la baieti, In partea a doua a stadiului. Solicitarea adecvata in
termeni de intensitate, frecventd si duratd trebuie sd fie sigurd si liniard, viteza
miscdrii in lateral si Tn mai multe directii trebuie antrenata printr-o succesiune corecta

a vitezei de exercitiu cu alte activitati de antrenament.

Contrar vechilor practici, viteza de exercitiu trebuie stabilitd pe toatd durata anului,
avand 1n vedere diferitele faze si obiective ale ciclului anual. Trebuie stabilitd pana la
incheierea exercitiilor de incalzire, cand nu este prezentd oboseala metabolica sau a

sistemului nervos si volumul trebuie sa fie foarte mic.

Aceasta viteza de lucru trebuie sa aiba fie sub forma puterii anaerobe alactacide sau a
exercitiului SNC. Deoarece in acest caz, la sfarsitul vitezei de lucru nu existd nici o
acumulare metabolicd sau oboseala SNC, nu apare nici o interferentd cu obiective pe

termen scurt sau scurt.

&9



Abilitate — Datoritd unei cresteri rapide a sportivilor in timpul adolescente, inclusiv
schimbarilor centrului de greutate, bratelor, trunchiului si picioarelor, abilitdtile
motrice si tehnice trebuie revizuite. Antrenorii trebuie sd fie rabdatori cu sportivii in
timpul si imediat dupd, perioada de crestere. Corpul nu creste proportional. Diferitele
parti ale corpului cresc variat. Temporar, acest lucru poate avea un efect advers asupra

abilitatilor motrice si tehnice ale sportivilor.

Mobilitatea — Mobilitatea trebuie monitorizatd atent in timpul acestui stadiu.
Exercitiile de stretching static si Facilitarea Neuromusculara Proprioceptiva aga cum
sunt prezentate in capitolul 5, trebuie completate cu exercitii de stretching activ izolat,
atunci cand este cazul. (Exercitiile de stretching activ izolat se refera la un stretching
dinamic in care lucreazd un muschi izolat sau o grupd musculard). Programul
sesiunilor de stretching, care este separat de alte activitati ale antrenamentului, este
recomandat in timpul acestui §i urmatorului stadiu de pregatire al sportivului.
Mobilitatea dinamicad si exercitiile de rutind de dinaintea calificirii la o treapta

superioara trebuie Inlocuite, la incalzire, cu exercitii de stretching static.

De retinut:

Stadiul de la instruire la antrenament prezintd perioadele critice sau sensibile din
dezvoltarea abilitatilor si fizica. Sportivii care sar peste acest stadiu de
antrenament nu vor ajunge niciodata la potentialul lor complet, in ceea ce
priveste programele de remediere la care ar putea participa (SportMap, 2001).
Motivul pentru care atat de multi sportivi se plafoneaza in ultimul stadiu al
carierelor lor este, in primul rand, o accentuare prea puternica asupra competitiei,
in defavoarea antrenamentului, In timpul acestei perioade importante din

dezvoltarea lor sportiva.

Rapoartele antrenament - competitie recomandate: Un raport de 60%
antrenament i 40% competitie (inclusiv competitia specifica antrenamentului) este
recomandat de experti in timpul Stadiului de la instruire la antrenament (Balyi si
Hamilton, 1999a, Bompa, 1995). Aceste procente variaza in functie de solicitarile

sportului §i individuale. Din nou, sportivii care experimenteaza acest tip de
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antrenament vor fi mai bine pregatiti pentru competitie, atit pe termen scurt cat si

lung, decat sportivii care se concentreaza doar asupra victoriei.

Ca si in Stadiul de la Invatare la instruire, in timpul acestei faze, sportivii antrenati
zilnic 1n situatii competitive, sub forma meciurilor, jocurilor competitive si seriilor de
exercitii. Cadrul optim pentru pregatirea sportivului in acest stadiu este dubla

periodizare.

» Stadiul 4 — Stadiul de la antrenament la competitie

Varsta: Baieti de la 16 la 18 ani; Fete de la 15 1a 17 ani.

In timpul ultimilor doud stadii, sportivii au invatat cum sa se antreneze corect. Unul
din principalele obiective ale acestui stadiu este invdtarea modului in care se
concureaza in diverse situatii si medii, cum ar fi cidldura, vremea uscata, canicula,
vremea umeda; frigul, altitudine mare. De asemenea, sportivii invatd cum sa faca fata
cazului in care avionul intirzie, sd se descurce in turneele prelungite si cu diete
diferite. Modelarea (simularea unor situatii diferite) este folositd pentru a avea
garantia ca sportivii sunt bine pregatiti pentru toate situatiile, previzibile si
imprevizibile, care pot aparea inaintea sau In timpul competitiei. Acest lucru permite

sportivilor sa se antreneze si sa fie performanti 1n orice situatie.

Motivatiile fundamentale pentru competitiile minore $i majore, trebuie introduse in
timpul Stadiului de la invétare la antrenament i fundamentul pentru o procedura de

motivare optima individuala trebuie Intocmit la inceputul acestui stadiu.

Acest stadiu al dezvoltarii este introdus dupa ce scopurile si obiectivele Stadiului de la
invatare la antrenament au fost realizate. Programele de corectare trebuie
implementate imediat, dacd au fost identificate deficiente. Cu cat mai repede sunt

implementate programele de corectare, cu atat mai bune sunt rezultatele obtinute.

In timpul stadiului Stadiul de la antrenament la competitie, antrenamentul de mare
intensitate individual si specific sportului este efectuat de sportivi pe toatd durata
anului. Sportivii, care Tn acest moment sunt competenti in ceea ce priveste ambele

abilitati, de bazd si cea specificd sportului, invatd sd execute in timpul
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antrenamentului aceste abilitati, supusi fiind unor situatii competitionale variate.
Accente speciale se pun asupra pregétirii optime prin modelarea antrenamentului si
competitiei. Programele de fitness, de recuperare, de pregatire psihologica si de
dezvoltare tehnica sunt, In acest moment, create in functie de individ. Acest lucru

pune accent asupra punctelor tari si slabe ale fiecarui sportiv in parte.

Cele Cinci Componente ale Antrenamentului si Performantei in timpul Stadiul de la

antrenament la competitie sunt:

In principiu, din moment ce sportivii sunt pregtiti pentru antrenament, din punct de
vedere al celor cinci componente ale antrenamentului si performantei, diagnosticele
testelor, cum ar fi cele prezentate in capitolul 1, vor identifica nevoile individuale si
nu nivelurile de maturitate. Punctele slabe si tari ale sportivilor (fizice, tehnice/
tactice, capacititi mentale si de sustinere) vor ajuta in luarea deciziilor legate de

prioritdtile antrenamentului.

Succesiunea optima a activitatilor de antrenament in cadrul micro si macro ciclurilor,
este esentiald pentru a minimaliza interferenta dintre cele cinci componente ale

antrenamentului si competitiei.

Interferenta: Interferenta poate aparea atunci cand doud sau mai multe componente
ale conditiei fizice sunt antrenate In acelasi microciclu, In aceeasi faza anuald de
antrenament. Cand apar interferente, se reduce imbunatatirea oricaror aceste

componente. (Wenger si Sporer, 2001).
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Antrenamentul individualizat, de mare intensitate si specific sportului este o

caracteristici a Stadiului de la antrenament la competitie ™.

Aplicare practica:

Periodizarea optima a factorilor de antrenament, va asigura ca prioritatile
antrenamentului, pe termen scurt si lung, nu vor interfera. Un instrument foarte
folositor in acest stadiu este schita solicitarii antrenamentului. Pentru a schita
solicitarea, antrenorul trebuie, in primul rand, sa identifice necesitatile de antrenament
ale sportivului. Apoi, accentul antrenamentului se pune pe Imbundtatirea unui singur
factor, in timp ce restul sunt mentinuti. Odata ce efectul de antrenament dorit este

obtinut, este selectat si antrenat un alt factor.

Antrenamentul aerobic poate interfera cu antrenamentul de fortd, in timp ce
antrenamentul de fortd nu pare sd interfereze cu dezvoltare andurantei aerobe.
Sportivii care au fost antrenati mai mult timp, ar putea fi mai putin expusi efectelor
negative ale unui antrenament paralel sau asemanator si ciclurilor medii (6 — 8

saptamani) este posibil sa fie asociate cu adaptari inferioare (Abernethy, 1999).
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Nu a fost publicat nici un studiu asupra interferentei dintre forta si viteza, anduranta si
viteza, forta si abilitate, andurantd, forta, viteza, abilitate si mobilitate. In orice caz,
experimentele empirice sugereaza cad interferenta si neadaptdrile pot aparea daca
antrenamentul diversilor factori de performantd nu a fost segmentat Tn mod

corespunzator.

Rapoartele antrenament — competitie: Raportul antrenament pentru competitie si
antrenament specific competitiei, acum se schimba in 40: 60. 40% antrenament este
dedicat dezvoltarii abilitatilor tactice si tehnice si imbunatatirii conditiei fizice, pe
cand 60% este dedicat competitiilor si antrenamentului specific competitiei.

Periodizarea tripld este cadrul optim pentru pregétirea sportivului in timpul acestui

stadiu.

» Stadiul 5 — Stadiul de la antrenament la cdstigarea competitiei

Varsta: Baieti 18 ani i mai mari / Fete 17 ani i mai mari.

Acesta este ultimul stadiu pentru pregatirea sportiva. Toate capacitatile sportivilor,
fizice, tehnice, tactice, mentale si de sustinere sunt, in acest moment, complet stabilite
si concentrarea antrenamentului s-a orientat asupra optimizarii performantei.
Sportivii sunt antrenati sd fie iIn formd maxima in turnee de importantd majora.
Antrenamentul e caracterizat prin mare intensitate si un volum relativ mare.

Frecventele ,,intreruperi” profilactice ajuta la prevenirea epuizarii fizice si mentale.

Cele cinci componente ale antrenamentului si competitiei in timpul Stadiului de la

antrenament la castigarea competitiei sunt:

Ca si In cazul Stadiului de la instruire la antrenament, diagnosticele vor determina
care din cele cinci componente vor avea prioritate si care vor fi mentinute sau
accentuate. Datoritd reducerii volumului de antrenament din timpul turneelor,
calitatile si capacitatile care au fost stabilite trebuie mentinute. Antrenamentul de forta
la fiecare sapte sau zece zile si antrenarea sistemului aerob de doua sau trei ori pe
saptamana pot realiza aceastd mentinere (Balyi, 2002a). Alergarile de refacere (30

minute la un ritm cardiac de 70%) dupd meci, ajutd la indepartarea produselor
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secundare ale antrenamentului sau meciului si pot contribui la mentinerea sistemului
aerob. Acestea pot deveni o parte foarte importantd a antrenamentului de rutina al

sportivului.

Activitatile care nu implica folosirea greutatilor, cum ar fi pedalarea pe bicicleta
statica, pedalarea pe drumuri de munte sau sosea, inotul sau alergarea prin apa pot fi

substitute ale alergarii.

Punctele forte si slabe ale sportivului, cat si timpul disponibil inainte de urmatorul
turneu, vor determina continutul antrenamentului. Trebuie notat ca sportivii (si
antrenorii) deseori se opun la ideea de a nu participa temporar la o competitie, pentru

a dezvolta unii factori atunci cdnd mentinerea a esuat si a avut loc regresia.

Predispozitia individuald a sportivului va determina durata perioadei de pregatire.
Implementarea unor perioade mai lungi si de intensitate mica nu este benefica pentru
sportivii de elitd. Intensitatea si frecventa sunt doi factori cheie in pregétirea
sportivilor de elitd (Mujika, 1998). Dupa aceastad perioada de pregatire, forma si
conditia fizica pot fi mentinute pentru o perioada de timp relativ lunga. Protocoalele
de refacere si perioadele scurte de pauza sau intreruperile profilactice trebuiesc

implementate intr-o perioada de 10 — 15 saptamani.
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Raportul antrenament pentru competitie al unui sportiv profesionist va fi

aproximativ 25:75.

De retinut:

Pentru sportivii de elita, cadrul optim de timp, in vederea pregatirii pentru un turneu
competitional major, este de 10 — 15 saptamani. Pentru a se asigura intensitatile si
frecventele optime ale pregatirii fizice si tactico — tehnice, aceasta perioada speciala
nu poate fi mai lunga deoarece aceste intensitati mari i frecvente nu pot fi
mentinute pentru o perioada mai lunga de timp, fara ca epuizarea fizica sau mentala

sa survind sau fara sa aiba loc accidentari datorate supraantrenamentului.
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Raportul antrenament — competitie in acest stadiu este de 25: 75, cu raportul
procentual pentru competitie care include activitati de antrenament specifice

competitiei.

Periodizarea tripla si multipla este cadrul optim de pregatire al sportivului in timpul
acestui stadiu. (Tripla periodizare pentru juniori $i multipla periodizare pentru
sportivii de elitd). Intreruperile frecvente profilactice sau preventive trebuie

implementate pentru a se evita epuizarea sportivului.

>> Stadiul 6 — Stadiul de retragere/ mentinere ™
Acest stadiu se refera la activitatile efectuate dupa ce un sportiv s-a retras permanent
din viata competitionala. In timpul acestui stadiu final, fostii sportivi opteazi spre
indeletniciri sau profesii legate de sport, care pot include antrenorat, administrare

sportiva, coordonare competitionald, presa si televiziune sportiva, etc.

Analizand diversele sisteme de tenis, din punctul de vedere al antrenamentului si al
performantei, urmatoarele deficiente care trebuie prezentate, pot fi identificate ca

factori inhibitori ai dezvoltarii sportivului:

e C(ele cateva sisteme competitionale existente inhiba antrenamentul si
performanta optime. Sportivii juniori sunt fortati, deseori, sa participe excesiv
la competitii, pentru a-si mentine sau imbunatati nivelul. Acest lucru duce la
un antrenament deficitar pe o periodd mai lunga de timp.

e Unele calendare competitionale interne sau locale, mai mult Tmpiedica
dezvoltarea sportivilor juniori, decat s-o ajute.

e Antrenorii care lucreaza la stadiile Fundamental, Deprinderea pentru
antrenament $i Antrenament pentru antrenament, deseori, nu sunt familiarizati,
asa cum ar trebui, cu modelele de dezvoltare psihologic, cognitiv si emotional

ale copiilor si adolescentilor.
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Cu cat nivelul de performanta al sportivului este mai mare, cu atat mai
eficiente tind sa fie programele de pregatire. Din pacate, acest lucru inseamna
ca exista foarte putin sau deloc suport pentru dezvoltarea sportivilor.

Datorita deficientelor aparute in dezvoltarea sportivului la stadiile
Fundamenta, Deprinderea pentru antrenament, Antrenament pentru
antrenament i Antrenament pentru competifie, multi sportivi nu si-au atins
niciodata nivelurile optime de performanti sau potentialul lor genetic. In ceea
ce priveste sofisticarea programelor de pregatire la nivelul de elita, acestea nu
compenseaza deficientele din sistemul sportiv prezentat mai sus.

Programele stiintifice de sport si medicind sportivi nu sunt intotdeauna
integrate complet si alternate cu activitati tactico-tehnice specifice sportului
(abilitate motrica perceptuald).

Un raport ridicat al competitiei — antrenament inhiba dezvoltarea sportiva
optima.

Deseori, componentele de baza ale pregatirii sportive nu sunt implementate
sistematic.

Programele de antrenament pentru adulti pot fi, in unele cazuri,
suprasolicitante pentru femeile care practicd sport §i acest aspect este
inadecvat, datorita diferentelor fiziologice si de dezvoltare dintre cele doud
sexe.

Programele de antrenament pentru adulti sunt, in unele cazuri, suprasolicitante
pentru sportivii juniori sau tineri. Acest lucru este deficitar deoarece inseamna
cd antrenorii coordoneazd antrenamentele fard sa tind cont de principiile
dezvoltarii copiilor.

Pregitirea fizica optimd are tendinta de a fi neglijatd in timpul perioadelor
»Ccritice” sau ,,sensibile” ale dezvoltarii sportivului — foarte putini antrenori
folosesc masuratorile antropometrice pentru a identifica inceputurile Punctului
Culminant al Vitezei, Punctului Culminant al Fortei si Punctului Culminant al
Greutatii, cat si pentru a optimiza (folosi mai eficient) perioadele de adaptare
rapida la antrenament. Asadar, sportivii tineri nu sunt initiati in abilitati atunci
cand sunt pregatiti, din punctul de vedere al dezvoltarii, sa le deprinda.

De cele mai multe ori, concentrarea asupra victoriei, decat asupra dezvoltarii,

este caracteristica pregatirii unui sportiv.
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5. Concluzii
Dezvoltarea unui sportiv pe termen lung si optimizarea conditiei fizice, a devenit
ideea de baza a pregatirii unui sportiv. Vérsta biologica sau nivelurile de maturitate
sunt folosite pentru planificarea tehnicilor bazate pe varsta cronologicd. Necesitatea
de a identifica si folosi perioadele critice ale adaptarii rapide la antrenament in
perioada adolescentei este recunoscutd, din ce in ce mai mult, ca fiind foarte
importantd in circuitele de tenis. Dezvoltarea sportiva la o varstd de antrenament

timpurie, este esentiald pentru viitorii sportivi.
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1. INTRODUCERE
Scopul stiintei sportului este acela de a adduga cunostinte stiintifice unui sport
specific, In ceea ce priveste corpul, asa Incat sa putem interpreta si aplica aceasta noua
stiinfd pentru a imbunatati performanta in acel sport. Programele planificate pentru
imbunatatirea conditiei fizice a sportivilor, nu este tocmai o stiintd exacta. Cata vreme
se acumuleaza cunostinte stiintifice, recomanddrile pentru antrenament trebuie in
continuu sa fie reevaluate. Doar atunci se vor putea lua decizii mai eficiente in ceea

ce priveste modul in care trebuie facuta imbunatatirea conditiei fizice a sportivilor.

Principiile pentru imbunatatirea conditiei fizice au fost discutate pe larg si e posibil ca
la acel moment si fi fost gresit prezentate sau neintelese. In cazul tenisului de camp,
existd o varietate de principii care au legaturd cu maximizarea performantei sportive.
Unele din aceste principii sunt argumentate in literatura de specialitate, pe cand altele
nu. Scopul acestui capitol este acela de a plasa stiinta in spatele principiilor de
antrenament. In unele cazuri, cunostintele cistigate din cercetarea in alte ramuri

sportive poate fi foarte valoroasa unui jucator de tenis.

Tenisul implicd multe aspecte ale performantei, inclusiv forta, puterea, viteza,
coordonarea, agilitatea, mobilitatea si anduranta. Antrenamentul pentru maximizarea
performantei, in toate aceste zone simultan, este o sarcina dificila. Aceste principii de
antrenament ofere indrumari pe care sa le urmeze sportivii, cu scopul de a-si spori
sansele de a primi un avantaj maxim in urma antrenamentului. Incilcarea acestor
principii poate duce la supraantrenament, accidentari datorate solicitarii prea mari sau

la esecul atingerii nivelurilor optime de performanta.

2. PRINCIPII DE ANTRENAMENT
> Incalzire si relaxare
Unul din cele mai mentionate ,,regulamente” care trebuie urmat inaintea exercitiului
este incalzirea. Studiile asupra exercitiilor de incélzire sunt neconcludente. Se crede
ca incélzirea accelereazd transmisia nervoasa, intensificd fluxul sangvin pentru ca

musculatura sa poata lucra si previne accidentdrile musculare.
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Retineti:

Trebuie notat ca incélzirea si stretching-ul sunt doud entitati separate, cu toate ca
stretching-ul este considerat, In general, o componenta a incalzirii. Exercitiile
active specifice stretching-ului implica folosirea musculaturii la o intensitate
specificd, care aceasta o va folosi in sport. In cazul incilzirii pasive, cresterea

temperaturii corpului se datoreaza unei surse externe de incalzire.

Un posibil efect negativ al stretching-ului este perspectiva unei micsoriari a
productivitatii puterii. Unele studii au ardtat cd o descrestere a productivitatii puterii
apare imediat dupa stretching. Kokkonen si colegii sai, au demonstrat ca stretching-ul
static, nainte de a executa exercitiul propriu-zis, descreste semnificativ performanta
la 1 repetare maximald (RM) in cazul flexarii si intinderii genunchilor. Productivitatea
puterii este o functie a dezvoltarii rapide a tensiunii in muschi. Doud posibile
probleme apar odata cu efectuarea unui stretching static Tnaintea unei actiuni balistice:
o descrestere a productivitatii de putere datorata relaxarii musculaturii si o descrestere
a productivitatii de putere datoratd micsorarii recrutarii la nivelul musculaturii extinse.
Asadar, este posibil ca jucatorii de tenis sa poatd avea o descrestere a productivitatii
puterii, ca urmare directd a unui stretching extensiv, efectuat chiar inaintea jocului.
Aceasta descrestere a puterii nu s-a demonstrat in abilitati de tenis, cum ar serviciul, si

sunt necesare studii viitoare asupra acestui aspect.

O incélzire de respiratie combinata cu o Incalzire specificd canotajului, a demonstrat o
crestere a performantei la canotori, In comparatie doar cu o incalzire specificd
canotajului (Voiliantis, 2001). Acest lucru sugereaza ca jucatorii de tenis pot beneficia
in urma efectudrii unei incdlziri de respiratie, adaugatd la o incalzire

musculoscheletara specifica tenisului.
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Aplicatie practica:

in timpul perioadei de incilzire, este adecvat un stretching usor. Trebuie efectuat
stretching-ul care are legatura cu accidentarile specifice sportului. Un stretching
extensiv asupra muschilor folositi pentru a produce putere folosita in lovitura de
tenis, poate micsora productivitatea puterii si ar trebui evitat pana cand se vor
efectua studii asupra acestui aspect. Dupa stretching, sportivii pot incepe exersarea
unor lovituri ugoare, pentru a continua incélzirea. Din moment ce si-au efectuat
incalzirea pentru tot tipul de lovituri la un tempo usor, sportivii pot progresa la un

tempo mai accelerat, caracteristic jocului.

Gray si Nimmo (2001) au investigat atat efectul incalzirii active si pasive, cat si al
lipsei acesteia. Cele trei metode de incalzire nu produc diferente semnificative in
ciclismul de performanti. In cazul inotitorilor, se considera ci exercitiile de incilzire
legate cu temperatura corpului, determind un efect asupra performantei (Arnett,
2002). Reducand incélzirea cu 33% nu se observa nici un efect asupra performantei la

inot.

Jucatorii de tenis vor beneficia, cel mai adesea, de o incalzire usoara specifica
acestui sport, inaintea antrenamentului sau competitiei. Acest lucru implica alergari
usoare, folosind diverse modele de joc de picioare cum ar fi, alergare in linie dreapta,
pasi incrucisati si alergare cu spatele, pentru trenul inferior al corpului. Pentru trenul
superior, sportivul poate folosi lovituri imaginare cu bratele, reverse si serve, pentru

incalzirea muschilor folositi la fiecare lovitura.

Relaxarea dupa efort sever este un element important al antrenamentului. Ritmul
cardiac, temperatura corpului si ritmul respiratiei sunt ridicate. Revenirea prea rapida
la o stare de repaus este cea care ar putea permite sangelui sa irige extremititile
corpului, ceea ce conduce la o reactie vasovaga. Acestea sunt motivele teoretice care
sustin relaxarea activd. Indepartarea acidului lactic produs in timpul efectudrii unui
efort sever, de asemenea, poate fi mai eficientd daca sportivul se relaxeaza decat daca
intrerupe brusc exercitiul. Se crede ca rigiditatea musculara se diminueaza cu ajutorul

unor exercitii de stretching usor efectuate in timpul relaxarii (Prentice, 1983).
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» Adaptarea
Adaptarea este procesul prin care trece corpul pentru a-si imbundtati functionalitatea
unui anumit sistem, in ideea de a indeplini cerintele solicitate. Principiul adaptarii
afirmd ca organismul se va adapta la solicitdri care sunt aplicate in mod
corespunzator. Alergarea pe distante lungi cauzeaza adaptari care au loc la nivelul
inimii, plamanilor si musculaturii trenului inferior, pentru a imbunatati performanta
alergdrii. Antrenamentul de rezistentd provoaca adaptari ce au loc la nivelul muschilor
scheletici, pentru a permite acestora si genereze o fortd mai mare. In mod similar, in
tenis atunci cand un jucator e la serviciu, musgchii folosifi In acest caz se adapteaza
pentru a-si Tmbunatati abilitatea de a executa acea sarcind specificd. Asa cum s-a

discutat, adaptarea este specifica cerintei actiunii impuse.

PERF:
TENNIS AC

Efectuarea incilzirii dinaintea antrenamentului sau meciului poate facilita

performanta jucatorului.

» Solicitarea
Conceptul de solicitare este un principiu important al antrenamentului, dar trebuie
definit corect. Este important de inteles acest concept, din moment ce antrenamentul
care implicd multe solicitari ar putea in realitate sa impiedice performanta si sa
conduci la supraantrenament sau la accidentari din cauza uzirii excesive. In ideea de
a imbunatati VO, max., sportivul trebuie s efectueze exercitiile la un nivel care sa-i
provoace abilitatea de a consuma oxigen. Pentru a se fortifica, sportivul trebuie sa fie
provocat sa practice ridicari de greutdti mai grele decat greutdtile pe care le ridicd in

activitatile zilnice.
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Cea mai dificild parte a planificarii programelor de antrenament, este a planifica
programe care sa solicite corpul sportivului farda ca acest lucru sa cauzeze
supraantrenament sau accidentari excesive. Scopul antrenamentului sportivilor este
de a maximiza performanta in timp ce se minimalizeazd posibilitatea
supraantrenamentului sau accidentarii. Pentru a maximiza performanta, incarcatura
completa a exercitiului trebuie sa fie cat de mare este posibil, fard a spori posibilititile
de accidentare sau supraantrenment (Figura 3.1). Este posibil ca incarcatura care
determind o adaptare maximald sa fie foarte aproape de incarcatura care produce
supraantrenament. In mod clar, existi o demarcatie foarte fina intre cele doua aspecte,
ceea ce indicd necesitatea existentei unor instrumente precise de evaluare care sa
masoare atat supraantrenamentul céat si incércaturile care pot produce performanta

maximala.

Solicitarea completi (antrenament pe teren si inafara terenului) trebuie sa
ramana cat de mare este posibil, pentru a promova adaptarea maximala, dar

trebuie sa se mentina mai jos de nivelul teoretic al supraantrenamentului.

Aplicatie practica

In planificarea unui program de exercitii care sd maximizeze performanta
sportiva, corpul trebuie ,,solicitat” la o frecventa, intensitate sau duratd mai mare

decat nivelul la care acesta este obisnuit.
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» Specificitate
Principiul specificitatii afirma ca adaptarile care au loc in corpul uman atunci cand
este expus la solicitarea exercitiului este specific tipului de solicitare aplicat.
Specificitatea antrenamentului pentru tenis este un concept provocator. Specificitatea
trebuie luata In consideratie in cadrul unei varietati de parametrii fiziologici. Ceea ce
este specific pentru un sportiv, s-ar putea sa nu fie specific si pentru altul.
Specificitatea antrenamentului Inseamna cd antrenamentul, att din punct de vedere
metabolic, cat si motric, trebuie sid fie specific cerintelor tenisului. Cerintele
fiziologice sunt specifice stilului de joc, nivelului de joc, stilului de joc al adversarului

si suprafetei terenului.

Specificitatea metabolica poate fi privitd Tn mai multe moduri si cea mai probabila
abordare este probabil o combinatie ale urmatoarelor aspecte. Specificitatea
metabolica include lungimea si intensitatea intervalelor de antrenament si lungimea
intervalelor de repaus. Dacid ne bazim pe lungimea ghemurilor, in special pe
suprafetele rapide, s-ar parea ca tenisul, in primul rand, este un sport anaerob, in care
sistemul energetic anaerob este implicat in recuperarea dintre ghemuri (Chandler,
1990). Astfel, cu ambele sisteme, aerob si anaerob, jucand un rol, secretul succesului

in tenis este antrenarea specifica a fiecarui sistem in parte.

In acest caz, antrenamentul aerob ar trebui si inceapa prin consolidarea unei baze
aerobe prin antrenament de fond, la un tempo usor, care incepe in faza activd —
repaus, 1nainte de a trece la faza de sezon unde acest antrenament constd in serii
repetate de exercitii de mare intensitate, cu intervale de lucru: repaus specifice acestui

sport.

Conceptul specificitatii este uneori aplicat iIn mod incorect in antrenamentul
jucatorilor de tenis. Daca stabiliti ca durata medie a unui ghem pentru un anumit
jucator sa fie de 10 secunde si durata medie a intervalului de repaus de 25 secunde,
acest lucru nu inseamna ca toate intervalele de lucru trebuie sa fie exact 10 secunde si
toate intervalele de repaus sa fie exact de 25 secunde. De preferat ar fi ca, durata
medie a intervalului de lucru trebuie sa fie de 10 secunde si sportivul sd se antreneze
in intervale mai mari si mai mici de 10 secunde. Unele intervale de antrenament vor fi

de 1 — 2 secunde. Alte intervale de antrenament vor fi de 15 — 20 secunde. Prin
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ambele, supraantrenament si sub nivelul de antrenament, pentru exact acelasi interval
de timp, la o intensitate adecvata, sportivul poate sa-si imbunatiteasca metabolismul

in ideea de a pregati pentru ambele tipuri de ghem, de scurtd si lungd durata.

Specificitatea motrica implica folosirea muschilor specific modului in care acestia
sunt folositi pe terenul de tenis. Acest lucru poate fi caracterizat cel mai bine ca
anduranta a puterii si consta in serii repetate de exercitii pentru productivitatea puterii
de-a lungul unei perioade indelungate de timp. Fiecare loviturd implicd o putere
exploziva a picioarelor, trunchiului si extremitatea superioard. In functie de situatie,
este necesar un anumit volum de sprint/ alergare la extremitatea inferioara, nainte de
si dupa fiecare lovitura. Miscarea extremitatii de la cel mai jos nivel, inaintea loviturii,
este Tn general explozivad (incercarea de a ajunge mingea) si dupd loviturd este, in
general de intensitate mai slaba (revenirea corpului la pozitia adecvata de pe teren).

Viteza specificd antrenamentului este o forma de motricitate specifica. In ideea de a
imbunatati viteza miscarilor specifice sportului, antrenamentul trebuie sa fie, in mod
logic, de naturd motrica si pentru viteza specificd miscarii. Jones si colaboratorii
(2001) au demonstrat cd folosirea in antrenament a unor greutdii mari sporeste
productivitatea fortei si folosirea unor greutati usoare cu accelerare maximala sporeste
productivitatea puterii. Asa cum, tenisul necesita accelerare maximald si putere,
antrenamentul de rezistentd care are in vedere maximizarea acestor calitati trebuie

executat exploziv in timpul fazei concentrice cu rezistenta usoara sau moderata.

Unii cercetatori au pus la indoiald viteza specificd antrenamentului. Cronin si
colaboratorii (2001) au studiat efectul antrenamentului de viteza asupra vitezei de
aruncare de la piept in baschet. Nu exista diferente semnificative intre grupul care s-a
antrenat pentru putere si cel care s-a antrenat pentru fortd. Un factor posibil este
diferenta dintre antrenamentul de viteza si viteza reald a miscarii. Pur si simplu, nu
este posibil sd miscati un obiect greu, cum ar fi o bara sau o gantera, atat de repede cat

ati misca un obiect usor, cum ar fi o racheta de tenis.
S-a demonstrat ca specificitatea antrenamentului imbunatiteste forta si puterea

sportivilor care practica diverse sporturi (Izquierdo, 2002). Halterofilii si jucatorii de

handbal au demonstrat o fortd si o putere mai mari decat alergatorii de fond si
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sportivii neantrenati. Acest lucru sugereazd cd antrenamentul de lungi durata

produce adaptari sportivilor, specifice fiecarui sport.

De asemenea, antrenamentul de sprint si agilitate cauzeaza adaptiri specifice
performantei. Sportivii care s-au antrenat folosind alergéri de sprint in linie dreapta 1si
imbunatétesc viteza cu putina ameliorare in agilitate sau schimbarea directiei vitezei.
In acelasi mod, sportivii care s-au antrenat efectudnd exercitii de agilitate si-au
imbunatatit agilitatea, dar au prezentat o micd crestere in ceea ce priveste viteza. In
timp ce viteza este importantd, in tenis existd putine momente cand un jucator va
atinge viteza maximald in timpul unui ghem. Ghemurile constau in schimbari rapide
ale directiei si accelerare rapida. Asadar, acest studiu sugereaza ca jucatorii de tenis
trebuie sd se concentreze mai mult asupra agilitatii si modificarii rapide directiei decéat

asupra sprintului la viteza maximala.

> Intensitatea
Intensitatea antrenamentului este foarte strans legata de specificitate. Nu este vorba
doar de lungimea duratei ghemurilor si a intervalelor, care reprezintd un aspect
important, ci si despre efortul sau de intensitatea din acel moment. Scopul unui
program de antrenament trebuie sa fie Timbunatatirea performantei la intensitatile care
sunt specifice tenisului. Intensitatea tuturor sesiunilor de antrenament reprezinta un
aspect important, chiar daca sportivul se antreneazd cu o minge medicinala, face

antrenament de rezistentd sau se antreneaza pe teren.

Aplicatie practica

Pentru a se masura intensitatea se poate folosi masuratoarea ritmului cardiac.
Principiul specificitatii ar fi, in acest caz, acela ca profilele ritmului cardiac in
antrenament trebuie sa fie specifice profilurilor ritmului cardiac din timpul

meciului.

in timp ce, raportul de efort perceput (REP) este corelat cu ritmul cardiac, un REP
poate fi un posibil element de valoare in determinarea intensitatii jocului de tenis.

Oricum s-ar masura intensitatea, ghemurile la tenis implica serii de consum de energie
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de intensitate relativd mare, pentru o perioada scurta de timp, urmate de intervale de
20 de secunde repaos. Intensitatile antrenamentului specifice tenisului produc, foarte

probabil, cea mai mare crestere in performanta specifica sportului.

» Volumul
Volumul este cantitatea totalid de antrenament si trebuie sa includa ambele tipuri de
antrenament, in sala si pe teren. Monitorizarea volumului de antrenament Impreuna cu
intensitatea, este cel mai bun mod de a monitoriza volumul total de munca si in acest
fel se poate monitoriza supraantrenamentul. Volumul de antrenament va fi
individualizat in functie de punctele slabe la care trebuie sa lucreze fiecare sportiv in
parte. Volumul antrenamentului in afara terenului va fi mai mare in faza de pregatire
si va descreste gradat in timp ce se aproprie faza competitionald. Volumul
antrenamentului pe teren va fi relativ redus in faza de pregatire si va creste gradat in

timp ce se aproprie faza competitionala.

> Frecventa
Frecventa antrenamentului poate fi numarul de sesiuni de antrenament pe zi sau pe
saptamana. Ca si in cazul volumului, frecventa antrenamentului in afara terenului
trebuie sd varieze atat in functie de scopurile sportivului, cat si de perioada de
antrenament. Asa cum s-a facut referire mai sus, frecventa antrenamentului pe teren,
va creste, bineinteles, cu cat se aproprie o competitie majora si va scadea frecventa

antrenamentului in afara terenului.

Frecventa antrenamentului va depinde de rezultatele dorite ale tipului de antrenament
implicat. Pentru a castiga forta si putere, se recomanda, in general, o frecventa de
antrenament de 3 — 5 zile pe saptdmana. Sportivii care se antreneaza mult pot avea

capacitatea de a se antrena la frecvente mai inalte.

Este important de luat in considerare volumul total de lucru al fiecarui mod de
antrenament. in timp ce un anume mod de antrenament este favorizat, frecventa altor
tipuri de antrenament trebuie sa fie ajustata in mod adecvat (Figura 3.1). Acest aspect
este important deoarece se micsoreazd posibilitatea supraantrendrii sportivului si

maximizeaza rezultatele specifice dorite.
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> Densitatea
Frecventa cu care un sportiv participa la efectuarea unei serii de exercifii pentru
imbunatatirea conditiei fizice pe o unitate de timp, reprezintd densitatea
antrenamentului. Densitatea este descrisa ca relatia dintre fazele de lucru si repaus
conditionate pe o unitate de timp. Astfel, densitatea este o descriere a omogenitatii
seriilor de exercitii 1n relatie cu timpul. Dificultatea constd in determinarea densitatii
adecvate pentru un anumit sport, cum ar fi tenisul. Lucrul: intervalele de repaus in
cadrul unui tipic meci de tenis ofera cateva informatii utile in aceastd privinta.
Densitatea adecvatd promoveaza performanta maximald. De asemenea, ofera
relationarea optimd dintre antrenament §i recuperare in timp ce maximizeaza
potentialul imbunatatirii performantei. O metodd de monitorizare a densitatii
antrenamentului este metoda masurétorii ritmului cardiac. In aceastd metoda, ritmul
cardiac trebuie sd coboare pand la un anumit nivel inainte ca urmatorul interval de
lucru sa inceapa. Cu cat sportivul se adapteaza, cu atat va incepe urmatorul interval de
lucru mai repede, astfel incat cresc densitatea si volumul total de lucru executat in
sesiunea de antrenament. Aceastd metoda poate fi aplicata jucatorilor de tenis pentru a
se determina momentul in care sa Inceapa urmatorul ghem sau urmatoarea serie de

exercitii pentru imbunatatirea conditiei fizice.

» Individualizarea
Principiul individualizarii afirma ca toti sportivii au diferente care-i individualizeaza.
Aceste diferente includ punctele slabe specifice care trebuie incluse in programul de
antrenament. De asemenea, acest aspect include stilul de joc al fiecarui sportiv.
Diferentele individuale includ diferentele de abilitagi fiziologice, istoricul

antrenamentului, nivelul de abilitate, sex, motivare, etc.

110



s N

sp b

Programele de antrenament trebuie sa fie adaptate la caracteristicile specifice si

la stilul de joc, in functie de fiecare sportiv in parte.

Este importantd recunoasterea diferentelor individuale atunci cand se intocmeste un
program de Imbunaétéatire a conditiei fizice. Fiecare sportiv are calitati si abilitati unice.
Fiecare jucator aduce sportului un nivel diferit de fitness. Fiecare sportiv are o baza
muscoloscheletara diferitd si un istoric diferit al accidentarilor anterioare. Fiecare
sportiv va beneficia de un program de antrenament individualizat. Motivele pentru
acest lucru sunt multe. In primul rand, stilul de joc individual este important. Daca
jucatorul este unul de baza, programul de antrenament ar putea fi modificat pentru a
include mai multe repetari, durate mai lungi si intensitati mai scizute. in majoritatea

situatiilor, antrenamentul trebuie sa se afle intre doua extreme.

> Recuperarea
Principiul recuperdrii afirma ca sportivul trebuie sa aloce timp pentru recuperare, in
ideea de a continua imbundtatirea conditiei fizice. Fard un timp de recuperare
corespunzator, sportivul nu se va adapta la un tempo optim si, din acest motiv, nu va

putea atinge performanta maximala.

Recuperarea este importantd de pe o zi pe alta, dar si in cadrul unei sesiuni de

antrenament. Daca unui sportiv i se cere sa lucreze pentru perioade mai lungi de timp,
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fara repaus, oboseala va cauza o micsorare a performantei si sportivul nu se va adapta
maximal la stimulii exercitiului. In antrenamentul de rezistent, ar putea fi important
sd se permitd recuperarea intre serii, in functie de scopul sesiunii de antrenament
propus. Recuperarea in cadrul unei sesiuni de exercitii poate fi importanta in
promovarea adaptarii maximale la stimulii exercifiului. Pentru mai multe detalii

asupra recuperarii, cititorii sunt rugati sa citeasca capitolul 14.

» Varietatea
Principiul varietatii antrenamentului poate parea ca intrd in conflict cu specificitatea.
Ar trebui sa se opteze pentru varietate in cazul exercitiilor de imbunatatire a conditiei
fizice? Sau existd exercitii specifice pentru fiecare obiectiv specific preferat?
Réspunsul este acela ca antrenorii si instructorii sportivi trebuie sa selecteze, in cadrul
limitelor specificitdtii, o varietate de exercitii. De exemplu, in cadrul unui
»antrenament anaerob de sprint”, se poate recomanda o varietate de modele de
exercitii pentru joc de picioare. In cadrul unui antrenament pentru ,fortificarea
musculaturii pieptului” existd o varietate de exercitii din care se poate alege, inclusiv

flotari, exercitii cu gantere, la banca, etc.

Retineti

Varietatea este importantd deoarece previne plictiseala si maximizeaza potentialul
imbunatatirii performantei. Varietatea in cadrul unei sesiuni de antrenament este
importantd deoarece permite faza de refacere in cadrul acelei sesiuni. Varietatea de

la o zi la alta este importanta deoarece permite faza recuperare.

Prin folosirea unei varietati de exercitii sau serii de exercitii, sesiunile de antrenament
devin mult mai placute si este putin probabil ca sportivii s se plictiseasca. Este foarte
posibil ca performanta sportivilor si se imbunatiteascd in antrenamentul specific
pentru care lucreaza. Alegeti o varietate de exercitii de imbunatatire a conditiei fizice,
atat timp cat acestea sunt specifice scopurilor antrenamentului pentru acea perioada de

timp.
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3. SPECIALIZARE
Varsta la care un sportiv trebuie sd se specializeze §i sd se concentreze asupra unui
singur sport este o Intrebare importantd in ideea de a maximaliza performanta
sportiva. Exista atat o serie de factori psihologici care ar trebui luati in considerare,
cum ar fi, epuizarea, cat si o serie de factori fiziologici, cum ar fi, accidentarea.
Specializarea conduce la adaptari fiziologice specifice ale sistemului
musculoscheletar care sunt caracteristice acelui sport. In general, ar putea fi mai bine
ca sportivii tineri sd participe la o varietate de activitati sportive (Watts, 2002).
Performanta pe termen scurt va fi sporitd cu ajutorul specializarii, care deseori e
folosita conform logicii specializarii. Existd doua intrebari la care trebuie raspunsuri
in legatura cu acest subiect. Prima, riscul de epuizare, supraantrenamentul si
adaptarile musculoscheletare negative cantaresc mai greu decat avantajele? $i a doua,
specializarea la o varstd frageda are un efect asupra performantei pe termen lung, sa
zicem 10 ani mai tarziu? Cu toate ca, sportivul va raspunde personal la un program de
antrenament prescris, s-ar putea ca, cel putin la unii sportivi, performanta maximala sa
poatd avea loc daca sportivul asteaptd pand la varsta adolescentei pentru a se
specializa. Inainte de acest moment, asa cum au subliniat autorii capitolului 2,
sportivii vor participa la o varietate de activitdfi sportive. De asemenea, trebuie
mentionat cd un program de Tmbunatatire a conditiei fizice bine structurat, inclusiv cu
antrenament de viteza, agilitate si rapiditate, exercitii pliometrice, antrenament de
rezistentd si aerobic, poate fi planificat iIn asemenea manierd incat sa Inlocuiasca o
varietate de activitdti sportive. In acest fel, cu ajutorul unui plan adecvat pentru
imbunititirea conditiei fizice sportivul poate fi capabil sa se specializeze cat mai

curand.

4. PLANIFICARE SI PERIODIZARE
Dificultatea planificarii programelor de imbunatatire a conditiei fizice pentru jucatorii
de tenis, este aceea cd majoritatea jucatorilor nu pot identifica un extra sezon pentru
imbunatatirea conditiei fizice. Cu cat este mai greu ca un sportiv sa fie convins sa faca
planuri pe termen lung, cu atat e mai importanta intrebarea ,,Cat de performant vrei sa
fii In urmatorii 5 ani?” i nu ,,Cat de performant vrei sa fii saptamana viitoare?”.
Planificarea pe termen lung poate insemna o micsorare a performantei pe termen

scurt, in ideea de a promova performanta maximala in viitor. In timp ce, ar putea fi
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dificil de conceput ca sportivul accepta ideea, este un principiu care trebuie neaparat

inteles de catre sportiv.

De retinut:

Periodizarea pentru tenis poate fi impartita in patru faze de baza: faza de pregatire,

faza precompetitionald, faza competitionala si faza de recuperare activa.

Periodizarea este, In esentd, un plan pentru imbunatatirea conditiei fizice, bazat pe un
program planificat pe principii stiintifice. Conceptul implicd un plan de antrenament
in afara terenului si pe teren care se desfasoard pe o perioadd mai lungd de timp.
Scopul este de a controla volumul §i intensitatea antrenamentului, pentru a avea
performantd maximala la momentul dorit §i pentru a ajuta la prevenirea

supraantrenamentului (Figura 3.1).

Existd mai multe modalitati de planificare pentru performanta maximala. Periodizarea
ambelor activitati, in afara terenului si pe teren, este esentiala. In timp ce se aproprie o
competitie importantd, volumul de antrenament 1n afara terenului pentru
imbunatatirea conditiei fizice scade, pentru a permite sportivului sa se recupereze si se
diminueaza posibilitatea aparitiei supraantrenamentului, crescand sansa performantei

maximale.

» Faza de pregatire
In faza de pregatire, sportivul se va concentra asupra conditiei fizice generale, mai
exact asupra andurantei aerobe, fortei si andurantei musculare. Volumul
antrenamentului de tenis va Incepe la un nivel moderat si va progresa la un nivel mai
inalt. O mare parte de efort va fi alocat conditiei fizice, pentru a se Tmbunétati
performanta. Antrenamentul de rezistentd poate contine o faza de hipertrofie care

progreseaza la o faza de fortd, cu antrenament moderat ingreunat de rezistenta. Faza
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de hipertrofie va progresa de la alergari de fond, la inceput, la intervale de alergare de
mare intensitate, catre finalul acestei faze.
» Faza precompetitionala

In faza precompetitionald, sportivul va extinde progresiv timpul de antrenament pe
teren si va micsora volumul total de antrenament in afara terenului. Programul de
antrenament de rezistentd va Incepe cu o faza de forta si va progresa la faza de putere.
In faza de forta rezistenta este mai mare si moderata in faza de putere cu viteza de
miscare exploziva. Un obiectiv al acestei faze este utilizarea fortei dobandite in faza
de pregitire pentru a creste productivitatea puterii. Forta este abilitatea unui muschi
de a produce forta si puterea este producerea fortei pe o unitate de timp. Suplimentar,
nu este important doar rezultatul total al puterii, ci si proportia de fortd dezvoltata,
care devine un factor important in performanta sportivd. Sprinturile scurte si

antrenamentul de agilitate sunt efectuate pentru a se intensifica rapiditatea pe teren.

A e
Antrenamentul pe teren si in afara terenului trebuie integrat intr-un plan de

antrenament periodizat.

» Faza competitivi — Punctul culminant
Principalul obiectiv al acestei faze este punctul culminant pentru una din
competitiile majore ale anului. Majoritatea timpului alocat antrenamentului este
petrecut jucand tenis, oricum, existad si cateva exercitii efectuate In afara terenului, in
ideea de a mentine avantajele obtinute in fazele anterioare. In general, faza
competitivda va implica mentinerea fortei si puterii dobandite in fazele anterioare, cu
accentuarea continuitatii vitezei §i concentrare asupra antrenamentului de putere si

agilitate. Antrenamentul aerob extensiv este evitat in aceastd perioadd de catre
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sportivi, datoritd posibilelor diminuari de forta si putere. Antrenamentul de rezistenta,

in timpul fazei competitive, va fi in majoritate pentru putere.

Aplicatie practica

Faza punctului culminant doreste sa aduca toate sistemele fiziologice la cel mai
inalt nivel. Este posibil ca un jucator de tenis sa vrea sa se mentina la un punct
culminant fiziologic timp de mai multe s@ptaméani. Cu toate ca, acest lucru nu s-a
demonstrat stiintific, este posibil ca 3 — 4 s@ptamani sa fie cea mai lunga perioada

de timp in care un sportiv poate sa se mentina la un real punct culminant

> Repaus activ
In timpul fazei de repaus activ, sportivul va riméane activ pentru a evita pierderea
antrenamentului. Faza de repaus activ este o perioada adecvatd pentru a incepe

alergarile de fond de joasa intensitate.

» Periodizare liniara versus periodizare non liniara
Din literatura de specialitate rezultd doud forme de periodizare, liniara §i non liniara.
Conceptul de periodizare liniara este acela cd sporeste volumul total de solicitare
intr-o maniera relativ liniara, de la faza de pregatire la faza competitionala, apoi
scade inaintea unei competitii majore. Cand discutdm de periodizarea non liniara,
apar variatii mari in volumul de solicitare de la o zi la alta, in orice caz, volumul
mediu al solicitarii progreseaza de la mic la mare, dupa cum sportivul trece de la faza
de pregatire la faza competitionald. Ar trebui mentionat ca una din cele mai originale
adaptari ale modelului de periodizare Matveye (Stone and O’Bryant, 1984) include
»microfluctuatii” in solicitare de la o zi la alta. Din acest punct de vedere, prin
definitie periodizarea este non liniara. Stiintific, un model de periodizare non liniara,
s-a demonstrat cd este superior unui model liniar, n ceea ce priveste castigul de forta
si putere la sportivii avansati. Modificarea zilnicd a solicitarilor antrenamentului, s-a
dovedit a fi mai eficientd decat modificarea solicitdrilor antrenamentului la fiecare
patru saptdmani. Variatia zilnicd a volumului si intensitatii, poate oferi acea tensiune

solicitata care sd produca forta maximala.
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» Model de planificare a antrenamentului
Modelul de planificare a antrenamentului este util in vizualizarea Intregului program.
Cu toate ca, nici un plan de antrenament nu va fi adecvat pentru un singur individ,
figura 3.2 oferd un model de plan pentru un an pentru un jucitor de tenis care
doreste sa ajunga la performantd maximala in timpul sezonului competitional. Figura
3.3 ofera un model in alb pentru planificare unui ciclu de antrenament pe perioada de

un an.

5. CONCLUZII
Aplicarea acestor principii de antrenament este si arta si stiintd. Pentru antrenor arta
este aceea de a cunoaste sportivii cu care lucreaza si sa invete cat de mult este posibil
despre tenis. Stiinta este un domeniu dinamic, in continui miscare. In permanenta
trebuie obtinute noi informatii care sd ajute antrenorii §i oamenii de stiinta iau decizii
mai bune pentru imbunatatirea conditiei fizice a sportivilor. Principiile prezentate in
aceastd lucrare pot servi ca indrumari care sd promoveze cea mai buna sansd a
sportivilor de a-si maximiza performanta, evitdnd in acelasi timp supraantrenamentul

si posibilele accidentari.

De retinut:

Pentru ca antrenorul si/sau sportivul sa beneficieze de informatiile noi, ambii,
antrenorul si jucdtorul trebuie sa fie deschisi catre idei noi, trebuie sa evalueze noile

informatii si trebuie sa stie cum sa aplice informatia in practica.
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Capitolul 4
COORDONAREA

Olivier Bourquin

1.
Putine sporturi, daca nu chiar nici un altul, presupun acelasi nivel de coordonare ca
tenisul. O minge de tenis nu va fi lovitd de doud ori cu racheta la aceeasi viteza, la
aceeasi 1ndltime sau in acelasi loc; orientarea este, prin urmare, foarte importanta. A
lovi mingea bine presupune o sincronizare perfectd; ritmul este, deci, esential. La
intoarcerea serviciului, tenismanul trebuie sa reactioneze cat mai rapid cu putinta,
ceea ce Inseamna cd abilitatea de reactie este fundamentald. La lovirea mingii in
alergare, tenismanul trebuie aiba un joc de picioare rapid si in acelasi timp trebuie sa

fie atent sd nu grabeasca rotirea la impact. Prin urmare, este necesar sid se faca

Introducere

Versatilitate

» Importanta pluralismului (versatilitatii)
Abilitati de coordonare

Coordonare si tehnica

Orientare

Diferentiere

Echilibru

Reactie

YV V V V V V

Ritm

Dezvoltarea coordonarii

» Abilitatile cognitive §i coordonarea

Testele de coordonare si agilitatea

» Test general de coordonare: exemplu de circuit
» Test specific de coordonare

Exemple de exercitii de coordonare pe teren

Concluzii

INTRODUCERE
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diferenta intre partea superioara si partea inferioara a corpului. A fi in pozitia corecta
in relatie cu mingea, a gisi o bazd stabild de sprijin la momentul impactului si a
recastiga rapid pozitia necesita abilitatea/capacitatea de a mentine echilibrul static si
dinamic. Aceste cateva exemple demonstreaza importanta factorilor care influenteaza

coordonarea in tenis.

La nivel muscular, exista doud modalitati diferite de Imbunatatire a coordonarii:

1) Dezvoltarea coordonirii intramusculare, care are ca scop
activarea simultand a unitatilor motrice pentru a creste
puterea de contractie.

2) Dezvoltarea coordondrii intermusculare, care are ca scop
facilitarea cooperdrii dintre diferitii muschi implicati in

miscari.

Amintiti-va:

Coordonarea poate fi definita ca fiind combinatia contractiilor musculare solicitate
pentru a executa migcari specifice si distincte in acelasi timp sau alternativ.

In ceea ce priveste structurile cele mai importante ale sistemului nervos central,
antrenarea coordondrii conduce la o Imbunitatire in eficienta mecanismelor
responsabile cu procesarea informatiilor, planificarea miscarii si adaptarea motrica.
Acest aspect este de 0 mare importantd intr-un sport cum este tenisul, care este unul

dintre cele mai complexe si mai dificile sporturi.

In tenis, un sport care este caracterizat printr-un grad mare de incertitudine, numai
jucatorii care stiu cum sda obtind adaptarea neuromusculara (abilitati tehnice) si
energeticd (conditie fizica) optima prin stimuli de antrenament variati si speciali, au o

sansd reald de a atinge si apoi de a se mentine la cel mai Tnalt nivel.

2. VERSATILITATEA

= Importanta pluralismului (versatilitatii)

119



Copiii sunt inclinati in mod natural spre pluralism. Nevoia lor de miscare, curiozitatea
si nevoia de schimbare presupun ca ei sunt oricand gata s accepte jocuri noi si

exercitii care implica miscare.

Pluralismul este necesar din punct de vedere educational, psihologic, anatomic,

fiziologic si de dezvoltare, in ceea ce priveste structurile sistemului nervos central.

Participarea la tenis, in sine, nu poate dezvolta toate abilitatile de coordonare in egala
masurd. Numai disciplinele cu cerinte de coordonare care sunt complementare unele
celorlalte asigura o baza solida a coordonarii. Prin urmare, antrenarea copiilor trebuie
sd se concentreze pe o educatie versatild, ce corespunde unei anumite nevoi. De
exemplu, dat fiind faptul ca trasatura specifica tenisului, de a dezvolta doar o parte a
corpului, poate conduce la dezechilibre musculoscheletare la jucatorii juniori, este
absolut necesar sa fie dezvoltate de la o varsta frageda cat mai multe calitati fizice

posibil pe ambele parti ale corpului.

Péana la varsta de 12 ani, la fete si 14 ani, la baieti, pluralismul trebuie sa fie favorizat.
Asa cum este prezentat in detaliu de catre autori In aceastd carte, o specializare
timpurie, la orice nivel (in sport, arta, intelectualitate, etc) poate fi contraproductiva
si va limita, probabil, numarul optiunilor (profesionale, sociale, s.a.) disponibile

copilului in viitor.

Amintiti-va:

Copilul nu este un mic adult. Este esential sa se evite transformarea sa intr-un robot.
Receptivitatea sa este aproape nelimitata atata timp cat nevoia sa de joc este
satisfacuta suficient.

Versatilitate si coordonare la copil...De ce?
= Pentru a perfectiona coordonarea motrica.
= Pentru a initia si prelucra ,,inteligenta corpului”.
= Pentru a satisface nevoia de schimbare corespunzatoare varstei.
= Pentru a evita crearea dezechilibrelor musculare.

= Pentru a-1 dezvolta bilateralitatea, etc.
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3. ABILITATILE DE COORDONARE

» Coordonare si tehnica
Abilitatile de coordonare permit jucatorilor sd controleze, sd perfectioneze, sa
imbunatateasca si sa ofere ritm migcarilor si actiunilor care sunt specifice tenisului.
Ca si celelalte calitati, aceste abilitati joacd un rol important in Tmbunatatirea

tehnicilor de miscare.

Cele cinci abilitati de coordonare (orientarea, diferentierea, echilibrul, reactia si
ritmul) sunt cerintele esentiale de invdtare pentru a juca bine si pentru a dobandi

lovitura optima si tehnica de miscare.

» Orientare
Orientarea este abilitatea de a determina si modifica pozitia si miscarile corpului in
spatiu si timp in functie de o sferd de actiune specifica (terenul de tenis) si/sau un
obiect in migcare (mingea de tenis, adversar sau partener). Orientarea poate fi
impartitd in: spatiald si temporald. Ambele abilitdti pot fi actionate in momente
diferite sau simultan, ceea ce se intdmplad aproape tot timpul. Un bun exemplu este
atunci cand jucatorul trebuie sa urmareascd o minge a carei traiectorie il depaseste.
Trebuie sd fie capabil sd se miste inapoi foarte repede fara sa urmareasca cu privirea
mingea §i apoi, sa se aseze intr-o pozitie bund pentru a efectua o lovitura corecta (de
exemplu, sd intoarca lovitura, sd efectueze o lovitura de pasare,...). Orientarea este,

prin urmare, o abilitate esentiala in acest tip de situatie.

» Diferentiere
In ceea ce priveste perceptia miscarii, diferentierea este abilitatea care i permite unui
jucator sa controleze informatia interna si externi, si o adapteze si sa o utilizeze
corect. Este, de altfel, si abilitatea de a transforma actiunca motricd executatd astfel
incat sa poata fi adaptata noii situatii sau continuati in alti forma. Intoarcerea servei

reprezintd un exemplu perfect al importantei capacititii de a diferentia partea
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superioard si partea inferioara a corpului. Cu alte cuvinte, atunci cand se intoarce o
prima serva, jucatorul trebuie sa fie rapid in ceea ce priveste jocul de picioare si in

acelagi timp sa scurteze rotirea rachetei pentru a fi capabil sa blocheze intoarcerea.

Sound coordination skills, such as the ability to differentiate body parts in returning a serve, are
required for the optimisation of tennis stroke and movement techniques.

abilitati de coordonare, cum este abilitatea

» Echilibrul
Echilibrul este direct legat de sistemul nervos central, sistem care ghideaza si
controleaza fiecare migcare. Senzatiile noastre (proprioceptia) sunt legate direct de
echilibrul nostru, care la randul sdu oferd o introspectie a notiunii de constiinta a

corpului. Cu cat corpul jucatorului este mai constient, cu alte cuvinte, cu cat el
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»simte” mai bine migcarea corpului, cu atat vor fi mai bune abilitatile sale tehnice (Le
Guyader, 1999).

De exemplu, campionii de arte martiale. Constiinta corpului lor este mult peste medie;
atunci cand cineva 1i urmareste efectuand exercitii sau luptandu-se, poate observa cat
de aproape de perfectiune este echilibrul lor static si dinamic. Pentru a perfectiona

congtiinta corpului, este esentiala dezvoltarea coordonarii motrice.

Indiferent ca realizeaza acest lucru prin echilibru static sau dinamic, este foarte
important ca jucatorul sd se aseze in cea mai buna pozitie posibila dacd doreste sa
loveascd mingea cu puterea maxima. In contrast, intentia unui jucitor de a strica jocul
de picioare al adversarului sdu implicd in primul rdnd dezechilibrarea adversarului,

astfel Incat acesta sa finalizeze lovitura mingii trimitand-o in afara terenului.

» Reactia
Capacitatea de reactie este esentiald in identificarea rapida a situatiilor simple sau a
celor complexe si in aflarea solutiilor motrice adecvate. In general, se doreste ca
acest lucru sa se efectueze cu viteza maxima. Capacitatea de reactie este de 0 maxima
importanta la fileu sau la intoarcerea servei, atunci cand jucatorul trebuie sa loveasca
cu vole o minge care are o viteza mare sau sa intoarca o serva cu viteza de 200km/ora.

In aceste situatii, viteza de reactie si timpul de raspuns fac diferenta!

» Ritmul
Ritmul este abilitatea de a capta un ritm dorit dintr-o sursd externa si de a-l
reproduce in miscare. Este, de altfel, si abilitatea unui jucator de a-si exprima
propriul ritm interior de miscare (reprezentat tipic In maniera in care executd
miscarile). Ritmul joacd un rol important in toate disciplinele sportive, iar in tenis,
ritmul bun este esential pentru a efectua migcari armonioase. Dupa meciurile de tenis,
jucatorii pot fi adesea auziti spunand cé ,sincronizarea” lor a fost fie bund, fie
»proasta”. De fapt, aceastd asa-numitd ,sincronizare” nu este nimic altceva decat
ritmul; care are un impact semnificativ in fiecare lovitura. Acestea fiind zise,
intreruperea ritmului unui adversar prin diferite tactici: mingi cu traiectorie inalta,
mingi cu vitezad micd, pauze etc. este un obiectiv sau o strategie folositd de multi

jucatori. Adeseori, aceste tactici functioneaza, disturband jucatorul, care ajunge sa-si

piarda ritmul care i-ar permite sa joace tenis la capacitate maxima.
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Amintiti-va:

tenis.

Aceste cinci abilitdti de coordonare sunt utilizate in mod constant in timpul jocului
de tenis, iar dezvoltarea lor de la o varsta frageda este esentiald pentru jucatorul de

4. DEZVOLTAREA COORDONARII

Caracteristicile coordonarii in diferite perioade de dezvoltare sunt rezumate in tabelul

urmator.

Perioada de | Caracteristici

varsta

4 — 6 ani Copiii cu varsta intre 4 si 6 ani trebuie sd acumuleze o multitudine
de abilitati motrice simple (alergare, saritura, aruncare, lovire,
tintire, rostogolire etc.) pentru a avea o bazad suficientd in
indeplinirea celor mai optime stadii de Invatare si Tmbunatatirea
eficientei viitoare a antrenamentului.

7 —10 ani La copiii cu varste intre 7 si 10 ani, prioritatea trebuie sa fie

imbunatatirea urmatoarelor abilitati: viteza de reactie, analiza
spatiala si coordonarea 1n conditii de tensiune. Pentru a Tmbunatati
coordonarea in conditii de tensiune, o idee buna o reprezinta
efectuarea unor exercitii sub forma competitiilor sau concursurilor
cronometrate. In cadrul acestor competitii, este esentiald

mentinerea calitatii exercitiului.

Fete cu varste
intre 11 — 12 ani
si baieti cu
varste intre 10 —

13 ani

In acest stadiu, invitarea motrici este optimd/de preferat. Este
varsta de aur pentru antrenarea coordonarii. Caracteristica acestui
stadiu este cd un copil isi imbunatateste controlul si capacitatile de
combinare, precum si urmatoarele abilitafi: capacitatea de analiza,
viteza de reactie si ritmul. Antrenamentul se va concentra, prin
urmare, asupra dezvoltarii acestor abilititi. La aceste varste,
copiilor 1i se poate cere sa efectueze, in acelasi timp, cateva
sarcini, cum ar fi: lovirea unei mingi cu greutate diferita cu fiecare

mand, deplasarea cu pasi laterali in timpul recitarii unei poezii...

Pubertate

Odata cu atingerea pubertatii, apar modificarile morfologice si se
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poate astepta in aceastd perioada o crestere medie in indlfime de 8
pana la 10 cm. Aceasta crestere rapida are ca efect o descrestere a
abilitatilor de coordonare, care poate fi mai mult sau mai putin
pronuntata si care afecteazd In mod particular abilitdtile motrice
fine.

De aceea, este important sd se revina la exercitiile mai putin
complexe, precum si sa se consolideze si imbunatiteascd executia

miscdrilor si tehnicilor deja invatate.

Adolescenta
perioada
dupa

adolescenta

si
de

Desi in adolescenta se mentine un bun potential pentru invatarea
motricd, mai ales la bdieti, aceastd perioada reprezintd un stadiu in
care antrenorul poate observa o stabilizare generald a activitatii
motrice la jucdtori. Totusi, in aceastd perioada si mai tarziu (de
exemplu, la tinerete), este esenfial ca jucatorii sd continue sa
lucreze coordonarea, fara restrictii, deoarece niciodata nu este prea

tarziu pentru imbunatatiri!

Tabelul 4.1 Caracteristici ale coordondrii in diferite perioade de dezvoltare.

= Abilitatile cognitive si coordonarea

Cognitia este un proces de producere a informatiilor. Abilitatile cognitive au un

impact direct asupra actiunii motrice prin informatie (capacitafi cognitive si

cunoastere), impuls (capacitdti emotionale) si executie (capacitati motrice si abilitati).
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Already learned movements and techniques should be consolidated during
puberty.

Miscarile si tehnicile care au fost deja invatate trebuie consolidate pe parcursul
pubertatii
Astfel, cuvintele Iui Merleau-Ponty au o mare valoare: ,Invitarea nu inseamna nici pe
departe a face pe cineva capabil sa repete aceeasi miscare, ci a gasi un raspuns corect
la situatie, prin diferite mijloace” (citat de Le Guyader, 1999). Acest citat este potrivit
in special pentru tenis, deoarece jucatorii trebuie sa fie capabili sd se adapteze nu doar
mingii, ci §i adversarului, suprafetei de joc, vremii §i chiar arbitrului central. Cei care
se adapteaza cel mai bine tuturor tipurilor de situatii simple si complexe sunt cei care

invata cel mai rapid.

Cognitia include: perceptia, anticiparea, luarea deciziilor, executia si evaluarea.

Recomandarile pentru antrenamentul abilitatilor de coordonare specifice tenisului sunt

prezentate 1n Figura 4.1.

126



>

T Centering Reading the ball
(anticipation of the ball's flight path
I Being balanced at impact and speed, time management)
Posillgnin? External timing
E I!T raiation to.[ {adapting the stroke
"jle zpﬁ’c’t:e” ] and adapting to the ball's
e ball, the 3
’ flight path
partner ol past)
Ml ) Early impact
Impact point (variable impact)
A forward
Internal
N Varying Balance [ Rhythm | timing
the shots | | (rhythm of
the stroke)
A Down the line - Sloninotawn
Crosscourt o 9
G| High - Low e
Striking
E Deep - Short
M | Orientation Reaction | Differentiation
N Ball control
T Adjusting for control Varying spins
- stroke power - stroke power
- stroke direction - stroke direction
- stroke depth and height - stroke depth and height .

MANAGEMENT OF PRECISION

Figure 4.1. Recommendations for the training of tennis-specific coordination skills.

Recomandari pentru antrenamentul abilititilor de coordonare specifice tenisului

5. TESTELE DE COORDONARE SI AGILITATE

In momentul de fata, este dificil sa se testeze coordonarea in mod obiectiv. O
modalitate o reprezintd efectuarea testelor generale sau exercitiilor care evalueaza

agilitatea jucdtorului; alternativ, este utilizata efectuarea testelor specifice sportului.
Asa cum subliniazd Xavier, Nicolas si Paul in capitolul 9, calitatea fizica
reprezentata de agilitate joacd un rol esential intr-un sport cum este tenisul. Aceasta

poate fi definita ca ,,inteligenta corpului”, efectul tuturor calitatilor fizice.

Astfel, este pertinent sa se reia un punct anterior: dacd un jucator se specializeaza

pana la un grad foarte mare intr-un sport la o varsta frageda, rezultatele sale probabil
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ca vor stagna mai tarziu. Cu alte cuvinte, pentru a ajunge la cel mai inalt nivel, o
persoani trebuie si-si fi dezvoltat o arie diversificatd de abilitati motrice. In general,
majoritatea jucatorilor profesionisti de tenis sunt performeri capabili in alte sporturi,

cum ar fi fotbalul, baschetul, voleiul, hocheiul etc.

Este necesar sd se realizeze un echilibru intre cerintele antrenamentului specific

sportului si cerintele care conduc la dezvoltarea maximala a abilitatilor fizice de baza.

= Test general pentru coordonare: exemplu de circuit
Cursele cu obstacole pot fi un mijloc excelent de evaluare a nivelului coordonarii
unui jucator. Exercitiile de echilibru /orientare/ diferentiere/ reactie si ritm pot fi, de

asemenea, Incadrate.

Player in action performing an obstacle course.

Un jucitor executiand o cursa cu obstacole

= Jucitorul incepe cu o rostogolire inainte. Inainte de rostogolire, arunci o
minge, pe care trebuie sa o prinda dupa rostogolire (este permisa cel mult o
aruncare). In timp ce dribleazi, jucitorul trebuie si faca slalom printre patru
suporturi si apoi sa faca slalom inapoi printre patru suporturi. Dupa aceea, se

urcd pe o banca lunga de patru metri, cu latimea de 10 cm si indltimea de 20
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de centimetri (echilibrari) si merge inainte dribland (mingea trebuie sa sard
alternativ pe partea stanga si pe partea dreaptd). Urmatoarea etapa este sa se
urce pe o plasd elastica folositd drept trambulind. De aici, trebuie sa inscrie
cinci goluri (baschet). Daca nu existd un cos de baschet, mingea trebuie sa
loveasca o finta datd. Pentru a termina, jucatorul trebuie sa arunce mingea
dintr-o pozitie fixa spre linia de sosire (de la o distantd de aproximativ 5
metri), apoi sa alerge si sa o prinda Tnainte ca aceasta sa atingd pamantul.
Numarul posibilelor circuite este nelimitat. Singura cerinta este sa existe trei sau patru

abilitati de coordonare diferite in circuitul de testare.

Aplicatie practica:

Este foarte important sa se incadreze exercitiile de agilitate in sesiunile de
antrenament, astfel incét jucatorul sd poata atinge potentialul sau maxim in
ceea ce priveste dezvoltarea abilitatilor motrice.

= Test specific pentru coordonare
Testele specifice permit masurarea obiectivd a abilitdtii de coordonare sau a
grupurilor specifice de abilititi. In ultimii ani, a aparut un numdr de teste care au fost
validate stiintific de catre cercetitorul suedez Fredy Siegenthaler. A fost realizata, de
asemenea, o grila de evaluare care permite compararea obiectiva a performantei de la
o varstd la alta, (Siegenthaler, 1997). In continuare sunt prezentate diferitele teste

referitoare la coordonare:

= Testul de agilitate (reactie si echilibru) consta in deplasarea de la un suport la
altul prin saritura, dupa un semnal vizual produs pe un monitor (de computer).
Cele patru suporturi sunt agezate sub forma unui patrat.

= Testul de reactie (reactie, orientare si adaptare) presupune ca un jucator sa se
miste dintr-o pozitie cu picioarele departate la stanga, la dreapta sau napoi,
atunci cand apare un semnal vizual. Apoi, jucitorul trebuie sa loveascad un con,
care este plasat la o distanta de 3 metri de pozitia de start.

= Testul de echilibru la nivelul mainilor (echilibru, ritm, dexteritate, viteza de

executie), jucdtorul trebuie sa stea pe doud conuri rotunjite si sa loveasca o
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minge mica, alternand mainile, tintind un loc indicat (un element fotosensibil;

care contorizeaza numarul de lovituri) de pe o platforma.

Pentru mai multe informatii despre protocoalele acestor teste si despre grila de
evaluare, cititorii pot consulta: Siegenthaler, F. ( 1997), Testarea FS: Manual pentru

pregdtirea fizica, Paris, Chiron.

6. EXEMPLE DE EXERCITII DE COORDONARE PE TEREN

Aproape toate exercitiile urmatoare sunt desemnate dezvoltarii simultane a celor cinci

abilitati de coordonare: ritm, orientare, diferentiere, reactie si echilibru.

In ceea ce priveste recomandarea exercitiilor, acestea trebuie Intotdeauna sa fie
adaptate varstei si nivelurilor de abilitate ale jucatorilor astfel incat acestia sa le poata
efectua. Totusi, cand realizeazd acest lucru, antrenorii trebuie sa se asigure cd
exercitiile nu sunt prea usoare — caz in care jucatorii ar putea sa-si piardd motivatia si,
in consecintd, concentrarea. De aceea, rolul antrenorului este acela de a recomanda

exercitiile adecvate ca dificultate si progresive.

Exercitiul 1: Jucatorii A si B stau fiecare in partea sa de teren. Fiecare are iTn mana o
minge. Jucdtorul A aruncd mingea jucatorului B, care arunca mingea sa in aer,
deasupra capului, pentru serviciu. Jucdtorul B prinde mingea jucétorului A si o arunca
inapoi. Jucdtorul B prinde apoi mingea pe care o aruncase in aer si asa mai departe.

Mingea nu trebuie sa cada deloc pe pamant.

Exercitiul 2: Jucitorii A si B stau fiecare in partea sa de teren. Fiecare are cate o
minge in fiecare mana. Jucatorul A arunca ambele mingi jucatorului B, care arunca
mingile sale in aer, pentru serviciu, deasupra capului. B prinde mingile jucatorului A
si 1 le arunca inapoi. Jucatorul B prinde apoi mingile pe care le aruncase in aer si asa

mai departe. Mingile nu trebuie s cada deloc pe pamant.
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Players in action performing Drill 2.

Jucitori executiand exercitiul 2

Exercitiul 3. Jucatorii A si B stau fiecare in partea sa de teren. Fiecare are céte o
minge: jucdtorul A tine mingea sa in mana in timp ce mingea jucdtorului B este in
racheta. Jucatorul A arunca mingea sa jucatorului B, care, la randul sdu trimite mingea
sa in aer cu racheta. B returneaza mingea jucatorului A printr-un vole. Jucatorul B
loveste din nou mingea pe care o aruncase in aer cu racheta si asa mai departe.

Mingile nu trebuie sa cada deloc pe pamant.

Aplicatie practica:

Decat sa incercati sa cuantificati exercitiile (timp, numar de repetari), este mai bine
sd le solicitati jucatorilor sa le execute ca mici competitii (de exemplu, meciuri de 7
puncte) sau sub forma ,,cine poate efectua cele mai multe repetari fara sa
greseasca?”. In acest fel, motivatia jucatorilor i concentrarea vor fi mai mari.

Exercitiul 4: Jucatorii A si B stau in zona de serviciu, fiecare pe partea sa de teren.
Fiecare tine intr-o mana racheta i in cealaltd o minge de baschet. Ei trebuie sa
execute lovituri de tenis folosind racheta in zona de serviciu si sa dribleze in acelasi
timp. Jucdtorii trebuie sa execute cel putin o lovitura cu mingea de baschet intre doua

lovituri cu racheta.
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Exercitiul 5: La fel ca exercitiul 4, cu o mai mare complexitate. Acum, fiecare

jucdtor trebuie sa schimbe racheta (si, prin urmare, mingea) dintr-o mana in alta.

Exercitiul 6: Jucatorii A si B stau intr-o zona de serviciu, fiecare pe partea sa de
teren, tinand rachetele in maini. Inainte de a lovi mingea, jucatorii trebuie si spuni
,»1” (ceea ce Tnseamna o loviturd) sau ,,0” (ceea ce inseamna ,,vole”). Celalalt jucator
trebuie, prin urmare, sa execute o loviturd sau sa joace mingea ca la vole. Jucatorii
trebuie sd modereze viteza loviturilor in acest exercitiu, deoarece a juca prea repede
compromite obiectivul acestuia. Jucdtorii trebuie sd loveascd mingea relativ inalt

peste fileu.

Exercitiul 7: Jucatorii A si B stau intr-o zona de serviciu, fiecare pe partea sa de
teren. Ei trebuie sd arunce mingea cu mainile, cu o miscare inainte. Jucatorii nu
trebuie sa lase mingea sa cada si trebuie sd o arunce din locul in care au prins-o.
Acestia trebuie sa facd lob, pe masura ce distanta dintre ei se micsoreaza (mingi

amortizate). Ei nu au voie sa prinda si sa arunce mingea cu aceeasi mana.

Exercitiul 8: La fel ca exercitiul 7, dar cu racheta. La inceput, nu este obligatoriu sa

se schimbe mana dupa fiecare lovitura.

Exercitiul 9: In ambele zone de serviciu, fara rachete, jucatorii A si B stau fatda in
fata, fiecare in partea sa de teren. Jucdtorul A aruncd mingea spre paméant, de pe
partea sa de teren. Jucatorul B trebuie sd prindd mingea Inainte ca aceasta sa atinga
pamantul. Jucatorul B aruncd mingea spre pamant de pe partea sa de teren si asa mai
departe. Jucatorii trebuie sa prindd mingea cu o mana si sa foloseasca aceeasi mana

pentru a o arunca Tnapoi.
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Players in action performing Drill 9.

Jucatori executiand exercitiul 9

Exercitiul 10: La fel ca exercitiul 9, dar cu racheta de tenis. Jucatorii trebuie sa

alterneze mana cu care tin racheta (de exemplu, s execute doua lovituri de dreapta).

Exercitiul 11: In ambele zone de serviciu, fara rachete, jucitorii A si B stau fati in
fata, fiecare pe partea sa de teren. Ei joaca folosind numai mana dreapta. Jucatorul A
arunca mingea spre pamant de pe partea sa de teren. Jucatorului B i se cere si lase
mingea sa cada o datad. Apoi, aruncad mingea inapoi de pe partea sa de teren §i asa mai
departe. Jucdtorilor nu li se permite sa foloseasca decat mana dreapta pentru a prinde

si arunca mingea. Pot repeta apoi exercitiul folosind mana stanga.

Exercitiul 12: La fel ca exercitiul 11, dar cu racheta. Ei lovesc numai cu dreapta sau
numai cu stanga.
7. CONCLUZII

Simplul fapt de a merge este deja o activitate de coordonare pentru copii mici. Acestia
trebuie sa-si dezvolte simtul echilibrului, ritmul pasilor §i orientarea corpului (de la a
merge In patru labe la a sta in picioare). Apoi, copilul trebuie sd fie capabil sa-si
diferentieze pasii n functie de natura suprafetei pe care calca: scari, panta sau rampa,
suprafete accidentate etc. Pe masura ce creste, copilul 1si dezvolta gradual abilitatile
de coordonare si chiar reuseste sa le grupeze, efectuand cateva sarcini de coordonare

in acelasi timp.
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Autorul recomanda ca antrenorii de tenis sa favorizeze exercitiile variate si
distractive cat mai mult posibil, astfel incat copilul aflat in crestere sa-si poata
dezvolta diferitele abilitati motrice necesare jocului. De aceea, rolul antrenorului este
sa accentueze lucrul coordonarii la tinerii jucatori, cel putin pana la pubertate. Dupa
aceea, alti factori caracteristici conditiei fizice trebuie luati In consideratie si, de
asemenea, joacd un rol important in dezvoltarea fizica a jucatorului. A nu se intelege,
in nici un caz, ca ar trebui ignoratd coordonarea. Mai degraba, indiferent de varsta si
de nivelul jucatorului, repetarea ocazionala a exercitiilor cu sarcini duble, triple sau

cvadruple reprezinta intotdeauna un beneficiu pentru jucitor si jocul sau.

Retineti:
Cu cat sunt mai dezvoltate abilitatile de coordonare ale unui jucator, cu atat sunt
mai mari sansele sale de a avea succes la nivele mai mari de joc.

Se sperd ca acest capitol sd ajute antrenorii sd inteleagd importanta coordonarii in
tenis si, ca rezultat, sd incerce sa dezvolte abilitatile de coordonare ale jucatorilor lor

prin antrenamente care sunt atat provocatoare, cat si sistematice.

CAPITOLUL 5 Mobilitatea

Juan Reque

1. Introducere

Exercitii de stretching balistic
Caracteristici

Avantaje

Dezavantaje

vV V VvV Vv B

Exercitii de stretching static
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Caracteristici

Avantaje

Dezavantaje

Exercitii de stretching pasiv

Caracteristici

Avantaje

Dezavantaje

Facilitatea sistemului neuromuscular proprioceptiv
Caracteristici

Avantaje

Dezavantaje

Tehnici

Legaturi neurale (exercitii de desensibilizare)
Caracteristici

Importanta/beneficii

Efecte

Exercitii

Exercitii de stretching pentru postura

Protocol

Secventa de stretching pentru lanful muscular posterior
Cercetari legate de antrenamentul de mobilitate
Durata intinderii

Modul de intindere

Prevenirea accidentarii si cresterea performantei

Stretching-ul in jocul profesionist

Y ® VvV V.V 2 VYV Y VVV YY VYV VYV H VYV VYV ¥V VYV

Rezultate

—_
=]

. Concluzii

1. Introducere
Medicii, antrenorii, instructorii fizici si fizioterapeutii au reusit, de-a lungul timpului,
sa le inoculeze jucdtorilor nevoia de a explora alte mijloace, in afard de exercitiile
simple executate pe teren, pentru a mari performanta. Aceste mijloace pot fi impartite

in pregatirea fizicd, antrenamentul psihologic si nutritie. In ceea ce priveste pregitirea
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fizica, existd un element care este intotdeauna prezent i are o mare importanta:

antrenamentul de mobilitate.

Mobilitatea, ca si forta sau anduranta, este 0 componenta functionald a miscarii i se
refera specific la aria de miscare (ROM) din jurul unei incheieturi. Dezvoltarea
mobilitdtii, care poate fi privitd prin prisma dezvoltarii unor sabloane de miscare

eficiente, este abordata in mod normal printr-o varietate de tehnici de stretching.

Ca si multe alte aspecte ale pregatirii fizice, tehnicile de stretching au trecut prin
modificari considerabile de-a lungul timpului. Stiinta a condus aceasta evolutie si a
demonstrat ca unele procedee de stretching existd; toate acestea au propriile lor

protocoale si sunt efectuate cu cea mai mare eficientd la un anumit moment.

Retineti:

Cele mai variate forme de stretching sunt: exercitii de stretching balistic, exercitii de
stretching static, exercitii de stretching pasiv, facilitatea sistemului neuromuscular
proprioceptiv (PNF), legaturi neurale — exercitii de desensibilizare si exercitii de
stretching postural.

Acest capitol doreste sa descrie diferitele forme de stretching, situatia reald a
stretchingului in tenis §i, cel mai important, sd stabileasca indrumarile despre cum,

cand si In ce masura trebuie realizate aceste forme de stretching.

2. Exercitii de stretching balistic

= Caracteristici
Exercitiile de stretching balistic contin miscari explozive de destindere pentru a
intinde muschiul tintd. Acestea pot fi executate activ, prin efectuarea lor singur sau
pasiv, ajutat de altcineva. Cand este efectuat corect, chiar inainte de antrenament sau
meci, un protocol de stretching balistic poate oferi beneficii in facilitarea unei bune

activitati musculare si neurale. In mod normal, jucitorii folosesc astfel de protocoale
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in circuitul de tenis numai cand se incilzesc. In sporturi ca gimnastica si artele
martiale, stretchingul balistic este utilizat §i in cadrul unui regim de antrenament al
performerului. A fost promovata la scarda larga includerea tehnicilor de stretching
dinamic, care contin miscari similare stretchingului balistic, dar efectuate la o viteza

redusa si fara sarituri.(Ellenbecker si Roetert, 2001).

= Avantaje
Lucrdrile de literatura ale unor stiinte moderne ale sportului sustin utilizarea
stretchingului balistic chiar inainte de a juca un meci sau de a efectua o activitate
maximalad la antrenament (Alter, 1998). Rolul exercitiilor in cresterea temperaturii
corpului, Incalzirii muschiului si cresterii circulatiei sangvine intramusculare, precum
si aplicarea lor 1n pregatirea musculaturii specifice implicate in performanta sportiva,
sunt considerate avantajele primare pentru includerea exercitiilor de stretching balistic
in incdlzirea competitorului (Alter, 1988). Cei care sustin stretchingului dinamic
accentueazd motive similare pentru incadrarea lor in incalzirea jucitorilor de tenis.

(Ellenbecker si Roetert, 2001)

= Dezavantaje
Deoarece aceste exercitii sunt efectuate dinamic si aproape brusc, ele creeaza de doua
ori mai multd tensiune musculara decat exercitiile de stretching static (Beaulieu,
1981), ceea ce poate conduce la febra musculard, durere sau chiar accidentare
musculara. Din acest motiv, este esential ca personalul specializat sa ghideze jucatorii
in efectuarea exercitiilor de stretching balistic nainte de introducerea lor permanenta
in procesul de antrenament/pregatire. Mai mult decat atat, antrenorii trebuie sa stie ca,
suplimentar riscurilor mentionate mai sus asociate cu aceasta forma de stretching, unii
autori le implica in aparifia unui reflex de intindere. Acest lucru are ca rezultat contra-
productiv contractia muschiului care este intins si astfel se impiedica procesul de
stretching. Alt dezavantaj este acela cad stretchingul balistic nu oferd destul timp
pentru ca adaptarea neurologica (de exemplu, intarzierea reflexului de intindere) sa

aiba loc.

Aplicatii practice:

= In mod caracteristic, exercitiile de stretching balistic nu oferd avantaje pe
termen lung in ceea ce priveste mobilitatea. Mai degraba, ele au un rol de
pregatire neuromusculara si fiziologica si trebuie incluse ca una din
componentele finale ale incalzirii specifice sportului.

= Cele mai comune exercitii de stretching balistic lucreaza tendoanele,
muschii aductori, partea inferioara a spatelui, coloana si umerii. Executarea
loviturilor de tenis cu rotire libera a rachetei, rotarile de trunchi, echilibrul

1 1 1
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Exercitii balistice pentru trunchi. Jucatorul sti in picioare. Fira a-si misca

soldurile isi roteste trenul superior dintr-o parte in alta. Bratele sunt intinse
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intinderi balistice pentru muschii aductori. Jucatorul sta asezat, cu picioarele
intinse si depirtate (foto stinga). in aceasti pozitie acesta incearci sa se intindi
cat mai mult posibil (foto drreapta). Aceastia miscare trebuie executata cu

repetitie.

Ballistic stretch of the posterior chain. The player is
to reach the floor with the hands (right phota).

Intindere balistica pentru lantul posterior. Jucatorul sta in picioare, aplecat de la
mijloc (foto stinga). Prin aplecari si ridicari succesive incearca s atinga

podeaua cu palmele (foto dreapta)

3. Exercitii de stretching static
= Caracteristici

Exercitiile de stretching static sunt folosite cel mai des in tenis. In acest tip de
exercitiu, sportivul isi intinde muschiul tintd individual si activ prin deplasarea
punctului de insertie a muschiului fatd de punctul de origine. Pentru a executa corect
exercitiul, jucatorul trebuie sa adopte o pozitie corecta, astfel Incat sa poatd evidentia
muschiul sau grupa musculara vizatd. Dupa ce s-a realizat acest lucru, tensiunea este
crescutd si mentinuta timp de 30 — 60 secunde (Bandy si Iron, 1994). In timp ce
pozitia este mentinutd, puterea tensiunii musculare descreste si sportivul trebuie sa
creasca amplitudinea intinderii.

= Avantaje
Exercitiile sunt efectuate cu foarte putind miscare si de aceea reflexul de intindere,
care a fost amintit in cadrul stretchingului balistic, este inhibat. In consecinti,

stretchingul static devine un mijloc foarte util de crestere a ariei de migcare la nivelul
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diferitelor incheieturi si a mobilitatii muschiului vizat. Efectuarea acestor exercitii,
care induc relaxarea musculard prin intermediul incélzirii tendonului -, atunci
cand o intindere este mentinuta suficient, presupune un efort muscular mai mic din
partea jucatorului in comparatie cu exercitiile de stretching balistic. Un alt avantaj
este acela ca ele pot fi executate oriunde farad asistentd din partea antrenorilor sau
echipament.
= Dezavantaje

Desi stretchingul static poate creste mobilitatea pasivd, nu existd dovezi care sa
demonstreze legatura dintre acest tip de stretching si mobilitatea dinamica necesara
in actiunile sportive. Mobilitatea dinamicd poate fi definitd ca ROM activ in cadrul
unei arii complete de miscare intr-o incheietura sau incheieturi (Sobel si colaboratorii,

1995). De altfel, acest tip de stretching poate plictisi unii jucatori.

Aplicatii practice:

= Un studiu recent efectuat in cadrul unui turneu ATP a evidentiat ca toti
competitorii au executat exercitii de stretching static, dar numai 75 % dintre ei
au realizat acest lucru mai mult de o data pe zi (Reque, 2002).

= Jucdtorii trebuie sa dezvolte, cu ajutorul unui instructor fizic sau fizioterapeut,
un numar de cel putin 12 exercitii de stretching static, de rutina, care sa fie
executate constant.

= Jucatorii trebuie sa execute aceste exercitii de rutina cel putin de doua ori pe
zi: mai ales in sesiunile de dupa antrenament si de dupa meci. Deoarece
recomandarea supra-incarcarii antrenamentului cu stretching static este
minima, jucatorii ar putea, daca doresc, sa execute pana la 4 sesiuni de
stretching pe zi.

= Pe masura ce trece timpul, jucatorii trebuie sa adapteze exercitiile de stretching
static de rutina pentru a fi In concordanta cu tensiunea care poate apdrea in
ceilalti muschi. Simultan, jucatorii trebuie sa mentina o relatie buna intre
luneimea si tensiunea din muschi. care sunt resnonsabile in mod tipbic pentru




De la dreapta la stinga, intinderi statice selectate, care pot reprezenta o parte a

exercitiilor de stretching static de rutina.

Intindere statica a Intindere statici a Intindere staticd a Intindere statica a
cvadricepsilor cvadricepsilor si a muschilor antebratului | pectoralilor
iliopsoas
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Exercitii de stretching pasiv

= Caracteristici
Exercitiile de stretching pasiv par a fi utilizate de catre toti jucatorii profesionisti care
lucreaza cu un instructor fizic (Reque, 2002). Pentru a executa aceste exercitii, trebuie
sa fie aplicatd o forta externi, care, in tenis, este exercitatd de obicei de catre
instructorul fizic sau antrenor. Aceasta forta aplicatd de instructor sau antrenor misca
segmentul incheieturii sau pozitioneaza grupul de muschi tinta astfel incat sa se

creascd ARIA DE MISCARE la nivelul incheieturii.

Exercitiile sunt versatile si pot fi efectuate static sau utilizdnd o tehnica de
contractare-relaxare a muschiului. In executarea lor static, instructorul va misca, in
general, segmentul incheieturii cdtre sau aproape de limita ariei de miscare si se va
opune oricarei miscari a segmentului in afara pozitiei. Tehnica de contractare-
relaxare, care va fi descrisd detaliat In sectiunea 5, implica in mod esential, miscarea
pasiva a muschiului la Inceputul intinderii, urmata de o contractie maximala voluntara
a acelui muschi Tmpotriva rezistentei. Jucatorul (si, prin urmare, muschiul) se va
relaxa apoi 1nainte ca muschiul sa fie miscat pasiv mai departe, in aria de miscare si

procesul se repeta.
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Pregatindu-se sa efectueze intinderi pasive, jucatorul trebuie si se intinda pe podea
sau pe o masi. In general, sunt intinse mai inti extremitatile din partea inferioara, in
pozitia culcat pe spate si apoi culcat cu fata in jos, inainte sa fie intinse extremitatile
din partea superioara si gatul, care se executa in pozitia sezand. Astfel, desi exercitiile
statice sunt in mod normal efectuate, o crestere a ARIEI DE MISCARE poate fi
observatd numai dacd este folosita tehnica de contractare-relaxare a muschiului
(Novotny, 2002). Daca se folosesc exercitiile statice de rutind, intinderea trebuie
mentinutd 15-30 de secunde, in timp ce 10 secunde de contractie trebuie sa fie urmate

de 15 secunde de relaxare in cadrul metodei de contractare-relaxare a muschiului.

= Avantaje
Utilizdnd un protocol de stretching pasiv, muschii pot fi miscati intr-o arie de
miscare mai mare decat atunci cand se folosesc exercitiile de stretching static.
Deoarece jucatorii pot sta intinsi si nu trebuie sa lucreze in timp ce muschii le sunt
intingi static (pasiv), acesta poate fi un mijloc eficient de relaxare post-exercitiu.
Tehnica de contractare-relaxare, care presupune un efort fizic comparativ mai mare
din partea jucatorului, poate, de asemenea, si fie inclusa. In unele cazuri, stretchingul
pasiv poate fi utilizat chiar si ca terapie fiziologica, datoritd amicifiei care este

stabilitd Intre jucdtor si antrenor, In mod similar terapiei masajului.

= Dezavantaje
Asistentul (antrenorul sau instructorul) trebuie sd aibd mare grija sd stabileasca
tensiuneca muschiului si a tendonului si limitarile miscarilor incheieturii. Dacd o
intindere este prea rapida, reflexul de intindere poate apare. Si la stretchingul pasiv,
posibilitatea de accidentare creste, datorita diferentelor mari dintre ariile mobilitatii
active (de exemplu, atunci cand jucatorul executa intinderile singur) si pasive (de

exemplu, atunci cand un jucator executa intinderile cu ajutorul unui asistent).

Trebui sa existe o deplind intelegere intre jucadtor si instructor. Este esential ca
instructorul sd posede suficientd experientda in efectuarea exercitiilor de stretching
precum si o bund cunoastere a biomotricitatii i anatomiei. Se poate observa adeseori
ca antrenorii imitd pur si simplu, in momente gresit alese si periculoase, ceea ce au
viazut ca fac instructorii si terapeutii cu jucatorii. In aceste situatii, antrenorii trebuie

sd se abtind sd efectueze exercitiile de stretching pasiv pand cand vor acumula

143



experienta necesard pentru a se asigura ci le pot efectua in siguranta si eficient cu
jucatorii. In final, aceste exercitii trebuie executate pe mese speciale; mese care nu
sunt inca disponibile in turneele de tenis. Desi este posibild si executarea lor pe podea,

aceasta poate sa fie inconfortabila atat pentru jucator cat si pentru instructor.

Aplicatii practice:
= Reque (2002) a aratat ca 75% dintre jucatorii profesionisti (barbati) folosesc
exercitii de stretching pasiv.
= Numai 35% dintre acesti jucatori, au folosit exercitiile de stretching pasiv
pentru a intinde extremitatile din partea superioara, ceea ce 1-a condus pe
autor la concluzia ca trebuie executate mai multe exercitii de stretching
extinse la extremitatile din partea superioara ale.
= Exercitiile de stretching pasiv de rutina pot fi executate in aproximativ 15
minute si trebuie sa lucreze toate partile corpului:
- extremitatile din partea inferioara;
- extremitatile din partea superioara;
- coloana vertebrala;
- gatul.
= Aproape toate exercitiile de stretching pasiv sunt incluse in tehnicile de
facilitare a sistemului neuromuscular proprioceptiv (PNF), (vezi sectiunea
urmatoare).
= Timpul ideal pentru utilizarea exercitiilor de stretching pasiv este la finalul
zilei sau dupa completarea tuturor activitatilor de antrenament fizic si tenis.
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4. FACILITAREA SISTEMULUI NEUROMUSCULAR
PROPRIOCEPTIV (PNF)

= Caracteristici
Tehnicile Iui Herman Kabat, initiatorul PNF in 1950, combina contractiile
izometrice , concentrice §i excentrice cu miscarile pasive. PNF este, in mod tipic,
aplicatd manual, cu asistenta instructorului , dar jucatorii o pot efectua si individual.
Baza neuro — fiziologica a exercitiilor de facilitate este prezentatd pe scurt in tabelul

urmator:

Contractiile In PNF sunt utilizate doua tipuri de contractii musculare: izotonice si
musculare izometrice. Contractiile musculare izotonice pot fi mai departe
clasificate in: concentrice, cand muschii se scurteaza pe masura ce
lucreaza sau excentrice, In care muschii ajuta la controlul sau ofera
rezistenfd miscarii pe masurd ce se intind. Contractiile izometrice
sunt contractii voluntare in care nu este produsid nici o miscare si

lungimea muschiului ramane neschimbata.

Reflexul de | Reflexul de stretching al muschiului previne intinderea prea rapida
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stretching

sau excesiva a muschilor si, astfel, este un mecanism protector
impotriva accidentarii incheieturii si/sau muschiului. Cu toate
acestea, asa cum s-a amintit in sectiunea dedicatd stretchingului
balistic, evocarea reflexului de stretching implicd contractia
muschiului intins §i din acest motiv trebuie evitat in timpul
executdrii unei intinderi. In consecintd, recomandarea sau executarea
intinderilor PNF care sunt usoare si prelungite este foarte

importanta.

Reflexul
invers

stretching

de

Reflexul invers de stretching este al doilea reflex pe care instructorii
si antrenorii trebuie sa il ia in seama atunci cand se executa intinderi
PNF. Asa cum sugereaza si denumirea sa, acesta produce efectul
opus celui mentionat mai sus, reflexul de stretching: atunci cand
apare, muschii Intingi se relaxeaza. Existd doud mijloace de
stimulare a acestui reflex. Primul este executarea unei intinderi
izometrice usoare si mentinute, care are ca efect relaxarea
muschiului localizat si o crestere a ariei de miscare si al doilea este
folosirea relaxarii post-izometrice. Chaitow (1996) descrie procesul
relaxarii post-izometrice astfel: dupa o contractie izometrica, exista
o perioada refractara de aproximativ 15 secunde, in care este mai
usor (datorita unei descresteri a tensiunii musculare) sd se creasca
ARIA DE MISCARE (se stabileste o noud limita de rezistentd) a

unei incheieturi sau muschi.

Tabelul 5.1 Baza neuro — fiziologica a facilitarii sistemului neuromuscular

proprioceptiv (PNF).

= Avantaje

Exista studii stiintifice care au demonstrat ca tehnicile PNF imbunatatesc mai mult

mobilitatea decat oricare alte tehnici de stretching (Moore si Hutton, 1980). S-a

sugerat ca efectuarea contractiilor musculare izometrice, ca parte a tehnicii PNF, ajuta

la imbunititirea fortei musculare si acesta este un beneficiu suplimentar din

perspectiva prevenirii accidentarilor (Moore, 1979). Rolul intinderilor PNF 1n relaxare
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si faptul ca oferd o mai buna circulatie a sangelui In muschiul intins sunt considerate,

de asemenea, beneficii (Adler si colaboratorii, 1993; Cherry, 1980).

= Dezavantaje
Jucatorii trebuie sa fie motivati si trebuie sa se concentreze daca vor sa practice aceste
exercitii in sigurantd si eficient. ,,Pregatirea” pentru sesiunile de stretching poate fi
adeseori dificila pentru jucatorul profesionist si astfel, rolul instructorului sau
antrenorului in incurajarea si motivarea jucatorului poate fi foarte important. Nevoia
de a avea un antrenor sau instructor care sa ajute in efectuarea majoritatii intinderilor
PNF poate fi consideratd un dezavantaj. De asemenea, faptul cd exercitiile de
stretching PNF sunt mai complexe si mai intense decat alte metode de stretching

poate reprezenta motivul lipsei lor de popularitate in randul jucatorilor.

= Tehnici
PNF utilizeaza o varietate de tehnici care cuprind contractiile izometrice si izotonice
in diferite grade pentru a obtine rezultate specifice. Dintre toate tehnicile PNF,
antrenorii de tenis folosesc numai tehnica de contractare-relaxare (Basthold si
Novotny, 2002). Contractarea-relaxarea este consideratd de citre autor a fi tehnica

utild pentru performanta in tenis.

Aceastd metoda presupune ca instructorul sd miste segmentul vizat intr-o maniera
pasivi pani la atingerea limitei ariei de miscare. In acest punct, jucitorul contracteaza
musculatura intinsd izometric impotriva rezistentei oferite de instructor (5-10
secunde) inainte ca instructorul sd miste segmentul catre o ,,noud” limitd a ariei (de
exemplu, dincolo de limita atinsa atunci cand instructorul a migcat pasiv segmentul
prima datd), punct in care jucdtorul va executa din nou o contractie izometrica
impotriva rezistentei oferite de instructor (timp de 15 secunde). Acest proces este
repetat de trei sau patru ori, fiind atinsd o crestere a ARIEI DE MISCARE a

incheieturii cu fiecare repetare.
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Aplicatii practice:

=  Aproape toate exercitiile de stretching pasiv pot fi executate cu tehnica PNF.

= Efectuarea exercitiilor de stretching cu tehnica PNF este dificila. Cu toate
acestea, exista un numar de exercitii (de exemplu, intinderile de cvadriceps,
tendoane, gambe si aductori) in care pot fi utilizate tehnicile PNF.

= In mod normal, momentul ideal pentru efectuarea intinderilor PNF este la finalul
zilei. Pentru a efectua Intinderi cu aceste tehnici este nevoie de mai mult timp si
mai multa concentrare, decat in cazul altor metode.

= Jucdtorii pot executa PNF de fiecare datd cand efectueaza intinderi pasive.

PNF stretches of the hamstrings (left photo) and quadriceps (right photo) administered
with the assistance of a trainer,

intinderi PNF ale muschilor poplipteri si cvadricepsi efectuate cu un asistent
6. Legaturi neurale (exercitii de desensibilizare)

In istoria sportului, sportivii si antrenorii au acordat putind atentie efectudrii
exercitiilor de ,,mobilitate” pentru sistemul nervos, tehnici care par a fi rezervate
terapiei manuale §i practicilor fizioterapeutice. Indiferent de motivatia utilizarii
insuficiente a acestor tehnici, acestea ar trebui incadrate in programul de antrenament

al mobilitatii unui jucator de tenis.

Caracteristici
Va puteti imagina sistemul nervos in forma literei H. Canalul vertebral si maduva
spindrii reprezinta linia din mijloc, in timp ce liniile laterale vor fi reprezentate de

nervii periferici si de extremitatile nervoase.

148




Este esentiald o estimare a lungimii la cere nervii pot fi intingi pentru a intelege foarte
bine aplicabilitatea si scopul exercitiilor de flexibilitate a sistemului nervos. In
consecinta, cand cineva executd un exercitiu de intindere (stretching), executd un
exercitiu de stretching al sistemului nervos. De exemplu, intinzadnd muschii biceps
femoris 1n acelasi timp intindem nervul sciatic precum si ramificatiile sale, in timp ce
extensia pectoralis major intinde plexus brachial. S-a constatat o marire cu pana la
15 cm a nervului sciatic n timpul operatiilor de alungire, operatii ce dateaza inca de la
sfarsitul secolului al XIX si au fost efectuate asupra acestui nerv si a plexus brachial.

Maduva spindrii este la fel de flexibila si poate fi alungitd cu pana la 10 cm.

Beneficii

Iritarea tesutului nervos cu ajutorul mediatorilor chimici sau a stimulilor mecanici are
ca rezultat sensibilizarea nerve s own sensory afferents . De aici rezultd o forma de
allodynia a tesutului nervos cum ar fi faptul ca miscari care in mod normal nu produc
durere, in acest caz devin dureroase, asa cum este cazul unei glezne luxate. in fond,
acestea devin sensibile la comprimare/ strangere si la tractiune. Asadar orice migcare
care forteaza distanta peste care nervul se poate intinde, Intdmpind rezistentd sub
forma spasmului muscular sau a durerii. Folosirea exercitiilor de desensibilizare poate
ajuta jucatorul sa reduca sensibilitatea si in ultima instantd sa scada posibilitatea
acestor prognoze. De asemenea, stimularea tesutului nervos la capacitate maxima pe
perioada recuperdrii in urma unei accidentdri, poate ajuta foarte mult la prevenirea
inflamarii care apare intAmplator din tesutul cicatrizat, provenit din tesutul accidentat,
atasat de sau din imprejurimile tesuturilor nervoase. Orice astfel de inflamare
compromite functionarea nervului si conduce catre o durere acuta la migcare.
Stretchingul nervos, ca alunecari glides nervoase asa cum le numesc unii autori, nu au
fost comparate cu alte clasificari decat intr-o singura lucrare panad in acest moment.
Kornberg si Lew (1998) au tratat 28 de fotbalisti australieni cu ischiotibial strains.
Saisprezece dintre acesti jucatori au fost tratati cu metode fizioterapeutice traditionale,
in timp ce restul de 12 au fost supusi la acelasi tratament adaugandu-se si stretchingul
nervos. Rezultatul a scos la iveala faptul ca doar un singur jucator dintre cei tratati atat
cu metodele traditionale cat si cu stretching nu a putut juca meciul urmator. Acest fapt
a reprezentat un contrast evident fatd de grupul de 16 jucatori care au fost tratati doar

cu metodele traditionale: toti acestia au ratat cel putin un meci.
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Efecte

In aparenti, extensii nervoase se aseamina cu stretchingul static; desi de cele mai
multe ori, pentru a produce efectul dorit, sunt incluse unele diferentieri minore.
Natura delicatd a nervilor necesitd o mare atentie in administrarea acestor tipuri de
exercitii. De exemplu, cand apare senzatia de gadilare, un efect normal al acestor
exercitii, trebuie redusd tensiunea nervoasd. Cu timpul, cand nervul isi slibeste

sensibilitatea la miscare, punctul de aparitie a senzatiei de gadilare este intarziat.

Aplicatii practice

= Folosirea acestei metode este destul de noui in lumea tenisului

= Jucitorii ar trebui sa efectueze aceste exercitii sub supravegherea
fizioterapeutului si a preparatorului fizic

= in timpul siptiminii de antrenament sau de competitie,
tenismanul ar trebui sa efectueze cel putin o sesiune de
antrenamente dedicate special sistemului nervos

= Pentru cititorii care doresc sa aprofundeze tehnicile extensii
nervoase autorul recomanda: Butler D. (1998), Mobilizarea
sistemului nervos, Londra, Churchill Livingstone.

= Poate fi efectuat un numir aproape infinit de asemenea exercitii

de desensibilizare

Exercitii
In acest subcapitol sunt prezentate patru exercitii de un real ajutor pentru jucitorii de
tenis
1. Extensia Posterioara 1: a maduvei spindrii, canalului vertebral si a nervului
sciatic.
Pasul 1: Jucdtorul se afld in pozitia sezut cu picioarele intinse. Se executd o
extensie a corpului, pastrand privirea inainte.
Pasul 2: Apoi jucatorul, apucandu-se de varful degetelor de la picioare, inhaleaza
adanc si executd o flexiune a gatului. Aceastd pozifie se mentine pentru

aproximativ 5-10 secunde.
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Pasul 3: Ulterior este repetatd flexarea si extensia gatului in timp ce jucatorul

inhaleaza si expira. Flexarea gatului trebuie repetata de cel putin patru ori (timp de

5-10 secunde).

Posterior Glide 1: Step 1 (left photo) and step 2 (right photo).

tile the player inhales and exhales.
).

Sackward saulting of the legs, with
rogressively gain range.

A player performing Posterior Glide 2.

Extensia Posterioari 2: a maduvei spinarii, canalului vertebral si a nervului
sciatic.

Extensia Posterioara 3: a nervului sciatic. Unul dintre picioare este intins la
pamant, in timp ce celdlalt este ridicat si intins pe tocul usii. Piciorul ridicat
trebuie sa fie aproape de perete. O datd ce se observa/ instaleaza intinderea /
tensiunea, jucatorul trebuie sa flexeze si sa Intinda glezna. Aceasta pozitie este
mentinutd, iar migcarea repetata pentru aproximativ 30 de secunde.

Extensia Brachial Plexus : in timp ce mana dreapta este proptita de perete si
intinsd, jucatorul isi roteste corpul in directia opusa. Pe parcursul acestui
exercitiu, antrenorul trebuie sd accentueze extensia bratului si a degetelor
mainii care efectueaza exercitiul de stretching. Aceastd pozitie se mentine

timp de 20 de secunde.
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7. EXERCITII DE STRETCHING POSTURAL MUSCHILOR SPATELUI

In anii 50, Meziers a revolutionat fizioterapia atunci cind a descris conceptul lantului
de muschi. Ea credea ca cele mai multe suferinte si dureri se datoreaza unei scurtari a
lantului de muschi posteriori si a propus un tratament bazat pe exercitii de stretching
pentru spate pe diferite lanfuri de muschi. Prin lantul de muschi posteriori se
inteleg toti muschii aflati pe partea dorsala a corpului. Acest lant este unul curios:
cuprinde atat muschii lombari, toracici si cervicali cat si pe cei ischio tibiali, cei ai
gleznei si ai gambei, acestia fiind muschii ce cauzeaza multe probleme jucatorilor de

tenis.

In anii 80 Phillipe Souchard adopti teoriile lui Meziers si creeazi Gobal Postural
Reeducation (GPR): o serie de pozitii ce ajutd intinderea progresivd si activa a

lanturilor de muschi pentru o balantd musculara optima.

Protocol

Metoda Souchard necesitd asistarea jucatorului de catre un fizioterapeut specializat in
GPR, astfel putandu-se limita utilizarea sa in randul jucatorilor de tenis. Mai jos
cititorii vor gasi o serie de pozitii care au fost adaptate pornind de la metoda Souchard

si care pot fi utilizate individual de jucatorii de tenis.

Magnitudinea intinderii este proportionald cu timpul acesteia, ceea ce inseamna ca
intinderile prelungite sunt mai productive fati de cele scurte. In executarea
acestor serii de exercitii, intervalul ideal de timp intre fiecare pozitie este intre 5 si 10
minute, fard a modifica pozitia sau a Incerca marirca ROM-ului. Exercitiile de
intindere trebuie executate continuu si pot fi parte integrantd a unui program mai

.....

saptamana de-a lungul intregului an.

Seria de exercitii de intindere pentru lantul de muschi posterior

In primul rand, jucitorul adopta ,pozitia broastei cu bratele departate” (foto A),
omologata de Sauchard, pozitie cheie care functioneaza pentru inchiderea unghiului
de la sold, astfel incat lantul posterior sa poatd fi intins. Apoi, fara a-si indoi
genunchii, jucatorul isi va departa extremitatile inferioare in lateral astfel incat

muschii aductori vor fi intinsi (foto B). In a treia pozitie, jucatorul 1si va impreuna
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talpile si, ajutandu-se de ambele brate, isi va impinge genunchii astfel incat muschii

aductori vor fi intinsi in alti pozitie (foto C). In final, sunt impreunati genunchii, iar

jucatorul ramane in pozitia ,,oului” (foto D).

A

TABELUL

Modalitati Caracteristici | Beneficii Dezavantaje Aplicatii practice

de

antrenament

a

flexibilitatii

Balistic . Implica Ll Daca . Poate . Intens folosit
o destindere sunt conduce catre in sporturi ca
brusca pentru executate inflamari, gimnastica  sau
intinderea inaintea unui dureri sau chiar artele martiale.
muschilor meci sau al accidentari . in tenis este
vizati. unui musculare. folosit mai ales la

. Fiecare antrenament | ® Miscarile incalzire. De
exercitiu dinamizeaza balistice asemenea, pot fi
trebuie sa /activeazd provoaca utilizate
includa 15- muschii  si reflexul de exercitiile
20 de nervii intindere/stretc dinamice de
repetitii. specifici hing. flexibilitate/mobi

tenisului. litate .

Static . Jucatorul | = Daca = Nu s-a | ® Este extrem
executa este executat demonstrat o de usor de
stretchingul cu  putind corelare cu executat chiar si
individual. miscare, este dinamica in timpul unui

. Fara inhibat mobilitatii meci.
destinderi, reflexul de solicitata ~ In | = Jucatorii  1si
pozitia este intindere. tenis. pot regla singuri
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mentinuta Este = Poate deveni tensiunea

timp de 30- util  pentru monotona stretchingului.

60 de cresterea pentru unii Trebuie

secunde. ROM. jucatori. folositd 1n cazul
Ll Pe Induce relaxarii,  post-

parcursul relaxarea antrenament sau

exercitiului musculara si dupa meci.

este  marita nu necesitd

treptat un nivel

amplitudinea crescut  de

intinderii. efort

muscular.

Pasiv = Trebuie in . Este Cel mai bine
executata cu comparatie nevoie de se executd pe o
ajutorul unui cu exercitiile ajutorul  unui masa de
asistent care de stretching asistent tratament.
sa miste static, cu profesionist. De  obicei
grupele ajutorul unui | = in  cazul rutina incepe cu
musculare asistent pot unei  executii extremitatile
pentru a fi lucrati mai defectuoase inferioare i se
creste ROM. multi muschi poate conduce continud cu

= Poate fi sau mai la accidentdri. coloana
executat multe grupe vertebrala,
static sau de muschi. extremitatile
folosind (0) superioare §i se
tehnica metodd care incheie cu gatul.
contractie- se poate Este ideal de
relaxare. combina executat la
fericit cu sfargitul zilei
tehnica dupd terminarea
contractie- oricaror alte
relaxare. activitagi de
antrenament.

PNF = Tehnica S-a = Este Aproape
cea mai demonstrat nevoie de toate exercitiile
folosita  in ca ajutorul  unui de stretching pot
tenis este cea imbunatatest asistent fi executate cu
de e profesionist. tehnica PNF
contractie- flexibilitatea | = Jucatorul Jucatorii pot
relaxare. / mobilitatea trebuie efectua PNF 1in
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Aceasta (Sady si motivat. fiecare zi sau de
implica 0 colab.1982; | = Riscul de fiecare datd cand
miscare Wallin si accidentare fac stretching
pasiva la colab. 1985) este mai mare pasiv.
inceputul mai mult ca la alte Stretchingul ~ de
stretchingulu decat  alte tehnici. tip PNF sunt in
i si o tehnici  de mod normal cel
contractie stretching. mai bine
voluntara executate la
maxima, sfargitul unei
executatd in zile.
contra
rezistentei
(5-10
secunde)
inaintea
relaxarii (10-
15 secunde)
si apoi
miscare
pasiva in
continuarea
ciclului.

. Unele
exercitii  pot
fi executate
individual,
desi asistenta
(and
resistance)
este de obicei
oferitd de un
antrenor

Neural = Sunt exercitii Ajuta = Este dificil Jucatorii

care implica la reducerea de administrat trebuie sa

alungirea
tesutului
neural,
inclusiv a

maduvei

crescute la
miscare  a
nervului

iritat.

corect.

. Este
nevoie de
ghidarea unui

terapeut.

execute aceste
exercitii sub
supravegherea

unui fizioterapeut

sau a unui
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spindrii §i a | ® preparator

nervilor sportiv. Pot fi
periferici. executate in
fiecare zi, cu

precautie, pentru

anu

De pozitie =  Sunt = Dobéndirea | = Consumda mai | ®* O serie completd
mentinute mobilitatii mult timp decét de stretching
pentru o este in alte tehnici. postural se
perioada relatie cu | = Este nevoie de executd in 15-20
lunga de timpul asistenfa  unui de minute.
timp 5 stretchingulu terapeut. = Acest tip de
minute) i stretching trebuie
diverse executat o data
pozitii pentru sau de doua ori
a intinde pe saptdmana.

grupurile  si
lanturile de

muschi.

8. CERCETARI LEGATE DE ANTRENAMENTUL DE FLEXIBILITATE
Pentru a consolida, dar si pentru a permite o mai bund intelegere din partea

antrenorilor a metodelor de stretching

Perioada de stretching/ intindere

Bandy si Irion (1994) au cercetat relatia dintre flexibilitatea dobandita si timpul de
stretching static. Au fost selectionate 47 de persoane cu imposibilitatea de a intinde
genunchiul complet si au fost impartite aleatoriu In grupuri care au executat
protocolul de stretching static timp de 15, 30 sau 60 de secunde. Toti subiectii au
executat aceste exercitii de stretching 5 zile pe saptaméana, timp de 6 sdptdmani. S-a
observat ca grupurile care au executat stretchingul 30 si 60 de secunde au dobandit o
flexibilitate mai mare fata de grupul care a executat doar 15 secunde; de asemenea s-a
observat ca grupul care a executat stretching 60 de secunde nu a avut rezultate mai
bune fata de grupul cu 30 de secunde. Ulterior, cercetatorii au stabilit ca timpul optim

pentru stretchingul static este de 30 de secunde.
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Maniere de stretching

Fiecare procedura de stretching este diferita si poate juca un rol specific in conceperea
unui program de antrenament. De exemplu: desi jucatorii de tenis au folosit multi ani
atat stretchingul balistic cét si cel static, studii recente au abordat folosirea intensa
a stretchingului static in faza de incdlzire. Asta Inseamnad cd aceste studii au
demonstrat ca miscarile care necesitd putere musculara, cum ar fi saritura, fandarea si
schimbarea directiei se compenseaza dacd sunt urmate de o serie de exercitii
stretching static. (Cornwell si colab, 2001; Kokkonen si colab, 1998; Nelson si colab,
1996). S-au constat scaderi de performanta cu pana la 20% (Corwell si colab, 2001).
Acestui fapt 1i pot fi atribuite cateva mecanisme, dar cauza cea mai probabild sunt
exercitiile de stretching static care, contrar scopului real al 1incalzirii, inhiba
(relaxeazd) muschii prin intermediul sistemului nervos. Ulterior, a fost promovata
utilizarea stretchingului balistic (si, mai recent, dinamic) imediat inaintea unui
meci sau a unui antrenament de intensitate maxima. Cu toate acestea, executarea
unor exercitii de stretching static dupa antrenament ramane importantd pentru
recuperarea inactiva, inclusiv pentru extensia muschilor si mobilitatea functionala a
incheieturilor (Calder, 2002). Avand in vedere asigurarea imbunatatirii ariei de
miscare a incheieturii, s-a demonstrat ca exercitiile de stretching static si balistic sunt
la fel de eficiente (Lucas si Koslow, 1984), in timp ce tehnicile de PNF s-au dovedit a
fi mai eficiente (Enoka, 1994; Wallin si colab, 1985).

Recent studies have demonstrated that extensive static
stretching undertaken in the warm-up can impair
explosive muscle performance, such as that required in
performing a wide lunge volley.
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Prevenirea accidentelor si imbunatatirea performantei

Rolul incélzirii si al stretchingului in prevenirea accidentarilor si in imbunatatirea
performantei a constituit subiectul unui interes deosebit in ciclurile de pregatire ale
atletilor. Multi specialisti, dar si atleti, afirma corect ca incalzirea de dinaintea jocului
este importantd din punctul de vedere al prevenirii accidentdrilor, desi rolul
stretchingului in aceastd privintd este determinat, mai degraba, de flexibilitatea
dobandita de-a lungul timpului, cu ajutorul unui program de stretching. Un studiu
recent sugereazd ca exercitiile de stretching muscular tipice executate in timpul
incélzirilor nu produc o reducere demna de luat in seama din punct de vedere clinic a
riscului de accidentare datoratd efortului (Pope si colab, 2000). Aceasta este o
descoperire — sustinutd si de un studiu american — a cérui rezultate pun in vedere
faptul ca stretchingul static efectuat inaintea efortului nu a prevenit accidentarile
datorate suprasolicitarii extremitatilor inferioare, dar, mai mult decat atat,
stretchingul static efectuat dupa antrenament si inainte de culcare are ca efect o

reducere cu 50% a accidentarilor (Hartig si colab. 1998)

9. Stretchingul in competitia profesionista
In cadrul turneului ATP de la St Poelten, din 2002, autorul a supravegheat 20 de
jucatori cu privire la frecventa si tipul de exercitii de stretching pe care acestia le-au
executat n timpul zilelor In care nu era programat decat un singur meci.
A fost investigata folosirea urmatoarelor tehnici de stretching:
e Pasiv (inclusiv partile corpului pentru care jucdtorii au folosit
exercitiile: extremitatile inferioare (picioare), extremitatile superioare
(bratele) sau trunchiul).
e Stretchingul static.
e Metoda de contractie-relaxare

e Alte tehnici de stretching

Pe deasupra, jucdtorii au fost interogati cu privire la prezenta sau absenta unui

fizioterapeut sau a unui preparator fizic.
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Rezultate

Rezultatele aceste cercetari sunt rezumate in tabelul 5.3, 5.4 si in figura 5.1.

Tabelul 5.3 Numarul de masaje profesioniste pe care jucatorii

profesionisti (n=20) le-au primit intr-o saptimana

Serii/saptimana %
5+ 10

3-4 35

1-2 25

0 30

Tabelul 5.4 tipul de stretching executat de jucitori profesionisti (n=20)

intr-o zi obisnuita

Serii / zi Stretching Stretching Stretching Stretching
pasiv pasiv pasiv static
(picioare) (brate) (coloana)
3+ 1 - 1 1
2 6 2 6 14
1 7 5 7 5
0 6 13 6 -

e 75% dintre jucatori au efectuat, cel putin o data pe zi, stretching pasiv
pentru extremitatile inferioare si trunchi; 45% cel putin de doua ori pe
Zi

e Extremitatile superioare au fost lucrate mai putin: 35% dintre jucatori
au efectuat stretching o data pe zi; 28% dintre jucitori au efectuat
stretching de doua roi de zi.

e Toti participantii au executat exercitii de stretching static in fiecare zi;
75% de doua ori pe zi.

e Doar 20% dintre jucatori au folosit tehnici de contractie-relaxare.
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e 70% au avut sedinte de masaj regulat dintre care 45% de trei ori pe
saptamana sau mai des.

e 35% dintre jucdtori au célatorit cu preparatorul fizic; toti acei jucatori
au folosit stretchingul pasiv. Mai mult, doar jucétorii care au venit cu
antrenorul au folosit tehnici de contractie-relaxare.

e Doar cativa jucatori (10%) au folosit stretchingul de pozitie (postural)

Aplicatii practice

In lumina acestor descoperiri, se poate aprecia importanta educrii jucitorilor cu privire
la semnificatia stretchingului, iar pe parcursul acestui proces este indicata inducerea unor
rutine de stretching bine concepute de la o varsta frageda astfel incat sportivul sa se
obisnuiasca sa le foloseasca regulat.

Pe parcursul disciplinarii in aceasta privintd, jucatorul i va permite antrenorului sau sa
manipuleze modalitatile de stretching si exercitiile pentru satisfacerea nevoilor
jucatorului. Cat priveste prelucrarea altor componente de fitness, trebuie creat pentru
fiecare jucdtor un program specific (care sa aiba in vedere orice tensiune sau potentiala
tensiune care ar putea limita performanta) si suficient de variat i progresiv astfel incat sa
poata fi realizate imbunatatirile (adaptarile) urmarite.

Autorul crede cad stretchingul pasiv este una dintre cele mai bune metodele de
imbunatatire a mobilitatii

10. Concluzii

In circuitul de tenis, profesionistii din foarte multe tari coexistd si muncesc impreuna.
Este chiar surprinzator faptul ca toti acesti jucatori, cu toate ca educatia scolastica si
cea referitoare la tenis difera considerabil, sunt in acord cu privire la modurile de
executie ale exercitiilor de stretching pe care le executad. La o examinare mai atenta,
aceste modalititi de stretching se rezumd cel mai bine in exercitiile efectuate
dimineata, chiar si in camera de hotel, incepand cu o usoara activitate fizicd si
stretching static. Inainte de un meci sau de o sesiune se antrenament trebuie inclusi o
sedintd de stretching balistic, In timp ce dupd antrenament sau dupad meci, este
recomandatd executarea unor exercitii de stretching pasiv. Dacd existd o a doua

sesiune, poate fi repetatd aceeasi rutina, iar pentru a incheia ziua este ideala o serie de
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exercitii de stretching pasiv. Aici este important de retinut ca nu existd o modalitate
mai buna de stretching decét alta, ci, mai degraba, depinde de ceea ce jucatorul vrea

s reuseascd, dar si de modalitatea experimentata.
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CAPITOLUL 6
Alex Ferrauti. Karl Weber si Peter R. Wright
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PROFILUL SOLICITARII PE PARCURSUL MECIULUI DE TENIS
«+ Situatiile de alergare pe lunga distanta si de lovitura
¢ Solicitarile aerobe $i anaerobe

¢ Sursele de energie

. BAZELE ANTRENAMENTULUI DE ANDURANTA

% Controlul prin viteza de alergare sau ritmul cardiac (calibrat

cu lactatul din sange)
«» Controlul prin ritmul cardiac (formula de evaluare)
« Controlul prin ritmul pas-respiratie
« Controlul prin pareri subiective
ANTRENAMETUL DE ANDURANTA SEMI-SPECIFIC
ANTRENAMETUL DE ANDURANTA SPECIFIC TENISULUI
IMPORTANTA  EXERCITIILOR ANAEROBE INTENSIVE
PENTRU JUCATORII DE TENIS

« Exemplul 1: Stabilirea tehnicii

« Exemplul 2: Aplicarea tehnicii

7.PERIODIZAREA ANTRENAEMTNULUI DE ANDURATA
8.TESTE DE ANDURANTA

9.EXEMPLE DE ANTRENAMENT AVANSAT
10.CONCLUZII
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1.INTRODUCERE

Rolul rezistentei aeroba si anaerobe se face cel mai bine remarcat pe terenurile de
tenis pe zgurd, dar $i mai pronuntat la jucatorii liniei de fund si la acei jucatori care
folosesc tehnici mari consumatoare de efort (de exemplu, jucdtorii care folosesc

migcari ample de rotatie si migcari corporale agresive).

Investigatiile facute asupra antrenamentelor de andurantd tipice pentru tenis, pe
jucatorii de mare clasa barbati (Weber si colab, 2002) au aratat ca, de cele mai multe
ori, intensitatea, densitatea si durata stimulilor de antrenament depasesc solicitarile
fizice exercitate de un meci (figura 6.1). De aceea antrenamentul de andurantd nu
numai cd joacd un rol important Tn imbunatatirea performantei competitionale, dar
este necesar in realizarea si sustinerea/mentinerea nivelului ridicat al calitatii si

cantitatii antrenamentului.

4 x4 Forehand Winner Dril ’:[. j
Baseline (2 players) Drill | s=—au
Baseline Defensive (2 players) Drill | #-HT3—=

8 x 1 Sprints and Stroke Dril M1
4 x4 Volley/Smash Dril | =
Baseline (1 player) Drill | iy |

4 x 8 Forehand Winner Dril H—a
4 x 8 Volley/Smash Drill H T }—=a

Baseline Defensive (1 player) Dril T Hh
4 x 12 Forehand Winner Drill T +—a
4 x 4 Forehand/Backhand Drill || G W |
8x 2 Sprints and Stroke Drill HEEEE

4 x 6 Forehand/Backhand Drill

— ey
4 x 8 Forehand/Backhand Dril HEEee— g

012 345 6789101112131415

Figure 6.1. Blood lactate concentrations after typical on-court training drills in tennis,

Figura 6.1 concentratia de lactat din singe dupid un antrenament

obisnuit de exercitii pe terenul de tenis.

De retinut:
Rezistenta aeroba si anaeroba sunt privite de antrenorii de tenis ca fiind aproape
la fel de importante in randul factorilor limitatori ca §i/ precum viteza si

agilitatea.
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In principiu, exercitiile de anduranti de bazi trebuie distinse de cele specific
sportive. Un nivel solid al andurantei de bazd este o necesitate indiscutabila in
privinta unei performante maximale in orice sport care solicita efort sporit. Si totusi,
relevanta sa in determinarea performantei scade cu aproximativ 50-75% in relatie cu
disciplinele de rezistenta clasice (de exemplu, cursele pe distantd lunga sau triatlon).
In antrenamentul specific tenisului poate fi observati o relatie clard intre acidosis
post-exercitiu si limita aeroba-anaeroba (figura 6.2). Si totusi, in pofida nivelelor
comparabile ale andurantei de baza, luati individual, jucatorii reactioneaza complet
diferit la aceiasi stimuli specifici tenisului (Ferrauti si colab, 1999). Ceea ce sugereaza
ca rezistenfa specifica fiecarui sport joaca un rol metabolic important pentru unii

dintre jucétori.

14 - A Baseline Drill

r =0,774* (n=12)

[mmol/l]

Blood lactate

Aerobic-Anaerobic threshold

Figura 6.2 Relatia dintre limita aeroba-anaeroba intr-o exercitiu de rutina rutina
concentratia de lactat din singe dupa un antrenament pe teren. Doi jucatori au
reactionat complet diferit la antrenament, in ciuda nivelului comparabil al

andurantei de baza.

Datorita lui Hallmann si a lui Hettinger (2000), anduranta de baza a intrat in vorbirea
curentd cu numele de anduranta aerobic-dinamica generald . Acest termen descrie
rezistenta la obosecald (rezistenta la oboseald) asociatd cu cerintele dinamice a

grupelor de mugchi mari (large muscle groups) cu alimentare cu energie aeroba. Fara
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a tine cont de nivelul de performanta al jucatorului acest tip de anduranta este de o
importantd cruciala atat pentru jucdtorul profesionist cat si pentru cei care practica
tenisul in scopul recredrii. Pe langa contributia la cresterea performantei pe parcursul
antrenamentului sau a meciurilor, castigurile pe care cineva le are in privinta
rezistentei de baza furnizeaza imbundtatiri la nivelul regenerabilitatii, ceea ce se
regaseste in:
e Perioadele scurte de odihna dintre seriile de exercitii pe perioada
antrenamentelor sau meciurilor.
e Pericade medii de odihnd intre doud sesiuni de antrenament din
aceeasi zi.
e Perioadele lungi de odihnd dintre doud meciuri solicitante ale unui

turneu de Grand Slam.

Din perspectivd medicald, sunt multiple beneficiile urmarite, legate de sanatate si
asociate cu o rezistentd de baza peste medie (in comparatie cu populatia obisnuita):
e Scade pericolul unor boli cardiace coronare

e Scade riscul perturbatiilor metabolismului (de ex. diabetul).

In final, atingerea sau mentinerea unui bun nivel al rezistentei de bazad contribuie,
destul de mult, la imbunatatirea starii generale si la 0 mai buna gestionare a sarcinilor

fizice si psihologice.

De retinut:
Rezistenta specifica tenisului este 1n stransa legatura cerintele pe termen scurt
ale meciului.

Cerintele meciului apeleaza mai ales la alactacid anaerobic si partial la traiectoriile
metabolice ale acidului lactic anaerobic, care, la rindul lor, depind de
disponibilitatea fosfatilor inalti energetic, de suficienta capacitatii cardiace. Eficienta
acestor traiectorii este un factor limitator de performantd, mai ales in fazele de lucru
intens in meciuri §i antrenamente. Din perspectivd neuromusculard este esentiala,
pentru o evolutie de succes, o rezistentd crescutd la oboseala musculaturii specifice

(cum este cea a mainii folosite la lovituri), mai ales in timpul meciurilor prelungite.
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Mai mult, din punct de vedere psihologic, mul{i antrenori vor scoate in evidentd

importanta tolerantei la stresul fizic si fortificarea vointei.

2. PROFILUL PE PARCURSUL UNUI MECI DE TENIS

Meciul de tenis este caracterizat, in primul rand, de solicitari aciclice si intermitente
ale intregului sistem muscular, cu faze de lucru in principal extensive si partial
intensive (Bergeron si colab. 1991; Ferrauti si colab. 2001; Weber, 1987). Asa cum se
face referire si in capitolul 10 de Paul Roetert, Todd Ellenbecker si Donald Chu,
fazele de joc pe un teren de zgurd dureaza in general intre trei si zece secunde (si
aproximativ jumatate din acest timp pe iarbd). Acest fapt necesitd in cea mai mare

parte energetic flow rates sub-maximale (figura 6.3).

Timpul efectiv de joc pe terenul de zgura este de aproximativ 20 pana la 30% si de la
10 la 15% pe suprafete de joc mai rapide (tabelul 6.1). Pe parcursul intalnirii dintre
Gustavo Kuerten si Juan Carlos Ferrero, doi dintre cei mai buni jucatori din lume pe
zgura, timpul mediu de joc pentru un punct in semifinala Openului Francez din 2001 a

fost de 7.3 secunde (tabelul 6.1).

Alte date din analizele meciurilor arata cad domina jocul pe linia de fund pe terenurile
de zgura, consumandu-se astfel aproape 60% din timpul efectiv de joc. Acesta este
urmat de serviciu si returul la serviciu care ocupa aproximativ 32% din timpul de joc.
Voleurile (~ 5%) si alte lovituri (de ex. aruncarea mingii in sus ~ 3%) sunt relativ rare

(Weber, 1987).

Distante de alergat si situatii de lovitura

In pregitirea jocului, distantele de alergate pentru ~ 80% din loviturile efectuate de pe
linia de fund a terenurilor de zgura reprezintd mai putin de trei metri; de cele mai
multe ori jucatorii efectueaza aceste lovituri din pozitie fixa (Ferrauti si colab. 2002).
Pe parcursul pregatirii loviturii, pentru peste 20% din acestea, jucatorii fac fatd la
numeroase grade de presiune a timpului; In 10% din acest timp jucatorii vor efectua
lovitura, deplasandu-se intre 4 si 6 metri, fird o pozitie fixa (de ex. alunecare). in
restul de loviturile plasate pe linia de fund jucate la vitezd maxima numai 10% vor fi
ajunse. In situatiile in care timpul preseazi procentajul erorilor se ridica la un factor

de 3.5 in comparatie cu loviturile executate din pozitie fixa.
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0On clay, players will play = 80% of all baseline shots from a standing position, after having
run less than three metres to make the play.

Tabelul 6.1. timpul si frecventa loviturilor de la semifinala Openului

Francez din 2001 dintre Gustavo Kuerten (Brazilia) si Juan Carlos Ferrero

(Spania)
Timpul de joc Timpul de joc Lovituri/Puncte
(sec.)/Puncte
Efectiv | Net Puncte | X+sd | Median | Lovituri | X+sd Median
Primul | 52:15 | 09:21 73 7.59+5.8 | 6.42 437 5.91+4.1 5.00
set (17.9%)
Setul 2 | 39:47 | 07:29 57 7.75+5.7 | 6.51 345 5.95+4.2 4.50
(18.8%)
Setul 3 | 39:03 | 07:36 69 6.52+5.6 | 4.46 358 6.52+5.6 3.00
(19.5%)
Total | 2:11:05 | 24:27 199 7.2745.7 | 5.74 1140 5.64+4.1 4.50
(18.7%)
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Solicitarile aerobe si anaerobe

Energia furnizata in muschii care lucreaza este datorata in primul rand fosfatilor inalt
energetici ATP (adenosine-tri-fosfat) si CP (creatind fosfat), dar si oxidarii
carbohidratilor si lipidelor (Bergeron si colab, 1991). Prin urmare, concentratia
medie de lactat din sdnge raméane la un nivel redus (intre 1.8 si 2.8 mmol/l), crescand
doar marginal (de la 0.5 la 1.0 mmol/l) in conditiile unui turneu (figura 6.3). Doar
10% din toate masuratorile conduc citre varfuri de anaerobe cu nivelele de lactat din
sange intre 5 si 8 mmol/l (figura 6.3). Toate aceste cerinte scazute de energie anaerob-

lactacid

Aplicatii practice:

In conditiile normale de joc, perioadele de odihni dintre serii si schimbarea
serviciului este, de obicei, suficient de lunga pentru ca depozitele de CP si ATP sa fie
refacute

[%] @ Training (n=63) B Tournament (n =70)
70- 2.07 £ 0.87 mmol 3.29+ 1.72 mmol
6o, 587
Maximum:
50 TOU: 8,0 mmoll  TR: 6,1 mmol/l
40 | 371 >4 mmol/l:
TOU: 21,4 % TR: 11,1 %
30 | 257 25.4
20 15,7
1.4 85
10 6,3 e
0 - , A s
<2 2-3 34 4-5 5-6 >6
[mmol/l]

Figura 6.3 histograma concentratiei de lactat din singe masurata in
timpul schimbaérii serviciului pe parcursul unui meci, in conditii de antrenament

si turneu.
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Sursele de energie

Energia necesard jocului de tenis este furnizatd in special de carbohidrati (~ 70-
80%). Cu acelasi cost caloric sau medie de oxigen consumatd, contributia
carbohidratilor la necesarul de energie este mai mare in tenis decat este in atletism
(alergare) (Ferrauti si colab.2001a). Cantitatea de grasimi creste cu timpul jucat si
poate furniza pand la 40% din energia jucdtorului pe parcursul celui de-al treilea set
(Ferrauti si colab, 1998). In tenisul feminin oxidarea grisimii este intotdeauna usor
mai mare decit in tenisul masculin. Acest fapt se poate datora unei stimulari
adrenergice mai scazute a glycolysis si a glycogenolysis si a unei implicari mai
pronuntat al oxidative slow twitch muscle fibres in tenisul feminin. Consumul caloric
se ridicd la aproximativ 600 Kilocalorii/h la barbati (80kg) si 450 Kkilocalorii/h la
jucatoarele de tenis (65kg) (Ferrauti si colab, 1998).

3. ANTRENAMENTUL DE ANDURANTA DE BAZA

In comparatie cu ciclismul sau alte sporturi, alergarea este clar de preferat pentru
jucdtorii de tenis. In primul rand, tehnica de miscare a alergirii se aseamini cu
cerintele jocului de tenis si nu existd o scadere in greutate (asa cum apare la ciclism).
in al doilea rand, alergarea exclude, de asemenea, riscul unui antrenament insuficient
din punctul de vedere al intensitétii, asa cum se poate intdmpla Tn sporturi cum ar fi
patinajul, datoritd deficitului de coordonare. Spunand acestea, efecte de antrenament
similare pentru rezistenta de baza pot fi obtinute prin participarea la alte sporturi, atat
timp cat sunt activate mai multe grupuri de muschi, este asiguratd o miscare dinamica,

iar tehnicile de miscare sunt stapanite cu usurinta.

Ann Quinn si Miguel Crespo in capitolul 15, sunt: ciclismul montan, mersul prin
zapada, patinajul, schiul de font, circuite de exercitii de anduranta si ,,tenis
aerobic” (simularea miscarilor din tenis pe muzicd). Toate aceste alternative se
caracterizeaza prin avantaje specifice in concordanta cu antrenamentul de rezistenta:
de ex. putine solicitdri ortopedice (mersul pe zdpada, schi de font, circuite de
rezistentd, patinaj...), cresterea puterii (ciclism montan, mersul pe zdpada, schi de
font...), motivare (biatlon, tenis aerobic...) si imbunatatirea coordonarii (tenisul

aerobic).
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Figura 6.4. telurile antrenamentului de anduranta pentru jucatorii de

tenis.
Semi-specific Endurance
Basic Endurance
Figure 6.4. Endurance training goals for tennis players.
Aplicatii practice:

Se considera antrenament de andurantd pentru jucatorii de tenis succesiunea sau, de
preferat, acoperirea temporala a antrenamentului de bazd pentru rezistentd si a
antrenamentului de rezistenta specific tenisului. (figura 6.4)

Cea mai bund alegere pentru 1mbunatatirea rezistentei de bazd este metoda
antrenamentului continuu. In functie de intensitatea stimulilor oricine poate face
diferenta intre metoda antrenamentului continuu extensiv si cel intensiv. In
prescrierea antrenamentului si planificarea fazelor sale metoda extensiva o precede pe
cea intensiva §i constituie cea mai mare parte a antrenamentului de anduranta. Durata
de antrenament recomandata este 30-60 de minute (excluzand incéilzirea si relaxarea).
Alimentarea cu energie se face exclusiv aeroba, cu o concentratiec medie de lactat in
sange de 1.0-2.5 mmol/l cu ajutorul cdruia grasimile asumd o mare parte din

transformarea energiei (40-60%).
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Extensive continuous training is used to build an aerobic base.

Antrenamentul extensiv continuu trebuie practicat de trei, patru ori pe
siptaimiana ca parte a unui program de antrenament de andurantia iar pe
parcursul sezonului de turnee cel putin o data pe saptimana. Astfel pot fi
mentinute efectele sistemului metabolic aerob (de ex. creste volumul mitocondriei si a
ajusteaza enzimele aerobe, extinde reteaua capilarelor precum si reduce folosirea
carbohidratilor in exercitiile de intensitate sub-maximald). Aceastd metoda este
folositd ca o masura de regenerare §i de compensare dupa antrenamentele intensive
sau meciuri extenuante. In acest caz viteza de alergare este mai redusd, iar durata

alergarii este implicit scurtata.

Antrenamentul intensiv continuu ar trebui si activeze concentratiile de lactat din
sange

in mod normal, o sesiune de antrenament intensiv continuu dureaza intre 20 si 30
de minute, cu specificatia din partea autorului ca 40 de minute este limita maxima.

Acest tip de antrenament urmeaza unei faze de antrenament extensiv de cel putin doua
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saptamani si nu poate fi efectuat mai des de doud ori pe saptimana, deoarece altfel ar
fi compromisa recuperarea (si refacerea depozitelor de glicogen) si ar apare pericolul
supra-antrenamentului. Antrenamentul intensiv continuu este prima alegere pentru
imbunatatirea absorbtiei oxigenului cu efecte pozitive suplimentare pentru fortificarea

vointei si a rezistentei mentale a jucatorului.

Pentru jucatorii de varsta mijlocie sau in varsta care nu pot alerga pe distante lungi
se aplica principii diferite. In primele siptimani ale fazei antrenamentului de bazi,
acesti incepatori trebuie sa inceapd cu un mers rapid (mers in fortd). Abia atunci
cand pot merge in fortd cel putin 20-30 de minute pot alterna mersul cu scurte
perioade de alergare (de ex. doud minute de mers, doud minute de alergare). Acestia
vor putea sa alerge cel putin 20 de minute fira a avea nevoie intercaleze si fazele de
mers abia dupa cateva sdptaméni de antrenament sistematic (6-10 saptdmani). Pentru
un si mai bun control al antrenamentului pot fi folosite diferite criterii externe, care

vor fi explicate in cele ce urmeaza.

Controlul prin viteza de alergare sau prin ritmul cardiac (calibrat dupa lactatul
din singe)

Ideal, un test de diagnosticare a performantei cu o analizd individuala a curbei
ritmului cardiac/ evolutia lactatului trebuie sd preceada inceperea antrenamentului
(Heck si colab 1983). Din acest test deriva datele individuale ce sunt necesare pentru

a structura antrenamentul continuu intensiv sau extensiv.

Antrenamentul controlat prin viteza de alergare are loc fie pe o pistd de 400 de metri,
fie pe un teren in aer liber. Mai tarziu, trebuie cunoscuta distanta exacta a rutei de
alergare. O data ce alergarea pe pistd devine monotona este recomandata crearea unei
rute de antrenament prin padure (cu o schitd cit mai precard, dar in apropierea
terenului de tenis sau a casei). Adoptand aceasta strategie este usor de Tmpartit traseul
in sectiuni prin marcaje (copaci, banchete, etc). Daca distanta teritoriului sau a
traseului este necunoscutd (de ex. antrenamentul efectuat la locul de desfasurare a
unui turneu), este recomandat antrenamentul cu aparatul de monitorizare a ritmului

cardiac cu referire la curba ritm cardiac/ evolutia lactatului.
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Heart Rate/Lactate-Performance Curve
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Figura: curba ritm cardiac/ evolutia lactatului

Experienta practica si cea stiintificd au demonstrat ca aceasta maniera de controlare a
antrenamentului este deosebit de dificila pe parcursul copilariei si adolescentei
(Tanaka si colab, 1985). Astfel, in urma discutiilor avute cu jucatorul si luand in
considerare starea sa psihicd, recomanddrile de antrenament ar trebui sa fie

intotdeauna luate in considerare si probabil corectate.

Controlul prin ritmul cardiac (formula evaluarii)

Foarte putini jucatori de tenis au oportunitatea de a participa la testari de rutina in faze
cu masurarea lactatului ca ajutor pentru analiza performantei si controlul pulsului din
timpul antrenamentului. Prin urmare, multi jucatori se bazeaza pe formule de calcul
pentru antrenamente dependente de varstd (Karvonen si Vuorimaa, 1988). Fara
sprijinul tehnic, pulsul este masurat direct la artera carotidd, sub falcd si in fata
muschiului lateral al gatului, sau la artera radiald de la incheietura mainii. Alergatorul
cu experienta 1si poate monitoriza pulsul in timpul ce aleargad (pulsul masurat timp
de 10 secunde si apoi inmultit cu 6). Altfel, jucitorii trebuie si-si masoare pulsul

imediat ce iau o pauza; ritmul cardiac va scadea imediat ce antrenamentul se incheie.
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Totusi, folosirea unui aparat de monitorizare a ritmului cardiac ajutd la o mai buna

intelegere si la o Tmbunétatire a controlului antrenamentului.

In literatura de specialitate, nu exista o singurd formul pentru calcularea pulsului din
timpul antrenamentului care sd ia in calcul toate caracteristicile individuale ale
raspunsului cardiac. Acest lucru se poate aplica in special copiilor sau persoanelor
tinere (pentru unii indivizi un ritm cardiac de 180-190 de batdi pe minut poate fi
clasificat ca ,,mai degraba redus”), dar si femeilor, la care s-a observat ca acelasi
antrenament sub limita maximd provoacd un ritm cardiac mai mare (Hills si colab.

1998).

Cele mai exacte formule iau in calcul atat ritmul cardiac in functie de varsta, dar si pe
cel din momentul de repaus, care variazd de la individ la individ (Karvonen si
Vuorimaa, 1988). Pulsul de antrenament individual pentru sesiunile de antrenament
de rezistentd pentru jucatorii de tenis de ocazie si profesionisti trebuie si fie de
aproximativ 70% (extensiv) si 80% (intensiv) din asa numitul ,ritm cardiac de
rezerva”. Ritmul cardiac de rezerva este definit ca fiind diferenta dintre ritmul cardiac
din starea de repaus (masuratori repetate dupa trezirea de dimineata sau dupa cel putin
5 minute de repaus total) si ritmul cardiac maxim (220 minus varsta la barbati si 226
minus varsta la femei). Rezultatul astfel obtinut este adunat cu ritmul cardiac din

starea de repaus, obtinandu-se astfel pulsul de antrenament al unui individ.

Exemplu:
Barbat, 50 de ani, jucator amator

220 — 50 =170 (ritmul cardiac maxim)
70 (ritmul cardiac din repaus)
170-70 =100

100 X 70% =170

70 + 70 = 140

Una dintre problemele majore a acestor formule legate de neajunsurile

antrenamentului este in legdturd cu lipsa procedurilor de masurare valide pentru
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ritmul cardiac din repaus §i ritmul maxim. Pentru a facilita acest procedeu si pentru a
face ca neajunsurile antrenamentului sa devina treptat specifice individului si din ce in
ce mai in concordantd cu cerintele antrenamentului continuu extensiv s§i intensiv,
antrenorii trebuie sa determine jucatorii sa foloseasca scala ratei efortului perceput.

(figura 6.7).

Controlul prin intermediul ritmului pas/respiratie

Ritmul pas/respiratie (RPR) oferda alergatorului interesat o procedurad isteatd de a
atinge si a mentine intensitatea de antrenament doritd in primul stadiu al
antrenamentului de baza fara ajutorul tehnic (figura 6.6). Aceastd metoda se bazeaza
pe relatia stransa dintre RPR si cerintele metabolismului. Studiile au aratat ca un RPR
4/4 (patru pasi inhaldnd, patru pasi expirand) se coreleazd cu o concentratic a
lactatului din sange de 2-3 mmol/l. Un ritm 3/3 este considerat limita superioarad

pentru o sesiune de antrenament continuu intensiv.

4/4 SBR

3/3 SBR

‘e Sa Zo
- o o
i O

Figure 6.6. Recommended step-breath-rhythm (breathing in and out in

: . different col i i
(4/4 SBR) and intensive (3/3 SBR) endurance training session. el S L T

Ritmul de pas/respiratie recomandat (inhalarea si expiratia sunt
reprezentate in culori diferite) pentru controlarea unei sesiuni de antrenament

de anduranta extensiv (4/4 RPR) sau intensiv (3/3 RPR).
Avantajul acestei proceduri rezidd in utilizarea ei fard ajutorul tehnic pentru

schimbarea §i schitarea terenului. Mai mult decét atat, performanta efectivd cat si

schimbarile zilnice de performantd sau factori ca umiditatea si caldura sunt imediat
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integrati. Dar, unul dintre dezavantaje este acela ca unii alergatori urmaresc un ritm de
respiratie recomandat, mai degraba contra vointei, si tind sa prefere o ,,respiratie de
lux” pentru a preveni deficitul de oxigen (de ex. 2 RPR chiar si la viteze foarte mici).
Acestor alergatori li se recomanda sa realizeze controale stricte de respiratie pentru

cel putin 3 minute, de mai multe ori, pe parcursul sesiunii de antrenament.

Controlul prin intermediul sentimentului subiectiv subjectie feeling

Deoarece, de-a lungul timpului a acumulat suficientd constiintd de sine asupra
corpului si metabolismului sdu, alergatorul experimentat nu are nevoie de procedurile
de control a intensitatii antrenamentului mentionate mai sus. Chiar si incepatorii pot
urma anumite criterii clare si simple, cum ar fi sa poata alerga fara sa respire greu sau
sd poatd avea o conversatie cu un partener de alergare pe timpul antrenamentului
pentru a preveni epuizarea nedoritd §i asigurd pastrarea intensitdtii seriei extensive.
Daca cerintele metabolismului se ridica peste depozitul aerob-anaerob, conversatia cel

mai probabil se va incheia.

Aplicatii practice:

Autorii recomanda ca antrenorii, mai ales atunci cand lucreaza cu copii sau persoane
tinere, sa foloseasca scala RPR (Borg, 1982) pentru a complementa alte proceduri de
control al antrenamentului.

potrivite atat pentru antrenamentul continuu extensiv cat si pentru cel intensiv. Daca
scala este bine inteleasd de catre copii poate fi folositda de asemenea si pentru
antrenamentul de rezistentd specific tenisului. Pe parcursul exercitiilor intermitente de
antrenament de pe terenul de tenis, scala RPR este mai potrivitd decat incercarea de a
controla intensitatea prin ritmul cardiac. In conditii normale de antrenament zonele

dintre 18 si 20 trebuie evitate.
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Timpii de alergare intr-un test de sprint intermitent (3 seturi de cinci
sprinturi de 30 de metri cu 60 de secunde recuperare) inainte si dupa 4
saptimani de antrenament de anduranti (3 sesiuni de antrenament pe

saptimana) cu metode diferite (in fiecare grup n=8 jucitori).

4. ANTRENAMENTUL DE ANDURANTA SEMI-SPECIFIC

Antrenamentul de andurantd semi-specific este o extensie importantd si esentiald a
antrenamentului de baza. Este caracterizat printr-o viteza de inceput usoari, care
este Intrerupta constant de intervale rapizi sau chiar de viteza (sprinturi sau sprinturi
in urcare). Astfel poate fi prevenitd o pierdere a vitezei cauzatad de folosirea unui

antrenament care utilizeaza numai metoda continua.

Cerintele metabolismului alterneaza intre traiectoriile metabolismului anaerobe-
alactice (de ex. In cazul unor sprinturi maxime de-a lungul a 5-10 metri), anaerobe-
lactic (de ex. in cazul unor sprinturi mai lungi de 20 de metri sau urcari repetate in
sprint) si acrobe (de ex. in timpul unei alergari usoare pe timpul recuperirii active). in
acest fel, aceasta varianta de antrenament de anduranta, deseori numit fartlek, este
asemandtoare cu cerintele din terenul de tenis §i simuleaza pregatirea si recuperarea
specifica tenisului. Exemplele care urmeaza sunt de obicei executate pe terenurile de
joc si formeaza tranzitia de la antrenamentul de bazid citre cel specific tenisului.

(tabelul 6.2)
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Tipul 1: 12%

A DR

4—»’

Tipul 2: 32%

Tipul 3: 56%

Modele de baza ale antrenamentului de anduranta specific tenisului

Tabelul 6.2 exemple de antrenament semi-specific

Exemplu: Fartlek Exemplu: alergari indelungi si
sprinturi

Obiectiv: adaptarea metabolismului fatd de | Obiectiv: simularea cerintelor fizice ale unui meci

schimbarea intensitatii si o imbunatatire a | si o imbunatitire combinatdi a rezistentei si

regenerabilitatii vitezei.

Principiu: schimbarea constantd a vitezei cu o | Principiu: vitezd de pornire extensivd sau

variabila in faze scurte si intensive, medii si

extensive si lungi de recuperare.

regenerativd incorporand variabilele cerintelor

viteza/viteza de forta.

Metabolism: aerob si  anaerob-lactacid cu
schimbarea concentratiei de lactat din sange

(aprox. 3-6 mmol/l)

Metabolism: schimbarea metabolismului anaerob-
alactacid, anaerob-lactacid si aerob (aprox 2-5

mmol/l)

Importanta absolutd a acestor metode de antrenament este cel mai bine ilustratd in

rezultatele unui studiu in care a fost evaluat efectul a doud programe de antrenament

diferite de doua saptamani la jucétorii de tenis si de fotbal (Ferrauti si colab, 2002a).
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Rezultatele au demonstrat cd performanta sprintului intermitent (3 seturi de cinci
sprinturi de 30 de metri cu 60 de secunde de recuperare) s-a imbunatatit considerabil
ca urmare a unui program de antrenament semi-specific de patru saptdmani (timpul de
sprint era mentinut chiar si in setul 3). Concentratia medie de lactat din sange pe
timpul acestui tip de program de antrenament a fost de 4-5 mmol/l; a fost inregistrat
un ritm cardiac de 160 de batdi pe minut, iar pe o scalda RPR antrenamentul a fost
cotat la 15-16. nu au fost remarcate imbunatatiri similare in cadrul grupului care a
urmat metoda continud extensivd cu componentele antrenamentului identice la o
intensitate mai mica (lactatul din sange 1,5-2,5 mmol/l; 150 de batai pe minut; 13-14
RPR). Astfel, pot fi asumate adaptérile metabolice specifice ale programului fartlek,

care sunt favorabile cerintelor psihologice din tenis. (Kubukeli si colab 2002).

4. ANTRENAMENTUL DE ANDURANTA SPECIFIC TENISULUI
Pentru antrenamentul specific tenisului sunt folosite metode diferite de antrenament
cu obiective diferite.

e Tipul 1 (accentueaza rezistenta aeroba): forme de antrenament care
implica un lucru dens si sunt executate sub limita maxima de intensitate
care predomini in sfera antrenamentului aerob. In aceste cazuri mingea
este jucata continuu pe un circuit prestabilit intre cei doi parteneri (de ex.
de-a lungul liniilor de tusa cu schimbarea directiei dupa fiecare a doua
lovitura sau la al treilea stroke).

e Tipul 2 (accentueaza rezistenta aeroba/anaerobi): antrenament fara
serviciu §i retur. Pentru startul intrunirii antrenorul paseaza prima minge
si mai apoi garanteaza lucrul sustinut.

e Tipul 3 (accentueazid anduranta anaerobd): antrenament cu serii de
exercitii orientate asupra antrenorului (de ex. 6-10 lovituri executate in
viteza si la cronometru urmate de recuperare activa de 35-40 de secunde).
Acest tip de antrenament necesita ca jucatorul sa efectueze combinatii de
lovituri uzuale la un nivel maxim. In acelasi timp sunt dezvoltate

anduranta specifica tenisului §i puterea vointei.
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Figura 6.9: forme de bazd ale antrenamentului specific tenisului. Valorile in
procente reprezintd frecventa folosirii acestora in antrenament. (datele apartin unui

interviu pentru 31 de antrenori de tenis)

5.IMPORTANTA SETURILOR DE EXERCITII ANAEROBE DE MARE
INTENSITATE, PENTRU JUCATORII DE TENIS.

Asa cum au subliniat si Jeff si Britt Chandler in capitolul 3, in principiu solicitarile
fizice ale antrenamentului trebuie sa fie similare cu cele din meciul propriu zis. Pe
terenul de tenis, cand sportivii executd seturi de exercitii de mare intensitate care
produc aciditate mare in muschi (de ex. concentratii de lactat din sange de peste 8-10
mmol/l), acestia sunt expusi riscului unei oboseli care le reduce dinamica miscarii in
exercitiul urmator; ceea ce se poate transforma in esecuri de coordonare. Antrenorii
cu experientd recunosc aceastd reducere a dinamicii miscarilor observind cum
jucatorii incearca sa salveze doi pasi atunci cand aleargd dupa minge. Mai mult decat
atat, lipseste forta exploziva din picioare si bratul care loveste (de ex. dinamica
loviturii este alterata si n final se degradeazd). Extinderea si eficienta antrenamentului
are de suferit datoritd aciditatii crescute de pe parcursul mai multor zile de
antrenament din cadrul saptamanii de antrenament. Aceasta situatie poate fi urmata de
evolutia unui sindrom de supraantrenament, ceea ce poate conduce la o regresie in

performanta.

Cu toate acestea, sunt foarte putini antrenori care folosesc regulat sesiuni de
antrenament extenuante cu sportivi copii sau adolescenti, fie pe terenul de tenis, fie in
sala de fortd. Multitudinea de teorii care evidentiaza folosirea unor asemenea serii de
exercitii de mare intensitate anaeroba poate fi explicata dupd cum urmeaza:

e Dacd jucatori precum Alex Correja (Spania) sau Marat Safin (Rusia),
cagtigatori ai Cupei Davis, folosesc aceste metode, atunci acestea pot fi
aplicate constructiv in randul jucatorilor de elitd tineri. (principiul
master).

e Solicitarea antrenamentului (intensitatea, durata i volumul
stimulilor) este mai intensd decat in timpul unui meci, astfel incat
cerinfele unei  competitii sunt mai usoare (principiul

suprasolicitarii).
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e Pentru a duce la bun sfarsit si pentru a depasi

e Antrenamentul care este sistematic supraincarcat pentru a sparge asa-
zisele ,,bariere de performanta” (principiul super compensatiei).

e Antrenamentul anaerob este mult mai eficient in asigurarea adaptarii
specifice asa cum este cresterea capacitatii glyco(geno)lytic,
capacitatea de tampon a H' §i capacitatea de reincircare a Ca "

(Kubukeli si colab. 2002), si apoi moderarea intensitatii

antrenamentului (principiul adaptarii).

Aceste teorii trebuie luate in serios prin prisma faptului ca meritele lor conduc autorii
acestui capitol catre concluzia cd antrenamentul de tenis bogat in acidosis, peste
nivelul unui meci de joc (lactatul din sange 6-8 mmol/l, figura 6.3) poate fi de viitor
pentru cazuri individuale si/sau sustinerea performantei. Oricum, aceste tipuri de
metode trebuie sa fie intotdeauna folosite cu precautie, acordandu-se suficient timp
de recuperare (cel putin doua zile) si, de aceea, nu se folosesc in timpul turneelor de

scurtd durata.

Mai mult decat atat, asa cum s-a facut referire mai sus, nu trebuie pierdut niciodata
din vedere faptul ca in alte sporturi, ca atletii de cursa lunga, sportivii isi antreneaza
mai ales abilitatile ce sunt caracteristice solicitirilor competitionale. In consecinta,
formele de antrenament care stimuleaza cel mai bine rezultatul final-solicitarile
determinante ale unui meci, trebuie privite punctul central de antrenament in
tenis. Pentru a avea acest efect in ultima perioada au fost conduse investigatii asupra
influentei solicitarii antrenamentului (intensitatea, durata si volumul stimulilor) in

cazul fortei loviturilor (Ferrauti si colab. 1999, 2001b; Weber si colab, 2002).

Caracteristicile stabilitatii tehnicii cu seturi de exercitii

Seturi de | Un tun de mingii ,,servesc” mingiile, alternand lovitura de dreapta cu cea de stanga.

exercitii Mingiile trebuie lovite cu maximum de precizie si vitezd de-a lungul liniei intr-o
zona de marcaj, la linia opusa de fund.

intrebiri Ce efect are succesiunea de lovituri (2 seturi a cate 6 repetari cu 8 lovituri vs. 2
seturi a cate 3 repetari cu 16 lovituri) asupra preciziei si vitezei de lovire, precum si
asupra perceptiei efortului si a concentratiei de lactat din sange.

Rezultate 1. viteza medie a mingii din seturile cu 8 lovituri a fost semnificativ mai mare
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decét cea din seturile cu 16 lovituri. Precizia loviturii a fost similara (figura
6.11)

2. seturile cu 16 lovituri au provocat concentratii ale lactatului din sange
semnificativ mai mari (figura 6.12). valorile medii dupd primul (8,9
mmol/l) si al doilea (11,9 mmol/l) set au depasit cele mai mari concentratii
publicate vreodata din timpul meciului.

3. jucatorii nationali (NR) au executat ambele seturi de exercitii avand
concentratia de lactat mult mai mica (figura 6.12) decat a jucatorilor de
club.

Metode de | Pentru fundamentarea loviturilor de pe linia de fund cu alergare la intensitate redusa
antrenament numarul loviturilor nu trebuie sa depageasca 5-8 (respectiv 15-20) si trebuie jucate
cel putin 80 (>10 repetitii). Pentru jucatorii mai slabi sau tineri loviturile trebuie

reduse la maxim 4-6; in caz contrar trebuie redus timpul pentru fiecare lovitura.

Exemplul 1: stabilizarea tehnicii
Pregatirea si caracteristicile seturilor de exercitii pentru stabilizarea tehnicii sunt

prezentate in figura si tabelul

‘--
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Exemplul 2: aplicabilitatea tehnicii (Ferrauti si colab 1999)

Pregatirea si caracteristicile seturilor de exercifii pentru stabilizarea tehnicii sunt

prezentate 1n figura si tabelul

"
A

b

Pregatirea pentru aplicarea tehnicilor setului

Seturi de

exercitii

Antrenorul serveste un anumit numar de mingii (4 sau 6 lovituri la rand) pe directii
si lungimi variate; jucatorul alearga dupa fiecare minge si incearca sa loveasca deta

lungul liniei sau in diagonala, pe liniile de interes.

Intrebari

1.

Rezultate

Metode de

antrenament
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Figure 6.11. Average stroke speed during two different exercise drills (n = 20, *=p<0.01).
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Figure 6.12. Average blood lactate concentrations during two different drills in nationally ranked
(NR) and club ranked players (CR) (*=p<0.01). :

Concentratiile de lactat din sange pe parcursul a doua seturi de exercitii
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5.PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI DE ANDURANTA

In contextul antrenamentului de anduranti pentru jucitorii de tenis, rezistenta minima,
rezistenta semi-specificd i rezistenfa specificd tenisului sunt antrenate succesiv.
Conditia de inceput pentru dezvoltarea unei rezistente robuste specifice tenisului este
un nivel mare sau mediu de rezistentd. Aceasta baza este de asemenea importanta si
pentru dezvoltarea altor factori conditionali cum sunt viteza si forta. De aceea
antrenamentul sistematic de andurantd trebuie sa Inceapa cu un regim extensiv (si
partial intensiv) continuu de antrenament pentru a creste nivelul minim de rezistenta,
trecand incet catre un regim semi-specific inainte de a culmina cu un regim de

antrenament specific, pe terenul de tenis (tabelul 6.5).

The periodisation of endurance training for tournament play will culminate in the integration of tennis-
specific on-court endurance work.

Pentru turneele desfasurate pe zgurd, majoritatea jucatorilor participanti la turnee
(excluzand profesionistii) din nordul Europei au pus la punct un astfel de plan de
antrenament. Fiecare dintre aceste trei tipuri de antrenament necesitd in jur de trei
sdptimani. In timp ce antrenamentul de bazi si cel semi specific pot fi efectuate pe
un teren deschis, cel specific tenisului este obligatoriu de efectuat pe terenul de zgura.
Pentru primele tipuri cea mai buna perioada de antrenament sunt cele 6 saptimani din

martie pana la jumatatea lui aprilie. Astfel, sunt intrunite conditiile de vreme buna
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pentru antrenamentul specific pe terenul de tenis (tabelul 6.5). Pe parcursul acestei

perioade, acest tip de antrenament trebuie repetat cel putin o data la doua trei zile.

In tenisul profesionist perioadele de antrenament de anduranti trebuie programate in
afara sezonului, la mijlocul lui noiembrie. Limitele pana la care fiecare tip de
antrenament va fi executat depinde de la individ la individ (depinde de nevoia de
regenerare, calitatea antrenamentului minim de rezistentd, ...). La jucatorii cu un nivel
minim de antrenament de andurantad ridicat care nu se simt obositi la terminareca
sezonului, antrenamentul semi specific sau cel specific tenisului poate fi combinat
imediat cu alergarile extensive. Altminteri, alergarile regenerative sau extensive ale
antrenamentului continuu trebuie sa fie metoda de antrenament de baza pentru cel
putin inci trei sdptimani. in total, aceastd perioada de extra sezon dureazi sase—opt

saptamani cu ultimele doua saptamani rezervate pentru Openul Australian.

Jucétorii profesionisti trebuie sa se gandeasca sa participe la o a doua faza de pregéatire
pentru sezonul de joc pe zguri. In aceasti fazi trebuie si domine antrenamentul de
anduranta specific tenisului deoarece majoritatea jucdtorilor are un nivel suficient de
antrenament minim. Asa cum au subliniat Ivo van Aken si Carl Maes in subcapitolele
lor, jucatorii profesionisti trebuie sa profite si de zilele libere ale turneelor (de ex.
dupa prima ruda pe care au pierdut-o) pe care le au de-a lungul anului pentru a efectua

alergdri de regenerare (jogging usor) sau antrenamente extensive de anduranta.

Timp Tip Metoda Locatie | Frecventia/durata
1-3 sdptamani | Antrenament minim | Metoda extensiva | Open 3x/saptamana 45-60 min
de anduranta continua 1x/saptdmana 20-30 min
Metoda  intensiva
continud
4-6 saptamani | Antrenament de | Fartlek Open 2x/saptamana 45-60 min
anduranta semi | Alergari extensive 2x/saptamana 45-60 min
specific si sprinturi
7-9 saptdmani | Antrenament de | Competitii-baseling | Terenul de | 3x/saptamana 30-45 min
andurantd  specific | Antrenament format | tenis 2x/saptamana 20-30 min
tenisului din seturi de
exercitii
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6. TESTAREA ANDURANTEI

Asa cum a fost prezentat mai sus, jucatorii de elitd 1si pot imbunatati performanta cu
5-10% prin antrenamentul de andurantd orientat spre mesocyecle. Datele furnizate de
Gerisch si Weber (1992) aratd o crestere a depozitului anaerob-aerob, la 16 dintre
jucatorii din prima divizie germana, de la 3,85 m/s (13,9 km/h) la 4,11 m/s (14,8
km/h) in urma unei perioade similare de antrenament. Validarea unor asemenea
rezultate poate fi obtinuta printr-o graded treadmill ergometry, asa cum este prezentat
in primul capitol, sau pe pistele de atletism, cu controlul concentratiei de lactat, de

unde poate fi definita curba lactat-performanta.

Testul planificat de pe pista se desfasoara pe pista de 400 de metri si ofera testarea
simultand a performantei a unui intreg grup (8-10 jucatori). Astfel acest test este
preferat testului freadmill ergometry in care sunt implicati un numar mare de jucatori.
Cu toate acestea, In ambele cazuri jucatorilor li se cere sa alerge progresiv din ce in ce
mai repede si pe distante din ce in ce mai mari, peste obstacole, timp de 3-5 minute.
Protocolul testului (cu referire la durata si cresterea de viteza) poate diferi in anumite
privinte 1n functie de zona de pe glob si de stiinta sportului sau centrul medical care il
administreaza. Rezistenta individuald la oboseald poate fi determinatd cu acuratete
prin intermediul concentratiei de lactat inregistratda In pauze. Trebuie inregistrate si

ritmul cardiac si RPR (Heck si colab, 1982).

Din curba lactat-performanta a fiecarui jucator poate fi determinata viteza de alergare
la care apare surplusul de acid pe parcursul antrenamentului sub maximal. in general
acest fapt corespunde unei concentratii de lactat in sange de 4 mmol/I si se numeste
depozitul aerob-anaerob (Heck si colab 1982). In afard de ,,depozitul” fix de 4
mmol/l, poate fi stabilit si un ,,depozit individual anaerob” (DIA) (Stegmann si
Kindermann, 1982).Aceasta mésuratoare este determinatd de caracterul rigid al curbei
lactat-performanta si astfel se iau 1n calcul caracteristicile metabolismul muscular ale
individului. In figura 6.15 depozitul anaerob-aerob al unui jucator de tenis tanar creste
cu ajutorul procesului de antrenament de la 3.75 m/s la 4,10 m/s. Date de cercetare
nepublicate din anii de colaborare cu jucdtorii de Tnalta performanta aratd ca 4.10 m/s
(la femei >3.80 m/s) este valoarea dezirabila pentru cei mai multi dintre jucatorii de
elitd barbati (Ferrauti si Weber 2002b). Pentru jucatorii liniei de fund se recomanda o
crestere suplimentard de pana la 4.30 m/s (barbati) sau 4.0 m/s (femei).
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Testul pentru abilititi de rutina, asa cum este explicat de Ann Quinn gi Machar
Reid in capitolul 1 (VO, maxim), examineaza nivelul minim al andurantei la un
jucitor (Svedenhag si Sjodin,1984). In acest test, jucitorii de elitd barbati (femei)
trebuie sd atingd un maxim de VO, mai mare de 60 (50) ml/min/kgcorp (Pluim, 2002)

In literatura de specialitate pot fi regasite numeroase referiri la testele de anduranti
specifice tenisului care folosesc tunul de mingii (Urhausen si colab, 1988; Weber si
Hollmann, 1984). Aceste teste se bazeazd pe o crestere treptatd a solicitarii si
masuratorilor ulterioare ale lactatului din sange cat si a parametrilor diferitelor
depozite. Frecventa si directia (alternand intre colturile drept si sting) mingiilor (care
sunt alimentate de un tun de mingii) servesc la controlul intensitatii sarcinilor. Din
nefericire, perioada de timp necesara pentru executarea unui asemenea test (de ex. 90
de minute pentru fiecare jucadtor) precum si lipsa unei standardizari nationale sau
internationale, au contribuit la faptul cad aceste teste nu sunt utilizate iIn mod obisnuit.
In efectuarea acestor teste, s-a observat ci unii jucitori compenseaza deficitele de
andurantd minimd printr-o economie crescutd de miscare §i o bund miscare a

picioarelor.

Cand se evalueaza rezultatele testelor de anduranta pentru fiecare jucator trebuie luata
in considerare si parerea antrenorilor cu experientd care cunosc cel mai bine

comportamentele de joc sau de antrenament ale acestora.

Multi jucatori de tenis nu au acces la metodele de diagnostic a performantei
rezistentei descrise mai sus. Pentru acesti jucatori, dar §i pentru preparatorii lor fizici
sau antrenori, posibilele alternative sunt testele de teren non-invazive, cum sunt cele
detaliate In capitolul 1 — Testul Cooper (Maksud si Coutts, 1971) si Testul de

conditie fizica in stadii multiple.

9. EXEMPLE DE ANTRENAEMNT AVANSAT

Obiectiv: imbunatatirea antrenamentului minim de anduranta. Nr 1
Organizare: alergari continue in serii extensive. Continut: rezistenta

minima
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Durata: 45 pana la 60 de minute. Locatia: spatiu deschis

Debutantii incep cu cinci serii a 3 minute, patru serii a 5 minute, trei serii a
10 minute sau doua serii a 20 de minute.

Intensitatea:

Ritm cardiac: este dependent de varsta (vezi sectiunea 3)

Ritmul pas/respiratie : %

Gradul de perceptie al efortului: RPR — 12-14

Caracteristici speciale: sunt posibile discutiile

Obiectiv: imbunatatirea andurantei semi specifice. Nr 2

Organizare: alergadri continue in serii extensive, care includ:

1. sprinturi alternative: de 3 ori cate 5 metri (cu 2 schimbari de directie).
de 3 ori 4 sarituri in lungime

de 3 ori cate 5 metri de sprint In urcare

3 sprinturi in zigzag

3 sprinturi cu pasi laterali (2 schimbari de directie)

A O T

de 3 ori céte 4 sarituri laterale
Durata: durata totala este intre 45 si 60 de minute.
Locatie: spatiu deschis

Continut: anduranta semi specifica

10.CONCLUZII

Anduranta aeroba §i cea anaeroba sunt privite de expertii din tenis ca fiind al doilea
factor conditional ca importanta dupa viteza si agilitate. In principiu, trebuie ficuta o
diferentd intre anduranta minima §i cea specifica sportului. Anduranta minima descrie
rezistenta la oboseala asociatd cu solicitarile dinamice ale unor mari grupe de muschi,
cu alimentare primara de energie aeroba. in contrast, anduranta specifica tenisului este
rezistenta la oboseala pe fondul unor solicitari aciclice, de scurtd durata si intermitente
ale intregului sistem muscular, cu o alternanta a alimentarii cu energic amaerob-

alactacid, anaerob-lactacid si acroba.

Pentru jucdtorii de tenis se considerd ca antrenamentul de andurantd este format
antrenament de minima andurantd, semi specific si specific tenisului. Pentru

imbunatétirea andurantei minime este preferat antrenamentul continuu extensiv.
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Pentru jucdtorii de tenis, alergarea este preferatd, in relatie cu ciclismul sau alte
sporturi la moda (de ex. mountain bike sau patinaj cu rotile). Intensitatea
antrenamentului poate fi controlatd prin ritmul cardiac, viteza de alergare sau alte
metode ca ritmul pas/respiratie. O extensie importantd a antrenamentului minim de
andurantd este antrenamentul semi specific. Acesta este caracterizat de o viteza de
inceput Inceatd, constant Intreruptd de intervale rapizi sau chiar viteza in forta.
Antrenamentul de anduranta specific tenisului trebuie sa reproduca solicitarile fizice
maxime sau pe cele minime ale unui meci de tenis prin folosirea sabloanelor de
miscare sau a loviturilor tipice. Seriile de exercitii de mare intensitate anaeroba nu
corespund cerintelor meciului. Trebuie prescrise cu precautie, pastrandu-se timp
suficient pentru recuperare (cel putin doua zile) si, astfel, nu se folosesc pe parcursul

pregatirilor pentru turneele pe termen scurt.

De retinut:

Antrenamentul de andurantd nu numai ca joacad un rol cheie in imbunatatirea
performantei competitionale, dar, de asemenea, estre necesar pentru a realiza si sustine
o calitate si cantitate ridicatd a antrenamentului.
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CAPITOLUL 7.
Mark Verstegen
1.INTRODUCERE

2.ROLUL DEZVOLTARII FORTEI IN TENIS
3. SOLICITARILE IN TENIS
4. TIPURI DE FORTA
» forta de stabilizare
» forta propulsiva
5. PRINCIPIILE PLANIFICARII PROGRAMULUI
» miscarile de antrenament
continuum de forta
intensitatea
volumul
densitatea

frecventa

YV V. V VYV V V

tempo
» selectia exercitiilor
6. STRUCTURA SESIUNII
> Incilzirea
» Viteza-Forta elastica
» Puterea
» Forta
» Hipertropia, Capacitatea de lucru, Prehab, Circuite
» Recuperarea / Regenerarea
7. PERIODIZAREA
» Funadamente
» Antrenarea pentru antrenament
» Antrenamentul pentru competitie
» Antrenamentul pentru castig
8. PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI DE FORTA
» Faza de repaos trazitie-activa
» Faza preparatorie generala de adaptare anatomica

» Special
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» Specific

» Séaptamanile in sezon/ de turneu
9. EXEMPLE DE EXERCITI
10. CONCLUZII
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1. INTRODUCERE

In acest capitol pune in discutie elementele de bazi pentru dezvoltarea unui program
de antrenament de forta sanatos si de succes in domeniul tenisului. Informatiile de mai
jos despre antrenamentul de fortd sunt doar un singur element in abordarea
multifatetatd a fitness-ului din tenis §i sunt complementare cu celelalte metode
descrise 1n aceasta carte. Se vor discuta rolul fortei in tenis, incluzand aici si

principiile de baza ale planului de program, precum si selectia de exercitii specifice.

2. ROLUL DEZVOLTARII FORTEI iN TENIS

Inteleasd ca abilitatea de a aplica puterea in lupta cu oboseala, forta este
componenta esentiald a dezvoltarii abilitatilor motrice (O'Sullivan si Schmity, 1988).
Antrenamentul fortei, impreuna cu abilitatile tehnice, tactice, fizice si psihologice, va

da jucatorului mai multe instrumente cu care s se exprima mai bine in joc.

De retinut:

In tenis, forta este folosita pentru a genera viteza, putere si rezistenta. Fara forta
optima este imposibil sa ai viteza de reactie, rapiditate, putere, flexibilitate sau
sistemul energetic anaerob dezvoltat.

Telul final al programului de antrenament al fortei, cu baze stiintifice, este acela de a
dezvolta performantele din afara terenului de joc ale jucatorului pentru a Tmbunatatii
performantele de pe teren. Acest lucru poate fi atins prin crearea si implementarea de
programe complementare de fortd si prehabilitation pentru imbunatatirea tuturor
aspectelor jocului, incluzand aici si accelerarea si incetinirea vitezei rachetei precum
si toate elementele unui miscari eficiente. Pentru scopuri generale, prehabilitation va

fi folosit pentru a indica o abordare pro-activa

Este obligatoriu, in primul rand, sd se implementeze conceptele cheie introduse de
Ann Quinn si Machar Reid in primul capitol. Aceasta analizd va oferi o mai buna
intelegere a nevoilor exacte ale fiecarui sportiv in parte. Dezvoltarea initiala a
regimului de antrenament de fortd va ieri considerabil atit din punct de vedere
biologic cat si datorita varstei, fortei individuale, limitelor fiecaruia, stilului de joc sau

a tipului de suprafata pe care se joaca.
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3. SOLICITARILE TENISULUI

Asa cum se specifica in capitolul de introducere, tenisul este un sport extrem de
solicitant. Necesita abilitdtile de migcare ale celor mai buni sportivi de teren si, in
acelasi timp, viziunea si capacitatea de reactie pentru a lovi constant mingiile cu 160
de km/h asa cum o fac jucatorii de baseball! Folosirea repetatd a puterii, forta
neechilibrata si varietatea de suprafete de joc pot provoca dezastre pentru jucitorii
neantrenati care pot conduce catre scaderea performantei, oboseala si accidentari. Nu
este deloc surprinzitor cd cercetdrile intreprinse de Kilber si Chandler (1994) au
subliniat faptul cd cel mai mare potential de accidentare il au umarul si spatele
urmate de cot, genunchi si glezna: 63% dintre acestea datorate suprasolicitarii
accidentarilor datorate micro-traumelor extensiilor repetitive cu o functionare
deficitara a incheieturilor si un dezechilibru la nivel muscular, inclusiv tendonita cufei
rotatoare, luxatie si fracturile de presiune (stress fectures). Cele 37 procente ramase

sunt accidentari grave ca luxatiile de glezna sau fracturi.

Mai mult decat atat, fiecare suprafatd de joc are caracteristicile sale specifice si de aici
si solicitari fizice suplimentare, care trebuie luate in calcul atunci cand se realizeaza
programul de antrenament.. Exact asa cum au specificat Paul Roetert, Todd
Ellenbecker si Donald Chu in capitolul 10, mecanica miscarii si abilitatile fiziologice
motorii trebuie perfectionate astfel incat sd se plieze pe multiplele solicitari a
suprafetelor de joc. Terenurile tari solicitd o forta elastica/reactiva incredibild, precum
si fortd de acceleratie si deceleratie. Zgura solicitd un program diferit bazat pe o
combinatie intre forta de stabilitate, cea izometricd si cea eccentric. Acest tip de
antrenament este angrenat sd se opund elongatiei active a soldurilor si ofera
stabilitatea necesara pe parcursul unor miscari foarte dinamice si in fortd cum este
glisarea pentru o lovitura de dreapta razanta cu pamantul. Motivul pentru care asa de
multi jucatori suferda dureri suplimentare atunci cand joaca pe iarba, chiar si in ciuda
formei fizice de talie mondiala, este datoratd faptului ca iarba mai degraba absoarbe
energia decat o returneaza. Aceastd amortizare scade indl{imea de sariturd a mingii,

fortand jucatorul sa stea aplecat la fiecare lovitura.

Mai mult, aceste proprietati afecteaza direct migcarea cuiva in timp ce volumul de
energie capturat de la suprafatd scade, ceea ce, atunci cand se combind cu necesitatea

de a sta aplecat mai mult timp rezultd in marirea potentialului de disparare a energiei
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in musgchii jucdtorului. Acest fapt reduce eficienta oricdrui stil, iar in final, in

,,'

comparatie cu locul pe zgurd, lasa jucdtorul cu senzatia de picioare ,,grele

4. TIPURILE DE FORTA

Scopul programului trebuie sa fie marirea fortei explozive pentru a permite jucatorilor
sd creasca viteza serviciului, sd loveascd cu mai multd putere mingiile razante cu
terenul, sd-si imbunatiteasca aria de migcare pe teren §i sd simtd cd pot rezista pe
teren toatd ziua, intreaga saptimana. Folosind greutatea ,,non-functionald” nu va face
decét sa incetineasca jucdtorul, s grabeascd aparitia oboselii §i va conduce catre o
accidentare precoce. O modalitate simpld de a demonstra acest concept este de a
atarna o greutate de 10 kg pe jucator si sd se observe daca acesta 1si Tmbunatateste in
vreun fel jocul. Acelasi principiu se aplica si in cazul grasimii; ambele sunt greutate n

plus (moartd)!

Fara un program de dezvoltare de elitd, jucatorii nu-si vor utiliza la capacitate maxima
potentialul si vor lasa in afara terenului parte din viteza, puterea, anduranta si
flexibilitatea de care dispun. La nivel Olimpic, halterofilii sunt cei mai puternici si
sunt pe locul al doilea, dupa gimnasti, la capitolul flexibilitate (Jensen si Fisher,
1979). Un antrenament adecvat va imbunatati flexibilitatea (Fox, 1984; Jensen si
Fisher, 1979; O’Shea, 1976; Rasch, 1979), capacitatea de munca, va creste masa
corporald fara grasimi, utilizarea energiei, eliberarea hormonala, alinierea corpului,
balanta musculard si scade masa grasimilor (Lamb, 1984; Stone si colab, 1982). In
completare, alte beneficii ale antrenamentului fortei sunt fortificarea sistemului
imunitar, protectia impotriva accidentarilor si, de foarte multe ori, existd si un
beneficiu psihologic reflectat in increderea in sine (Folkins si Sime, 1981; Tucker,

1983) pe teren si in afara lui (Folkins si Sime, 1981).

Forta de Stabilizare

Existd multe tipuri de forta care pot imbunatati performanta de pe teren. Cele doua
clasificari principale sunt forta de stabilizare si forta propulsiva, yin si yang —ul unui
jucator de inaltd performanta sanatos. Forta de stabilizare, pe care Ryan Kendrick o
discutd din punct de vedere conceptual, se refera la muschii si sistemele care sustin
fiecare incheieturi, cat si compensarea pentru forta trunchiului. Forta trunchiului se

referd la cei 35 de muschi care leagd complexul lombar-pelvis-coapsd, coastele si
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omoplatul cand acestea se activeazd, §i care atunci cand sunt corect inldnfuite
reprezintd temeiul tuturor miscdrilor. Unul dintre acesti muschi, transversus

abdominis, este primul muschi care trebuie

Este imperativa stabilizarea incheieturilor cufei rotatoare a umadrului, complexul
soldului, al gleznei deoarece acestea ajutd la optimizarea functionarii incheieturilor
pe parcursul oricdrei actiuni din tenis. Cu cat acesti muschi sunt mai bine antrenati, cu
atat transferul de energie din corp este mai eficient, facand jucatorii mai rapizi, mai
puternici si, cel mai important, scade micro traumele de tractiune experimentate de
acesti muschi! O analogie potrivitd ar fi o reglare deficitara a rotilor ceea ce pana la
urma conduce la defectarea prematura a unei anvelope. Imaginati-va masina precum
un sportiv instabil: rotile si cauciucurile se balingane, agatate doar de niste fire,
suspensia este suportatd de pivoti subrezi, iar volanul desi rotit la 90 de grade nu
miscd masina! Dacd aceasta ar fi situatia, chiar daca masina are nu motor nou de
Porsche, tot nu ar functiona la un nivel ridicat i oricine s-ar astepta la un accident sau
la distrugerea totala in orice moment. Daca corpul unui atlet nu este stabilizat — si el

trebuie sa se astepte sa joace slab si pe parcurs sa cedeze!

Exercitiile de fortificare a stabilititii se bazeaza pe capacitatea jucatorului de a
executa recrutarea si centrarea perfect, nu doar sa le execute. Acest tip de exercitii s-ar
putea sa nu fie dintre cele mai atragatoare pentru tinerii sportivi, nerabdatori sa ajunga
jucatori de top, dar s-ar putea sa fie cel mai critic element al dezvoltarii fizice si baza

pentru toate antrenamentele de inaltd performanta de pe parcursul carierei.

Retineti:
Este important sa fie risipite miturile conform carora antrenamentul de forta provoaca
muschilor jucatorilor spasme, rigiditate sau incetinire. Numai un antrenament
impropriu va avea asemenea efecte.
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Forta Propulsiva

Forta propulsiva este deseori mai interesantd pentru jucatorii in dezvoltare. Forta
propulsiva se referd la tipul de antrenament ce obtine o unitate mai eficient intra (in)
si inter (intre) musculara de recrutare prin imbunatatirea insumarea si sincronizarea
fibrelor musculare (Bompa,1993; Sale 1988). Astfel se va facilita producerea de mai
multd fortd intr-un timp mai scurt (impuls), facand jucatorii mai rapizi $i mai puternici
prin stocarea si eliberarea unei cantititi mai mari de energie fatd de muschii
neantrenati (Stone si O’Bryant, 1987). O datd ce forta este maritd prin aceastd
coordonare Tmbunatatita (Bompa, 1993; Schmidtbleicher, 1992), cu ajutorul
raspunsului hormonal adecvat si al suportului nutritional, muschiul va incepe sa-si
mareasca potentialul de a genera fortd prin cresterea volumului printr-un proces de
hipertropie (Rogers, 1997). Hipertropia este o crestere in volum a muschiului;
antagonic, epuizarea muscularad este numita atropie. Hipertropia la jucdtorii de tenis
trebuie ghidatd cu atentie pentru a nu castiga sarcind nefunctionald. Desi unele
persoane cred ca ,aratd bine” sa ai mai multe ,,umflaturi”, nu orice gram de muschi
adaugat la osaturd produce mai multd viteza, putere sau andurantd, va scddea din
performantd. Elementul critic al antrenamentului fortei propulsive pentru tenis este
asigurarea faptului ca fiecare muschi se dezvolta pentru a fi foarte inervati astfel incat
jucatorii sa poata in permanenta sa creasca viteza servei si a loviturii cu pamantul,

imbunatatind acoperirea suprafetei de joc.

Pentru a intelege mai bine cum se poate dezvolta acest tip de fortd, in primul rand
trebuie definit spectrul diferitelor tipuri de fortd asa cum sunt subliniate de Sands

(1993). Acestea sunt rezumate in tabelul urmator

Nume Caracteristici generale

Forta limita Este punctul maxim de fortd pe care este corpul capabil sa-1 exercite cu o singura
contractie maximald. Forta limitad este de obicei singura prezenta intr-o stare de
urgenta, atunci cand corpul are o eliberare hormonala inexplicabila, si scade inhibitia
muschilor antagonici ceea ce permite omului sa efectueze fapte aproape supra umane
cum ar fi ridicarea unei masini de pe o persoana iubita care a suferit un accident.

Acest fapt nu este pe deplin inteles si nici nu poate fi antrenat.

Forta maximala Forta absoluta | Volumul de forta care poate fi dezvoltatd indiferent de talia
corpului sau marimea muschilor. Aceasta fortd este cea mai

importantd pentru sporturile in care sportivii trebuie sa
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depageasca niveluri mari de rezistentd externa (sporturile
combative, rugby, etc). Nu sunt aplicabile in tenis conform

regulamentului ATF.

Forta relativa

Unul dintre cele mai importante tipuri de fortd pentru un jucator
de tenis. Forta relativa este maximum de fortd pe care o poate
produce un individ 1n relatie cu propria greutate corporald. Va
afecta direct viteza cu care un jucator poate accelera si incetini
propriul corp de mai multe ori per punct de joc. Cu cat mai buna
forta relativa, cu atat mai mic efortul necesar pentru deplasarea in
teren pe parcursul unu punct, game, set, meci si a unei saptamani
de turneu. Forta relativa poate fi dezvoltata in multe feluri, dar
tinde sa se Imbunatateasca prin efectuarea a 3-5 seturi de
exercitii, fiecare set constand 1n 6 repetitii sau mai putin. Fiecare
set trebuie sa dureze mai putin de 30 de secunde, cu 3-5 minute

de relaxare intre seturi intre aceleasi modele de exercitii.

Forta

accelerare ?

de

Forta de start

Capacitatea de a produce forta dintr-o pozitie statica cum este cea
din blocstart. Imbunatatirea fortei de start va veni in ajutorul
rapiditatii si acceleratiei. Forta de start este cel mai adesea
dezvoltatd cu ajutorul mingiilor medicinale, exercitiilor
pliometrice efectuate pe termen lung, cu pauze. Exercitiile sunt
de 3-6 seturi, a cate 1-5 repetitii, fiecare set necesitand refacerea

organismului dupa fiecare repetitie.

Forta exploziva

Capacitatea de a produce fortd intr-un singur act exploziv sau
intr-o serie se migcari puternice si in forta. acest lucru se reflecta
cel mai bine cand un jucdtor se afla in miscare si realizeaza ca
trebuie sd se intoarcd pe iarba pentru a lovi pe diagonald sau
drop-shot. Recuperarea din aceste explozii necesitd de asemenea
acest tip de fortd. serviciul este un alt exemplu pentru momente
in care jucdtorul este obligat si apeleze la forta sa exploziva
astfel Incat aceastd energie sa poatd fi sortatd in musculatura
potrivitd pe parcursul tuturor celor trei planuri ale migcarii pentru
a ajuta cat mai bine explozia secventiala a fiecarui segment al

corpului pana la impact si pe parcursul acestuia.

Forta

reactiva/elastica

Se construieste pe forta relativd. Reprezintd capacitatea
muschiului de a exercita fortd rapid si cu o mare frecventa,
permitand jucatorilor sd fie foarte sprinteni pe teren. Forta
reactivd antreneaza corpul sa foloseascd ciclul de intindere
scurtare (Schidbleicher, 1992) pentru a stoca si a elibera foarte
eficient energie elasticd. Partea fascinantd este, cu cat acest

sistem este mai bine antrenat, cu atat este mai mare viteza cu care
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jucatorul va folosi racheta pe parcursul meciului. In ultima
instantd, beneficiile directe pentru productia de lovituri , fard a le
mai mentiona pe cele indirecte determinate de imbunatatirea ariei
de migcare §i a vitezei. Mai mult, un beneficiu aditional al fortei
reactive/elastice este acela cd necesita cheltuiald de energie mai
micd per unitatea de lucru si produce mai multd fortd decat
contractiile concentrice. Exemplele activitatilor care dezvolta
acest tip de fortd includ multe forme de antrenament pliometric,
cu miscari rapide de picioare, sarituri, aruncari si ridicari. Este
obligatoriu ca organismul sa fie pregatit pentru astfel de exercitii.
Oricum, nu este neaparat necesar, dupd cum subliniaza multe
ghiduri, sa va squat de doua ori greutatea corporald. Va rugam sa

va raportati la ghidul lui Donald Chu pentru dezvoltarea ariei

pliometrice.
Anduranta Anduranta Capacitatea de a misca o incarcaturd externd de mai multe ori
musculara fortei rezistand oboselii. Este foarte importantd pentru multi dintre

muschii de postura si stabilizatori.

Anduranta Este similara cu anduranta fortei, dar are o aplicabilitate mai
puterii mare pentru cd reduce timpii de realizare a performantei, ceea ce
accentueaza si mai mult rata de dezvoltare a fortei. Acest fapt se
relationeaza direct cu tenisul, care are un semnificant factor de
andurantd pe fiecare fatetd a jocului: serviciul, lovitura cu
pamantul si migcdrile (apropierea, mingea lungd, linia de fund
pentru voleu, voleul si loviturile peste cap, etc). antrenamentul
andurantei puterii poate fi dezvoltat prin diferite tipuri de circuite
de andurantd de vitezd, exercitii cu mingea medicinala,
antrenamente, circuite de rezistentd, circuite ale sistemelor
energetice, precum si combinatiile acestora. Acest tip de
antrenament este foarte util Tnaintea sezonului de zgurd, cum
mingiile devin mai grele si competitiile mai lungi. Amintiti-va,

jucatorii trebuie sa aiba calitate in putere inainte de cantitate.

Forta optima

Este o combinatie a celor de mai sus in relatie cu varsta jucatorului, abilitatile,
stilul, dezvoltarea sa cat si cu suprafetele de joc pe care urmeaza sa evolueze.
Planul programului de antrenament trebuie sd constea in integrarea stabilizarii si

a prehab work
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PRINCIPIILE PLANIFICART ANTRENAMENTULUI

Increases in muscle mass need fo be functional such that improved speed, power or
endurance is realised.

Cresterea masei musculare trebuie sa fie functionala astfel incat sa se

realizeze imbunititirea vitezei, puterii sau a andurantei

Miscarile de antrenament

Organismul functioneaza prin integrarea eficientd a tuturor miscarilor corporale, a
miscarilor incheieturilor precum si a celor multi-plan. Totul se relationeaza in corp,
astfel incat eficienta degetului mare de la picior sau functionarea gleznei are impact
asupra miscarilor complexului soldului, a zonei lombare, umarului, cotului sau a
incheieturii mainii. Asta inseamna ca daca o zond nu functioneaza bine, va afecta
abilitatea de executie a restului corpului. Din nefericire, in ultimii 20 de ani, industria
are o performanta prea inaltd prin crearea maginilor §i mecanismelor care izoleaza
muschii i incheieturile. Trebuie Inteles faptul ca cel mai tehnic echipament de care va
avea vreodatd nevoie un sportiv este propriul corp — nimic nu va fi la fel de bine
realizat. Acesta este motivul pentru care au nevoie sa foloseasca corpul asa cum a fost
proiectat, sd se miste prin integrarea tuturor muschilor si incheieturilor, stocand si
eliberdnd energie. Sportivii trebuie sd invete cum sa-si foloseasca corpul pentru a

stabiliza §i a produce fortd prin intermediul diferitelor modele de miscari prin
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integrarea  antrenamentului.  Sportivii sunt unii dintre cei mai buni
compensatori/egalizatori din lume. De cele mai multe ori, dacd anumiti muschi sau
anumite incheieturi nu functioneaza eficient, sportivii vor gasi calea de a-si atinge
scopurile de cele mai multe ori prin intermediul unui procedeu potrivit. Aici intervin
exercitiile de izolare pentru incheieturi. De cele mai multe ori, muschii care nu sunt
activati sau incélziti In secventa potrivitd (de ex. reprezentarea unei deficiente in
controlul motric) trebuie izolati §i reantrenati inainte a putea fi reintegrati intr-un

antrenament functional de miscare, asa cum subliniaza Ryan Kendrick in capitolul 11.

Intensitatea

Intensitatea este volumul de rezistenta folosit in antrenamentul fortei. De obicei, ne
referim la intensitate ca la un procent a unei repetitii maxime (1RM). Aceastd
variabila este unul dintre factorii ce vor ajuta sd determine efectul fiziologic al

prescriptiei.

Volumul

Volumul este cantitatea totala de munca efectuata, exprimat de cele mai multe ori in
seturi (sau numadrul de ori un rdnd de exercitii este repetat urmandu-se intervale
specifice de odihnd) si repetitii (numarul de ori de care este repetat un exercitiu in
cadrul unui set). in esentd volumul este ,,cat de mult”, si are un efect direct asupra
raspunsului la antrenament si a masei musculare. Cu cat mai mare volumul cu atat
sportivul creaza mai multa hipertropie si capacitate de lucru. Cu cat volumul este mai
mic si intensitatea este mai mare cu atét viteza, puterea si forta (in relatie cu greutatea

corporald) se dezvolta.
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Contractilg Continuum

sesnssnsmnnmnnnnns  Optimal Strength sswsssssss)

Figure 7.1, Strength’s contractile continuum.
Continuum de forta contractila

Densitatea
Densitatea este totalitatea lucrului efectuat intr-o anumita unitate de timp. Un sportiv
care efectueaza 100 de unitati de lucru intr-o ora va avea cu totul alte rezultate in

comparatie cu geamanul sau care a efectuat in doua ore exact acelasi volum de lucru.

Frecventa
Frecventa se refera la numarul de sesiuni de antrenament pe zi, siptamana, luna si/sau

an.

Tempo

Tempoul este cadenta la care este efectuatd fiecare repetitie (King 1988). De
exemplu, Intr-un tempo 301, prima cifrd, 3, reprezintd numarul de secunde pentru
coborarea obiectului, 0 (secunde) este marimea pauzei la pdmant, iar 1 se refera la

ridicarea obiectului intr-o secunda.

Tempoul va dicta efectul exercitiului. In functie de tempo, un set de 10 repetitii cu un
tempo de 312, sau aproximativ 6 secunde per repetitie ori 10 repetitii egal 60 de
secunde, de unde rezultd cresterea hipertropiei si a rezistentei musculare. Un set
similar de 10 repetitii la un tempo de 20° ( " cat de repede poate cineva accelera) poate
dura mai putin de 30 de secunde; acesta este un set foarte dinamic rezultand forta

reactiva cu o crestere minimala in masa musculara.

202



Sportivii trebuie intotdeauna sd incerce sd aplice o ratd maxima pentru dezvoltarea
fortei pe timpul fazei concentrice, propulsive a tuturor exercitiilor pentru forta primara
(de ex. muschii majori din jurul coapselor, torsului, si/sau umerilor, care au
potentialul sa dezvolte mari cantitati de fortd). Intentia de a accelera rezistenta va
imbunatati semnificativ viteza §i puterea productivitatii, ceea ce in final se va regasi

pe parcursul competitiei.

Planurile
Planurile se refera la planurile frontal, sagital si transversal care pot fi tinute

separat, sau dezvoltate in exercitii multi-plan sau pentru mai multe incheieturi.

Selectia de exercitii

Selectia de exercitii se bazeazd pe sport si este o recomandare specific atletica.
Metodologia de antrenament de forta traditionald catalogheaza exercitiile majore in
patru categorii: impingere, tragere, asezare si aplecare (Rogers 1997).
Antrenamentul de rezistentd a fost foarte influentat de diverse discipline cum ar fi
fitness, bodybuilding sau haltere. Aceste discipline sunt sporturi ele insele si nu au
fost create ca solutii pentru pregatirea pentru competitie a jucatorilor de tenis sau a
celorlalti atleti, insa sunt factorii de influenta predominanti pentru pregatirea fortei; de

cele mai multe ori deteriorarea versus sporirea performantei sportivului.

The cable chop (start, left photo; finish, right photo) is an example of the type of a multi-joint, multi-

planar movement that should be integrated into a player's individualised strength training |
programme.

Un exemplu de exercitiu pentru mai multe feluri de incheieturi

O a cincea categorie este criticd pentru dezvoltarea migcarilor multi-plane ale

sportivului, care au derivat din miscarile sportive efective. Mai mult decat atat,
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intelegerea faptului cd orice se integreaza pe continuum de fortd, se intelege ca
exercitiile aditionale precum yoga, dansul, artele martiale, antrenamentul acvatic,
gimnastica, etc au foarte multe de oferit. Secretul acestei integrari multi-disciplinare
este evaluarea lor in termenii mecanismelor fiziologice si a stimulilor pe care ii

reprezinta.

O analiza a necesitatilor bazatd pe accidentarile predominante din tenis si a felului in
care acestea apar ofera posibilitatea de a crea o strategie simpld pentru combaterea
acestor factori de stres din timpul meciului. Un progres gradual in compunerea
exercitiilor in final se va adresa caracteristicilor primare ale aductorului, tendonului

popliteu, gastronecmian si muschilor umarului si cotului.

Este absolut necesar sa se integreze exercitii de izolare intr-un complex amplu de
exercitii. Acest tip de exercitii trebuie sa ajute la fortificarea gi protectia organismului

impotriva majoritatii componentelor de stres din tenis. Cateva exemple sunt miscarile

care implicd mai multe incheieturi sau planuri sunt ridicarile, _
deadlifts and pillar bridge with Theraband rowing and hip abduction. Multe dintre

aceste exercitii vor ajuta la imbunatatirea elongatia simultana si fortificarea gambelor,

tendonului popliteu, complexului soldului, a partii inferioare si superioare a torsului
cat si la fortificarea ligamentului umarului, a rotitorilor externi si a antebratului. In
final toate acestea vor conduce cétre economia exercitiului prin maximizarea timpului

si a cheltuielii efortului de catre sportiv.

6. STRUCTURA SESIUNILOR DE ANTRENAMENT
Fiecare sportiv trebuie sa-si creeze o rutind zilnicd pentru a optimiza si a integra
ultimele informatii stiintifice sportive astfel incat sa se asigure cd primesc avantaje
100% pentru efortul depus. Aceastd structura va fi discutata pe larg de Angie Cadler
in capitolul dedicat Recuperarii. Sesiunea de antrenament pentru fortd in tenis nu
trebuie sa dureze mai mult de 75 de minute de antrenament intens, avand in vedere
toate aspectele de care un jucator de elitd trebuie sa se ocupe in dezvoltarea completa
a jocului si a sistemului de suport. Fiecare sesiune trebuie sa balanseze intre calitate i

cantitate, punandu-se accent pe urmatoarele scopuri:
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Caracteristici

incilzirea e Perioada 5-7 minute
e  Cresterea temperaturii corpului
e  Activarea elongatiei
e  Stabiliser actvivation and prehab
Forta e Restabilirea cresterii neurale prin intermediul exercitiilor de viteza la
elastica/viteza incércaturi de rezistenta scazuta
e Pot include activitati pliometrice ce completeazd obiectivul sesiunii
incluzand sariturile, aruncarile cu mingea medicinald, sarituri de mica
intensitate, exercitii cu haltere usoare etc.
e  Seturi: 2-5 per exercitiu
e Repetitii: 1-20 in functie de elasticitate — sd nu depaseasca 12 secunde
e Intensitate: greutatea corporalda si deplasarea centrului de greutate,
instrumente cu greutatea de 0,5-10 kg, 1-80% din 1RM.
e  Numarul de exercitii: 1-4 in functie de ce se doreste sa se accentueze.
Puterea e Usoara crestere a rezistentei va crea un timp contractil mai mare, dar va
continua sa imbunatateasca unitatile de recrutare motrice in si intre mugchii
ce efectueaza aceste miscari
e Pot include variate migcari multi-plane
e Seturile: 2-5 per exercitiu
e Repetitii: 1-10 in functie de elasticitate — nu mai mult de 15 secunde
e Intensitatea: instrumente de 10+kg , 20-80% din 1RM
o  Numarul de exercitii: 1-3 in functie de ce se doreste sa se accentueze
Forta e Mareste rezistenta la care se poate ajunge, ceea ce va pune la incercare
nivelul de fortd al sportivului, crescand mai mult timpul contractil si va
ajuta complementarea unitatilor de recrutare motrice.
e Poate include exercitii precum sarituri in lungime, urcari/catrari, miscari
multi-plane, flotari, etc.
e  Seturi: 2-5 per exercitiu
e Repetdri: 1-6 in functie de solicitare §i tempo — nu mai mult de 40 de
secunde
e Intensitate: 60-110% din 1 RM
e  Numarul de exercitii: 1-3 in functie de ceea ce se doreste sa se accentueze
Hipertropia, e (alitatea lucrului a fost atinsd, acest lucru suplimentar va ajuta acele

capacitatea de
lucru, prehab,

circuite

miscari.

Exercitiile suplimentare pot fi organizate pe sistemul circuitelor pentru a
creste, sau a scadea, timpul de recuperare intre miscarile asemanatoare,
avandu-se in vedere faptul cd forta sau hipertropia/ rezistenta musculara

sunt sau nu un tel in sine.
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Recuperarea/ e O recuperare mixatd cu regimul de alimentatie trebuie folosita in primele
Regenerarea 10 minute dupa terminarea exercitiului.
e Trebuie integrate metode de recuperare pasiva si activd dupa fiecare

sesiune

Secventa continuum descrisd anterior trebuie folositda ca un ghid. Continuand sa
folositi aceastd ordine, dar schimband accentuarea sau volumul de lucru efectuat
conform cerintelor va altera stimulii folositi. Mai mult, schimbéand ordinea exercitiilor
va conduce catre un cu totul alt efect al antrenamentului ce poate varia de la
optimizarea recuperdrii neurale si metabolice, pand la optimizarea vitezei si puterii,

sau hipertropiei ori pana la perfectionarea andurantei musculare.

PERIODIZAREA

Periodizarea este planificarea optimad a dezvoltarii sportivului, incluzand
componentele mai sus mentionate si depaseste scopul acestui capitol. Va rugam sa
consultati capitolul lui Jeff si Britt Chandler pentru mai multe detalii. Trebuie notat ca
periodizarea pentru un jucator de elita este cu totul deosebitd fatd de standardele de
acum 20 de ani (Matvyeyrv 1981). Periodizarea de azi pentru jucatorii de elitd este
intr-o continud ajustare, pornindu-se de la programul competitional ce se desfagoara
pe aproape tot parcursul anului. Planificarea optimd implicd faze secventiale ale

dezvoltarii care trebuie sa lucreze in armonie cu totalitatea abilitatilor motrice.
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Improvement in or maintenance of stability, mobility, agility, coordination and
strength encompass the strength training goals of players aged 12-14.

imbunititirea sau mentinerea
stabilitatii, mobilitatii agilitatii coordonarii si fortei pentru jucitorii cu varste

cuprinse intre 12-14 ani

Punctul de pornire
Acest stadiu este intre 8 si 12 ani (in functie de sexul si maturizarea subiectilor). In

aceastd fazd antrenamentul trebuie si se concentreze pe ABC’s '

sau Agilitate,
Echilibru, Coordonare si Viteza. Acestea trebuie completate cu miscari de baza de
fortificare unilaterale si bilaterale, exercitii care sa utilizeze greutatea corporala,
greutdti mici pentru maini, jocuri cu mingea medicinald, jucarii precum si diferite
suprafete de teren (iarba, nisip, etc.). Miscarile fundamentale ce trebuie accentuate

sunt pozitia perfecta, stabilitatea soldului si a trunchiului, pozitia pe vine,

Antrenamentul antrenamentului

Antrenamentul si perfectionarea in sesiuni si grupuri incepe s se contureze §i sa se
intareascd rutinele de antrenament intre doua si trei zile pe sdptimana in combinatie
cu zilele in care se executd rutine de mobilitate, echilibru, viteza. Scopul principal
pentru grupa de varstd 12-14 ani este de a incerca sa-{i imbunatiteasca si sa-si
mentina stabilitatea, mobilitatea, agilitatea, coordonarea si forta, ceea ce la inceput se
va realiza pornindu-se de la imbundtatirea coordonadrii neurologice ale diferitelor
miscari. Aceste programe motorii trebuie stabilite prin intermediul incarcaturilor

usoare, inainte ca volumul sa fie crescut progresiv, in principal prin multiplicarea

' Nota trad: in limba englezi ABC’s este abrevierea pentru Agility (agilitate), Balance (echilibru)
Coordonare (coordination) si Speed (viteza).
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repetitiilor, astfel incat aceste noi programe motorii sa fie Intiparite si rafinate aga cum
trebuie. Aceste abilitati vor reprezenta fundamentul pentru perfectionarea la nivel de
elitd in timp ce profilul hormonal va incepe sa ajungad din urma aceste abilitati bine
impamantenite. In planul anula trebuie integrate dous, trei evenimente sau un varf
de ciclu. Acestea vor furniza jucatorilor introducerea de baza si intelegerea ritmului
de lucru Intr-un ciclu de perfectionare pentru a atinge diferite seturi de scopuri. Aceste
cicluri de antrenament ale jucatorilor trebuie modificate o data la sase-opt saptdmani

pentru a atinge perfectiunea.

Antrenamentul pentru desavarsire

Acest stadiu conduce jucdtorul de 14-18 ani intr-un sistem de perfectionare sportiv
foarte dinamic. Antrenamentele vor incepe sd fie din ce in ce mai concentrate pe
generarea fortei relative si puterea la nivelul fortelor primare. Aceste lucruri se
realizeazd prin intermediul unor programe de exercifii ce cresc sistematic 1n
intensitate, volum si complexitate. Dezvoltarea vitezei, puterii, fortei si a capacitatii
de lucru in acesti ani reprezintd o mare parte a potentialului atletului. Trebuie sa existe
intre sase si opt cicluri de perfectionare pe parcursul unui an care si aibd ca scop
imbunatatirea diferitilor factori limitatori ai jucatorului si trebuie construite in jurul
unor concursuri cheie sau a vacantelor anuale. Programele de antrenament si de
concurs trebuie sd fie foarte competitive si, Tn acelasi timp, trebuie sd permita
jucdtorului sd aiba o ratd sigurd de succes de cel putin 60-75%. Restul de 25-40% din
programele de concurs si de antrenament trebuie sa fie Tncd si mai competitive din
punct de vedere fizic i mintal pentru a pregati jucatorii cat mai bine cu putinta pentru
cele mai mari solicitari pe care le vor experimenta de-a lungul carierei. Aceste cicluri
de antrenament trebuie schimbate o data la trei-sase saptamani.

Antrenamentul pentru castig

Concentrarea imersiunii In optimizarea eticd a tuturor sistemelor necesare pentru un
joc la cel mai inalt nivel este pasul urmator pentru acest stadiu. Antrenamentul de
fortd si putere sunt reduse semmificativ in relatie cu totalul volumului de lucru
executat, in timp ce cea mai mare parte a energiei antrenamentului se extinde catre
teren. In schimb, intensitatea antrenamentului de fortd si putere este extrem de
ridicata. Ritmul antrenamentul de rezistentd poate fi redus la una-doua sesiuni o data
la 7-10 zile, dar solicita foarte mult sistemul neural al jucatorului si trebuie integrat in

sistem. Variabilele de antrenament sunt integrate asemandtor in modelele tehnice,
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tactice si psihologice. In practica, sesiunile de fortd si putere pot servi ca sesiuni de
incalzire sau activarea neurologicd pentru competitie, pentru a-i facilita jucatorului
atingerea celor mai inalte niveluri de viteza de migcare §i de loviturd. Cu cat mai mare

nivelul de integrare cu atit mai mare transferul pe teren.

Acesti jucatori trebuie sa-si programeze ciclurile de antrenament la fiecare doua-
trei saptaméani pentru a evita stagnarea efectului antrenamentului. Scopul acestor
cicluri de perfectionare va fi stabilit in functie de felul in care abilitatile motrice exista
in relatie cu sezonul competitional, cat si de telurile fiecarui jucator pentru suprafata

de joc pe care se desfagoara.

8 PERIODIRIZAREA

Faza de odihna activa de tranzitie

Cu toate modelele de succes ale antrenamentului puterii si fortei, evaluarea completa
a sportivului este de o importanta critica. Este imperativa determinarea fundamentului
sportivului in sferele sale de dezvoltare, Examinarea Miscarii Functionale, evaluari
ale structurii si functiilor incheieturii, mobilitatea, stabilitatea, modelele de
activare/recrutare, testarea performantei, care include viteza liniard si
multidirectionald, puterea trenului inferior si superior al corpului, greutatea corporala
si/sau masuratori ale fortei de rezistentd externa, sisteme energetice, nutritie, etc. O
datd ce acest tablou al sportivului a fost inteles si s-a stabilit dezvoltarea sa fizica,
antrenorul poate prescrie antrenamentul prin asimilarea tuturor informatiilor continute

de aceasta carte.

Obiectivele programului de antrenament de fortd din timpul acestei faze sunt
destinate imbunatatirii mobilitatii si  stabilitatii incheieturii, modelelor de
activare/recrutare, echilibrului si proprioceptiei, fortei de stabilizare si deprinderii
miscarilor fundamentale de fortd de propulsie. Ar trebui notat ca abilitatile miscarii pe
teren i antrenamentul de putere/fortd trebuie corelate cu dezvoltarea viitoare si

performanta de pe teren.
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Recomandarile trebuie sa includa exercitii care folosesc greutatea corporala, exercitii
cu mingea medicinald, exercitii pentru umar (exercitii pentru cufa rotatoare), fandari,
mers pe banda, exercitii pentru partea inferioard a spatelui, mobilitate, masaj si
integrarea exercitiilor de agilitate, echilibru, coordonare si miscari fundamentale

pentru viteza.

Sesiunile de antrenament nu trebuie sa dureze mai mult de 90 de minute, intre 3-6
zile pe saptimand, in functie de oboseala reziduala de dupad fiecare sesiune.
Majoritatea acestor exercitii este o educatie la nivel neural si asa ar trebui repetata

frecvent construind un volum de la 8 la 20 de repetari, in functie de exercitiu.

Acest ciclu de exercitii trebuie efectuate imediat dupa sezon cateva zile pe saptamana,
sub forma de repaus activ, sau in zilele fara antrenament ingreunat sau in timpul

saptamanilor cu cicluri de antrenament intensive.

Pentru o mai buna apreciere a acestui concept va rugam sa va uitati pe tabelul de mai
jos. Din nou, mentiondm ca aceste afirmatii sunt doar generalitati, simple exemple
care functioneaza ca fundament si directie pentru elaborarea unui program de

antrenament.
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Faza generala de pregatire — adaptarea anatomica (AA)

Obiectivele acestei faze sunt acelea de a crea echilibrul muscular prehab umarului,
soldului si genunchiului, echilibrul, alungire dinamica, stabilizare §i contractie prin
aceste noi arii de miscare. In plus, multe din exercitiile de tip pliometric de joasa
intensitate, pregatire rapida si raspuns pe termen lung, din cap scris de Donald Chu,

vor fi initiate pentru a pregati un antrenament de mai mare intensitate.

Selectarea exercitiilor pentru aceasta faza se va face in baza multor exercitii ale fazei
de Tranzitie/Repaus Activ. Pentru o solicitare mai mare vor fi introduse exercitiile
pentru incheieturi si cele bidimensionale, care includ exercitiul cu mingea medicinala
cu raspuns pe termen lung, genuflexiuni pentru echilibru, rotirea unui singur picior si
a unui singur brat, alternand cu exercitii cu gantera, rotiri complete ale umarului, rotiri
ale piciorului, ridicari de greutati. Volumul si intensitatea acestor exercitii pentru
incheieturi vor creste gradat de la 2-3 seturi pentru 6-12 repetari, cu intensitati de la

mediu la dificil pentru majoritatea miscarilor.

Accasta faza trebuie sa introducd si sd dezvolte functionalitatea Incheieturii,
mobilitatea, stabilitatea si activarea musculard si echilibrul care trebuie deprinse
inaintea efectudrii unui antrenament de intensitate mai mare in timpul Fazei Speciale.
Acest ciclu poate dura de la 1,5 saptdmani pentru sportivii foarte bine antrenati si Intre
6 sau mai multe sdptdmani pentru sportivii mai putin dezvoltati sau cu functionalitati
mai slabe. Tempoul exercitiului variaza progresiv de la 201 pentru incepatori, 221
pentru intermediari, pand la 301 pentru sportivi experimentati. Pilates este excelent in
timpul acestei faze, nu doar pentru a asista alungirea activa a muschiului, dar si pentru
contractia prin aceste noi arii de miscare cu stabilizare totald si control
neuromuscular. Elementele derivate din yoga pot fi utilizate in timpul incalzirii,
inaintea unui meci sau a unui antrenament de fortd, pentru a activa stabilitatea
incheieturii, alungirea muschiului activ in timp ce se face pregatirea mentald si
corporald prin concentrarea asupra cerinfelor care ce vor aparea in sesiune sau in

timpul recuperarii.
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Special

Obiectivele din timpul fazei Speciale vor fi acelea de a imbunétati puterea si forta
prin micsorarea volumului de la faza de Pregatire Generala, adaptarea anatomica, dar
progresand semnificativ in intensitate. In acest moment aplicarea echilibrului noului
muschi descoperit si activarea acestuia se vor combina pentru a imbunatatii recrutarea
musculara, intensificarea fortei si capacitatea de lucru. Multe din exercitiile de
antrenament pot fi efectuate prin progresie la mai multe miscari bilaterale cum ar fi
genuflexiuni, sarituri, ridicari cu prizd curatd de la podea, romanian deadliftst,
simulari ale miscérii de canotaj cu un singur braf, etc. volumul va fi creat de

aproximativ 3-4 seturi de 6-10 repetiri, iar tempoul va varia de la 210 la 40",

Specific

Aceastad faza este pentru a dezvolta puterea maximald, forta si proprietatile elastice.
Puterea si forta vor fi exprimate prin reducerea semnificativa a volumului in timp ce
intensitatile performantei vor deveni considerabil mai mari. Volumul va include 3-6
seturi de 1-6 repetari cu un tempo care variazd de la 20 la 60: in orice situatie
obiectivul este acela de a genera putere. Exercitiile selectate vor fi complexe.
Complexitatea este un termen folosit atunci cand este efectuat un exercitiu de forta
dificil, apoi complex sau adecvat cu un model de miscare similar intr-o maniera foarte
rapidd si expresiva. Aceste exercitii, cu notificarea cd antrenamentul de rezistenta
ingreunat stimuleazd un numar mare de unita{i motrice (totalizare si sincronizare),
aceastd excitare a Sistemului Nervos Central (SNC) este preluatd si aplicatd unor
miscdri mai specifice si viteze. Un exemplu pot fi genuflexiunile complexe cu sarituri
sau o miscare de rotatie completd a bratului cu aruncari prin rotire a mingii
medicinale. Super seturile se refera la combinarea unui exercitiu de fortd cu alta
miscare a muschilor agonisti antagonisti sau fara legatura pentru a imbunatatii stimulii
de lucru sau pentru a maximiza timpul de antrenament. Forta de reactie va ajuta la
dezvoltarea proprietatilor elastice utilizandu-se 2-3 seturi de 6-20 repetéri cu tempo de

la201a0.

De retinut
Problema inerenta 1n tenis este aceea ca 90% din an este n sezon, asa ca in planificarea
imbunatatirii nivelurilor tehnice si tactice ale unui jucator, abilitatile fizice trebuie
educate.
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in sezon/ siptimanile turneului

Eficacitatea antrenamentului unui sportiv in timpul sezonului va fi direct legata de
calitatea antrenamentului din extra sezon si de totalitatea antrenamentului efectuat de
sportiv. Dacd acesta a lucrat consistent in extra-sezon programul din timpul sezonului
va fi pur si simplu mentinut sau usor imbunatatit. Daca sportivul este slab antrenat
sau a avut un antrenament minim in perioada extra-sezon nu existd mare lucru de
mentinut §i cu sigurantd nu exista timp suficient pentru Tmbunatatire! Asa cum s-a mai
spus, obiectivul pregatirii din afara terenului este acela de a ajuta sportivul sd atinga
nivelul de mare performanta in timpul competitiei; acesta este aspectul asupra caruia
ar trebui aplicata atentie imediata si eforturi. Pregatirea din saptamana turneului
trebuie sd aiba ca obiective ajungerea de la una la doud sesiuni de antrenament de
rezistentd pe sdptdmand. Prima sesiune trebuie sd se concentreze asupra primelor
miscdri, cu volum redus, cu efectuarea a catorva exercifii pentru incheietura
genunchiului §i pe mai multe planuri pentru 2-4 seturi de 3-8 repetari la intensitate
mare §i care sid nu dureze mai mult de 45 de minute. Daca s-a executat aceastd
sesiune, a doua, mai tarziu in timpul sdptdmanii, trebuie sa cuprindd mai multe
exercitii legate de putere, cu efectuarea a 1-3 seturi de 4-8 repetari, cu rezistenta sub-
maximala. Un asemenea protocol in primul rand va permite sportivului sa accelereze
exploziv rezistenta si in al doilea rand ofera pentru completarea sesiunii 30 de minute.
Ambele sesiuni se pot completa cu miscari specifice: activititi pliometrice si cu

mingea medicinald, dupa seturi de exercitii de putere sau de forta.

In plus, antrenamentul care nu afecteazi semnificativ sistemul nervos dar
imbunatateste mobilitatea, stabilitatea gi zonele critice, poate fi efectuat de 2 sau 4 ori

pe saptamana inainte de sau dupa relaxarea de la antrenament sau competitie.

Aplicatii practice
In timpul sa@ptaméanilor din sezon, jucatorii trebuie sa incerce sa-si acorde 2-3 zile intre
sesiunile de antrenament de forta.
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9 EXEMPLE DE EXERCITII

In aceasta sectiune cititorilor li se vor prezenta 14 exercitii de fortd si/sau de initiere

care pot, in functie de rezultatul analizelor dorite si de examinarile musculoscheletare

si medicale sd cuprindi o parte a programului de antrenament de fortd pentru tenis. in

nici un caz lista exercitiilor nu trebuie interpretata ca fiind o recomandare sau

definitiva.. daca s-au prescris aceste exercitii trebuie sd fie periodizate in functie de

abilitatea sportivului de a se adapta la stresul aplicat si la obiectivele programului de

antrenament

Denumirea Lovitura la podea cu mingea medicinala de la mica distanta

exercitiului

Categorie Pliometric — Totalitatea corpului — Aruncari cu rotire

Obiectiv De a invata, imbunatati si dezvolta legatura cinetica, mobilitatea si forta elastica de-

a lungul planului transversal al miscarii.

Pozitia de start

Postura perfecta (se refera la forta trunchiului). Trunchiul trebuie sa fie drept, umerii
tragi inapoi si In jos si soldurile stabilizate, pozitie inchisa, picioarele in afara
soldurilor, 0,6-1,8 metri de perete, piciorul stdng/drept apropiat de zid, tinand o
minge medicinald de 2kg cu ambele maini. De-a lungul setului mentineti o postura

perfectd si stabila.

Procedura

Duceti mingea spre piciorul din spate in timp ce transferati greutatea corpului pe
piciorul din spate. Transferati greutatea corpului si mingea sper zid prin rotire
exploziva si transferati energia initiatd cu picioarele apoi cu soldurile, in acest fel
transferand-o cétre trunchi si brate aruncand mingea la 1,2 1,5 metri in sus pe

perete.

Cheie de

antrenament

Postura perfectd; initierea transferului de greutate si putere din picioare, transferati-o
de-a lungul soldurilor, declansand o intinderea soldurilor §i umerilor inainte de

aruncare.

Nivelul

exercitiului

Incepdtor piciorul perpendicular la zid, talpa indreptati catre zid si aruncati cu toata
puterea echivalentul a 1-2 seturi, 5-10 repetdri 2 kg minge, ldsdnd mingea si se
loveasca de podea nainte de repetare. Exercitiul se executd 1-2 ori pe saptimana.
Intermediar: piciorul perpendicular pe perete, aruncati mingea la perete si prindeti-
o, repetand 2-4 seturi, a cate 6-12 repetitii, cu minge medicinala de 3-4 kg, de 2 ori
pe saptdmana.

Avansati: picioarele perpendiculare, va rotiti, pas Inainte, repetati continuu 2-4

seturi, 6-12 repetitii, cu o minge medicinald de 3-5 kg, doua saptdmani.
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i ine Ball Closed Stance
osition of the Medicine
md (top) and Backhand (bottom) Groundstroke.

tions (bottom)

Start (top) and finish posi
of the Medicine Ball 0
Forehand Groundstroke.

pen Stance

Exercitiul 1: pozitia de start cu mingea medicinala.

Exercitiul 2: pozitiile de start si de final cu mingea medicinala
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Denumirea

Lovitura la podea cu mingea medicinala de la distanta

exercitiului
Categorie Pliometric — Totalitatea corpului — Aruncari cu rotire
Obiectiv De a invata, imbunatéti si dezvolta legdtura cinetica, mobilitatea si forta elastica de-

a lungul planului transversal al miscarii.

Pozitia de start

Postura perfecta (se refera la forta trunchiului). Trunchiul trebuie sa fie drept, umerii
tragi Tnapoi si in jos si soldurile stabilizate, pozitie inchisa, picioarele in afara
soldurilor, 0,6-1,8 metri de perete, piciorul stdng/drept apropiat de zid, tinand o
minge medicinald de 2kg cu ambele mdini. De-a lungul setului mentineti o postura

perfectd si stabila.

Procedura Rotiti umerii, bratele si mingea jumatate la dreapta/stdnga (loviturad de dreapta,
lovitura de stanga) peste picior, in timp ce transferati greutatea corpului pe piciorul
din spate. Apoi transferati-vd greutatea si mingea spre perete printr-o rotatie
explozivd si, in acelasi timp, transferdnd energia initiatd cu picioarele, apoi
soldurile, astfel incat sa se transfere catre trunchi si brate, eliberdnd mingea de la
1,2-1,5 metri spre perete.

Cheie de | Postura perfecta; initierea transferului de greutate si putere din picioare, transferati-o

antrenament de-a lungul soldurilor, declansand o intinderea soldurilor i umerilor inainte de
aruncare.

Nivelul Incepdtor asumati-va pozitia deschisi si aruncati folosindu-va corpul echivalentul a

exercitiului 1-2 seturi, 5-10 repetari 2 kg minge, ldsand mingea sa se loveasca de podea inainte
de repetare. Exercitiul se executd 1-2 ori pe saptamana.

Intermediar: asumati-va pozitia deschisa aruncati mingea la perete si prindeti-o,
repetand 2-4 seturi, a cate 6-12 repetitii, cu minge medicinald de 3-4 kg, de 2 ori pe
saptamana.

Avansati: asumati-va pozitia deschisd, va rotiti, pas inainte, repetati continuu 2-4
seturi, 6-12 repetitii, cu o minge medicinala de 3-5 kg, doud saptdmani.

Denumirea Hiperextensii cu mingea medicinala

exercitiului

Categorie Fortd — trenul inferior al corpului — Activarea muschilor fesieri

Obiectiv De a invata, imbunatati si dezvolta forta muschilor fesieri si modelele corecte ale firring;

perfectionarea stabilitatii trunchiului.

Pozitia de start

Culcat cu fata in jos, cu stomacul si soldurile lipite de minge, corpul incordat, bratele

drepte, coatele pe podea, picioarele intinse, varfurile picioarelor orientate In sus.

Procedura

Incordati muschii fesieri pentru a aduce picioarele paralele. Pastrati bratele si picioarele
intinse in timpul migcdrii, cu varfurile picioarelor orientate in continuare in sus.
Relaxati-va incet spatele pentru a ajunge la pozitia initiald. Daca este executatd corect

aceasta miscare trebuie sa fie inceata.
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Cheie de | Postura perfectd; in primul rand incordarea muschilor fesieri, nu a spatelui sau a
antrenament tendonului popliteu. Pastrati varfurile picioarelor in sus

Nivelul Incepdtor 1-2 seturi, 5-10 repetiri de 1-2 ori pe saptimana.

exercitiului Intermediar: cresterea repetitiilor 2-3 seturi, 6-12 repetitii de 2-3 ori pe sdptamana

Avansati: greutati la glezne pentru imbunatatirea fermitatii muschilor fesieri 2-3 seturi,

6-12 repetari de 2-3 ori pe saptamana..
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Start/finish (top) and middle (bottom) positions of the
Physioball Reverse Hyperextensions.

Start (top) and finish (bottom) positions of the Medicine
Ball Backward Throw.
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Denumirea Aruncari inapoi cu mingea medicinala

exercitiului

Categorie Pliometric — Totalitatea corpului — Aruncéri cu rotire

Obiectiv De a invata, imbunatati si dezvolta legatura cinetica, mobilitatea si forta elastica de-a

lungul planului transversal al misgcarii.

Pozitia de start

Pozitia perfectd; cu spatele la perete, la o distanta de 0,6-1.80 m de zid, picioarele
departate si paralele, tindnd cu ambele maini o minge medicinald de 2 kg. Pastrati

pozitia perfecta de-a lungul intregului exercitiu.

Procedura Incepeti tinand mingea in fata, rotiti corpul si bratele cu mingea spre dreapta, aruncati
mingea spre perete pastrand pozitia picioarelor.

Cheie de | Pozitia perfectd; initierea transferului de greutate si forta de la picioare spre solduri si

antrenament umeri, Tnaintea aruncarii, pastrand pozitia picioarelor.

Nivelul Incepdtor stati cu spatele la perete si aruncati folosindu-va trunchiul 1-2 seturi, 5-10

exercitiului repetari cu mingea de 2 kg, 1dsdnd mingea sa se loveasca de podea inainte de urmatoarea
lovitura, de 1-2 ori pe saptamana.
Intermediar: stati cu spatele la perete aruncati si prindeti mingea revenind la linia de
centru a corpului dupa fiecare repetitie 2-4 seturi, 6-12 repetitii, cu mingea de 3-4 kg, de
2 ori pe saptamana
Avansati: stati cu spatele la perete prindeti mingea de la perete, schimband directia
mingii inainte de urmatoarea loviturd. Repetati continuu timp de 2-4 seturi, 6-12
repetari, cu mingea de 3-5 kg, de 2 ori pe saptdmana..

Denumirea Extensor

exercitiului

Categorie Forta — Trenul superior si inferior — Stabilitatea trunchiului

Obiectiv Cresterea fortei in rotatiile 3D (pe toate cele 3 planuri de miscare) si perfectionarea

miscarilor explozive.

Pozitia de start

Pozitia perfecta; aliniat paralel cu extensorul, cu piciorul stdng apropiat de aparat, iar
picioarele usor depértate de solduri. Lasati-va soldurile in jos si rotiti-va umerii spre

aparat cu bratele departate.

Procedura

Aduceti coarda spre piept si rotiti torsul astfel incat sa va intoarceti cu spatele fata de
aparat. Pivotati pe piciorul stang si extindeti la maxim soldurile, in timp ce extindeti
bratele. Cablul trebuie sé vind sub brate. Finalizati cu bratele extinse la maxim in fata in
asa fel incat sd fie la nivelul fruntii. Cablul trebuie sa fie extins in linie dreaptd fata de

aparat. Migcarea este lina §i continud

Cheie de

antrenament

Pieptul inainte; umerii trasi spre spate; fesele incordate, pivotati pe piciorul sting si

extindeti soldurile; migcare exploziva.

Nivelul

Incepdtor greutdti usoare pani cand miscarea este perfectatd, impartiti in 4 sectiuni:
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exercitiului pozitia de start, cablul la piept, rotatia, miscarea exploziva
Intermediar: mariti greutatea, migcare continua.
Avansati: migcare exploziva, greutate mai mare.
Denumirea Exerecitii cu gantera la banca
exercitiului
Categorie Forta — Trenul superior
Obiectiv Dezvoltarea fortei la nivelul musculaturii pieptului.

Pozitia de start

Intingi, cu fata in sus pe bancé, cu gantere in maini si bratele intinse la maxim deasupra

pieptului, cu palmele Indreptate spre picioare. Tineti stomacul Incordat, cu picioarele pe

podea.

Procedura Aduceti incet catre piept una din gantere si impingeti apoi cétre pozitia de start si
executati aceeasi migcare cu cealaltd ganterd. Pastrati bratul inactiv Intins pe parcursul
miscarii.

Cheie de | Usor catre piept; stomacul Incordat; pastrati bratul inactiv nemiscat si cotul fix; calcaiele

antrenament pe podea.

Nivelul Incepdtor pe banca, gantere usoare, miscare inceatd pana cand exercitiul este perfectat;

exercitiului 1-2 seturi, 6-10 repetitii, 4,5-7 kg, 1-2 ori pe saptdmana
Intermediar: pe banci, mariti greutatea, miscare mai rapida, 2-4 seturi, 8-12 repetitii, 9-
13 kg, 2-3 saptamana.

Avansati: executati migcarea pe mingea fiziologica. 2-4 seturi, 8-12 repetitii, 9-13kg, 2-3
saptamani.

Denumirea Exercitii cu gantera cu un picior si 0 mana

exercitiului

Categorie Forta — Trenul superior

Obiectiv Dezvoltarea stabilitatii trunchiului si a fortei la nivelul trenului superior.

Pozitia de start

Tineti greutatea In ména dreapta, aplecati-va din mijloc pana cand corpul este paralel cu
podeaua, genunchiul drept usor indoit, méana stanga se sprijind de o suprafata fixa in fata
corpului. Intindeti inapoi piciorul stdng, incordati muschii fesieri si mentineti soldurile
paralele cu podeaua. Mentineti o pozitie corectd pe tot parcursul exercitiului prin

mentinerea corpului incordat. Greutatea trebuie sa atarne exact sub umarul drept.

Procedura Retrageti omoplatul spre spate si aduceti gantera spre piept. Pastrati cotul la 90 de grade
si aproape de corp. Coborati la pozitia de start si repetati.

Cheie de | Pastrati spatele drept; trunchiul incordat; efectuati ridicarea cu muschii rhomboisis si

antrenament latissimus dorsi, nu cu frapezius; incordati fesierii.

Nivelul Incepdtor gantere usoare, picioarele ridicate att cat sa pistreze pozitia; 1-2 seturi, 6-10

exercitiului repetitii, 4,5-7 kg, 1-2 ori pe saptdmana

Intermediar: mariti greutatea, picioarele mai ridicate si mentineti pozitia, 2-4 seturi, 8-
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12 repetitii, 9-13,5 kg, 2-3 saptdmana.
Avansati: mariti greutatea, folositi greutdti la glezne pentru fermitatea fesierilor,
pozitionati o placa instabila sub picioare, pe podea pentru instabilitatea gleznelor,

inchideti ochii. 2-4 seturi, 8-12 repetitii, 9-13,5 kg, 2-3 saptdmani.

Denumirea Supinatie manuali a incheieturii

exercitiului

Categorie Forta — Trenul superior

Obiectiv Dezvoltarea fortei la nivelul incheieturii si antebratului.

Pozitia de start

Tineti teava, cu palmele fata in fatd, una deasupra celeilalte.

Procedura Rotiti incheietura pentru a scoate franghia din teava. O data ce franghia este toatd afara,
infasura-ti-o inapoi.

Cheie de | Ofera rezistenta specifica fortei sportivului

antrenament

Nivelul Incepator rezistenti scazuti.

exercitiului Intermediar: mariti rezistenta
Avansati: mariti rezistenta si adaugati o greutate de 2,2 kg.

Denumirea Extensor (theraband punches)

exercitiului

Categorie Pre-calificare superioara

Obiectiv Dezvoltarea fortei la nivelul serratus anterior pentru stabilizarea scapulara.

Pozitia de start

Pozitie buna, prindeti tuburile aparatului cu fiecare mand, acestea fiind intinse in fatd cu

palmele in jos.

Procedura Incordati incet unul dintre coate si aduceti-1 in lateralul pieptului. Impingeti inainte, iar
cand cotul este extins la maxim impingeti ambii omoplati Inainte, schimband bratele.
Stabilizati bratul inactiv in timpul executarii exercitiului.

Cheie de | Stabilizati bratul inactiv in timpul executérii exercitiului, pozitie corespunzatoare.

antrenament

Nivelul Incepdtor rezistentd scizuta.

exercitiului Intermediar: mariti rezistenta
Avansati: mariti rezistenta , impingeti ambele brate in acelasi timp.

Denumirea Rotiri ale incheieturii — flexiri/extensii.

exercitiului

Categorie Forta — Trenul superior

Obiectiv Dezvoltarea fortei la nivelul antebratului si incheieturilor.

Pozitia de start

Prindeti bara mica cu palmele in jos, cu bratele peste bara mare sau o banca cu franghia

infagurata de jur imprejur si greutatea atarnata deasupra solului.
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Procedura Flexati si intindeti incheieturile, rotiti bara mai micd permitand greutdtii sa coboare
incet. Inversati sensul rotirii si reinfasurati funia in jurul barei mici cat de mult se poate

Cheie de | Mentineti bratele extinse complet; folositi doar antebratele

antrenament

Nivelul Incepdtor rezistentd scizuta.

exercitiului Intermediar: mariti rezistenta
Avansati: mariti rezistenta, adaugati 2,2 kg la funie.

Denumirea Genuflexiuni in echilibru

exercitiului

Categorie Forta — Trenul inferior

Obiectiv Dezvoltarea stabilitatii, echilibrul si forta in solduri si picioare

Pozitia de start

Stati in echilibru folosind piciorul drept si mentineti piciorul stang pe sol in fata lazii de

antrenament sau bancii.

Procedura In timp ce mentineti postura corectd, tineti soldurile inapoi si in jos efectuand o
genuflexiune pe un singur picior si reveniti si la pozitia de start. Repetati cat doriti si
alternati miscarea

Cheie de | Pastrati postura, initiati migcarea prin stind inapoi, ridicati bratele in sus in timp ce

antrenament corpul coboard, pastrati piciorul in contact complet cu lada de lucru sau banca

Nivelul Incepdtor folositi un suport stabil care si ajute la mentinerea echilibrului si solicitati

exercitiului asistentd pentru forta
Intermediar: efectuati exercitiul cu greutatea corporald, folosind o arie de migcare mai
mare
Avansati: efectuati exercitiul cu gantere in maini si ridicati-le in fata in timp ce soldurile
coboard folosind o arie completd de miscare.

Foarte experimentati progresati cu gantere mai grele, diversificati suprafata pe care
faceti exercitiul, efectudnd miscarile fard incaltdminte sau pe o banca tapitata.

Denumirea Cu o gantera intr-o mana si un picior intins complet in spate

exercitiului

Categorie Forta — Trenul superior

Obiectiv Dezvoltarea stabilitatii, fortd in partea superioard a spatelui

Pozitia de start

Tineti greutatea in ména dreaptd, aplecati-va din sold pana cand corpul ajunge intr-o
pozitie paralela cu podeaua, genunchiul drept usor indoit, bratul sting mentinut pe o
suprafatd stabild in fata corpului. Intindeti piciorul sting in spate, incordati muschii
fesieri si pastrati soldurile paralele cu podeaua. Mentineti spatele drept (o pozitie neutra
a coloanei vertebrale, pastrati curba naturala a partii lombare din zona inferioard a
spatelui) si mentineti o posturd corectd pe parcursul exercitiului, mentinand corpul

incordat. Greutatea trebuie s atarne in jos din umarul drept.
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Procedura Incordati omoplatul si aduceti gantera deasupra taliei. Pistrati cotul la 90 de grade si
bratul aproape de corp, mentineti o postura corectd si spatele drept. Reveniti la pozitia
de start si repetati.

Cheie de | Pastrati spatele drept, musculatura incordatd; trageti in sus muschii romboidali si

antrenament latisimus dorsis, nu trapezul; incordati fesele

Nivelul Incepdtor greutate usoara, piciorul ridicat atit cit si mentina pozitia; 1-2 seturi, 6-10

exercitiului repetiri; 4,5-7 kg; 1-2 ori pe sdptamana
Intermediar: mariti greutatea, piciorul ridicat atat cat sa mentina pozitia; 2-4 seturi, 8-10
repetari, 9-13,5 kg, 2-3 ori pe saptdmana
Avansati: cresteti greutatea, addugati greutate la célcai pentru fermitatea fesierilor,
inchideti ochii. 2-4 seturi, 6-12 repetari, 9-13,5 kg , 2-3 ori pe saptimana.

Denumirea Genuflexiuni folosind si spatele

exercitiului

Categorie Forta — Genuflexiuni

Obiectiv Dezvoltarea mobilitatii, stabilitatii si fortei in solduri i trunchi in una din pozitiile

fundamentale folosite in sport si in viata de zi cu zi.

Pozitia de start

Postura perfecta; sac de nisip sau haltera asezate de-a lungul muschilor trapezi si
umerilor, mainile in priza pe bara, chiar in exteriorul umerilor, pieptul ridicat, muschii
abdominali Incordati, picioarele pozitionate in afara soldurilor, greutatea pozitionata de

la gambe la calcdie, privirea focalizeaza un reper la nivelul ochilor

Procedura Capul si trunchiul in linie dreaptd, pieptul ridicat, inspirati, incordati muschii
abdominali, initiati migcarea cu soldurile Tnapoi si in jos, pastrati genunchii in spatele
liniei formate de degetele de la picioare, greutatea mentinutd de la gamba la calcai,
coborati soldurile spre coapsa formand un unghi de 90 de grade, apoi spatele in sus
fortdnd miscarea prin picioare, solduri si piept.

Cheie de | Trunchiul incordat, capul drept, muschii abdominali incordati, soldurile inapoi,

antrenament greutatea mentinutd de la gamba la cdlcai, aria de migscare completd, mentineti
incordarea

Nivelul Incepdtor greutatea corporald sau greutatea externd usoara, 2-4 seturi ori 5 repetiri de 2

exercitiului ori pe sdptamana
Intermediar/Avansati: mariti progresiv greutatea folosind greutati libere, saci de nisip,
gantere, etc. 1-2 ori pe saptimana.

Denumirea Ridicarea mortald romana (romanian deadlifts)

exercitiului

Categorie Forta — Ridicare cu smucire

Obiectiv Dezvoltarea mobilitatii, stabilitdtii si fortei in solduri si muschii popliteu, partea

superioara si inferioard a spatelui, folosind CCMJ intr-o migcare care completeaza
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viteza, saritura, postura complete

Pozitia de start

Postura perfectd; muschii abdominali incordati, omoplatii apropiati, talpile sub solduri,
picioarele usor indoite, greutatea sustinuta de la gamba la calcéi, tineti greutatea cu

ambele brate la nivelul taliei.

Procedura

Mentinand spatele drept, pieptul si soldurile in sus, lasati picioarele sd se indoaie usor.
Trageti soldurile inapoi, lasati bara sd coboare exact in fata coapselor coborand spre
sireturile incaltdmintei, atat cat poate cineva sa mentina spatele drept, mentineti arcuita
partea inferioara a spatelui, apoi trageti inapoi in sus folosind muschii fesieri si muschii

popliteu. Trageti pana reveniti in pozitia de start.

Cheie de

antrenament

Pieptul sus, spatele drept, picioarele usor indoite, greutatea de la gamba la cilcai, bara
ajunge exact la nivelul coapsei, trageti in sus folosind muschii fesieri si muschii

popliteu.

Nivelul

exercitiului

Incepator accentuati mdiestria tehnica, folositi un bat asezat vertical care sa atinga
capul, coloana vertebrala si fesierii, efectuati exercitiul in 2-5 seturi, a 10-15 repetari,
pana cand maiestria este deprinsa. 1-3 ori pe saptdimana

Intermediar/: folositi DB cu rezistenta progresiva. 1-2 ori pe saptdmana.

Avansati folositi greutate progresiva 1-2 ori pe saptdimana
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CRESTEREA FORTEI iN TENIS
Donald Chu

1. INTRODUCERE
INTENSITATEA ANTRENAMENTULUI PLIOMETRIC
VOLUMUL ANTRENAMENTULUI PLIOMETRIC
EXERCITII PLIOMETRICE
Exercitii pentru imbundtatirea vitezei pasului
Exercitii pentru imbundtatirea fortei de reactie pe sol
Exercitii pentru imbundatatirea schimbarii directiei
Exercitii pentru imbundatatirea andurantei anaerobe
Exercitii pliometrice cu mingea medicinala

Exercitii cu mingea medicinala pentru intretinerea trenului superior

CONCLUZII
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1. INTRODUCERE
Puterea este calitatea asociata cu viteza migcarii. Orice formuld matematica folosita sa
calculeze puterea demonstreazd faptul ca aceastd calitate a miscarii reprezintd o
functie a timpului. In tenis, accentuarea este ,,primul pas”, apoi rapida schimbare a
directiei si redresarea instantd etc. Toti acesti termeni fac trimitere la abilitatea
sportivului de a-si depasi inertia corpului /greutatea sa si de a incepe miscarea. Cu cat

sportivii realizeaza aceste lucruri mai repede cu atat sunt mai motivati.

Antrenamentul de fortd reprezintd o parte importantd a oricarui program de
antrenament pentru sportivi; iar o abordare echilibrata va oferi cele mai bune rezultate
in antrenamentul jucatorului de tenis. Asa cum este descris de Mark Verstegen in
capitolul 7, jucatorii de tenis care folosesc forta in modul cel mai eficient cu putinta
sunt si cei care pot lovi mingea cel mai puternic si cei care pot servi foarte repede. Un
sistem echilibrat de imbunatatire corporald necesita utilizarea unor diferite metode de
antrenament care au fost aratate in aceastd lucrare. Acum este momentul cand
cresterea fortei Incepe. Folosind un sistem de antrenament cunoscut ca ,,Pliometrie”,
forta se dezvoltd cel mai bine. Acest sistem 1si are radacinile in atletism. S-a
recunoscut ca fiind un sistem prin care se lucreaza cel mai bine 1n perfectionarea

sprinterilor si a saritorilor. Acesti sportivi sunt sigur printre cei mai puternici sportivi.
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Termenul de ,,impuls” se referd la forta aplicatd in mod rapid. Sportivul care este
capabil sd aplice forta in mod rapid pe sol va fi si cel mai rapid de-a lungul terenului.
De aceea nu se pune problema cresterii fortei in cazul vitezei sportivului la primul
pas, ci se tine cont de cat de repede este aplicatd forta. Linia punctatd din fig 8.1
reprezinta antrenamentul culturistilor si al halterofililor (termen impropriu); acestia
sunt sportivii ale caror exercitii reprezintd ridicari de greutdti la viteze mici. Acesti
sportivi pot efectua un volum mare de forta, dar acest lucru cere un timp indelungat
pentru a atinge un nivel superior. Linia subtire reprezinta tipul rezultatelor de

antrenament obtinute prin pliometrie.

Timpul necesar de a atinge forta este mult mai scurt si deci forta dezvoltatd este mult

mai eficienta in jocul de tenis.

De retinut
Incarcaturile mari sau hipertrofia nu sunt obiective esentiale pentru a deveni un
bun jucator de tenis
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Figure 8.1. Comparison of the rate at which force is developed through slow speed
and high speed training.

Comparatia nivelului la care forta se dezvolta de-a lungul antrenamentului de

viteza mica si mare.
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,,Primul pas’’ este un termen utilizat de antrenorii de tenis pentru a se referi la ,,startul
vitezei’’. Abilitatea de a incepe rapid este dependenta de capacitatea sportivului de a
depasi inertia corpului sau si de a-1 pune in miscare. Cu toate acestea, un corp in
repaus tinde sd ramana in repaus, se cere actionat cu ajutorul unor forte exterioare
pentru a-si depasi inertia. Aici se ardtd eficienta antrenamentului pliometric In

producerea acestor tipuri de forte (Chu, 1998).

Bazele fiziologice ale pliometriei se gasesc in ceea ce este cunoscut ca ciclul
,intindere-scurtare’” al activitdtii mugschiului. Muschii sunt in asa fel conceputi ca
atunci, cand sunt intingi repede, ei reactioneaza si se scurteaza ca reactie la intinderea
rapida. Aceasta apare numai atunci cand marimea si rata intinderii este intensa si cu o
magnitudine suficientd pentru a declansa actiunea muschiului. Acest efect de reactie
permite muschilor sa dezvolte viteze de contractie mult mai puternice si mai rapide

decat daca nu ar fi fost stimulati de actiunea intinderii (Chu 1998).

APLICATII PRACTICE

Antrenamentul pliometric este important pentru jucatorul de tenis deoarece ajuta
sportivul sa actioneze mai repede, sa-si schimbe directia rapid si sa execute un
prim pas mai intens.

Inainte de a utiliza conceptele antrenamentului pliometric trebuie si se inteleagi
cateva reguli de teren. Acestea sunt:

e Acei sportivi care sunt deja implicati In/ si experimentati cu antrenamentul cu
greutati ar trebui sd execute un antrenament pliometric deoarece au la baza
pregitirea de fortd pe care exercitiile de mare intensitate, cum ar fi acelea
considerate pliometrice in general, pot fi impuse existand un risc minim de
accidentari. Aceia care nu au aceastd baza de pregatire de forta ar trebuie sa-si
programeze timpul pentru a dezvolta o astfel de bazad de-a lungul unui ,,ciclu
de pregatire’’ (pregatitor) de dezvoltare a fortei (Bompa, 96).

e Pliometria in tenis ar trebuie exersatd in mod semnificativ prin exercitiu de

intensitate scazuta /moderata.
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e Volumul (serii si repetari) antrenamentului pliometric este dependent de varsta
si experienta.

e Pliometria este cea mai eficientd atunci cand se executa pe o suprafatd moale,
maleabild precum: pe iarba, pe saltele sau pe covorase, saltele elastice ca cele
folosite Tn gimnastica.

e Exercitiul pliometric pentru trenul inferior trebuie executat ca exercitiu
folosind numai greutatea corpului.

e Antrenamentul pliometric pentru imbunatatirea trenului superior si a cordului
va utiliza adesea mingea medicinald ca forma de rezistentd. Aceste exercitii
sunt diferite de cele pentru trenul inferior in care sportivul foloseste muschii

mai mici si lucreaza cu o baza de sustinere mai putin stabild (umar vs. sold).

Una dintre sarcinile majore in utilizarea antrenamentului pliometric o reprezinta
decizia unde anume se incadreaza in programul de antrenament. Poate fi chiar o
provocare pentru antrenor incercarea de a programa si de a potrivi antrenamentul cu
greutati de pregdtire, conditionarea cardiovasculara si pliometria in programul de joc
si de pregatire al celor mai mulfi tenismeni. Depinzdnd de programarea
antrenamentului cu greutati, pliometria poate fi programata in planul de pregatire in
zilele in care jucatorii efectueaza exercitii de ridicare sau alternativ poate fi executata

in zile separate ca parte de inceput la diferite sedinte de antrenament.

Antrenamentul pliometric ar trebui gandit ca o formda de inchidere a sedintei de
antrenament. El ajutd in dezvoltarea abilitatilor pe care jucatorului de tenis trebuie sa
fie pregatit sa le accepte fizic si mental. Nu este intotdeauna o problema a cantitatii de
antrenament, dar mult mai important, este o problema a calitatii antrenamentului. Este
mai bine sa se execute 2-3 exercifii pliometrice cu un efort si o tehnica de calitate
decat sa se execute 10-12 exercitii fara atentie si concentrare asupra abilitdtii de
executie. Exercitiile pliometrice pot fi si sunt executate ca exercifii individuale ca
parte de incalzire, ca forma de antrenament in sine, si/ sau integrata in ciclurile de
antrenament cu greutati, la sportivul avansat. Antrenamentul pliometric poate lua
multe forme ceea ce face ca acest tip de antrenament sd fie multilateral , eficient si

provocator in acelagi timp.
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2. INTENSITATEA ANTRENAMENTULUI PLIOMETRIC

in general exercitiile pliometrice sunt efectuate sub formi de antrenament de
sarituri. Ceea ce inseamna ca va exista o varietate destul de mare in privinta
regimului exploziv de lucru. Nu exista nici o indoiala asupra faptului ca multi
dintre sportivii priviti si admirati pentru viteza si rapiditatea lor sunt destul de
puternici. Ei folosesc forta trenului inferior pentru a invinge rezistenta solului,
forta de reactie cu acesta, folosindu-se de ea in acelasi timp pentru a invinge
momentul inertiei. Legile fizicii spun ci un corp in repaus tinde si raimina in
aceeasi stare pana ciand este actionat de o forti exterioaria. Greutatea corporala a
sportivului, gravitatia si reactia solului furnizeaza fortele necesare pentru a crea
stimulii de antrenament in dezvoltarea vitezei miscarii. Aceasta inseamna ca
intensitatea antrenamentului pliometric ca si greutatea sportivului sunt eficiente.
Rezistentele externe cum ar fi veste cu greutati, pantaloni cu greutati sau cabluri
atasate reprezinta forme avansate de antrenament pliometric si ar trebui limitate
numai la sportivii cu experienta care au efectuat programe de antrenament cu

greutiti o anumita perioada.

De retinut
Antrenamentul pliometric, prin natura sa, este anaerob.

Un alt mod de a controla intensitatea in antrenamentul pliometric este acela de a
controla distanta sau iniltimea peste care sportivul sare. In tenis, cele mai multe
miscari sunt joase, la nivelul zgurii, si lineare, iIn mod natural. Atunci cand Pete
Sampras executd o loviturd de deasupra capului, intr-o maniera impresionanta, este
absolut necesara abilitatea de a sari pe verticalda. Asadar, energia, folositd pentru
executia celor mai multe exercitii de sarituri, nu se va axa asupra eforturilor de a sari
pe verticala, ci, mai degraba, pe eforturile lineare peste obstacole care nu sunt foarte
inalte. n tenis, gardurile si cutiile folosite ca obstacole pentru antrenament ar trebui
rareori sd depaseascd indl{imea de 0,35-0,4 m. substratul energetic, cel mai adecvat
pentru a fi implicat In antrenamentul de tenis, folosind pliometria, este reprezentat de
sistemul ATP-CP (Fosfat). Acest sistem energetic, asa cum l-a descris Bompa
(1996), este 95-100% anaerob, sau este executat cu depozitele energie ramase in
muschi si nu este dependent de oxigen ca Tnlocuitor. Acest sistem solicitd ca efortul

exercitiului sa fie maximal, avand o duratd finald in jur de 1-15 secunde. Este vorba
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de o frecventd mare a miscarilor si in acelasi timp de o foarte bund mobilitate a
informatiei care este transmisd catre SNC (sistemul nervos central). Aceasta nu
permite adaptarea sistemului nervos autonom, astfel incat sistemul cardiovascular nu
poate satisface cerintele efortului fizic. Utilizarea oxigenului este prea lenta pentru a
satisface nevoile acestui tip de activitate , iar rezervele de energie din muschi (ATP si
Creatind-fosfat) sunt utilizate rapid pana cand acestea sunt epuizate, iar muschii nu
mai pot sustine efortul. De aceea, pauzele trebuie sd permita refacerea rezervelor
energetice si necesitd un timp mai indelungat decat sesiunea efectiva de lucru. In acest
sens, un exemplu il constituie executarea repetatd de sprinturi pe o distantd de 40 m.
Daca antrenorul cere sportivului o executie maximala, si apoi o intoarcere 1n alergare
pentru a efectua o noud repetare, acesta va descoperi cd timpii de execufie ai
sportivului vor creste rapid, iar sportivul va fi incapabil sa sustina un efort de calitate,

raportul lucru/ pauza fiind de 1:5-1:10 (NSCA, 2000).

Sistemul ATP-CP + LA (creatina-fosfat si acidul lactic) solicita ca exercitiile sa fie
executate cu efort maximal avand o durata de 15-60 sec. Fiecare sistem necesita timpi
pentru refacerea completd (maximd). Viteza si intensitatea acestor exercitii sunt
comparabile cu efortul maximal din cadrul alergérilor de 200m, 400m sau 100m not.
Aceasta situatie produce tensiune in sistemul cardiovascular care nu primeste suficient
oxigen in timpul acestor exercitii. Prin urmare, se observa lipsa de oxigen, iar energia
necesara acestor eforturi derivd din nou din sistemul ATP-CP cu un nivel scazut al
componentului acid-lactic. Practica: in aceastd forma de antrenament pauzele sunt de
obicei de 1:5-1:10 (NSCA, 2000).

Repetitia obisnuitd a exercitiului pliometric poate fi intre 1-5 sec. Asadar, se

realizeaza o perioada relativa de pauza intre 5-10 sec. si 2-3 min. intre serii.

3. VOLUMUL ANTRENAMENTULUI PLIOMETRIC
Numerele de ,,serii si repetari’’ folosite in antrenamentul pliometric din tenis pot varia
considerabil. La o primd vedere, daca sportivul face exercitii de intensitate mica-
moderatd in antrenamentul pliometric, acesta trebuie si execute mai mult decét
numarul obisnuit de serii si repetari. lar sportivul ar trebui sd fie considerat primul.
Sportivii tineri beneficiazd de invatare motrica si recuperare. Acestia fac repetitii si

exercifii mai putine si i invata sa le faca corect. Chiar si o simplad cerintd precum
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saritura peste o lada la inaltimea de 0,3 m. necesitd cateva strategii de invatare a

mecanicii corporale pentru a face o lansare corecta si o aterizare pe o suprafata inalta.

Faigenbaum (2002) prevede cd anumiti sportivi tineri, care aspird la performanta,
incep cariera competitiva la varsta de sapte ani si participa in starturile sportive
organizate nu mai devreme de varsta de patru ani. El aratd mai departe ca, in ciuda
cauzei bune ce derivd din participarea sportiva, anumiti antrenori §i sportivi se
concentreaza cu totul pe aspectele fizice ale antrenamentului sportiv si le scapa
importanta unor factori, precum aceia aratati in capitolul scris de Angie Calder:
nutritia inadecvatda, somnul insuficient, pauza de lunga duratd si recuperarea intre
exercifii si competitii. Este important sd se mentina antrenamentul pliometric intr-un

context adecvat atunci cand 1l fac tenismenii tineri.

Tabelul 8.1 ofera cateva puncte de reper in ceea ce priveste numarul de exercitii, serii
si repetari In executarea exercitiilor pliometrice. Retineti ca genul sportivului poate fi
important in ceea ce priveste experienta in antrenamentul de fortd, asa cum

maturitatea este n legatura directa cu atentia si concentrarea.

APLICATII PRACTICE:

Daca jucatorii sunt tineri (10-14) si neexperimentati ca antrenori de greutate, se
recomanda concentrarea asupra predarii in ceea ce priveste tehnica in executarea
exercitiilor pliometrice si nu asupra executarii unui numar mare de repetitii

Virsta Nr. de exercitii Seturi Repetitii/
Exercitiu
8-10 3 1 5-10
10-12 3-4 2 8-12
12-14 4-5 3 12-15
14-16 5-6 3 12-15
16-18 6-8 4 10-15
18 + 8-10 4-5 10-20

Tabel 8.1 Puncte de reper in volumul de antrenament pliometric.
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4. EXERCITII PLIOMETRICE
In concordanta cu principiul specificitatii, asa cum il descriu Jeff si Britt Chandler in
capitolul 3, cele mai de succes exercitii pliometrice 1n activitatea jucatorilor de tenis
sunt acelea care fac trimitere la jocul in sine. Exercitiile prezentate aici nu constituie o
totalitate a antrenamentului pliometric, dar, mai degraba, le reprezintd pe acelea care
sunt, in mod obisnuit, folosite de tenismeni la toate nivelurile. Exercitiile pliometrice
sunt centrate pe reducerea timpului de contact cu solul (cunoscutd ca faza de
namortizare’” (Chu, 1998)). Acestea trebuie sa fie invatate cu scopul de a dezvolta
reactii mai rapide de lansare si desprindere de la sol. Este recomandat sa permiteti
sportivilor sa execute incélzirea la un efort mai mic inainte de concentrarea asupra

eforturilor maximale.

Antrenamentul pliometric pentru trenul inferior este adesea clasificat in concordanta
cu reducerea timpului de contact cu solul. Astfel, apare in literatura de specialitate
terminologia ,raspuns rapid” si ,raspuns pe termen lung”. Exercitiile care
necesita raspuns rapid sunt, in general, efectuate pentru a dezvolta abilitati ale trenului
inferior. Acestea sunt considerate raspunsuri scurte sau rapide la contactul cu solul,
din moment ce existd o multitudine de patternuri de miscare legate de jocul de tenis in
sine; acestea sunt considerate specifice tenisului. Exercitiile pliometrice, care necesita
implicarea trenului inferior pentru a efectua aceste tipuri de miscari cu amplitudine
mare cum sunt sariturile si salturile, dezvolta un grad mai mare de forta, iar acest
lucru necesita timp mai indelungat de contact cu solul si sunt cunoscute ca sarituri ,,cu

raspuns pe termen lung”.

Exercitii pentru imbunétatirea vitezei membrelor inferioare

Miscarea pe terenul de tenis este limitata la o zona mica. Prin natura sa jocul necesita
mici adaptari ale sportivului in ceea ce inseamnd pozitionarea sa in teren pentru a
trimite mingea inapoi adversarului sau. Este evident ca multe dintre aceste miscari
sunt scurte, rapide si adesea neobignuite (nu fac parte din migcarile naturale). Scopul
acestor exercitii este acela de a-1 obignui pe sportiv cu miscarea corecta a membrelor
inferioare in afara centrului de gravitatie a corpului sau (CGG) pentru ca miscarile
care se succed sia fie cat mai eficiente si mai echilibrate; aceasta se refera la

»Principiul palniei rasturnate” (Chu, 1998).
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Rapid response exercises are used to improve a player’ i
Lol Player's footwork and positioning

Exercitiile cu raspuns rapid sunt folosite pentru imbunatitirea membrelor

inferioare si pentru convergenta miscarilor.

Patru laturi drepte

Obiective Pentru a imbunatati viteza trenului inferior §i pentru a controla

migcdrile corpului.

Coordonare | Desenati doud linii care se intersecteaza, cu 0,6 m. in lungime.
generala Incercati tehnici diferite de sarituri (dintr-o parte in cealaltd, din fata
in spate, migcandu-va in triunghi, miscandu-va ca in figura clepsidrei,
sau printr-un arc de cerc). Acestea pot fi efectuate pe un singur picior

sau pe ambele picioare. Continuati s efectuati numarul indicat de
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repetitii.

Indicatii

metodice

Miscati-va intr-o directie si apoi in directia opusa. Intotdeauna sa
comparati viteza si calitatea dintr-o directie cu viteza si calitatea din
cealalta directie sau migcarea unui picior cu miscarea celuilalt, pentru
a observa ca nu existd diferente intre miscarile efectuate pe o parte

sau pe structura forma a miscarii.

Hexagon

Obiective

Pentru a imbunatati viteza trenului inferior si reactiile de coordonare

generale

Coordonare

generala

Desenati un hexagon, utilizind o banda sau alt material de marcare cu
laturile de 0,6 lungime. Jucdtorul trebuie sd stea in mijlocul
hexagonului si sd sard peste latura primului hexagon. Apoi sare Tnapoi
si in centru Tnainte de a continua sa sara in afara laturilor hexagonului
si de a se intoarce de fiecare datd in centru. Repetati numarul indicat
de repetitii. De retinut! Acest exercitiu poate fi, de asemenea, efectuat

ca un test de conditie fizica asa cum s-a aratat in capitolul 1.

Indicatii

metodice

Pozitia de plecare este din pozitia ghemuit, iar jucatorul incearca sa
plece din mijloc. Accentul trebuie sd se pund pe restabilirea rapida a
picioarelor aterizdnd pe varfuri astfel incat jucatorii sd poatd face
saritura urmatoare pe cat de repede posibil. Acest exercitiu poate fi,
de asemenea, incheiat pe un singur picior, indata ce jucatorul a Invatat

sd-1 faca corect cu ambele picioare.

Formarea Krumrie (Pendululz, Figura 8.2)

Obiective Pentru a imbunatati viteza piciorului, reactiile generale de coordonare
si controlul asupra centrului de gravitatie (COG)

Coordonare | Folositi drepte de lungime 1,2 m. pentru a forma un model de tic-tac-

generala toe. Numadrati fiecare compartiment de model 1-9. Se folosesc tipuri

de sarituri, miscandu-va cat mai rapid posibil dintr-un patrat in

celalalt. Daca se folosesc doud