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Tanuavaldused

Kui me 1996. a. alustasime t66d selle Kaasaegse Tennise Kdsiraamatu koostamisega, saime me
kohe aru, et meil seisab ees viga suur t66. Peamine raskus seisnes selles, et otsustada, millist
materjali meie raamatus avaldada, kuna erinevates maades ja erinevates keeltes on juba vilja
antud viga palju head tennise 6ppematerjali. Seda kisiraamatut koostades iiritasime valida
rohkem praktilist laadi informatsiooni, mis voimaldaks treeneril lihtsalt omandada koige
kaasaegsemaid tennise teadmisi. Selleks et sellist Oppeprotsessi holbustada lisasime me iga
peatiiki I6ppu kokkuvotliku informatsiooni praktilistest rakendustest.

Kuigi me oleme koostanud selle materjali erinevate allikate pohjal ning selle koostamisele on
aidanud kaasa paljud tipptreenerid, sooviksime me siiski eraldi tinada mirkimisviirse abi eest
jargnevaid treenereid: Ivo van Aken (Belgia), Louis Cayer (Kanada), Paul Dent (Suurbritannia)
ja Frank van Fraayenhoven (Holland).

Sooviksime samuti mirkida dra neid arvutuid tunde, mida kulutas meie Arenguosakonna
assistent Victoria Billington selle materjali toimetamisel enne tritkkiminekut.

Lopuks sooviksime me tinada koiki fotograafe, kes varustasid meid fotodega, eriti aga Abe
Masanouke’t, kes tegi enamuse votetest fotoseeriates peatiikile ,,Loogitehnika edasijoudnutele”.

Me loodame, et sa naudid seda kisiraamatut ning, et sellest saab Sulle olema t66s edasijoudnud
mingijatega palju abi.

Dave Miley Miguel Crespo
Direktor, Arenguosakond Arenguosakonna teaduslike uuringute juht






EessOna

See Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele on koostatud koos I'TF-i treeneritekogu ja
moningate maailma edukaimate tennisemaade rahvuslike alaliitudega. See 6pik on tiks osa
ITF-11II astme Sppekavast ja me loodame, et see on suureks abiks paljudele I'TF-i liikmesriikidele
oma treenerite koolitamisel ja atesteerimisel.

Viimase kiimne aasta jooksul on aina rohkem riike liitunud I'TF-iga ja niitid kuulub sinna iile
190 riigi ning koik nad {iritavad arendada tennist oma riigis. Kuigi ITF peab treenerite koolitust
tennise {ilemaailmse leviku juures {ilitihtsaks, ei ole suurel osal ITF-i litkmesriikidest seniajani
juurutatud oma treenerite Kutsekvalifikatsiooni siisteemni. 1993. a. sai valmis tiiendatud I astme
oppekava aitamaks parandada seda olukorda. Sellest alates on tile 80 riigi kasutanud nimetatud
oppekava oma treenerite koolitamisel. Niitid on valmis ka IT astme Sppekava, et aidata neil
riikidel jitkuvalt tosta juba I astme koolituse libinud treenerite taset.

ITF ise ei atesteeri tennisetreenereid. ITF-1 I astme 6ppekava on saadaval nendele riikidele,
kellel e1 ole veel vilja arendatud oma tennisetreenerite kutsekvalifikatsiooni siisteemi. ITF
saab omalt poolt kaasa aidata, varustades litkmesmaid 6ppekava , koolitaja ja oppematerjaliga.
Koolituste 16pus on eksamid, mille jirel selgub, millised koolituse libinud treenerid on
omandanud II astmeks vajalikud teadmised. Eksami sooritamist voib aksepteerida nii rahvuslik
kui ka regionaalne alaliit ja sellest piisab tiiesti tennisetreeneri II astme kutsetunnistuse
omistamiseks. Igal juhul ei tihenda eksami sooritamine I'TF-i poolset atesteerimist.

ITF-1 peamine eesmirk on aidata litkmesriikidel lithikese aja jooksul arendada vilja oma
tennisetreenerite kutsekvalifikatsioonisiisteem ning muutuda sellega oma treenerite koolitamise
ja atesteerimise admistrireerimisel iseseisvaks. Loppeesmirgiks on, et need litkmesmaad
oleksid voimelised korraldama riigis II astme koolitusi oma koolitajatega. Selline protsess on
juba moéningates riikides aset leidnud I astme koolitustega.

Ei ole olemas iihtegi ideaalset siisteemi treenerite koolitamiseks. Treenerite koolitamisel on
igal riigil oma ainulaadsed vajadused ja ndudmised. Seetottu ei ole sugugi iillatav, et
tennisetreenerite kutsekvalifikatsioonisiisteemid on koéikides riikides erinevad. Kuigi I'TF-i I
astme Oppekava ei ole tiiuslik, on see siiski viga laiahaardeline dokument, mis sisaldab endas
informatsiooni tihtsate valdkondade kohta t66s edasijdudnud mingijatega.
Me usume, et hea II astme treener peab olema voimeline td6tama nii klubi treenerina kui ka
mingijatega rahvusliku koondise tasemel. See eeldab algaja mingija viljaarendamist
voistlusmingijaks ja edasi juba tipptennisistiks rahvuslikul tasemel. Samuti peab ta olema
suuteline s6itma mingijaga kaasa rahvusvahelistele voistlustele. Me usme, et II astme treener
peab:

. omama head mingutaset (voistlusmingija rahvuslikul tasemel);

. olema vbimeline olema sparring-partneriks erineval tasemel mingijatele;
. olema voimeline demonstreerima tehnikat edasijoudnute tasemel;

. omama suurepirast suhtlemisoskust;

. omama hiid teadmisi jirgnevates valdkondades:

- tiksimingu ja paarismingu taktika edasijoudnutele;

- 166gitehnika edasijoudnutele k.a. biomehaanika;

- edasijoudnud tennismingija psithholoogiline ettevalmistus;

- edasijoudnud mingijate fisiline ettevalmistus;

- Opetamise metodoloogia;

- edasijoudnud mingijate mingu diagnoosimine ja korrigeerimine;
- ettevalmistuse periodiseerimine;

- kuidas organiseerida individuaal- ja grupitreeninguid edasijoudnud mingijatele;
- kuidas seada eesmirke edasijoudnud mingijatele;

- voistkondadega reisimine turniiridele;

- Oige toitumine ja vigastused.



Tal peaks samuti olema selge ettekujutus tennise erinevatest tasemetest - et ta oleks voimeline
planeerima treeninguid oma erineva mingutasemega Opilastele.

ITF soovib tinada koiki rahvuslike alaliite, kes on aidanud kaasa selle kisiraamatu koostamisel.
Eriti Kanada Tenniseliidu treeneritekogu, Suurbritannia Tenniseliitu, Hispaania Tenniseliitu,
Prantsusmaa Tenniseliitu, Hollandi Tenniseliitu ja Ameerika Uhendriikide Tenniseliitu.
Koikides nendes riikides on arendatud vilja oma tennisetreenerite kutsekvalifikatsioonisiisteemid,
need toimivad suurepiraselt ja me oleme neile viga tinulikud, et nad olid ndus jagama oma
Ooppematerjale treeneritega teistest riikidest.

Suurimad tinud kéigile neile, kes on aidanud kaasa ja andnud kasulikku nou selle kisiraamatu
koostamisel — ITF-1 treeneritekogu litkmetele, ITF-1 arenguosakonna to6tajatele ja ITF-1
voistkondadega ringi reisivatele treeneritele. Tdname samuti rohkearvulist treenerite rithma,
kes on aidanud ITF-il 14bi viia koolitusi iile kogu maailma.

Ma soovin tinada Miguel Crespot, kellega koos me selle kisiraamatu koostasime. Seda
kidsiraamatut lugedes niete, et oleme keskendunud praktilise informatsiooni edastamisele, mis
peaks treeneritel iile kogu maailma aitama arendada oma praktilisi oskusi treenerina.

Lopuks, tahan tunnustada seda tohutut moju, mida avaldas minu eelkiija, Doug MacCurdy,
oma 13 t66aasta jooksul ITF-1 Arenguosakonna direktorina treenerite koolitamisele iile maailma
ja tinada teda isikliku panuse eest selle kisiraamatu koostamisel.

Me loodame, et sa naudid Kaasaegse tennise kdisraamat edasijoudnutele lugemist ja, mis veelgi
tihtsam, et sa leiad siit palju kasulikku informatsiooni oma treenerit6oks, kus maailma nurgas
sa tennisega ka ei tegutseks.

RO W

Dave Miley
ITF-i Arenguosa/eonna direktor
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1. peatiikk

Treeneri roll

Terve maailm on iiks suur lava,

Ja koik mehed ja naised vaid mangurid;

Neil igatihel on laval omad sisenemise ja viljumise kohad;

Ja iiks mees mdangib oma aja jooksul mitmeid erinevaid rolle..........

William Shakespeare

L Treeneri rollist
IL. Tennisetreenerile vajalikud suhtlemisoskused
III.  Treener kui arijuht

IV. Praktilised rakendused
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I. Treeneri rollist

1. MIDA TAHENDAB TOOTADA TREENERINA?

Treeneritdo tihendab opetada, treenida, juhendada ning aidata inimestel omandada tenniseminguks vajalikke
oskusi, aidata tdsta nende mingutaset ja aidata neil avada oma potentsiaali. Aga see tihendab ka mingijate

sotsiaalsete, emotsionaalsete ja isiklike vajaduste dratundmist, moistmist ning toctamist.
2. TREENERITOO FILOSOOFIA

On viga tihtis, et treeneril oleks oma, selgelt
viljakujunenud filosoofia. Libi oma filosoofiaprisma
nieb treener situatsioone ja kogemusi oma clus. Iga
inimese isiklik filosoofia on kujunenud libi isiklike
kogemuste minevikust, arvamustest oleviku kohta ja
lootustest tuleviku suhtes. Isiksuse iga mdtte, teo ja
otsuse juures on mairavaks teguriks tema elufilosoofia.

Treeneritel kui isiksusel on juba oma viljakujunenud
elufilosoofia. Samas on neil kindlasti vaja omada oma
tennise Opetamise filosoofiat, mis elu jooksul pidevalt
areneb. Selleks ,et omada selgelt defineeritavat filosoofiat
peab treener vaatlema kui histi ta tunneb iseennast,
mingijaid, tennisesporti ja mida ta soovib treenerina
saavutada (NCF, 1984; 1986).

3. ISEENDA, MANGIJATE JA TENNISE TUNDMINE

Iscenda tundmise eelduscks on omada voimet iseennast objektiivselt vaadelda ja hinnata. Kiisi endalt jargmisi
kiisimusi : Miks ma t6dtan treenerina?, Miks ma hakkasin treeneriks?, Kas mind motiveerivad treenerina
tootama 6ige pohjused?, Mis on minu kui treeneri eesmirgid?, Kas ma olen hea treener?, Mis tecks mind
paremaks treeneriks?, Kui pithendunud olen ma oma tédle?

Treener peab parandama enesetundmist, ndudes tagasisidet teistelt ja plitides aru saada iseenda tunnetest
ja reaktsioonidest erinevates situatsioonides.

Selleks, et mingijat histi tunda, peab treener vilja selgitama kui suur on mingija pithendumus tennisele,
mis on tema eesmirgid ja ootused, tema taust, ta tehnilised, taktikalised ning futsilised voimed jne. Sellele
lisaks, peaks treener 6ppima mingijat tundma kui inimest, moistes ta motlemisviisi ja emotsioone, vottes
arvesse mingijat viliselt mojutavaid tegureid nagu pere, sobrad, kodu, teised mingijad jne.

Hea treener peab tundma tennise kui sportiala iseloomustavaid pohitodesid. Ta peab tundma tehnilist kiilge,

tennisereegleid (kiitumiskoodeksit) ja tennise struktuuri ( tennise juhtorganeid, kuidas ja kelle poolt tehakse
otsuseid erinevatel tasanditel) (Martens, 1981; 1987)

4. MIDA SA TAHAD TREENERINA SAAVUTADA?

Milline eesmirk paljude erinevate eesmirkide seast on Sinu jaoks kéige tihtsam?

. Aidata mingijatel kasvada ja areneda isiksustena.
. Aidata neil voita.
. Aidata mingijatel eelkdige nautida seda, mida nad teevad ja veeta acga Iobusalt.

Hea treener peab votma arvesse koiki neid kolme eesmirki, aga koik need eesmirgid on suurel miiral
mdjutatud sellest, kui suurt tihtsust omistatakse voitmisele voi kaotamisele.

,»V0it iga hinna eest” filosoofia ignoreerib mingija arengut, samas kui ,enne sportlane , siis voit” filosoofia
arendab koikides mingijates tasakaalustatud arusaama osalemisrodmust, diglasest mingust, voistlustest ja
diglusest. Filosoofia kus rohuasetus on eelkdige mingija arengul, tagab tdenioliselt voistlustulemuste
efektiivsema paranemise, arengu stabiilsuse, ja suurema rahuldustunde oma t36st nii mingijale kui ka
treenerile. Samuti aitab selline filosoofia tdeniliselt kaasa tugeva suhte loomisele mingija ja treeneri vahel,
mis baseerub vastastikusel lugupidamisel teineteise kui kaasinimese vastu.
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5.  TREENERI ROLLID

Tennisetreeneril on palju erinevaid iilesandeid ja funktsioone. Et olla hea treener, peab ta neid koiki histi
tditma:

. Juhendaja: juhtiv tegevus.

. Opetaja: uute teadmiste ja ideede edastamine.

. Motivaator: positiivse ja dige suhtumise arendamine mingijates.

. Distsiplineerija:  sobivate preemiate ja karistuste miiramine.

. Minedzer: mingijate juhtimine ja juhendamine.

. Administraator:  dokumentide ja paberit6 efektiivne haldamine.

. Pressiesindaja: meedia ja avaliku sektoriga kontakteerumine.

. Sotsiaaltootaja: ndoustamine, néu andmine ja aitamine aegadel , kus on seda eriti vaja.
. Sober: heade suhete loomine mingijatega.

. Teadlane: anltitisimine, hindamine ja jarelduste tegemine.

. Opilane: kuulamine, dppimine, iseseseisev motlemine enda pideva arendamise eesmirgil.

Tootades treenerina on koik need rollid omavahel pdimunud ning treener peab langetama otsuseid,
juhindudes oma treenimise filosoofiast, kogemustest ja teadmistest (NCF, 1984; 1986).

6. FILOSOOFIA JA TREENIMISE STIILID

Selleks ,et saada paremaks treeneriks on vaja vaadelda treenimisstiili, mida te pohiliselt rakendate oma
treeneritéds. Hea treenimisstiil tuleneb treenimise filsooflast ja treeneri iseloomuomadustest.
Kolme kéige enam levinud treenimisstiili pohiomadused on vilja toodud jirgnevas tabelis (Martens, 1981;

1987):

voimeid ning tiita ka
seatud iilesanne

JUHTIMISE STIIL
AUTORITAARNE | KOOPERATIIVNE | VABA
Filosoofia Voitmisele suunatud Sportlasele suunatud Rohuasetust ei ole
Eesmirgid Tiita seatud iilesanne | Arendada sotsiaalseid | Eesmirke ei ole,

mingija iseseisvus
on peamine

Otsuste tegemine

Treener teeb koik
otsused

Otsuste tegemist juhib
treener , kuid kaasab
sellesse protsessi ka

Sportlane teeb koik
otsused ise

voi vaid viga viikest
usaldust sportlase
suhtes

sportlast

mingijaid
Treeneri-mingija Treenerist soltuv Treenerist soltumatu Miiratlemata
suhe
Suhtlemise stiil Kiskimine Kiisimine, kuulamine, | Kuulamine
kiskimine
Kes maiiratleb kas on Treener Sportlane miiratleb ise| Maiiratlemata
oldud piisavalt edukas? koos treeneri abiga
Sportlase areng Treener ei niita mingit | Treener usaldab Miiratlemata

struktuur

Treeneri roll Viline Viline ja sisemine Motivatsioon puudub
motivaatorina
Treeningute libiviimise | Jiik Paindlik Sturktuur puudub
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Kuigi treenerid peavad kohandama oma treenimisstiili sdltuvalt erinevatest mingijatest ja situatsioonidest,
on kooperatiivne treenimisstiil mitmetes situatsioonides enim soovitatud, eriti kui treemtakse korgetasemellsl
mingijaid. Kooperatiivne stiil sobib kdige paremini filosoofiaga ,, enne sportlane, siis voit”, mis tihendab:

o Tennist nihakse vaid ithe osana inimese elust, mitte terve eluna.

. Mingija ja treener viirtustavad teineteist, austavad teineteist ja peavad lugu teineteise t30st.
. Mingija miiratleb tulemuste tihtsuse prioriteedid koos treeneriga ja nad piitiavad koos saavutada
. seatud eesmirke.

. Respekteeritakse reegleid ja diglase mingu printsiipi.

. Koige suuremaks eduks peetakse seda, kui mingija saavutab maksimumi oma potentsiaalist.
. Respekteeritakse vastaseid , kohtunikke ja teisi tennisega seotud ametnikke.

I1. Tennisetreenerile vajalikud suhtlemisoskused

1. SUHTLEMISE TAHENDUS JA TAHTSUS

Suhtlemine tihendab sdnumite saatmise ja vastuvotmise protsessi kahe voi enama inimese vahel. Kui Sa
tahad olla hea tennisetreener, peaksid Sa olema ka hea suhtleja. Treenerina té6tamise peamine eeldus ongi
suhtlemine. (Martens, 1987).

Suhtlemisoskused ongi need oskused, mis eristavad viga edukat treenerit vihem edukast treenerist (Martens,
1987). Liiga tihti tuleb ette situatsioone, kus on viga suur erinevus selle vahel, mida treener soovib edasi
anda ja kuidas mingijad seda tegelikult moistavad ning vastupidi. Sellest tulenevalt on heal kommunikatsioonil
viga suur tihtsus.

Toeline treeneri ja mingija vahelise suhtlemise eesmirk on vastastikune teineteise moistmine ja kasu (Orlick,
1986). Suhtlemine (Hardy, 1990):
Suhtlemise kaudu treener:

. Edastab informatsiooni.

. Maojutab motivatsiooni.

. Saab dppeprotsessiks vajalikku tagasisidet.

. Kasvatab ja hoiab v&istkonna tihtekuuluvustunet.

Treener peaks olema voimeline efektiivselt suhtlema jirgnevates situatsioonides:

. Selgitades mingijale, kuidas mingida.
. Suheldes lapsevanemaga.
. Suheldes ametnikega, pressiga, finnidega, sponsoritega jne.

Suhtlemine on ebaefektiivne kui:

. Sonumi sisu on vale.

. Verbaalse vo1 mitteverbaalse suhtlemise oskused on puudulikud voi sobimatud.

. Kuulajal puudub tihelepanu.

. Sonumi sisu voi see, mida on soovitud sénumiga edastada on kuulaja poolt valesti tdlgendatud.
. Kuulaja ei noustu kuulama

. Kuulaja on pettunud, sest tal endal ei lasta tildse riikida.

Ebaefektiivses suhtlemises voib olla siitidi nii treener, mingija kui ka molemad. Treener peab olema kriitiline
ja vastuvotlik suhtlemisega seotud raskustele. Selline suhtumine suurendab tema kui suhtleja efektiivsust
ning on kasulik tema Opilastele.

2.  SUHTLEMISE PARANDAMINE

Treenerina pead Sa moistma, et suhtlemine on tihtis Sulle, mingijatele ja Su treeningutele. Kasuta sellist
suhtlemise stiili, mis on Sulle loomulik ja kerge. Piitia olla truu iseenda loomusele (USTA, 1995).

Treenerid peaksid oma mingijatele moista andma, et nad on avatud métete ja emotsioonide vahetamisele.
Asjalik suhtlemine ei ole voistlus. See on méistmise ming (Orlick, 1986):



Selleks, et maksimaalselt efektiivselt suhelda, peavad
treenerid oma mingijaid tundma. Tavaliselt on 6petades
konelemise ja kuulamise suhe 50-50 palju efektiivsem
kui niiteks suhe 90-10. Suhtlemine koosneb kahest
osast: sisust (sdnumi sisu, mida tavaliselt viljendatakse
verbaalselt) ja emotsioonidest (koik sonumiga kaasnev,
mida tavaliselt viljendatakse mitteverbaalselt).

Suhtlemisoskusi on voimalik omandada ja need peaksid
paranema igapievase harjutamise kiigus nagu seda on:

1. peatiikk Treeneri rollist

Selleks, et sinu sénadel oleks kaalu, ole aus: {itle mida sa arvad ja digeks pead usaldusviirses ja
sobralikus stiilis.

Niita ausalt mida sa tead. Kui sa midagi ei tea, siis tunnista seda.

Ole hooliv: niita mingijatele, et sa hoolid neist, mitte ainult nende tennisest. Veeda nendega koos
aega. Anna neile ndu ja julgusta neid. Pd6ra tihelepanu nende muredele, arengule ja muutustele
nende eraelus (Orlick, 1986).

Ole jirjekindel: viljenda oma printsiipe koikidele
mingijate suhtes tthesuguselt ja alati. Pea alati
oma sona.

Ara iirita niidada end eksimatuna: selle asemel,
et viljendada oma arvamust kui ainudiget, {itle
parem ,Minu arvates oleks parem kui....”

Verbaalsete sonumite saatmine: konelemine.

Verbaalsete sonumite vastuvotmine: kuulamine.

Mitteverbaalne suhtlemine: saates sonumeid ilma sénadeta.

Erinevates situatsioonides suhtlemine k.a. negatiivse tagasiside vastuvdtmine.

VERBAALSETE SONUMITE SAATMINE: KONELEMINE

Opi efektiivselt konelema :

Tea ja kasuta oma mingijate nimesid.

Motle enne kui titled ja keskendu iihele asjale korraga.

Kasuta lihtsaid ja otseseid sonumeid ja toimeta sonum kohale viivitamata.

Viidates oma sonumitele, kasuta sonu nagu ,,mina” ja ,minu”.

Ole oma sénumitega tipne : dra lange tiiiitavatesse monoloogidesse.

Edasta tipseid ja jirjepidevusega sonumeid : verbaalsed ja mitteverbaalsed sonumid peaksid langema
kokku.

Piiia edastada sdnumit positiivses stiilis (niiteks, selle asemel, et delda ,, Ara taba palli hilja”, title
parem ,,Piitia palli varem tabada”).

Piitia alati eristada oma sdnumites fakti arvamusest.

Kasuta arvamuse avaldamist selleks, et drgitada arutelu — ,Minu arvates ei piitidnud sa piisavalt. Mida
sa ise arvad?”

Kui sinu sénumid kipuvad muutuma korduvateks piiiia 6elda ithte ja sama asja veidi erinevalt.
Edastades sénumit, vota arvesse kuulaja eripira. Niiteks, dra radgi lastega tdiskasvanute keeles.
Piitia saada kinnitust, et su sdonum oli digesti tdlgendatud. Palu kuulajatel demonstreerida seda mida
neile titlesid, niiteks kiisides ,Mida sa hakkad praegu harjutama? Millel on pohirdhk?”

Igapievases tavalises vestluses dra konele kauem kui 15 sekundit. Pirast seda lilitu iimber kuulamisele.
Piitia viltida sarkasmi, eriti suheldes viikeste lastega.

Opi efektiivselt kiisimusi esitama (Hardy, 1990):

Selleks, et tohustada 6ppimise protsessi, on tavaliselt parem kiisida mingijatelt mida tuleks teha, selle
asemel, et neil seda kiskida teha.

Luba mingijapoolset aktiivset osalemist

Julgusta oma mingijaid Sppima oma kogemustest. (Niiteks, ,,Kui sul oleks voimalik veelkord sooritada
seda sama 166ki, mida sa teeksid siis teisiti?”)

Piitia arendada oma mingijates autonoomsust ja iseseisvust labi Oppimise protsessi.

Kus iganes voimalik, piitia Opetades kasutada efektiivset kiisitlemist: Mis?, Kuidas?, Millal?, Kus?, jne.
Avatud kiisimused aitavad efektiivsemalt arendada suhtlemist , niiteks, suletud kiisimus nagu ,,Kas
sa eelistad seda viset?” edastab tunduvalt vihem informatsiooni, kui selline kiisimus: ,,Kuidas sulle

see vise tundub olevat vorreldes eelneva viskega?” voi ,,Mis sulle selle viske juures koige rohkem
meeldib?”
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iii.

iv.

Tagasiside ja ergutusauhindade andmine (Hardy, 1990; Martens, 1981):

Auhinnad véivad suurendada voi vihendada motivatsiooni.

Mingijad reageerivad auhindadele erinevalt.

Ole positiivne, aga aus: negatiivset kriitikat kasuta harva.

Utle mingijale viga tipselt mida tcha, selle asemel, et 6elda mida mitte teha.

Kiitus peaks olema vahetu ja siiras.

Autasusta pingutamise eest ja julgusta aktiivset osalemist, selle asemel , et austasustada tulemuse cest.
Mingijad peaksid olema tinulikud oma véimete eest, aga tundma uhkust oma pingutuste ja raske
t60 iile.

Mirgi dra viikesed saavutused, teel suurema eesmirgi poole.

Ara autasusta ainult sportlike saavutusi, vaid ka emotsionaalsete ja sotsiaalsete oskuste head omandamist
ning omamist.

Kriitika edastamise peaks scadma kiituse ja julgustamise vahele n.n. ,positiivse voileiva“ meetodil
(positive sandwich):

- too vilja, mida mingija tegi Gigesti.

- anna mingijale teada, mida ta tegi valesti ja niita talle kuidas seda parandada.

- julgusta mingijat.

Kasuta demonstratsioone saamaks mitteverbaalset juhendava iseloomuga tagasisidet.

Sea raskeid, aga realistlikke ootusi.

Omanda kooperatiivne treenimise stiil ning kasuta véimaluse korral huumorit.

Jad rahulikuks kui Su mingijad teevad vigu. Oodates ira, kui mingija ise korrigeerib tehtud vea ja
sooritab iihe 166gi korrektselt , annab hea voimalus positiiveks julgustamiseks.

Reeglina autasusta algajaid mingijaid rohkem kui keskastme- vo1 turniirimingijaid.

Ara anna autasu, mida mingija pole ira teeninud (niiteks, kui mingija saavutab sihi aga sooritab 166ki
vale tehnikaga).

Anna sisemisi autasusid: mingija tunnetab oma edu, kompetentsust, tunneb uhkust oma saavutuse
tile, seesmist motiveeritust, rahulolu. Niiteks, ,,Sa peaksid olema viga uhke enda tile, kuna sa treenisid
viga usinasti sel hooajal!”. Tahe saada edukaks ilma viliste autasudeta on parim viis, et olla motiveeritud
pikema aja viltel.

Vilised autasud on: kiegakatsutavad (karikad, medalid, raha, T-sirgid), inimlikud (kiitus, naeratus,
heakskiit, avalik teavitamine, huvi) ja tegevuslikud (mingu mingimine, veel ithele turniirile reisimine
jne). Vilised autasud on lithiajalise tihtsusega, sest nad ei motiveeri mingijat kaua.

Kisu- ja marksonade kasutamine suhtlemise parandamisel (LTA, 1995; Tilmanis, 1995):

Kisu-ja mirksonad on lithikesed ja tipsed sénad, lausutud nii mingija kui ka treeneri poolt, tohustamaks
oppimise protsessi. Need on verbaalsed vihjed. Neid kasutatakse :

Kujutlusvoime esiletoomiseks ja parandamiscks.
Aitamaks paremini otsustada.

Aitamaks paremini oma oskusi esitada.

Valmistudes jirgmiseks punktiks.

Motete kontrollimiseks ja enesekindluse suurendamiseks.

Need on tihtsad, sest nende kasutamine kaasab paremini mingija protsessi (niiteks, vigade korrektuuri
ajal), parandab keskendumisvoimet, aitab arendada milu ja kindlustab asjakohase keskendumise harjutustele.
Neid saab kasutada jirgnevates situatsioonides:

Ettekujutusvoime : spinn (topspinn, 16igatud ), kiirus (acglane, keskmine, kiire), korgus (korge,
keskmine, madal), suund (paremal, keskel, vasakul), siigavus (madal, keskmine, siigav).
Otsustamisvoime: taktikaline suunamine (jooksuta, riinda, kaitse), jne.

Tidideviimise oskused: terav 16ige (I6ika stigavalt), reketi hoidmine (kiiljelt, tilevalt), servi vise (sujuv),
reketi tagasiviimine servil (,,touka ja mine”), jne.

Paralingvistika (sonade erinevad viljendamisviisid):

Helikdrgus: hiileheli korge- voi madal toon.
Resonants: stigav voi peenike hiil.
Artikuleerimine: hiildamise viisid.

Tempo: hiildamise kiirus.

Helitugevus: hiildamise tugevus voi norkus.
Riitm: rohuasetus erinevatel sonadel.

Urita varieerida helikérgust, tempot, riitmi ja teisi omadusi,et hoida oma kuulajaskonda huvitatuna ja
rohutamaks tihtsaid punkte.
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vi. Teised mirguanded mis tohustavad suhtlemist treenimisprotsessis:

o Verbaalsed: niiteks, volle ,terav”  kindel”

o Visuaalsed: niiteks, ,,166 eeskiel6oki, nagu 166ksid kedagi”

. Audiotoorsed: niiteks, esimene serv peaks kolama kui piitsahoop, teine serv peaks kdlama justkui
hooruks kaht kitt kokku.

. Kinesteetilised: hoides ka ise mingija reketist kinni selleks, et aidata mingijal paremini 166ki tunnetada.

. Milu aktiveerivad mirguanded (analoogiad vo1 haaravad fraasid): niiteks, ,litkudes volle suunas ette

visualiseeri V-d”.
4. SONUMITE VASTUVOTMINE: KUULAMINE.

Paljudele treeneritele meeldib kuulata iseennast
konelemas. Monikord voib tunduda nagu neile makstakse
palka iga sona cest! Treenerid ei kuula tihti mingijaid.
Kuid véime kuulata on suhtlemise viga tihtis osa.

i Kuidas efektiivselt kuulata:

. Ole kuulates tihelepanelik. Niita huvitatust ja
vildi koneleja katkestamist.

. Urita moista koneleja vaatenurka ja kuula tihele-
panelikult.

. Keskendu 6eldule ja enne vestlust eemalda koik
timbritsevad tegurid, mis voiksid vestlust hiirida.

. Ara otsusta 6eldu ile kuulamise keskel.

Ole aktiivne kuulaja: niita oma silmadega ja
kehakeelega, et sa oled huvitatud sellest, mida riigitakse.
Selle asemel, et langetada otsust koneleja suhtes, keskendu deldule.
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Aeg ajalt korda 6eldut oma sdnadega ,,Vaatame, kas ma sain sinust digesti aru.....”.
Piitia eristada peamisi ideid vihem tihtsatest.

Palu vajaduse korral selgitusi: ,,Palun vabandust, kas sa saaksid seda korrata?”
Piitia viltida vastuse koostamist juba siis, kui koneleja veel riigib. Pea meeles, et sa ei pea vastama
kohe, niiteks ,,See on huvitav seisukoht...]las ma motlen selle iile veidi enne kui vastan”.

ii.  Tagasiside vastuvotmine:

Vajaduse korral dra karda tunnistada oma eksimust.

No6ua rohkem informatsiooni mingijalt, lapsevanemalt, jne.

Kuula. Ara seleta ega oigusta enne, kui kéneleja on 16petanud.

Reageeri ausalt.

Viljenda tinulikkust tagasiside eest, vaatamata sellele, kas see on positiivne voi negatiivne voi vaatamata
sellele, kas sa ndustud 6elduga voi mitte.

5. MITTEVERBAALNE SUHTLEMINE.

i Sissejuhatus:

Mitteverbaalne suhtlemine on tihti tihtsam ja mojuvéimsam kui verbaalne suhtlemine. , Teod riigivad
sonadest valjemini” (ACEP, 1991).

Mitteverbaalsed sonumid on tavaliselt alateadlikud. Tihti tasub tugineda mitteverbaalsetele sonumitele
rohkem kui verbaalsetele. Edasiantav informatsiooni voib koosneda kuni 90% mitteverbaalsetest sonumitest.
Kuid mitteverbaalseid sonumeid on tunduvalt raskem korrektselt tdlgendada, kui verbaalseid (Mehrabian,
1968).

Sinu poolt edastatavad mitteverbaalsed ja verbaalsed sonumid peaksid langema teineteisega kokku, vastasel
juhul véib su sona voi Zest saada valesti moistetuks. Hea tennisetreener peab viga hoolikalt jilgima enda
poolt mingijatele ja lapsevanematele jt. edastatavaid mitteverbaalseid sonumeid. Iga tegu viljakul ja viljaspool
seda on tiks mitteverbaalse suhtlemise vormidest. Pea meeles, et mingijad nievad treenerit kui kditumise
eeskuju (Martens, 1981). Mitteverbaalne suhtlemine koosneb jirgnevatest elementidest:
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ii.  Kehakeel: selle mitu erinevat aspekti:
Nioilme

Nigu on meie kdige viljendusrikkam kehaosa. Me saame edastada sonumeid oma silmadega, kulmudega,
suuga, keelega, niolihastega jne. Sel ajal, kui me hoiame silmsidet, edastatakse palju informatsiooni. Mida
pikemalt me hoiame silmsidet, seda suuremaks muutuvad voimalused romantilisteks voi konfliktseteks
situatsioonideks.

Naeratamine muudab inimesed avatumaks, nii et 4ra pelga naeratada. Kuid ira pinguta ka sellega iile!
Zestid ja teised kehalised liigutused

Ole teadlik, kuidas Sa koneled oma kiitega, sdrmedega, peaga,
kaelaga, 6lgadega, jalgadega, jne. Efektiivseks suhtlemiseks peab
Zestide ajastamine sobima sonadega. Need ,rahvusvahelised
treenerid” , kes té6tavad oma riigist viljaspool, peaksid meeles
pidama, et mitte koiki Zeste ja kehaga tehtavaid liigutusi el tdlgendata
koikides kultuuriruumides ja sotsiaalsetes kontekstides tiheselt.

Kehahoiak

Piitia hoida ja luua riihti, millest kiirgab enesekindlust, energiat
ja avatust- isegi siis kui oled visinud. Konni ikka rithikas stiilis,
kiirel sihikindal sammul ja sirge seljaga.

Piitia olla atleetliku rithiga ka palle korvist ette liities. Niita head
rithti kui demonstreerid [66ke vo1 mingid Spilastega.

Kehakontakt / puudutus

. Kallistus viljendab mingijatele r6omu.

. Kiepigistus voi korgelt kiega patsu 166mine viljendab
heakskiitu.

. Orn peapatsutus viljendab hoolivust.

. Kisi timber 6la viljendab kiindumust.

. Orn puudutus koneleja kisivarre pihta on viisakaks [
mirguandeks vahelesekkumise soovist. P

. Sa saad soovi korral niidata mingijale monda 166ki tema
kitt oma kiega juhtides.

. Ole teadlik sotsiaalsetest, seksuaalsetest ja kultuurilistest
erinevustest voi traditsioonidest.

. Piisi kindlates moraalsetes ja legaalsetes piirides.

Roivad ja vialimus

. Kanna puhtaid roivaid.

. Kanna korrastatud roivaid.

. Jilgi oma hiigieeni: hambaid, kisi, kiitisi, keha 16hnu, juukseid (olgu pikad véi lithikesed, aga olgu
puhtad), jne.

. Ole teadlik, et koikides kultuurides on stereotiitipide kujunemise peamiseks lihtepunktiks vilimus.

Ruumitaju ja distantsid.
Inimesed suhtlevad sellele vastavalt, millist distantsi nad teineteise vahel hoiavad. Eristatake nelja tsooni:
intiimne (armastajate ja viga lihedaste soprade vahel), personaalne (riikimaks sdpradega), sotsiaalne

(ametlikuks suhtlemiseks) ja avalik (6petades klassi ees vo1 viljakul treenides).

Pane tihele, et ruumitaju on erinevates kultuuriruumides erinev (niteks, latiinodel on personaalne tsoon
tunduvalt lithem kui ameeriklastel).
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PROBLEEMIDE KASITLEMINE JA KRIITIKA EDASTAMINE.

Sissejuhatus:

Uks treenerito6 tihtis aspekt on ka inimsestevaheliste suhete hoidmine. Mingijaid treenides tekib tihti
konflikte. Treener peab teadma, kuidas kisitleda konfliktseid situatsioone nii, et jaiksid piisima head suhted.
Selle asemel, et vaadelda kriitikat lihtsalt sellisena nagu ta on vastu voetud, tuleks lahkhelisid ja arusaamatusi
analiiisida, saades niimoodi aru nende tekepohjusest.

ii.

ii.

iii.

Kuidas reageerida konfliktisituatsioonides (Martens, 1987):

Ara juhindu emotsioonidest.

Piitia moista teise seisukohta.

Niita, et sa hoolid teisest inimesest.

Ole ettevaatlik ja liigu edasi sammhaaval. Kiisi teiselt, millisena nievad nemad probleemi lahendust.
Kui vastasseisjal ei ole ideid voimaliku lahenduse kohta, esita endapoolsed ideed.

Suhtle konstruktiivselt.

Ara ole sarkastiline ega kriitiline.

Aruta probleemi otse selle isikuga/nende isikutega, kes on sellesse probleemi kaasatud.

Kiisi, millised olid nende ootused teise isiku suhtes — tihti leiate siit probleemi pohjuse.

Piitia keskenduda rohkem lahendusele kui probleemile. Mida peaks nende arvates ette votma.
Kui Sa ei leia lahendust koheselt, vota endale aega métlemiseks ja ndustu mone aja pirast sellest
uuesti kdnelema .

SUHTLEMINE ERINEVATES SITUATSIOONIDES.
Individuaalne suhtlemine méngijaga (Orlick, 1986; Tutko & Richards, 1971):

Moista mingija individuaalseid vajadusi ja ootusi.

Piitia ridkida kohas, mis on teile mélemile neutraalne ja et tekita piinlikustunnet.

Piitia minimiseerida barjiire, mida ,autoriteedi” staatus tihti tekitab.

Koénele pehmema hiilega.

Hoia silmsidet, eriti edastades halbu uudiseid.

Kohenda oma kommentaare, vottes arvesse mingija vanust, iseloomu, intelligentsust, mingutaset
ja mingija hetketuju.

Kaasa arutelusse mingija personaalseid andmeid: mingija nime, teisi iseloomustavaid omadusti, jne.
Vastavalt voimalusele rakenda ,positiivse voileiva”printsiipi.

Matsieelne suhtlemine (Orlick, 1986; USTA, 1995):

Kohanda oma kommentaarid vastavalt iga matsi eripirale.

Anna paar positiivses vaimus lithikest nouannet (mitte rohkem kui kolm): iitle pigem ,, Ara unusta
keskendumast...” kui ,,Ara tee seda”. Viga tihtis on tdsta ja hoida mingija enesekindlust.

Julgusta oma mingijat voitlema (niiteks, ,, anna endast 100%“ ) ja nautima matsi kui viljakutset.
Niita toetavat, positiivset, rahulikku ja julgustavat suhtumist.

Utle mingijale, et ainuke mida sa temalt ootad, on see, et ta annaks endast parima.

Suhtlemine matsi ajal (USTA, 1995) — Davis Cup jne:

Uuri jirele kas selle matsi ajal on nduannete andmine lubatud.

Lepi méingijaga enne kokku, kui palju ta méingu ajal dpetamist soovib.

Kui mingija juhib, julgusta teda hoidma sama intensiivsuse taset.

Kui mingija on raskustes, suuna mingijat acga maha votma ja motlema - aita tal leida dige vastus
(voimaluse korral iseenda jaoks!).

Ara kritiseeri: piitia anda igat nduannet mitteihvardaval viisil (,,positiivne voileib™!).

Vii oma sonad vastavusse nioilme ja Zestidega.

Niita mingijale, et Sa oled 100%-1t pithendunud sellele matsile.

Vildi igasugust negatiivset mitteverbaalset suhtlemist matsi ajal (niiteks, kui mingija eksib kerge
palli 166misel).
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iv.

vi.
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Matsijargne suhtlemine (USTA, 1995):

Soltuvalt mingijast ja mingu tulemusest.

Tavaliselt on mingija kohe pirast mingu liiga emotsionaalne selleks, et temaga efektiivselt suhelda.
Koheselt pirast matsi, nditamaks, et koik on korras, patsutage mingijat kergelt seljale voi pange kisi
timber Olgade, olenemata sellest kas ta voitis voi kaotas.

Oota vihemalt, kuni mingija on dusi all dra kdinud (1 tunni) ja kui vajalik ka tihe pieva enne, kui
hakkad mat$i mingijaga arutama.

Ara kunagi ignoreer1 mingijat parast mingu, olenemata sellest, kas ta voitis voi kaotas.

Suhtlemine voistkonnaga (Balague, 1986; Tutko & Richards, 1971):

Ole kindel, et koik voistkonna litkmed nievad ja kuulevad sind.

Esimesel kohtumisel nendega, selleks et nad sind paremini maistaksid, anna enda kohta tausta
informatsiooni (oma viirtushinnangute kohta jne.)

Loo avameelne ohkkond, et mingijad tunneksid end vabalt oma ideede esitamisel.

Riidgi tihistest eesmirkidest ja sea voistkonnale iihised toéreeglid ja protseduurid.

Maista vajadusi, mis on iihised koikidele voistkonna litkmetele.

Pirast kdnelemise l6petamist ole avatud kiisimusteks.

Véta arvesse voistkonna/grupi suurust. Mida suurem voistkond, seda vihem saad sa kohtumistel
mingijatega tiks-ithega suhelda.

Tea mingijate omavahelist ajalugu, niiteks, kas nad tundsid teineteist juba varem ja kas nende vahel
oli olnud lahkhelisid.

Veenmisoskused (Hardy, 1990):

Ara karda Gelda ei. Selgita eitavat vastust viisakalt.

Kiida. Siis selgita oma seisukohta (niiteks, ,Kuigi ma moistan millise pinge all sa olid, oli sinu
kiitumine siiski lubamatu”).

Kui voimalik, siis pista kriitika vahele ka kiitust, vajaduse korral ole aga otsekohene.

Piitia probleemidele vastu asuda kohe, kui need ilmnevad, enne kui nad kuhjuvad ja muutuvad liiga
suureks.

Voidujargne suhtlemine:

Tunnusta head esinemist.

Vildi olemast liiga entusiastlik. Ole realistlik — too mingija maa peale tagasi — keskendu jirgmisele
matsile.

Julgusta mingijaid edasi té6tama ja andma endast 100 % nii trennis kui voistlustel.

Kaotusejargne suhtlemine mingijaga (ACEP, 1991; Orlick 1986; Tutko & Richards, 1971):

Sellises olukorras on mingijad tavaliselt vihem avatud suhtlemiseks.

Mingijad vajavad treenerit rohkem pirast kaotust, kui parast voitu.

Mitte kunagi dra ignoreeri mingijat.

Patsutus 6lale: ,Ei vedanud”, on piisav.

Enamus mingijaid tahavad ja vajavad pirast kaotust just tuge.

Oota kuni mingija emotsioonid on veidi jahtunud.

Enne kui ridgid oma arvamusest matsi kohta, kuula dra mingija moétted ja tunded.

Kontrolli iseenda emotsioone pirast oma mingija kaotust.

Aksepteeri tosiasja, et mingijal voib olla soov olla monda aega omaette.

Sa void olla viga vihane, aga ira ole kriitiline veel enam sarkastiline.

Ara kasuta negatiivset kriitikat ja dra too vilja kellegi personaalset siitid.

Rohuta esinemist, mitte tulemust.

Ara vaatle mat$i kui tiksikut siindmust, vaatle seda kui tihte osa mingija karjiirist ja arengust tildse.
Pirast suurt kaotust, kui mingija on viga endast viljas, poora tihelepanu mingija huvidele, sopradele,
maailmale viljaspool sporti (niiteks, ,See on ainult ming!®)

Tee kaotusest paar positiivset jireldust niiteks, ,, mida sa teeksid teisiti, kui sa saaksid uueste selle
vastase vastu mingida?”

Vildi ttlemist ,, Ma {itlesin ju sulle seda”.

Suhtlemine vastase treeneriga (ACEP, 1991):

Kohtu temaga enne matsi.

Ara mine tilli matsi ajal.

Kohtle teda kui kolleegi: voistlevad mingijad, mitte treenerid.
Pirast matsi dra pelga kiisimast ndu/soovitusi.
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Suhtlemine finnidega ja voistkonna toetajatega (ACEP, 1991; USTA, 1995):

Hoia neid informeerituna (ajakiri, ajalehed) voistkonna saavutustest.

Leia neile rakendust kodustel matsidel: niiteks, punktide lugemisel véi lihtsa mingustatistika
koostamisel.

Ara reageeri fannide kriitikale sinu treeneritéd suhtes.

Siilita rahu ja niita neile libi oma tegude, et sa oled kompetentne ja professionaalne treener.

Suhtlemine ametnikega (ACEP, 1991):

Ole ametnikega suheldes oma mingijatele heaks eeskujuks.
Respekteeri neid, avalda oma arvamust viisakalt, aga aksepteeri
nende l6plikke otsuseid.

Tutvu pohjalikult reeglitega, turniirjjuhendiga ja kiditumis-
koodeksiga.

Suhtlemine lapsevanematega (ACEP, 1991):

Piitia hoida avatud ja koostoole orienteeritud suhtumist: nad
on meeskonna tihtis osa.

Kohtu nendega enne trennihooaega: tee neile teatavaks
peamised eesmirgid ja juhtnodorid.

Piitia nendega riikida ka peale trenni.

Suhtle nendega otse, mitte ainult libi mingijate.

Vt. peatiikki 3. tipsemateks juhtndoride saamiseks vanematega
suhtlemisel.

Suhtlemine siis, kui Sa oled treener-lapsevanem.

Tee selget vahet kohustustes, mis sul on treenerina ja mis
lapsevanemana.

Kohtle oma last vordselt teiste mingijatega.

Kodus ole eclkdige lapsevanem: tennisest rigi vaid siis, kui
su laps algatab selle vestluse.

Ara sea lapsele suuremaid ootusi seetdttu, et sa oled tema treener.

Suhtlemine meediaga (USTA, 1995):

Lihtsusta reporterite t66d tutvustades eelnevalt info edastamise protseduure.
Edasta informatsiooni ja tulemusi kiirel, kergel viisil (telefon, faks, jne).
Valmista oma mingijaid intervjuudeks ja rasketeks kiisimusteks ette.

Kuidas toimida méangija halva kiitumise korral (Martens, 1981):

Koosta distsiplinaarkoodeks ja ole kindel, et mingijad on sellega tutvunud ja peavad seda diglaseks.
Ignoreeri kiitumist, kui tegu on klouni mingimisega voi suurutsemisega.

Karista voimalikult harva ja korrigeerival viisil.

Enne karistamist tee mingijale eelhoiatus.

Miira karistus, mis on sobiv vastavale eksisammule.

Hoidu olemast karistust miirates isiklik.

Mingijaile karistuste miiramisel ole jirjepidev.

Ara maira karistust, kui sa ei ole kindel karistuse sobilikkuses.

Kui mingija on karistuse libi teinud, tervita mingijat uuesti, kui viirtuslikku voistkonna liiget.
Ara kunagi karista mingijat eksimuse pirast.

Ara kunagi karista fiitisiliselt.

Kui oled vihane - oota kuni oled maha rahunenud ja miira siis karistus.

Suhtlemine klubi voi foderatsiooni ametnikega (Gonzales, 1994):

Poora tihelepanu oma riietusele ja tildisele viljanigemisele.

Kohtu regulaarselt iilemusega, klubi minedzZeriga voi tenniseckomitee esimehega.

Hoia neid toimuvaga kursis.

Ole punktuaalne ja valmista ette, millest tahad riikida.

Avalda oma arvamust kui tenniseprofessionaal. .

Ole tipne ja piitia aru saada mida nemad {itlevad. Ara kiirusta kohese negatiivse vastusega nende
ettepanekutele — kui halvad need ka ei oleksid.
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. Tunnusta nende t66d, kui liheb histi.
. Respekteeri neid ja nende t66d. Loo hea suhe.
. Peale kohtumist, piiiia saada tihtsatele kokkulepetele kirjalik kinnitus.

8. SUHTLEMISOSKUSI MAARATLEVA TABELI KOOSTAMINE.

Selle peatiiki [6pus leiate tennisetreenerite suhtlemisoskusi miiratleva tabeli. Kasuta seda enda hindamiseks
voi palu kedagi teist sind selle abil hinnata. Selles tabelis leiate palju aspekte, mis on seotud suhtlemisega
tennises.

III. Treener kui drijuht

Niipea kui treenerid hakkavad treeningtundide eest tasu votma , peavad nad aru saama, et nad on loonud
oma iri. Ari nimeks on ,, tennise opetamine” ja sellel 4ril on palju tahke, millega peab arvestama selleks, et
sce dri kulgeks histi ja oleks tulus. Me loodame, et selles peatiikis olev informatsioon on abiks koikidele
treeneritele, kes iiritavad luua oma iri.

Selleks, et olla tennisetreenerina edukas, ei piisa sellest,et olete hea treener — arvestada tuleb paljude erinevate
aspektidega:

1. OMA TENNISEARI LOOMINE

i. Osale treenerite koolituskursusel / tosta oma
kvalifikatsiooni:

See, et sa oled olnud hea mingija ei tihenda, et sinust
saab automaatselt ka hea treener. Tennise Opetamine on
viga erinev tennise mingimisest. Selleks, et olla paremini
ette valmistatud treeneritdodks, peaksid sa kindlasti enne
sellele t66le asumist osalema oma tenniseliidu poolt
korraldataval treenerite koolitusel. Kui oled juba kord
omandanud kutsetunnistuse, piitia regulaarselt osaleda
tiiendkoolitustel.

ii.  Loo oma baas, leia viljakud:

Sa peaksid kindlasti leidma endale viljaku/viljakud, kus
treeninguid 13bi viia. Tennisetreener voib leida endale viljakud jirgnevates kohtades:

. Tenniseklubid — vé6ta kontakti oma piirkonnas asuvate klubidega. Ridgi klubi sekretiriga ja kiisi, kas
neil on juba treener olemas voi mitte. Kui vastus on eitav, siis kiist  neilt luba nende Valjakute
kasutamiseks ecesmirgiga tugevada nende klubi ja wuuri jirele mis hinda nad kiisivad.

. Riigile voi kohalikule omavalitsusele kuuluvad viljakud — vota tthendust vastava ametnikuga ja kiisi
luba nende viljakute kasutamiseks. Uuri jirele, kui palju viljakuid neil on, mis nad maksavad, kas
scal to6tab juba teisi treenereid ja kas on olemas lisatingimused nendel viljakutel raha teenimiseks.

o Tee kindlaks, kas neil on juba olemas arengukava, mille tiideviimisele saaks sind kaasata.

. Koolid - vota ithendust koolidirektoritega, sest nemad on tavaliselt need inimesed, kellel on 6igus
avada omal heaksarvamisel voimla uksi ka pirast koolitunde ja nidalaloppudel ning pithade ajal.

. Eraviljakud - alguses, et tiles chitada oma klientuuri, leia iiles oma piirkonna eraviljakud. Kui sa
oled juba oma klientuuri loonud, void sa litkuda edasi teistesse tennisemingu harrastavatesse
baasidesse.

. Asutused — paljudel suurematel kompaniidel on olemas oma spordibaasid. Uuri jirele, kes on asutuse
spordibaaside ja meelelahutuse eest vastutav isik.

. Viljaku chitamine — voib-olla saate chitada oma tenniseviljaku kasutuseta seisvale maa-alale.

iii.  Tutvu erinevate treeningtunni labiviimise voimalustega:
On olemas kaks enamlevinud treeningtunni andmise voimalust:

. Eratunnid.

. Grupitunnid.

Paljud treenerid tunnevad ennast alguses kindlamana, andes iiks-iihele treeningtunde. Vaatamata sellele
pakub grupitunni libiviimine nii treeneritele kui ka opilastele palju erinevaid eelisi.
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Opilasele on grupitunnis osalemine odavam ja annab véimaluse treenida samal tasemel olevate mingijatega
ka viljaspool thiseid treeningtunde.

Treeneri suureks eeliseks grupitunni Iibiviimisel on véimalus pakkuda rahuldust suuremale arvule opilastele,
teenides samal ajal ka ise rohkem. Niiteks:

Kui eratund maksab $10, siis grupitunni eest saaks treener votta:
. 2 inimest — igaiihelt $ 6 = $ 12
. 3 inimest — igaiithelt $ 5 = $ 15
. 4 inimest — igatihelt $4 = $ 16
. 8 inimest — igaithelt $ 3 = $ 24

Selleks, et grupitundi histi korraldada, on vaja koolitust. Viikese kogemusega treeneril on kogemuste
saamiseks soovitav osaleda grupitunnis esmlgu koos kogenud treeneriga.

Teised treenimise voimalused on:

. Mini — tennis.

. Laste ja noorte treenimine (algajatest kuni edasijoudnutent).
. Algopetuse tunnid tdiskasvanutele.

. Tunnid keskmise tasemega ja edasijoudud tidiskasvanutele.

. Tunnid koolides.

. Tootades klubitreenerina.

. Too6tades regionaalse peatreenerina voi koondise treenerina.

Enne esimest grupitunni algust hinnake eelnevalt opilaste taset, selleks, et iihte treeninggruppi kuuluvad
mingijad oleksid voimalikult samasuguse mingutasemega.

iv. ~Toopievad ja -tunnid:

Piiiia eelnevalt planeerida, mis pievadel ja kellaaegadel sa soovid té6tada. Viga tihtis on jitta vihemalt {iks
pdev nidalas t60st vabaks ja samuti omada regulaarseid puhkeaegu to6pdeva jooksul. Hinda oma aega. Kui
sulle pakutakse t66kohta, mis asub 1 autosdidu tunni kaugusel, siis p6ora sellele tihelepanu oma
tasustamistingimustes kokku leppimisel.

V. Kindlustus:

Tee kindlaks, et sa oled kindlustatud juhtumi vastu, kui sinu opilane vigastab ennast sinu treeningtunnis.
Samuti peaksid sa omama kindlustust, mis tagab sulle sinu sissetuleku su enda vigastuse vo1 haiguse korral.

vi.  Miiil ennast:

Tee oma kontaktnumbriga visiitkaardid. Informeeri nii palju inimesi kui voimalik ,et sa oled treeneritodks
saadaval. Pane tlesse plakateid, reklaami kohalikes ajalehtedes jne. Automaatvastaja oma telefoni juures voib
samuti kasulik olla.

vii. Varustus:

Tee kindlaks, et Sul on olemas treenerina todtamiseks vajalik varustus: 2 reketit, tennisepallid, soliidne ja
puhas tenniseriietus, abivahendid (sthtmirgid jne.)

vii. Mairkmik/ tefefoniraamat/ aadressiraamat:

Tennisetreener peab olema histi organiseeritud. Pane kirja koik treeningtunnid, mis sul on plaanis 14bi viia.
Treeneril peaksid olema koikide tema Spilaste telefoninumbrid ja aadressid.

ix.  Pangakonto.

Ava pangakonto.
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X. Sissetulekute ja viljaminekute register:

Pea arvet koikidest oma sissetulekutest ja viljaminekutest. Juhul, kui
sa soovid mingite kulutuste pealt makse tagasi saada, peavad sul alles
olema need kviitungid. Selleks, et teada saada, milliseid kulutusi sa
saaksid oma maksudest maha arvestada, oleks hea pidada noéu
raamatupidajaga.

xi. Esmaabi:

Treenerid peavad teadma kuidas anda esmaabi — treenerid peaksid olema
teadlikud pohilistest esmaabi andmise votetest ning peaksid ka pidevalt
uuendama oma sellealaseid teadmisi. Hoidmaks ira vigastusi, peaksid
treenerid teadma KRVH (katkesta, riigi , vaatle , hoia ira jirgnevaid
vigastusi) ja PKPTR (puhka, kiilmuta, pane kompressi, tdsta kdrgemale,
rehabiliteeri) protseduure. Treeneritel peaks olema kirjalik hidaolukorra
plaan ja nad peaksid kindlustama endale vajalike meditsiiniliste vahendite
tagavara. Kdige minimaalsemalt peaks treener tagama selle, et dpilane
ei teeks midagi sellist, mis veelgi siivendaks tema vigastust.

2. ERINEVAD AMETID
i. Abiline:

Abilisena to6tamise eeliseks on see, et keegi teine organiseerib treeningtunnid ning on vastutav
treeningprogrammi eest. Sinu iilesandeks on olla vajaduse korral abiks. Samuti pead sa to6tama ja dpetama
jargides nende poolt seatud reegleid. Aga see on hea voimalus saada kogemust, nagu iga teinegi situatsioon,
kus oled opipoisiks. Maksueelised on tavaliselt sellises ametis vitksemsd, sest e1 ole voimalik maksudest
maha arvestada teatud enda poolt tehtud kulutusi (telefon, reisid, jne) Neid saab maha arvestada vaid sinu
todandja enda poolt tehtud sarnastelt kulutustelt.

ii.  Fuisilisest isikust ettevotja, FIE:

Paljudes maades on FIE-dele palju maksueeliseid. Sa saad kehtestada oma tariifid, juhtida oma raamatupidamist
ning arendada endale just sellist klientuuri nagu soovid. Kuid olles FIE, ei ole sul digust todtada kellegi teise
kie all nagu seda on abilisel.

iii.  Partnerlus:

Enne kui Sa hakkad partneriks pea ndu advokaadiga. See on tihtis. Seda, kui palju keegi teist investeerib
drisse ja kas see on vordne partnerlus voi muud tiitipi partnerlus, on koige parem paika panna ametliku
lepinguga. Tihtis on arvestada ka seda, mis juhtub siis, kui iiks teist soovib seda partnerlust l6petada.

iv. Lepingud:

Treeneritel on soovitav sdlmida leping selle organisatsiooniga, kus nad td6tavad. See on eriti tihtis treeneritele,
kes to6tavad klubides. Lepingus peaksid olema jirgmised punktid:

. t66votu vorm — FIE voi lepinguline.

to6votu kestvus ja ajaline vorm (tiis- voi poole kohaga).

tipne kirjeldus oma kohtustustest ,0igustest jne.

tasustamise tingimused.

miiratletud puhkuseajad, kindlustus, vaidluste lahendamise kord jne.

Saamaks kindlust ,et nende leping sisaldab eelnevalt mainitud informatsiooni, peaksid treenerid néu pidama
juristiga.
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3. ELULOO/CURRICULUM VITAE (CV) KIRJUTAMINE

Enne tookohtadele virbamist peaks treener koostama oma CV. Treeneri CV peab olema selgelt triikitud,
korrektselt vormistatud ja kerge lugeda. Triikitud lehel ei tohiks olla mingeid kisitsi tehtud korrektuure ,
sest see jatab lohaka mulje.

CV peab olema koostatud professionaalselt. See peab olema tipne ning mitte sisaldama liigset informatsiooni.

Parem, kui saata sama CV motlematult laiali koikidele instantsidele, on kohendada oma CV vastavalt igale
konkreetsele instantsile. Moned ametid-posistioonid vdivad nduda rohkem administratiivseid, kui treeneri
oskusi ning sinu CV-s vdiksid need oskused olla sel juhul ka kajastatud.

Tennisetreeneri CV peaks sisaldama jargnevat informatsiooni:

. Isiklikud andmed — Nimi, siinniaeg, mees/naine, rahvus, aadress ja telefoninumber (kus teda saadaks

pieva jooksul kitte), perekondlik seis, juhiload, jne.

Hariduskdik — Koolid ja tilikoolid kus on kiidud ja millised kvalifikatsioonid/kraadid on omistatud.

Tennisetreenerina tootamise kogemus — kvalifikatsioonid, kogemus ja kuuluvus organisatsioonidesse.

Tennis mangimise kogemus — mingutase ja voistluskogemus.

Tennise arendamise ja organisatoorse 166 kogemus — detailne kirjeldus oma t66st mianedzerina klubides,

voistkondades, juunioritennise programmides jne. Kursustel osalemised — n. servilédmise kursused

jne. Voime orgamseerlda viiksemaid turniire : peakohtunikuna, pukikohtunikuna t66tamise kogemus.

. Tennisevaldkonnas tootamise kogemus — Kronoloogises jirjekorras. Positsioon, roll, opilaste tase jne.

. Muu — teised omandatud kvalifikatsioonid, muu spordialane kogemus, muu té6alane kogemus
(viljaspool tennise valdkonda) ja huvid.

. Soovitajad - Vihemalt kaks inimest, kes on ndus andma informatsiooni Sinu isikuomaduste
javoimete kohta. Nad ei tohiks olla Sinuga sugulussidemetes.

(Peatiiki 16pus leiad niidis CV).
4. TOOINTERVJUUD

Toodintervjuudel sagedasti esitatavad kilimused millele Sina kui treener peaksid olema valmis vastama :

Mis sind motiveerib?

Mida pead oma tugevateks/norkadeks kiilgedeks?

Mida kasulikku &ppisid Sa oma viimasel tokohal tédtades? Miks Sa lahkusid?
Miks Sa soovid seda tookohta?

Mida Sa sellest tookohast tead?

Millist kasu tooksid Sina sellele tookohale?

Eelkaige sdilita rahu ja enesekindlust.

5.  AJA PLANEERIMINE

Kéikidel edukatel inimestel on olemas voime histi planeerida oma aega. Kéigile on kasulik:

. kasutada oma aega efektiivsemalt.

. planeerida oma aega efektiivsemalt.

. omada paremat kontrolli oma t66keskkonna {ile.

i Efektiivsed aja planeerijad:

. planeerivad iga pieva ja iga treeningut.

. keskenduvad eesmirkide saavutamisele.

. ei lase end hiirida ootamatutest situatsioonidest, mis viivad teisi roSpast vilja.
. usuvad iseendasse ja oma voimetesse.

. peavad lugu organiseeritusest.

ii.  Kuidas ajaga toime tulla:
Tee kindlaks, et Sa liigud diges suunas

. Sea endale eesmirke hooajaks, aastaks, 6 kuuks ja kolmeks kuuks ning hoia neil regulaarselt silma
peal.
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Koosta ajakavasid ja kriteeriume mootmaks progressi libiviidavatel suurematel iiritustel.

Aruta oma plaane abilistega ja eskpertidega; julgusta tagasiside andmist ja aksepteeri abi ning
konstruktiivset kriitikat.

Valmista ette lindistamise vdoimalus, mis voimaldaks kiiresti leida tulemusi.

Koosta nimekiri asjadest, mis Sa pead asjade sujuvaks kulgemiseks tiide viima. Kanna seda meelespead
endaga alati kaasas.

Sea reaalseid tihtaegu ja siis koosta tegevuskava, mis voimaldaks nendest kinni pidada.

Kasuta isiklikku aega efektiivselt

Kanna endaga kaasas mirkmikut, et Sa saaksid kirja panna ideed kohe, kui need tekkivad.
Mirkmik Sinu voodi korval aitab 4dra hoida unetuid 6id. Ideede kohene kirjapanck aitab Sul paremini
mdelda asju 13bi ja aitab Sul hoiduda asjatustest segadustest, kui tiritad tipsemalt kirjeldada seda
hiilgavat ideed.

Kasuta vaba aega (niiteks, tihistranspordis) end vajalike dokumentidega kurssi viimiseks.

Jaga suur projekt viiksemateks, kergemini kisitletavateks osadeks ja kasuta seda lithikest vaba aega.
mis Sul kiire pieva jooksul aeg-ajalt tekib nende osade tiideviimiseks.

Sea oma isiklikud ja Sinu kui treeneri eesmirgid nii, et nad sobiksid omavahel. Pane oma isiklikud
stindmused kirja samasse miarkmikusse kuhu sportlikudki.

Keskendu iihele asjale korraga — taasta mottes olukordi kus olid edukas ning métle tagasi nendele
sammudele, mis Sind selle eduni viisid.

Eralda vihem tihtis t66 esmastest prioriteetidest ning vii see ellu hiljem voi tildsegi mitte.

Tule toime oma kontoriga (kodu voi dri)

Muretse endale neli kausta:
Mida teha kaust — sinna pane tihtsuse jirjekorras iilesanded mida tahad tiide viia.
Sorteerimise kaust — sinna pane dokumendid millega pead tegelema , aga millele ei soovi
Sa hetkel moelda.
Igapdevase suhtlemise kaust — sinna pane kirjad mis ei noua erilist ajakulu ,et neile vastata.
Araviskamise kaust — sinna pane 80% paberitest mis jouavad Sinuni, pane kirja nende sisu
ja siis viska nad dra.
Osta mirkmik kus on piisavalt ruumi, et kirja panna oma asjaajamised erinevatel pievadel. Planeeri
sihilikult méningaid asjaajamisi hilisemaks kuupievaks kui esmapilgul digeks pead (isegi lihtsaid
asjaajamisi).
Organiseeeri oma to6laud nii, et koige vajalikumad asjad on Su kieulatuses - kasuta kontoritarbeid
mis aitavad Sul paremini organiseerida oma riiuleid, sahtleid jne.
Loo efektitvne dokumentide paigaldamise siisteem — viga palju aega kulub tihti asjatult dokumentide
leidmise peale.

Tule teistega toime

Sea endale ja teistele tihtaegu — tee meeldetuletusi neile, kellel on kombeks hiljaks jiida.
Viirtusta toode delegeerimist teistele ja hea abi saamist.

Sea piire, mis pohinevad realistlikel ootustel ja eesmirkidel ning tee need teatavaks voistkonnale,
abitreeneritele, ametnikele ja lapsevanematele.

Tee vahet delegeerimise ja loobumise vahel. Delegeerimine tihendab, et Sa viid ennast kurssi, kuidas
sel teisel isikul t66 edeneb ja selgitad vilja, kas tal on vaja abi voi julgustust.

Hoia asju kontrolli all
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Keskendu tilevaate saamisele ndudmistest, mis on Sulle ja Su aja planeerimisele esitatud ja leia aega
ka enda jaoks viga tiheda graatikuga pieva jooksul.

Ara karda 6elda ei. Sa teenid endale rohkem lugupidamist nende viheste ettevotmistega, millega
oled viga histi toime tulnud, kui proovides teha koike.

Anna teistele teada oma vajadusest omada privaatsust kui Sul on vaba aeg.

Pane kirja tihtsaid detaile ja koosta meelespeasid nendest protseduuridest , mida voetakse regulaarselt
kasutusele.

Keskendu sénumite tipsele ja selgele edastamisele ja julgusta teisi nii vestlustes, kui telefonikénelustes
voimalikult ruttu jutu péhiteemani jdudma.

Selleks, et mitte reageerida niiliselt ,,tilikiiretele” asjadele instinktiivselt, vota motlemiseks aeg maha.
Leia aega omactte olemiseks ja muuda see osaks oma igapievasest rutiinist.

Leia hetki, et end vaimselt kokku votta, m&elda ja planeerida.

Organiseeri oma asju nii, et Sul on kindlasti voimalik leida oma tihtsaid pabereid ja dokumente
kiiresti, visates dra mittevajalikke pabereid.

Vota aeg maha, kui tunned, et oled pinges ning vaata regulaarselt iile oma prioriteedid.
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6. ENESEARENDAMINE

Tennisetreenerid peaksid jitkuvalt piiiidma ennast
arendada. Valdkonnad, millele oleks kasulik enese-
arendamise puhul keskenduda:

. Hariduse tiiendamine (vottes osa treenerite
seminaridest).

. Voorkeelte oppimine.

. Reisimine.

. Avaliku esinemisoskuse arendamine.

. Raamatute lugemine.

. Tenniseraamatutest ja videofilmidest koosneva
raamatukogu loomine.

. Uhistreeningul osalemine.

. Arvutioskuste tiiendamine.

. Heas vormis piisimine.

. Oppimine teistelt treeneritelt.

. Oma mingutaseme parandamine.

. Koérgetasemelistel turniiride kiilastamine.

. Oppimine teistelt spordialadelt.

7. EETIKA JA TREENIMINE

Kuna treeningprotsessil on suur moju ka mingija elu kujunemisel, siis peaks heal treeneril olema selline
cetikakoodeks, mis asetab mingijate digused ja vajadused enda omadest kdrgemale.

Ausameelsus

Vastutus \ Lugupidamine

teiste vastu

EETILISED
PRINTSIIBID

~, Vastutustundega
treenimine

Hoolitsemine teiste
heaolu pirast

Kompetentsus
Viirikus

i.  Uldised printsiibid:

. Viirikus:

Treeneritlt oodadakse, et ta suudab esindada oma ametit viirikalt nii avalikus elus kui eraelus.
. Ausameelsus

Treener peaks olema aus iseenda suhtes, oma mingijate ja teiste treenerite vastu.

. Kompetentsus:
Treener peaks oma t66s piitidlema kdrget standardit ja selle hoidmist.
. Vastutus:
Treener kannab vastutust mitte ainult oma mingijate ees, vaid ka teiste treenerite ees.
. Hoolitsemine teiste heaolu pirast:
Treener peaks Giritama parandada nende inimeste heaolu, kellega ta suhtleb professionaalsel tasandil.
. Lugupidamine osavotjate ja kolleegide vastu:
Treener peaks olema viga tipne ja hoolikas, motlik ja diglane oma suhtlemises teiste isikutega ja
asutustega.
. Vastustustundega treenimine:

Treener peaks jargima seadusi ja julgustama selliste reeglite ja eeskirjade viljatddtamist, mis aitavad
kaasa tennise arengule (PTCA, 1996).
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ii. Eetilised standardid:

Tihtis on, et treener hoiaks korget eetilist standardit ja oleks sportliku kiitumisega eeskujuks. Nii Spetatakse
treenitavaid mingijaid edasi kandma ja austama samu printsiipe.

. Ara presenteeri ennast kellegi teisena, kes Sa tegelikult oled.
. Kui Sul palutakse libi viia treeninguid, kuhu on kaasatud ka teised treenerid, jilgi et Sa ei solvaks
teist treenerit.
. Opi teisi treenerid tundma ja tee kindlaks ,et teil ei ole huvide konflikte.
. Kui Sinu poole p66rdub uus mingija, siis kiisi, kas ta treenib hetkel ka kellegi teise kie all. Kui see
nii on, siis Sa peaksid andma mingjale teada, et ta korrektsel viisil 16petaks treeningud teise treeneriga.
. Kiisi oma &pilastelt treeningute eest diglast tasu (Applewhite & Durham, 1994).
Seks
Raha

EETILISED
PROBLEEMID

Suhted «~—

Positsioon ja voim <~

Teised /

IV. Jasiis?..................Praktilised rakendused
treeneri rollis

. soportlane esikohal, voitmine teisel kohal” peaks olema koikide tennisetreenerite kandvaks filosoofiaks.
. Treeneri roll ei koosne ainult tennise Opetamisest.

Erinevate treenimisstiilide kasutamine on vajalik (autoritaarne, kooperatiivne, vaba) erinevates
situatsioonides ning erinevate eesmirkide saavutamiseks.

Suhtlemisoskusi saab parandada libi igapievase praktika.

Esita 6pilasele kiisimusi igal voimalusel.

Kasuta ,spetsiifilist” tagasisidet.

»,Kuula” oma opilast.

Jaga enne kritiseerimist tunnustust (positive sandwich).

Jilgi ,et sonumid, mida Sa edastad verbaalselt ja mida mitteverbaalselt, tihtiksid omavahel.
Kasuta votmesonu /kiske suhtlemise parandamiseks ja opilase paremaks kaasamiseks.

Treener peaks varieerima ja kohandama oma suhtlemismeetodit vastavalt situatsioonile.
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Suhtlemioskusi mairatlev tabel (checklist)

Siin on tennisetreeneri suhtlemisoskusi miirav tabel. Kasuta seda enda hindamiseks ja lase kellelgi teisel

ennast hinnata. Sellesse tabelisse on kaasatud palju aspekte, mis on seotud suhtlemisega tennises. Tee ring
selle numbri timber , mis Sinu ausa arvamuse jirgi oleks koige soblikum. Numbrite tihendused on jirgnevad:
5 (alati), 4 (tihti), 3 (aeg-ajalt), 2 (harva), 1 (mitte kunagi).

Aspekt Mida hinnatakse Viairtus
+ -
Verbaalne Sénum sisaldab korrektset informatsiooni 54321
Sénumis/ juhendamises on jirjepidevus 54321
Treener kasutab mingijate nimesid 54321
Treeneri sdnumid on lihtsad ja otsekohesed 54321
Treener keskendub iihele asjale korraga 54321
Treeneri viljendamisviis on kergesti arusaadav 54321
Treener kordab ja teeb kokkuvotteid tihtsatest punktidest |54 3 2 1
Treener kontrollib, et tema sonum on arusaadav 54321
Treener kiisitleb opilasi efektiivselt 54321
Treener esitab avatud kiisimusi 54321
Treener kasutab ,positiivse voileiva”printsiipi 54321
Treener annab positiivset tagasisidet 54321
Treener annab spetsiifilist tagasisidet 54321
Treener on aus/ usutav 54321
Treener kasutab sobilikku hiile tooni 54321
Treener variecerib hiile kdrgust, tempot, tugevust ja riitmi |54 3 2 1
Treener jagab kiitust diglaselt 54321
Treener esitab oma arvamuse arutelu tekkimiseks 54321
Treener {itleb mingijatele pigem mida teha kui mida mitte teha |54 3 2 1
Suhtlemise parandamiseks kasutatakse votmesonu (treeneri voi |5 4 3 2 1
mingija poolt)
Treener kasutab sobilikke treenimise stiile erinevates situatsioonides |5 4 3 2 1
Mitteverbaalne | Mitteverbaalne sonum iihtib verbaalse sonumiga 54321
Treener kuulab 6pilast 54321
Treener teeb demonstratsioone aitamaks aru saada verbaalsest |5 4 3 2 1
sOnumist
Treener on huvitatud sellest , mida &pilasel on Gelda (aktiivne |54 3 2 1
kuulamine)
Treener kasutab sobilikku miimikat 54321
Treener naeratab sageli 54321
Treener kasutab sobilikke Zeste aitamaks sGnumist aru saada |54 3 2 1
Treener kasutab sobilikul miiral kehalist kontakti (kdega patsu |54 3 2 1
166mine, patsutus Olale, jne)
Treener hoiab sobilikku distantsi opilasega suheldes 54321
Treeneri riided ja iildine imidZ jitavad professionaalse mulje |54 3 2 1
Treener peab lugu heast hiigieenist 54321
Treener peab piisavalt silmsidet 54321
Treeneril on alati hea riiht 54321
Treener seisab grupiga suheldes &igel kohal 54321
Treener kasutab diget varustust 54321
Treener hoolib rohkem ,viljakul esinemisest”, ,tehtud pingutusest’a |5 4 3 2 1
smingijast” kui tulemusest.
Kokkuvote:
ASPEKT PUNKTID Viga hea (150 ja rohkem) Hea (110 kuni 149)
Verbaalne Rahuldav (81 kuni 109) Halb (41 kuni 80)
Mitteverbaalne Viga halb (40 voi vihem)
KOKKU
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Naidis Curriculum Vitae

NIMI: Joe Smith
AADRESS: 41 Park Aveniiii
Amsterdam, Holland
Telefon: 1-803 7627
Fax: 1-803 7618
SUNNIAEG: 23.12.1958
RAHVUS: Hollandlane

PEREKONDLIK SEIS: Abielus, 2 last.

HARIDUSKAIK:

Bakalaureuse kraad kehalkultuuri teaduskonnas — Hollandi Ulikool (81)
Magistrikraad fiisioloogias — Hollandi Ulikool (83)

KVALIFIKATSIOONID TENNISES:

IITI aste, Hollandi Tennise Foderatsiooni Treenerite Kool (87).

Professionaalne reitingu omandamine (85).

Osalenud paljudel rahvusvahelistel treenerite konverentsidel, s.h. Rahvusvahelise Tennise
Foderatsiooni iilemaailmsel treenerite konverentsil Barcelonas (95).

Osalenud Euroopa Tennise Assotsiatsiooni Stimpoosiumil 94 (Sooomes) , 96 (Austrias).

TENNISEMANGU KOGEMUS:

Minginud 2 aastat profituuril — korgeim edetabelikoht 430. ATP (1987).
Hollandi edetabelis korgeim koht 12. (1986).
Korgeim edetabeli koht Hollandis 18 ja nooremate seas 4. (1976).

TOOKAIK TENNISES:

August 1994 kuni tinaseni: Tennis Amsterdan Racket Club’i direktor (8 siseviljakut, 10 vilis-
viljakut, 1000 liiget). T66koormus — 30 treeningtundi nidalas. Vastutav juunioride ja tiis-
kasvanute programmide organiseerimise, tennisepievade organiseerimise ning klubi vaist-
kondade koostamise ja turniiride libiviimise eest . 4 abitreeneri t66 juhendaja ja tilevaataja.
Minu td6aja jooksul suurenes klubi litkmete arv 800 -1t 1000- le.

Juuli 1992 —august 1994: Peatreener Pro Default Racket Club’is ( 4 siseviljakut, 8 vilisviljakut,
800 liiget). Vastutav juunioride ja tiiskasvanute programmide organiseerimise, tennisepievade
organiseerimise ning klubi voistkondade koostamise ja turniiride libiviimise eest . 1 abitreenri
t60 juhendaja ja iilevaataja.

Mai 1987 — juuli 1982: Abitreener Double Fault Tennis Club’is ( 12 siseviljakut, 8 vilisviljakut,
1500 liiget). Tookoormus — 45 treeningtundi nidalas. Frank von Forgetmenot’i abitreener.

1987 kuni tinaseni : Hollandi Tennise Foderatsioon. Olen tddtanud poole kohaga Hollandi
Tennise Foderatsiooni heaks, treenides mingijaid tileriigilistes treeningkeskustes ning soites
juunioride koondisega vilisvoistlustele s.h. Euroopa Juunioride Meistrivoistlustele.

TEISED KVALIFIKATSIOONID:

Keeled: viga hea inglise, prantsuse, saksa ja 1iri keele oskus nii kones kui kirjas.
Arvuti kasutamise oskus.
Juhilubade olemasolu.

TEISED HUVIALAD:

Golf, sukeldumine.

SOOVITAJAD:
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TenniseOpetuse metodoloogia
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J. Huizinga, Taani filosoof

L Sissejuhatus
II.  Opetamise stiilid rakendatuna tennisedpetuses
III. Opetamise meetodid rakendatuna tennisedpetuses

IV. Praktilised rakendused
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I. Sissejuhatus

1. DEFINITSIOON, TAHTSUS JA EESMARGID
(Cayer, 1995; LTA, 1995; Thorpe, 1994, 1995)

Metodoloogia on meetodi teadus. Sce on teadus, mis aitab Opetajal paremini jouda spetsiifiliseks Oppetunniks
seatud eesmirkide saavutamiseni. Meetod tihendab millegi presenteerimist mingil kindal viisil. Meetod
hélmab endas hulga reegleid, mida peaks jirgima, et jduda vajalike oppetulemusteni.

Viga tihtis on kasutada tennisedpetuses sellist meetodit,
mis voimaldab tennisedpetuse libiviijal jouda igasusguse
opetusprotsessi koige peamiste eesmirkide saavutamiseni.
See peab véimaldama:

Kiirendada &ppeprotsessi .

Tuua kasu nit paljudele Sppijatele kui voimalik.
Edastada 6ppematerjale jirgides raskusastmeid.
Kasutada dpetades koiki voimalusi, abivahendeid
ja siisteeme.

Peamiseks probleemiks on, et paljud tennistreenerid
piitiavad Opetada tennist samal viisil nagu neid opetati,
pooramata tihelepanu sellele, keda nad 6petavad. Seda
viga peab igal juhul viltima.

-

i e

Opetades on viga tihtis olla siisteemne, sest treeningtunni iilesehitus on viga miirav terve Gppeprotsessi
edukusele.

Tennis on avatud oskustega sport , mis tihendab ,et iga mingija poolt sooritatud 166k on erinev, sest iga
pall jouab nendeni erineva kiiruse, spinni ja porkega.

Tegevuse meetod defineerib tennist kui avatud oskustega sporti, mis hélmab endas erinevaid faktoreid:

Faas Faktor Iseloomustavad omadused

Tajumine Tajumisvoime | * Tajumine on vajalik, et saada aru nii vara kui véimalik, milline
166k on vastase poolt tehtud.

e Ennctamine- kuhu ja millal pall esimest korda porkab.

 Litkumine- joudmaks pallini nii vara kui voimalik, samas sdilitades

tasakaalu.
Otsustamine | Otsustamis- o Otsustada, milline 166k sooritada.
voime »  Mingija eelneva kogemuse- ja vastuvotu faasis olemasoleva

informatsiooni kasutamine, piiratud lithikese aja jooksul, et
otsustada, millist 166ki kasutada.

Tegevus Oskuste o Palli l66miseks vajaminev eeltegevus.
teostamine e Ajastamine, l66giasend, suund.
» Korraliku 166gitehnika arendamine.

Tagasiside Oskuste e Tiideviidud tegevuste analiitisimine
analtitisimine

2.  OPETAMINE JA OPPIMINE (LTA, 1995; Thorpe 1994, 1995)

Opetamine on, mida teeb dpetaja ja Gppimine on, mida teeb 6pilane. Treenerid peaksid olema dppeprotsessi
holbustajad. Ainult see asjaolu, et opetaja Opetab, el tihenda veel, et opilane Spib. Oppematerjali omandamine
toimub vaid siis, kui dpilase tegevustes toimuvad muutused.

Motoorsete oskuste omandamine toob endaga kaasa muutuse kiitumises, tingituna muutustest opilase

nirvi- ja lihasstisteemis. Motoorsete oskuste omandamine niib olevat jidvam, kui teiste mittemotoorsete
oskuste omandamine.
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Opetamisprotsess pohineb pideval ~6petaja ja 6pilase vahelisel dialoogil. Kogemus, mille 6pilane saab
treeningtunnis, oleneb sellest, mida treener selle treeningtunni viltel titleb ja teeb.

Hea 6petamine leiab aset ainult sel juhul, kui see aitab opilasel paremini dppematerjali moista ja Sppida.
Head tulemused opetamisel tulenevad kavatsuste (mida sa tahad teha) ja tegevuste (mida sa tegelikult teed)
kokkusobitamisest.

Opetamine ei ole alati positiivse tulemusega ettevotmine. Kui treener ei ole ise kindel, et ta suudab antud
opilast aidata, on tal parem Opetamistegevusest eemale hoida. Harjutamine ja kogemuse omandamine on
oppimise tihtsad osad. Aga kui tehnika on vigane, ei jouta ka harjutamise teel tiiuslikkuseni.

Kui treener soovib holbustada dpilase Sppeprotsessi, peab ta arvesse votma jirgmisi aspekte:

. Opetamlse eesmirgid ja sisu: 6petajal peavad Sppetunni alguses olemas Opilase jaoks eesmirgid
ning harjutused , mida nad soovivad treeningtunni jooksul 1abi teha.
. Opetamise meetodid j javiisid, mida voetakse kasutusele: enne dppetunni algust peab Spetaja olema

otsustanud, milliseid 6petamise meetodeid ja stiile ta soovib kasutada ning kuidas neid saaks kohandada
vastava dppetunni jaoks.

. Saadaval olevad dpetamise vahendid: Spetaja peab olema enne tunni algust teadlik, milliseid vahendeid
tal on vdimalik kasutada (hooned , juhendajad, pallid, viljakute arv) ning koostama treeningukava
selliselt, et see arvestab olemasolevaid vahendeid.

Suhe &petamise ja Oppimise vahel on jirgnev:

Saadaval
olevad
vahendid
(ggsiﬁl;nisg . | TREENER L Opetamise . Opilase . Oppimise . Opilase
ia sis g protsess algne tase protsess 16plik tase

!

C)petamise
stiilid ja
mectodid

3.  ERINEVAD OPETAMISE VIISID

Jirgnev tabel kirjeldab kahte peamist dpetamise ja dppimise viisi:

Ise6ppimine (asendav dppimine) Ametlik 6ppimine

«  Opilane ja dpetaja on iiks ja seesama isik. e Kaks osapoolt; Spetaja ja opilane.

e See v6ib anda tulemusi kui 6pilane on o See on koige kasulikum viis, kui dpilane tahab
stisteemne ja hea vaatleja. omandada korraliku tehnika liihikese

» Kui 6pilane seda ei ole, siis voib tulemuseks olla ajaperioodi viltel, omandades tehnika aste
viir tehnika ning mahajiimus oppimise astmelt.
protsessis.

4.  OPPIMISE STAADIUMID (Groppel, 1993; LTA, 1995, Tennis Canada 1989)

Mingijad omandavad oskusi, dppides esialgu selgeks tehnika ning arendades seda seejirel aina raskemates
tingimustes. Oppeprotsessi lopuossa Joutakse siis, kui mingija suudab rakendada tehnikat efektiivselt
voistlussituatsioonides, kombineerides info vastuvotu ja otsustamisoskusi tehnilise tiideviimisega.

Tennisemingija ppeprotsess on progresseeruv. Treenerina on tihtis teha vahet erinevate staadiumite vahel
ja puiida tthe harjutuse opetamise stiile, meetodeid ja raskusastet sobitada iga mingija konkreetsele
arenguastmele.

Tennisetreeneri peamiscks eesmirgiks on aidata mingijal libida Oppeprotsessi erinevaid staadiume , mis
viiks 16puks mingija valmisolekuni rakendada oskusi voistlussituatsioonides.
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Tagasiside: Treeneri poolt harv, mingija analiiiisib ennast (sisemine).
Detailsem ja spetsiifilisem. Positiivne kindlustamine.

Motivatsioon: Sisemise ja isiklikul motiveeritusel on suur tihtsus.
Kombineeri protsessi ja tulemuse eesmirkide vahel.

Treeneri roll: Minimaalne sekkumine, rohk iseenda jilgimisel. Hoia
enesckindlust.

Staadium Iseloomustavad omadused Oskus
Plaani Uldine: Sisaldab aktiivset motlemist selle tile mida teha, kuidas tehaja | 30%
koostamine voi tiielikku keskendumist iilesandele. oskustest
verbaalne o Palju vigu on pdhjustatud sellest, et mingija ,fikseerib” liigutusi oma | omandatud
/kognitiivne milus.
staadium * Ajuannab kisud kehale kuidas antud tilesannet tiide viia. Pirast seda
mingija, tuginedes tagasisidele, vordleb ja otsustab kuidas kohandada
liigutusi jargmiscks katseks.
Treening: Vaheldusrikas, lihtne, jaotatud tilesannetega. Eclistama peaks
terviklikku meetodit. }
Pingevaba ja vaba probleemide lahendamisest. Uks asi korraga.
Tagasiside: Sagedane, verbaalne ja visuaalne, aga mitte pirast igat katset.
Kasuta ,positive sandwichi®. Aseta rohk sooritusele. Viline (treenerilt
tulev) ja korrektne tagasiside on parem. Esita kiisimusi. Palu mingijatel
vorrelda seda mis toimub sellega , mis peaks toimuma.
Motivatsioon: Olenevalt mingijast kas vilimine vois sisemine. Eesmirgid
igale protsessile. Eksimine on oppeprotsessi loomulik osa.
Treeneri roll: Esitle liigutusi lihtsate seletuste ja demonstratsioonidega
ning voimaluse korral tuginedes videomaterjalile jne.
o Kasuta olulisi ja lihtsaid nipuniiteid, mis pohinevad mingija eelneval
kogemusel (positiivne iilekanne).
Harjutamine/ | Uldine: Tagasisidel pohinev oskuste lihvimine. 75%
kordamise voi |+ Loogitehnika paranenud stabiilsus, tulemuslikkus ja ajastamine. oskustest
assotsiatiine e Vihem vigu ning viiksem tihelepanu iilesandele, enam ei ole vajadust| omandatud
(ithendav) nii palju moelda ega arutada.
staadium: Treening: Vaheldusrikas. Isegi, kui iitks oskus on edukalt omandatud,
Mingija on organiseeri harjutusi , mis nduavad selle sama oskuse rakendamist,
teadlik sellest, tagamaks selle oskuse edaspidist arengut, kinnistumist ja stabiilsust.
mida ta peab e Jaga trenniaeg rohkete puhkepauside vahel (nagu voistluskohtumisel).
tegema ning ta on Roéhuascetus on harjutuste kvaliteedil.
voimeline seda | « Kasuta vajaduse korral osalist meetodit keeruliste 166kide (serv,
tiide viima vorkuminekut ettevalmistav 166k) opetamiseks.
suletud Tagasiside: Trennis antakse tugevat tagasisidet. Treenerid kasutavad
situatsioonides, votmesonu ja efektiivseid kiisimusi (verbaalne) — juhendatud avastamine.
(naiteks,treening- | ¢ Mingija vajab auditoorseid, visuaalseid ja kinesteetilisi (mingijast
situatsioonides, s6ltuvaid) nipuniiteid.
korvist ette- » Kasuta sisemist, korrektset ja vihem sagedat tagasisidet. Mine tasapisi
166dud pallidega soorituse réhutamiselt iile tulemuse rohutamisele.
harjutuste ajal, | Motivatsioon: Sisemise motivatsiooni tugevnemine, piistita reaalsed
jne) kus on vaja cesmirgid, mille seas on ka moned tulemust rohutavad eesmirgid.
vihe otsustada. | Treeneri roll: Vihem ja rohkem spetsiifilisi demonstratsioone. Edasta
igale indiviidile verbaalset informatsiooni. Kasvata enesckindlust.
Autonoone/ Uldine: Tehnika muutub automaatseks. Tulemuslik ja efektiivne tegevus. | Tiiclikult
diferentsee- Tehnika muutub oskuseks, sest seda kasutatakse niiiid voistluse kontekstis | omandatud
rimise (vastast puudutavate ostsuste tegemine , jne.).
(eristamise) e Automatiseerimine tagab pingutuse ckonoomsuse ja suurema
staadium: korrektsuse.
Mingija on e Mingija métleb liigutuse libiviimisele mitte protsessi toimumise ajal,
voimeline vaid enne seda.
rakendama Treening: Tehnikat, mis aitavad kaasa automatiseerimise protsessile:
oskust iseendaga riikimine, visualiseerimine, 16dvestumine, votmesonade
voistlussituatsio kasutamine, verbaalne (kisk ja soovitamine) ja 166giliigutuse harjutamine
onides leidma punktide vahel.
sobivat vastust |+ Too6ta individuaalselt spetsiifiliste mingusituatsioonide kallal
probleemile. (voistluskeskkond) ja rakenda avatud oskuste protsessi.
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5. ERINEVAD OPPIJATE TUUBID
(Braden , 1991; Cayer & Milano, 1994; Colette, 1991, Dinofter, 1995; Hansson, 1991,
Julian, 1992; LTA, 1995)

On olemas erinevaid dppijate tiitipe. Kéik inimesed ei opi thtemoodi. Igaithel on omad eelistused, kuidas
nad opivad.

On olemas palju erinevaid viise informatsiooni
libito6tamiseks. Inimene kasutab informatsiooni
libitootamiseks kolme erinevat aisitingut:

o visuaalset
o audiotiivset
. kinesteetilist

Alati, kui treener annab 6pilastele juhiseid , kasutab
opilane kombinatsiooni nendest kolmest kanalist, et
moista treeneri poolt Geldut.

Opetajad peaksid endale selgeks tegema, milline kanal
kolmest on igale &pilasele sobivam, asetama rohu sellele
aga mitte 6petama enda poolt isiklikult eelistatud viisil.

Suurem osa mingijaid:

. omandavad 83% Opitavast visuaalse kanali kaudu,

kui neile niidatakse, mida teha ( demonstratsioonid).
. 11% opitavast auditiivsete kanalite kaudu : kuulates, hinnates verbaalset informatsiooni.
. 6% Opitavast voetakse vastu teiste, kinesteetiliste, kanalite kaudu : niiteks, on mingijaid kes opivad

liigutuste tunnetamise 14bi .

Tootades gruppidega, on raske keskenduda vaid iihele meetodile. Selleks, et jouda iga Spilaseni grupis on
tihti on vaja kombineerida kdiki meetodeid. To6tades individuaalselt, peab treener keskenduma just selle
opilaste voimetele ja iseloomulikele omadustele, et valida parim Opetamisstrateegia.

Mingijal endal on kasulik teada, millist t{itipi Oppija ta on. Nii saavad nad informeerida Spetajat, mis on
nende jaoks parim oppimisviis. On olemas kaks pohilist viisi kuidas jouda selguseni, millist tiitipi Sppija
tiks vo1 teine mingija on:

. palu mingijal kirjeldada oma tennisealast kogemust: kui nad seletamisel kasutavad verbaalseid/
visuaalseid/kinesteetilisi kirjeldusi ja sdnu , siis nad on vastavalt verbaalsed / visuaalsed / kinesteetilised
oppijad.

. Jilgi oma mingija silmade litkumist sel ajal, kui ta kirjeldab oma tennisealast kogemust: kui nende

silmad vaatavad iiles, tihendab see informatsiooni visuaalset libitootamist. Kui silmad vaatavad alla,
siis tihendab see tavaliselt informatsiooni kinesteetilist libitd6tamist ja kui silmad vaatavad aina kiiljelt
kiiljele, siis see tihendab, et mingija on verbaalne oppija.

Opetades uusi oskusi on tihtis neid tutvustada mingijale just tema poolt eelistatava kanali kaudu ning
seejirel soodustada oskuste kinnistumist teiste kanalite kaudu. Enamik inimesi kaldub 6ppima kdige rohkem
tihe kanali kaudu ning vihem kahe iilejidnud kanali kaudu. Oppimiskanali eelistuse jirgi saab liigitada
oppijaid kolme erinevasse kategooriasse:
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Oppimise
kanal

Iseloomustavad omadused

Kinestee-
tiline
oppija
(tunne)

« See Opilane opib pohiliselt ldbi litkumismeele. Selle dpilase jaoks on esmatihtis tegevus
(harjutamine)

« Kinesteetiline ppija peab tundma , mis toimub. Ta vajab kompimissmeele varal tajutavaid
nipuniiteid, niiteks, opetaja votab mingija kisivarrest kinni ning teeb temaga koos
166giliigutuse 14bi.

« Ta kasutab kinesteetiliselt kirjeldavaid sonu nagu: ,, Ma tunnen.....ma viin oma kie...

« Ta kdneleb aeglaselt , sest ta tahab tunda mida ta {itleb ja teeb.

» Peamine 6petamisstrateegia, mida kasutatakse kinesteetiliste dppijatega on praktiline e.
wJuhendamise tehnikad”. Oppimaks 166ki, juhib opetaja kitega mingija keha voi kasutab
vastavat varustust liigutuse juhtimiseks (diagrammid seinal, pallid ritvade otsas jne.).

« Seda liiki 6ppija pitiab dppida katsetuse ja eksimuse meetodil. Liigutuste kordamine on
seejuures koige tihtsam. Parim viis tema opetamiseks on suunata teda keskenduma iihele
asjale korraga.

» Opetades sellist tiitipi mingijat, kasuta tema enda sénu ning lase tal tunnetada ja kogeda
uut informatsiooni.

. jne.”.

Visuaalne
oppija

« See Opilane opib pohiliselt libi nigemismeele. Selle &pilase jaoks on esmatihtis nigemine
(demonstratsioon).

« Visuaalne strateegia on tennisetreenerite poolt enim kasutatud, sest ta on ka koige
traditsioonilisem.

« Ta kasutab visuaalselt kirjeldavaid sonu nagu: ,, Ma nien......ndita mulle.....vaata seda, jne.”.

« Ta koneleb kiiresti, sest ta kirjeldab seda pilti mida ta oma vaimusilmas nieb.

« Ta on treenimiseks treenerile kdige kergem 6pilane. Kui kasutada korrektset mudelit, on
ta viga kiire Oppija. Ta suudab 6ppida ka videofilmi vaadates voi vaadates kedagi teist monda
tehnikaelementi demonstreerimas.

 Opetades sellist tiitipi mingijat, tuleb kasutada visuaalseid sonu, diagramme, seinajooniseid,
videomaterjali, sihtmirke, jne. Lase tal algul jiljendada just opetatut esialgu ilma pallita
(testimaks tema arusaamist).

» Visuaalne informatsioon on viirtuslikum kognitiivses staadiumis (algajad).

« Miingija peab olema huvitatud ettendidatava vaatamisest, peab olema voimeline seda meelde
jitma ning sama liigutust jiljendama.

Auditiivne
oppija

(helid)

« See Opilane Opib podhiliselt libi kuulmismeele.

o Ta tahab teada miks ta teeb just seda, mida ta teeb. Talle meeldib informatsioon.

« Ta kasutab verbaalselt kirjeldavaid sénu nagu: ,radgi mulle..., ma kuulen..., mida sa titled...”.

« Ta koneleb aeglasemalt, sest tema motted on jirjekindlad ning vihem juhuslikud, kui
visuaalsel dppijatiiiibil.

« Kui treeneril on tugevad teadmised tehnikast, biomehaanikast, fiitisikast, taktikast jne, siis
suudab selline 6ppur tehnika omandada viga kiiresti. Ta suudab dppida ka ise raamatutest
ja ridkides teistega tennise tehnikast.

» Opetades seda tiitipi mingijat, kasuta auditiivseid sdnu, jirjestikulisi kirjeldusi ja edasta
rohkem detaile ning andmeid.

« Voiksid edastada verbaalset informatsiooni kisu voi soovituse vormis.

« Verbaalne informatsioon on viirtuslikum autonoomses staadiumis (edasijdudnud).

II.

Opetamise stiilid rakendatuna

tenniseOpetuses

(Crespo, 1994; Thorpe, 1995)

1. KASKIMISE JA AVASTAMISE STIILID

KASKIMISE STIILID (vt tabelit I)

AVASTAMISE STIILID (vt tabelit II)

Kisk

. ¢ Juhendatud avastamine

e Harjutamine / iilesanne e Probleemide lahendamine (hajuv)
 Vastastikune / sobramehelik 6petamine  Individuaalne programm

» Iseenda kontrollimine e Oppija initsiatiivid

e Kaasamine e Iseenda dpetamine
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2. STIILI VALIMINE

Hea treener kasutab erinevaid dpetamise
stiile vastavalt situatsioonile ja mingijale.
Ei ole olemas iihte ja ainsat diget stiili, mida
kasutada vordselt 1gas situatsioonis.

Parimad treenerid suudavad produtseerida
erinevaid Spetamise stiile vastavalt sellele,
mis sobib antud situatsioonis ja antud
mingijale. Selleks, et olla suuteline seda
tegema, peavad treenerid vaatlema teisi
treenereid, jagama ideid ja kombineerima
need praktilised teadmised teadmistega
sporditeadusest ja spordipedagoogikast.

Otsuse tegemine stiili valikul pohineb kahel
peamisel aspektil:

2. Peatiikk Tennisedpetuse metodoloogia

. Millisel miiral soovib treener
mingijate osalemist treeningprotsessis.

. Mingijate arengutase neljas peamises arengu valdkonnas: fiiiisilises, sotsiaalses, emotsionaalses ja
kognitiivses.

Kiskivad stiilid ei luba mingijal osaleda otsuste tegemise protsessis, mis leiab aset Oppimise ja dpetamise
protsessi ajal. Avastamise stiilid lubavad mingijal osaleda suuremal miiral otsuste tegemise protsessis.

Erinevate stiilide tegevusulatus kiskimise stiilidest avastamise stiilideni vilja holmab endas arengut neljas
peamises valdkonnas : fiiiisilises, sotsiaalses, emotsionaalses ja kognitiivses. See aga tihendab mingija
progresseeruvat iseseisvumist dppeprotsessi kiigus. Jargnev tabel niitab, milline stiil oleks kdige sobivam

peamiste eesmirkide saavutamiseks:

Peamised oppe-eesmirgid

Sobivam stiil

Loo tugev oskuste baas (tipsus ja kontroll).

Kiskimine

Pane mingijad to6tama iihel ajal (suur korduste arv)

Harjutamine/iilesanne

Aseta rohk omavahelistele suhetele (sotsialiseerumine).

Vastastikune/sobramehelik dpetamine

Pane mingijaid mirkama iseenda poolt tehtud vigu.

Enda kontrollimine

Adapteeri harjutus/oskus vastavalt erinevat mingijate voimetele. | Kaasamine (eristamine)

Pane mingijad métlema ja avastama uut oskust voi voimet.

Juhendatud avastamine

Pane mingijad leidma lahendusi antud viljakutsele.

Probleemide lahendamine (hajuv)

Lase mingijatel otsustada treeningu moningate aspektide iile. Individuaalne programm

Mingijad teevad koik otsused ise, treenerid on protsessi vaatlejad. | Oppija initsitatiivid

Mingijad el vaja treenerit.

Isedppimine
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3. GRUPI ORGANISEERIMINE

Viga tihtis on, et treener oskaks komplekteerida gruppi nii, et saada maksimaalset kasu koikidest olemas-
olevatest vahenditest. Kui me rddgime rithma organiseerimisest, siis me peaksime viitama grupioppele ja
votma arvesse moningaid aspekte:

. saadaval olevate Sppeviljakute arv.

. tilesannete arv (erinevad iilesanded/166gid mida mingijad peavad libi tegema).
. tilesannete raskusaste.

. tilesannete libiviimiseks kasutada olev aeg.

i Diferentseerimine: Erinevate voimetega mingijate treenimine:

. igal mingijal on erinev stardipositsioon
. iga mingija areneb erineva tempoga.

Treenerina peaksid sa olema véimeline iiles ehitama
trenne nii, et igal mingijal oleks trennis enda jaoks piisav
viljakutse. Parim viis selle saavutamiseks on
diferentseerimine. See tihendab tilesande vo1 tegevuse
organiseerimist sellisel viisil, et igal mingijal oleks
voimalik end pidevalt parandada ja saavutada edu. Selleks,
et nii oleks voimalik toimida on vaja moéningat imber-

korraldust, kohandades selleks:

. tilesande reegleid
. kasutatavat viljakut
. kasutatavat varustust

Reegleid on voimalik muuta erineval viisil. Niiteks, kui
tilesande eesmirk on parandada 166gi stabiilsust, siis
osadele mingijatele voiks anda punkte vaid juhul, kui
nad on suutnud palli 3 korda jirjest tile vorgu liiiia,
teistele anda punkte iga kord, kui pall maandub servikasti
joone taha ning kolmandatele iga kord, kui nad suudavad
palli iile vorgu littia. Sellises olukorras tunnetavad koik
need mingijad edu, aga igaiiks vastavalt oma
arengutasemele.

Viljaku muutmine: kui iilesande eemirgiks on
tagajooneldokide 160giliigutuse arendamine, siis saab
vastavalt mingija tasemele muuta viljaku plkkust Paremad manggad mingiksid tdispikal viljakul ning
ndrgemad mingijad servikasti piirides. Teiste minijatega voib veel tdmmata joone servikasti joone ja tagajoone
vahele : iiks mingija mingiks siis sellel joonel ja teine tagajoonel.

Varustuse muutmine: erinevat tiiiipi pallide olemasolu hélbustab samuti nende treenerite t63d, kes tootavad
grupis erinevate voimetega mingijatega. Kasutades $vammist voi pehmeid palle ihtede jaoks ja tavalisi palle
teiste mingijate jaoks, saavad mingijad mingida neile vastaval tasemel. K6ik treenerid on teadlikud erinevate
suurustega reketite olemasolust. Nende reketite kasutamine holbustab oluliselt t66d grupis, kus on erinevate
voimetega mingijad.

Erinevate oskustega gruppide puhul on tihti niha, et trennis moodustuvad omakorda viikesed grupid, mille
litkmed sooritavad oma harjutusi ning treener piitiab neid koiki iheaegselt Spetada. Tavaliselt on sellistes
treeningtundides pandud parimad mingijad omavahel mingima, kdige norgematele on antud midagi viga
lihtsat, et neid millegiga hoivata ning treener keskendub ise keskmisele grupile. Sellise lihenemisviisi
tulemuseks on see, et ainult viga vihesed mingijad naudivad sellist trenni ja parandavad oma oskusi.

Treener, kes oskab oma t66s histi dra kasutada diferentseerimise printsiipe peaks olema véimeline jagu

saama nendest raskustest, mis tekivad erinevate voimetega mingijatega to6tamisel suures grupis ja annab
igale mingijale voimaluse trennis piisavat viljakutseid omada.
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III. Opetamismeetodid rakendatuna tennises

1. SISSEJUHATUS

Opetamise meetodi valik on olulise tihtsusega, kui opetaja jirgib iihte kiskimise stiilidest (kisk, harjutamine/
tilesanne, vastastikune / sobramehelik dpetamine, enda kontrollimine, kaasamine).

Treener peaks esitama mudeli sellest, mida opilane peab trennis tegema. Seda mudelit, saab esitada mitme
opetamismeetodi kasutamisega. Peamised dpetamise meetodid on:

. Tervikmeetod: Kui treener demonstreerib 166ki ilma seda erinevateks elementideks jaotamata.
. Osameetod e. analiititiline meetod: Kui treener ppimise protsessi holbustamiseks jaotab 166gi
iiksikuteks alaosadeks.

Iga tilalmainitud meetodi sees on variatsioone, mida
opetaja saab kasutada. Ei ole olemas ,hiid” ja ,halbu”
meetodeid , on olemas vaid ,head” voi ,halvad”
treeneripoolsed otsused meetodite valikul.

2. OPETAMISMEETODI VALIMINE

Ei ole olemas ainudiget meetodit, mida saab kasutada
koikides olukordades. Parimad treenerid on need , kes
suudavad produtseerida sobiva meetodi vastavalt
situatsioonile ja mingija tasemele. Valides opetamise
meetodi, peaks treener arvestama jirgnevate aspektidega:

i Mingijate tase:

Reeglina kasuta algajate opetamisel analiiiitilisi osa-
meetodeid ning Opetades edasijdudnuid- tervik-
meetodeid.

ii. Oskuse keerulisuse aste:

Raskete 160kide (niiteks servi) Opetamiseks kasuta tild-
reeglina rohkem analiiitilisi osameetodeid ja kergete
166kide (niiteks, eeskielook) Opetamiseks rohkem
tervikmeetodeid.

iii.  Oskuse organiseerituse aste:

Opetades suletud oskusi (tehnilisi aspekte) kasuta {ild-
reeglina rohkem analiiiitilisi osameetodeid ning Spetades
avatud oskusi (taktikalisi aspekte) kasuta rohkem tervik-
meetodeid.

iv.  Kombinatsioonid: X0 ;‘i" :
e e .4
Kui tegemist on algaja mingijaga ja raskelt oskuste | == e -- i s wr.m

omandamisega (niiteks, serv) on parem kasutada

analiiiitilist osameetodit. Kui tegemist on algaja mingjja ja kerge oskuste omandamlsega (nalteks eeskiel6ok),

on parem kasutada segameetodit. Kui tegemist on algaja mingija ja viga kerge oskuste omandamisega
(niiteks, palli reketiga porgatamine), on parem rakendada tervikmeetodit. Opetades mini-tennist (plastmassist
reketite , Svammist pallidega) , on parem kasutada tervikmeetodit.

Kui tegemist on edasijdbudnud mingija ja raske oskuste omandamisega (niiteks, taktikalise otsuse tegemisega
mo6dalédgt sooritamisel), on parem kasutada segameetodit. Kui tegemist on edasijoudnud mingija ja kerge
oskuste omandamisega (niiteks, eeskie 166misega diagonaalis) , on parem kasutada tervikmeetodit. Kui
tegemist on edasijoudnud mingija ja viga raske oskuste omandamisega (niiteks, kiitumisega punktide
vahepeal), on parem kasutada analiititilist osameetodit.

31



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

IV. Jasiis?........Praktilised rakendused

32

tennisedpetuse metodoloogias

Treeneritel peaks olema iga dppetunni konspekt histi 1ibi moeldud.

Ara Opeta iga Opilast tihel ja samal viisil.

Ara dpeta ilmtingimata samal viisil kui opetati sind — dpetamise meetodi valik peaks soltuma Spilasest.
Opeta tennist kui avatud oskustega spordiala.

Vorm (tehnika) peaks tulema pirast funktsiooni (taktika) — 6peta Opilastele kdigepealt selgeks mingu
pShimotted ning alles siis peta neile tehnikaelemente - see teeb nende trenni efektiivsemaks.
Sea Opilasele eesmirgid enne iga treeningtunni algust.

Koosta plaan enne iga treeningtunni algust.

Ole valmis igas treeningtunnis kasutama erinevaid opetamise meetodeid ja stiile.

Ole teadlik varustusest , mis on sul kasutada antud treeningtunnis on ning koosta treeningtunni
plaan, lihtudes sellest varustusest.

Kohanda oma treeningtunni plaani vastavalt iga opilase Oppimise staadiumile (kognitiivne, assotsiatiivne,
autonoomne) ja vastavalt sellele, millisel viisil antud Spilane omandab materjali (visuaalne , auditiivne,
kinesteetiline).

Pea meeles, et enamus inimesi (83%) Opib vaadates ja imiteerides (visuaalne)- seega tildreeglina radgi
vihem ja demonstreeri rohkem.

Kasuta avastamise stiile, et aidata opilasel luua enesckindlust ja vihendada séltuvust treenerist.
Grupis, kus on erinevate voimetega Opilased, kasuta diferentseerimist, kindlustamaks, et igal opilasel
oleks piisavalt viljakutset (optimaalne viljakutse).

Treener peaks valima sobiva dpetamise meetodi: tervikmeetodi ( kui 166ki esitatakse ilma selle ele-
mentideks jaotamata) voi analiiditilise osameetodi (kui 166ki esitatakse erinevatest elementidest koos-
neva reana).



3. peatiikk
Strateegia ja taktika
turniirimingijatele

,INii, milline on meie plaan,
dZentelmenid?“

Napoleon

I.  Voistlusmingu mojutavad tegurid

II. Strateegia ja taktika pohitoed iiksikméangu matsis
III. Erinevad mingustiilid: Definitsioon ja kuidas vastata
IV. Taktika 5 erinevas mangusituatsioonis

V. Ennetamine

VI. Protsenditennis voistlusméngijatele

VII. Teised faktorid mis mojutavad iiksikméngu
strateegiat

VII. Taktikaline matsi analiiiis

IX. Taktikaline treenimine
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I Voistlusmingu mojutavad tegurid
(LTA, 1994)

On olemas kolm peamist voistlusmingu maojutavat tegurit:

Mingija
Umbritsev keskkond

Vastane

Neid kolme peamist tegurit saab jaotada erinevateks osadeks:

MANGIJA VASTANE KESKKOND
» Mingutase o Lisaks samadele mis mingijal o Viljakukatted: acglased,
* Taktika moistmine veel: keskmised ja kiired viljakud.
 Tehniline kompetentsus | ¢ Palli trajektoor: suund, kérgus, | « Ilmastikutingimused: tuul,
« Fisiloogiline areng pikkus, kiirus, spinn (keerded) vihm, piike, viljakute
» Vaimsed omadused o Lo0gi valik: palli asukoht, asetsemise korgus merepinnast.
¢ Kogemus, mingustiil ja mingija asukoht, taktikalised * Teised keskkonnategurid:
treenituse aste kavatsused. pealtvaatajad, kohtunikud,
o Voistlus o Vastase taktikalised tugevused aeg, psitholoogilised tegurid, jne.
ja norkused.

II. Strateegia ja taktika pohitoed
iiksikmangu matsis

Jargnevad juhised on tihtsad strateegia ja taktika pohitded itksikmingu matsis:

. Hoia palli mingus.
. Realiseeri oma minguplaani:
- Pohilist strateegiat ja erinevaid taktikaid, mida mingija kavatseb kasutada.
- Alternatiivset strateegiat (plaan B) ja taktikat, mida mingija kavatseb kasutada kui esialgsed ei
anna positiivset tulemust

. Kasuta oma parimaid 166ke, mis on sinu 166giarsenalis.
. Hoia vastast riindamast, {iritades oma norgemaid 166ke liitia pikalt, vottes maha 166gihoogu jne.
. Vali 166ke intelligentselt:

- Analiiiisi mingu situatsiooni.
- Mingi oma voimete ja oskuste piires.

. Ole positiivne (kontrollitud agressioon).

. Kui oled kord 166gi suhtes otsuse teinud, jii ka selle juurde. Mitte mingeid kdhklusi!

. Keskendu pallile, mitte vastasele!

. Piitia kasutada minguplaani , mille kaudu saad mingus kasutada eelkdige oma tugevaid kiilgi ning
seejdrel kasutada ira vastase norku kiilgi.

. Opi mingu ajal kombineerima voimsuse ja kontrolli vahel. Voimsus vihendab aega, mis jiib vastasele
vastul6ogi tegemiseks ning voimsust on ka vaja draldokide sooritamiseks.

. Kasuta erinevaid 166kide kombinatsiooni (n. pikk eeskielook piki joont, millelele jirgneb terav 166k
vastase litkumisele vastassuunas),et avada endale voimalusi punkti voitmiseks.

. Piitia panna oma vastane litkuma varieerides 166kide suunaga, pikkusega, liities viljaku avatud nurka,
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III.

1.

3. peatiikk Strateegia ja taktika turniirimdngijatele

liities palli vastase litkumisele vastassuunas, jne.

Selleks, et domineerida matsis, kontrolli selle kulgu ja tempot, piiiia saada ja hoida matsi impulssi.
Piitia pooltevahetuste ajal analiiiisida oma peas matsi senist kulgu, otsustamaks millal muuta taktikat.

Piitia domineerida iga punkti mingimisel.

Miangustiilid: Definitsioon ja kuidas

vastata

DEFINITSIOON JA MANGUSTIILIDE TUUBID

Tennisemingijatel areneb vilja mingustiil, mis baseerub iga mingija tehnilistel, fiitisilistel, taktikalistel ja
vaimsetel omadustel. Mingija noores eas olnud eeskujud méjutavad suurel
miiral mingija viljakujunevat mingustiili. Peamised mingustiilid ja neile
iseloomulikud omadused on:

i

ii.

iii.

iv.

Aktiivne vorgumingija/servi ja volle 166ja: Need mingijad on
voimelised kombineerima molemaid 166ke (servi ja vollet ning riindelooki
javollet) viga histi ja litkuma kiiresti vorku. Nende esimese servi protsent
on viga korge. Nad {iritavad panna oma vastaseid surve alla sundides neid
166ma passeerlooke (moodda 166ke). Nad on tavaliselt edukamad kiire
kattega viljakutel kui aeglastel.

Agressiivne tagajoonemingija / hea torjuja: Seda tiitipi mingija seisab
mingides tagajoonele lihedal ja tal on voimsad tagajooneltdgid. Nende
eeskielook on tavaliselt nende suureks relvaks ning nad tritavad
domineerida punkti mingimisel tagajoonelt, kasutades tihti efektiivselt
diagonaalselt tileviljaku (viljaku vasakpoolsest kiiljest parempoolsesse
nurka 166dud) eeskielooki. Nad on edukad koikidel katetel, aga eriti
acglastel. Nad on tavaliselt head torjujad, kuid neil ei ole domineerivat
servi.

Kaitsev tagajoonemingija: Need mingijad on tavaliselt kaitsva stiiliga
tagajoone mingijad, kes reageerivad histi vastaste 166kidele. Tavaliselt
lubavad nad oma vastasel mingus dikteerida. Need mingijad seisavad
mingides tavaliselt tagajoonest kaugemal kui agressiivsed tagajoone-
mingijad. Neil on tugevasti rebitud 166gid korgete ja pikkade palli
lennutrajektooridega. Nad on tavaliselt fuitisiliselt ja vaimselt viga tugevad.
Nad on tavaliselt edukamad aeglastel katetel kui kiiretel. Nad on tavaliselt
suutelised varicerima oma mingustiiliga s6ltuvalt vastasest ja viljakukate
tiifibist.

Uleviljamingija: Need mingijad on véimelised mingima erinevaid
mingustiile, sest nad on voimelised varieerima 166ke ning 166kide tempot.
Nad on viga efektiivsed koikidel katetel.

Ilmselgelt on kdige parem ftiritada kasvatada tile viljaku mingijat. Selleks, et
seda saavutada, peavad nii treener kui mingija garanteerima juba varajasest east
peale nende viie mingusituatsiooni dppimise treeningute kiigus:

Servimine.

Torjumine.

Tagajoonelt mingimine (mdlemad mingijad on tagajoonel)
Passeerlookide 166mine.

Voérku minek / vollede 166mine.

35



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

2. KUIDAS ERINEVATELE MANGUSTIILIDELE VASTATA
(Barclay, 1995; Sammel, 1995; Smith 1995)

See tabel kirjeldab erinevaid mingustiile ja peamisi minguplaane, mida mingija saab kasutada erinevatele
mingustiilidele vastamiseks.

servi ja volle
166ja
(Edberg, Rafter,

punkte.
e Tahab, et vastasel tekiks
servi torjumise

ISELOOMUSTAVAD
STIIL OMADUSED KUIDAS VASTATA
Vorku s66stja/ |* Loodab saada palju kergeid | Piifia torjuda nii palju esimesi serve kui voimalik.

« Riinda teist servi liities torjet mddda joont.
* Ole kannatlik, piitia ltitia vastase jalgadesse nii palju
l66ke, kui voimalik.

1ja/ hea torjuja
(Muster , Seles,
Agassi, Safin)

minema piihkida.

* On hea mingu juhtija.

e Tabab palli varakult.

 Paneb vastase kartma servi
javollet mingida.

o Tekitab servijas
ebakindlust selle suhtes,
kuhu servida.

Navratilova) kompleks. * Piitia sooritada oma 166ke vabalt.

* Kui neil tuleb serv histi o Sunni vastast 166ma palju vollesid ning rabakuid.
vilja tunnevad end » Kasuta ira iga voimalust, et ise vorku minna.
vOIitmatutena. » Kui on raske sooritada passeerlooki, 166 keskele

 Pidev surve vastasele. aeglane, madalale kukkuv pall ja iirita sooritada

e Tahab teha mingu passeerlooki jargmise 166giga voi liities agressiivse
kiiremaks, luues voimalusi | lopi (kiitinalpalli).
passeerlookide * Riinda kaiki lithikesi 166ke oma parima 166giga ,
sooritamiseks. liities kas mooda joont voi krossi.

Agressiivne * Piiiiab vastast oma » Mingi kannatlikult ja 166 monda aega kdrgeid palle
tagajooneming | l6okidega viljakult nagu lopp.

« Taba vastase tugevaid 166ke varakult enda ees.

 Ara chmu: ole stabiilne ja jookse palju.

« Piiiia liitia tagasi pikalt (n. Agassi).

* Vota vastase 166kidelt tempo maha, 166 16igatud 166ki.

* Ara anna vastasele voimalust liitia lithikesi krosse.

 Suuna servi rohkem keha peale.

* Sega servi ja volle 166mine piisimisega tagajoonel.

« Piitia tal mitte lasta voita oma servigeime kergelt.

e L6 servi servikasti vilimisse nurka ning liigu nii, et
saaksid vastase torjele vastata riindava eeskielogiga.

» L30 teine serv vastase norgemale poolele, selleks, et ta
peaks {iritama seda servi imber joosta, et liitia oma
tugevamalt poolt.

Federer, Graf)

* Mingib petlikult, variee-
rides 166ke, 166¢g1 tugevust.
IImselget norka kiilge ei ole.

Tagasiajaja * Viga stabiilne tagajoonelt. | Ole kannatlik, aga riinda kohe kui selleks tekib voimalus.
(Chang, * Hea vastupidavusega. L6 palli varakult (tdusult): anna vastasele vastuloogi
Sanchez) * Viga kannatlik ning tugeva | tegemiseks vihem aega, 166 lithikesi krosse, 166 tugevalt,
pstitthikaga. ptitia luua domineerivat positsiooni.
e Tavaliselt litvaviljaku e Piisi rahulikuna ning ots1 head voimalust riilndamiseks.
spetsialist.  Suurenda [66g1 tugevust ja tOsta tempot.
* L66 esimest servi 60 %-il kordadest % jouga .
* Miingi servi ja vollet 50%-il torjetest, eriti kui on edu viljas.
* Riinda teist servi krossiga: 161ka ja liigu vorku norkade
servide korral.
« Riinda lithikeste pallide pealt (n. tagakie 166giga mooda
joont).
o L56 vorkuminekut ettevalmistav 166k pikalt keskele.
» L36 esimene volle pikalt vastase tahajoonele ning
jargmine viga lithikeselt.
Ule viljaku ¢ Eianna sulle mingit e Mingi oma mingu ja oota vigu.
mingija voimalust oma rutiini voi | * Keskendu lihtsate vigade viltimisele: ole stabiilne ja
(Sampras, riitmi leidmiseks. kannatlik.

* Ara 166 viga tihti lithikesi krosse.
* Kui sul on sama mingustiil, mis vastasel keskendu
protsendile.

Stiilide
variatsioonid

* Mingija, kes tuleb vorku
iga 160giga.

o Aravaata tema vorku tulemist. Kui ta iiritab vorku tulla,
166 moodda joont.

* Viga pikk.

L6 vollet keskele pikalt, veidi vastasest tagapooole.

* Viga kiire.

* L6 palli vastasest tahapoole, vastu litkumissuunda.
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Jargnevas tabelis on peamised mingukavad, mida mingija saab kasutada nende erinevate vastaste vastu
mingides (Gullikson, 1994).

Agressiivne Ule valjaku Servi ja volle
Tagasiajaja tagajoonemaingija | mingija 166ja
Tagasiajaja ¢ Ole kannatlik. ¢ Ole jirjepidev. e L0606 palli pikalt. » Torju tipselt.
(Chang, e Tee vihem vigu. |« Aralo6 tugevalt. |« Pane oma vastane |e Kasuta
Sanchez) » L66 stoppe ja » Variceri 166kidega. | litkuma. vaheldumisi
lithikesi krosse. | Piiiia oma vastast | ¢ Lo6 korge passeerlooke ja
* Piitia tuua oma vorku meelitada. protsendiga sisse loppe.
vastast vorku.  Acglusta tempot. esimest servi. o L66 korge
» Kasuta protsendiga sisse
vaheldumisi passeer-|  esimesi serve.
166ke ja loppe.
Agressiivne « Olle kannatlik. o 156 korgeid palle |« Hoia vastast e L6 vastase
tagajoone e Jooksuta oma vastase norgemale | tagajoonel ja ndrgema volle
mingija vastast. poolele. pidevas litkumises. | poolele.
(Courier, Agassi, | Tee vihem vigu. |+ Pane oma vastane |« Ole teist servi o L6 nii passeer-
Safin) e Mingi moénikord | litkuma. torjudes 166ke kui loppe.
kaitsemingu. e L66 palli pikalt. agressiivne.
e Mingi vaheldumisi e L6 kdrge protsent
kaitstes ja esimesi serve sisse.
riindavalt.

Uleviljaku
mingija
(Sampras,
Federer,
Novotna)

e Ara kiirusta.
* Jooksuta oma
vastast.

e L606 korgeid palle
vastase norgemale

poolele.

e Varieeri volletega.
« Riinda 6iget palli.

Varieeri oma
166gititipidega.
Varieeri 1ookide
tugevusega.

Saa vastase
tugevad 166gid
kitte ja 166 tagasi.
Varieeri kuidas ja
milliseid 166ke sa
riindad.

Pane vastane surve
alla.

Varieeri oma
166kidega.

e Jooksuta oma

vastast.

Saa vastase tugevad

166gid kitte ja 166
tagasi.

Jookse esimesena
vorku.

Torju varakult.
Kasuta vaheldu-
misi passeerlodke
ja loppe.

L66 servi ja vollet
vastase esimestel
servidel ning
kasuta erinevaid
166ke teistel

e Vildi lihtsaid

vigu.

* Jookse varakult

vorku.
Dikteeri tempot.

Varieeri torjetega.
Dikteeri ise
tempot.

servidel.
Servi ja volle e Variceri kohaga, |e Varieeri oma e Loo servijavollet |« Loo korge
166ja kuhu sa 166d l6okide vastase esimestel protsendiga
(Edberg, serve, vollesid ja tugevusega, spinni | servidel ning esimesi serve
Navratilova) vorkutulekuks tasemega ja kasuta erinevaid sisse.
ettevalmistavaid sihtkohaga, kuhu 166ke teistel * Jookse igal
looke. sa neid 166d. servidel. voimalusel vorku.

Varieeri torjetega.
L6 digeaegselt
loppi.

IV. Taktika 5 erinevas mangusituatsioonis

DEFINITSIOON JA TAHTSUS (Dent, 1995)

Igas neis viies mingusituatsioonis on mingija jaoks palju erinevaid taktikalisi voimalusi. T4htis on, et mingija
oleks teadlik nendest erinevatest taktikalistest voimalustest ning, et treener julgustaks neid ka praktikas
rakendama. Loomulikult selleks ,et mingijad oleksid voimelised neid allpool mainituid taktikaid rakendama,
peavad neil olema selleks ka vajalikud oskused. Selleks, et olla voimeline neid taktikaid rakendama, peab
sageli tegema eelnevalt lisatodd mingija tehniliste oskuste tugevdamiseks. Me saame loetleda moningaid
tildisi tegutsemisviiside mudeleid viies erinevas mingusituatsioonis (Antoun, 1996; Barclay, 1993; Crespo,
1994; Dent, 1995; LTA, 1994; Reynolds, 1994; Van der Meer, 1996).

NB: Koikide loetletud taktikate juures on silmas peetud paremakielist mangijat. Vasakukielist mingijate

puhul oleks 166kide suund vastupidine.
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

1. SERVIDES

Situatsioon Uldised tegutsemisjuhised

Uldine  Kasuta servi, et domineerida punkti mingimisel kohe algusest peale.

* Ole iseenda servi suhtes enesekindel.

* Variceeri servimise kohaga tagajoonel ja servi suunaga , et tekitada vastases
ebakindlust (20% -ne varieerimine tekitab juba ebakindlust).

Esimene serv e Servi tavaliselt vastase nérgemale poolele.

* Ara unusta servimast vastasele kehasse.

* Ara servi liiga tugevasti, 70% - 80%-lisest voimsusest tavaliselt piisab.

* Ole stabiilne, piitia liiiia 70% esimestest servidest sisse.

* Viga heale servile mine vorku jirgi.

e Kui serv on keskmisest suurema voimsusega (mitte 4ss), aga histi platseeritud
ning hea nurga all, jookse pall timber nii ,et saaksid liitia oma tugevaima 166giga
(eeskieloogiga) diagonaalselt tile viljaku.

 Kui esimene serv on nork (kaitsva loomuga), jii tagajoonele. Oota vastase
torjet ning vota arvesse et tdenioliselt on pall suunatud sinu ndrgema poole
suunas.

Teine serv * Ole stabiilne, 100% teisel servil.

o L0 teist servi agressiivselt.

* Ara unusta servimast vastase kehasse.

o Vildi lithikesi serve, pigem cksi, liities liiga pikalt, kui vorku.

e Varieeri spinni taseme ja tugevusega.

 Kui serv on hea, jookse vorku jirele ja 166 vollet voi jookse pall timber nii,et
saaksid liitia eeskielooki diagonaalselt tile viljaku. Kui teine serv on nork, jii
tagajoonele. Oota vastase torjet ning vota arvesse,et tdenioliselt on pall
suunatud sinu nérgema poole suunas.

Suund, spinn jne. | ¢ Varieeri oma servi selleks, et vastane peaks kogu aeg nuputama kuhu serv
maandub.

o Kui on tihtis punkt, servi vastasele kehasse.

o Kui vastane 166b molemalt poolt kahe kiega ,siis tihtsatel punktidel 166 servi
terava nurga all.

o Soltuvalt viljakukattest kasuta erinevat spinni taset.

o L6 vasakusse kasti servides 16igatud servi suunatuna servikasti vilimisse nurka
ning paremasse kasti servides suunatuna keskmisesse nurka.

 Servi molematesse kastidesse servides lamedalt keskele.

o L6 vasakusse kasti servides topspinniga servi keskmisesse nurka ja paremasse
kasti servides suunatuna sevikasti vilimisse nurka.

 Pane tihele kas vastane on vasakukieline v6i mingib mélemalt poolt kahe kiega.

Serv javolle e Liivaviljakul kasuta ainult acgajalt kui variatsiooni vastase tillatamiseks.

* Kiire kattega viljakutel kasuta enamasti esimestel servidel vastase ritndamiseks.

* Sel ajal, kui vastane on sooriamas torjet, liigu kiiresti vorku.

o Liigu vorku selles suunas kuhu arvad torjet tulevat.

o L6 servi nii pikalt kui voimalik keskele voi vastase kehasse.

 Variceri oma servi platseerimist.

* Servi ja volle 166mine voib olla vastasele tillatav, edutoov taktika, kui tegemist
on tihtsa punkti ja teise serviga.

Serv ja e Pirast servi riinda eeskieloogiga.
tagajoonelook o Pirast servimist liigu keskjoonest veidi vasakule poole (paremakielise jaoks).
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2. TORJUDES

3. peatiikk Strateegia ja taktika turniirimdngijatele

Situatsioon

Uldised tegutsemisjuhised

Uldine

* Pane vastane mingima. Pane pall torjega mingu.

* Piitia torjuda kindlasse punkti (vastase norgale poolele)

e Varieeri torjet.

 Kui voimalik, muuda 166gi kiirust ja spinni.

* Muuda kohta kust sa torjud vastavalt sellele, kust vastane servib.

 Viga tugevate servide torjumisel kasuta blokeerimist. Taba palli varakult, dra litkka,
vaid 166 ning 166 julgelt. Vii reketit viga vihe taha ning poora histi 6lgu ja puusi.

 Torjudes norku voi korgeid serve, riinda kiire 166giga voi 166 16igatud 166k ja jookse
vorku jirgi.

* Tdrjudes serve, mis tulevad lithikeselt ja terava nurga all , kasuta ennetamist. Liigu
diagonaalselt pallile vastu. L6 krossi ja jii tagajoonele.

» Torjudes pigem cksi liialt pikalt lities, kui vorku lides.

 Riindavateks torjeteks kasuta lamedat voi rebitud 166ki ning kaitsva isloomuga
torjeteks 16igatud voi blokeeritud 166ki.

« Piilia ennetada ja ,lugeda” servija kavatsusi (jilgi palliviset).

« Liigu servile vastu.

* Torjudes topspinniga serve, liigu pallile varakult vastu. Liigu nii, et saaksid liitia
eeskiega tilevalt alla. Loigatud tdrje voib olla teatud olukorras lisarelvaks.

Esimene serv

« Stabiilsus esimese servi torjel. Eesmirgiks mitte anda kergeid punkte esimestel servidel.
« Kui vastane jiib tahajoonele, 166 blokeeritud torjet médda joont voi 166ke terava nurga
all voi viga korgelt vastase tagakie poole. Soltuvalt tdrjest liigu kas vorku jirgi voi jaa

tagajoonele.

Teine serv * Teise servi riindamine igal voimalusel peaks olema alati eesmirgiks.
* Riinda teisi serve liities palli varakult ja dlgade kdrguselt,et saada endale domineerivat
positsiooni.
« Kasuta diagonaalset eeskiel6oki vastase tagakie poole voi 166 eeskitt mooda joont, kui
oled selle timber jooksnud.
» L6 aegajalt stoppi.
« Liigu pallile vastu voi veidi tagakie poole selleks, et liitia riindavat eeskiel6oki.
 Kui vastane tuleb servile vorku jirgi, tdrju agressiivselt, ltties kas lithikest krossi voi
pikalt m66da joont. Soltuvalt torjest liigu kas vorku jirgi voi jid tagajoonele.
« Kui servija jaib tagajoonele, torju agressiivselt, liities kas lithikest krossi voi pikalt
mdodda joont.
Hea serv ja ¢ Madal torje vastase kehasse, mis raskendab tal liiiia teravate nurkade all l166ke. Jdd
volle tagajoonele. Soorita passeerl6ok kahe 166giga.
» Blokeeritud torje vastase jalgadesse liities kas pikalt moédda joont voi lithikest krossi. Jaid
tagajoonele.
 Kui vastane 166b pirast servi vollet, piitia liiia paar viga head riskantset torjet ,et tekitada
vastases ebakindlust.
Hea serv ja » Piitia panna vastane vollet [66ma. Ji4 tahajoonele sooritamaks passeerlooki. Lo6 loppi
halb volle voi liigu vorku.
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3.  KUI MOLEMAD MANGIVAD TAGAJOONEL

agressiivse 166giga.
o L60 palli korgelt ja pikalt ning 166 terava

Situatsioon | Uldised tegutsemisjuhised
Uldine e Pane vastame tegema vigu libi pideva * Liigu pallile diagonaalselt vastu.
surve; liiies palli tagajoonele voi selle * Olles surve all, rohu rohkem kontrollile
lihedusse; olles 166gi ajal jalgadega kui voimsusele.
viljaku sees, tagajoonest eespool millal ¢ Muuda mingu kiirust liiies pikki,
iganes voimalik. aeglaseid palle, millele jirgneb terava
e Anna vastasele voimalikult vihe kergeid nurga all voi tempokam 166k.
punkte.  Kasuta tervet viljakut
* Hoia korget tempot. * Tagajoon on su parim sdber. Hoia 166ke
e Ara lase ennast suruda liiga kaugele pikkadena.
tagajoonest. * Jooksuta vastast liities krosse, voites
* Kasuta l66kide kombinatsioone (n. seeldbi aega ja kontrolli.
esimene 166k pikalt m66da joont , millele ¢ Kui oled surve all 166 palli kdrgele ja
jargneb lithike kross). pikalt.
* Ole stabiilne. Ara tee lihtsaid vigu. * Riinda lamedate ja rebitud l66kidega.
Tagajoone- o Eeskisi: kasuta eeskitt, kui oled jalgadega viljaku sees, tagajoonest eespool ning koikide
166g1d voimalike torjete puhul.
* Tagakisi: L6 krossi mingides tagajoonelt ning méoda joont kui tahad minna vorku
vo1 teha dralooki.
 Kui oled nirvis, vildi tiielikult stoppe.
Riinde-  Kasuta oma tugevaimat 166ki. Piitia panna vastane litkuma. Urita teha draldoke.
situatsioon * Kasuta stoppi vastase iillatamiseks ning vorku litkumiseks.
Neutraalne e L0606 palli korgelt ja pikalt ning 166 krosse. ¢ Kui vastane 166b aeglase palli sinu tagakie
situatsioon  Pane oma vastane litkuma. poolele, jookse iimber nii, et saaksid liitia
* Ara muutu tagasiajajaks. ceskiega.
Kaitse- * Vasta sellise 166giga, mis neutraliseerib nurga all [66ke.
situtatsioon vastase edumaa, mille ta on saavutanud ¢ Piitia koiki palle kitte saada.

e Liigu pallile otse diagonaalselt vastu.

Vastane annab
palju voimalusi
krosside ja
lihikeste
diagonaalsete
lookide

166miseks

e Mingi viljaku keskele.

* Kui vastane 166b lithikese krossi, 166 vastul6k modda joont.
* Monikord v6id sa riskida ja ltitia lithikest krossi vastu, eriti kui vastane seisab tagajoonel

ja tihel pool nurgas.

e Ara ava vastascle voimalusi 166kide tegemiseks terava nurga all.

Vastasel on iiks
tugev 166k

 Suuna oma [66gid vastase ndrga poole suunas, aga 4raldogid tee tema tugeva poole suunas.
» L6 tugevasti tugeva poole suunas, et avada viljak norgemal poolel.

Vastane liigub
halvasti

« Piitia viia vastane tasakaalust vilja, kombineerides erinevaid 166ke, stoppe, loppe , jne.
e Kui vastane 166b jooksu pealt modda joont voi teeb 166gi,

olles viljakust viljas, void kasutada lithikest krossi.

Vastane on hea
tagajoone-
mingija

Sunni oma vastane tulema vorku.
Mingi servi ja vollet.
Ole kannatlik.

Ara stopiga liialda.

Kutsu vastane vorku, mingides lithikest 16igatud krossi.

Vastane on iile-
viljaku mingija

 Ole tagajoonelt mingides stabiilne.
e Ara tee lihtsaid vigu.

Vastane kasutab

 Hoia I66ke nii madalana kui voimalik (niiteks, lithike

ckstreemset terava nurga all 16igatud 166k).
hoiet.  Sunni vastast hoiet muutma.
Vastane on » L6 pikalt ja terava nurga all 166ke.
vorkutormaja | ¢ Hoia vastast tagajoonel.
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4. MINNES VORKU VOI VORGUS OLLES

+ —-—

Situatsioon | Uldised tegutsemisjuhised
Uldine * Avalda oma vastasele survet ohuga kasutada vorkuminekuks ettevalmistavat [66ki viikese
hilinemisega.
* Domineeri ja avalda survet keskviljakult (servikasti joone liheduses olev piirkond) lidies
palle voimsalt, tipselt ja tousult.
» Mine vorku iillatamaks oma vastast.
e Vorkuminekuks kasuta oma parimat 166ki.
o L56 vorkuminekuks ettevalmistav 166k vastase ndrgemale poolele.
 Pikk ja madal voi korge kaarega ja korgele porkav rebitud 166k tagakie poole (agressiivne
kaaretamine) voivad olla selleks viga tohusad.
« Vorkuminekuks ettevalmistav 166k mo66d joont, kuid kross paneb vastase rohkem litkuma.
e Tee enne vollet split-step.
o Ara liialda stoppidega voi stopp-volledega. Kasuta neid vastase vorku kutsumiseks ning
iillatamiseks, variatsioonina.
e Jirgne pallile, pirast vorkuminekuks ettevalmistava 166gi sooritamist liigu volle 166mise
positsioonile.
e Urita vorgu piirkonnas teha mitte rohkem kui 3 166ki (166 pall punktiks).
e Liigu diagonaalselt ning hoides keha tasakaalus.
e Ole valvas. Piitia ,lugeda” vastase kavatsusi.
» Volled keskviljakult peaksid olema pikad ja madalad.
* Volled vorgu lahedalt peaksid olema terava nurga all, lithikesed ja teravad.
e Ole alati valmis vastase lopiks.
Keskviljaku | » Volled: dra kunagi mingi iile kolme volle jirjest ja voida volle, litties avatud viljaku poolele.
ming e Rabak: suuna pall alati vastase ndrgemale poolele.
(kuidas o Vorkumincekuks ettevalmistav 166k: 166 vorkuminekuks ettevalmistav 166k méoda joont
tegutseda) ja 166 volle avatud viljaku poolele.
 Vorku minnes 166 krossi vaid siis, kui mingid vastase liitkumisele vastassuunas ning kui
pead 166gi1 tegemiseks veidi taganema.
e Kui sa 166d pika kdrge palli: oota 4ra vastase reaktsioon ja kui ta on sooritamas 166ki liigu
vorku, olles valmis katma mo6da joont tulevat passeerlooki.
e Kui sa166d lopi ning vastane ei ulatu 166ma rabakut, liigu vorku, kuid ole valmis kontra lopiks.
« Kui sa 166d stoppi ja ta nieb selle dra ning liigub ette, liigu vorgu poole, katmaks paremini
nurki.
Keskviljaku | ¢ Kui tegemist on lithikese palliga: 166 vorkuminekuks ettevalmistav 166k suunaga vastase
ming ndgemale poolele.
(kuidas e Kui tegemist on kerge korge keskviljakule maanduva palliga: 166 riindav volle, rabak voi
reageerida) drive- volle.
 Kui tegemist on puusakdrguse keskviljaku palliga : 166 pikk volle ja liigu vorgule ldhemale.
 Kui tegemist on madala keskviljaku palliga: 166 pikk poolvolle (half volley) v6i madal
volle méoda joont voi lasel pallil porgata ja 166 tagajoonel6ok.
Vorguming | « Kui tegemist on puusakorguse palliga: L66 oma tugevaim volle viljaku avatud poolde.
(kuidas » Kui tegemist on madala vorgu lihedale tuleva palliga: 166 madal volle viljaku keskele voi
tegutseda) terava nurgaga stopp-volle.
o Ole valmis vastase passeerloogiks voi lopiks.
 Kui tegemist on kdrge ja acglase palliga: 166 volle kdrgelt voi rabak viljaku avatud poolde.
» Kui tegemist on viga korge keskviljaku palliga: 166 rabak viljaku avatud poolele.
» Kui tegemist on viga korge ja pika palliga: 166 rabakut porkelt suunaga viljaku keskele
ja liigu volle 166miseks vorku.
Vorguming | ¢ Pirast volle voi rabaku 166mist liigu punkti 16petamiseks ettepoole.
(kuidas  Kui kesviljakule 166dud pall on vastase jaoks viga kerge: 4ra tagane, enneta ja liigu ithele
reageerida) poole, et passeerlooki kitte saada.

« Kui passeerlook on viga raske: kasuta stopp-vollet. Ara tagane. Liigu diagonaalselt.

« Kui passeerlock on kross: 4ra litkka volle médda joont. L6 volle krossi vor lithikeselt
terava nurgaga. L66 stopp-vollet selleks, et vastane peaks jooksma voimalikult
pika vahemaa.

e Kui passeerlook on mdoda joont: dra 166 kunagi vollet krosssi, kui sa ei ole
voimeline sellega punkti voitma.

« Kui sa oled sunnitud mingima poolvollet: taba palli enda ees.

« Kui vastane 166b hiid passeerlooke: varieeri oma vorkuminekutega. J4i sagedamini
vastase cksitamiseks tagajoonele.

o Kui vastane ei tea, kuidas ta saaks sinust moédda liitia: mine vorku igal voimalusel.

e Ara valmistu lopi tdrjeks lialt vara: jilgi hoolega reketi peegelpinna avanemist.
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5. PASSEERLOOKE SOORITADES

Situatsioon

Uldised tegutsemisjuhised

Uldine

Vastane peaks punkti voitmiseks vaeva nigema.

Koik passeerlodgid peaksid olema madalad.

Parem on kasutada passeerloogiks oma tugevaimat 166ki.

Ara vota mittevajalikke riske. Parem on lasta vastast vollet 166ma, kui liitia
passeerlook vorku (166 pigem liiga pikalt kui liiga liihikeselt).
Passcerlook krossilodgina peaks olema lithike ja terava nurga all.
Passeerlook modda joont peaks olema tugev ja voimalikult pikk.

Pane vastane sooritama vollet raskelt positsioonilt ( niiteks. 166 pall madalale,
keskele) ja siis 166 temast modda juba jirgmise 166giga (2 166giga
mdoodaloomine).

Lopid: L36 alati korgele ja pikalt. Arvesta tuulega.

Loppidega avad viljaku nii, et saaksid jirgmise 166giga modda liiia.

Tagajoone 166gid
vastasest mooda
l66miseks.

Tipsed 166gid pettemanddvriga.
Riindav rebitud lopp molemalt poolt.

Vastasel on viga hea

L66 hulganisti korgeid ja pikki rebitud loppe.

ettevalmistav 160k

vorkuminekut  Pane vastane vollet mingima (selleks, et niha kas ta eksib vollega). Mitte
ettevalmistav 166k ja mingeid kergelt draantud punkte.

head volled.

Vastasel on viga hea » L60 passeerlook ja pane vastane vollet mingima (selleks ,et niha kas ta
vorkuminekut eksib vollega)

ettevalmistav 166k ja VOl

halvad volled. o L56 passeerloogiga vastasest modda.

Viga kerge e Lo0 passeerloogiga vastasest modda voi 166 loppi.

vorkuminekut
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V.

3. peatiikk

Ennetamine

(Dent, 1995; Lamarche & Cayer; 1993; Schonborn, 1993; Tennis Cananda,
1993; Tilmanis, 1988; van Fraayenhoven, 1988)

1. DEFINITSIOON & TAHTSUS

Strateegia ja taktika turniirimdngijatele

Ennetamine tihendab palli lennutrajektoori draarvamist, enne kui vastane on palli reketiga puudutanud
ning selle informatsiooni kasutamist kdige sobivama vastuléogi tegemisel. Tipptasemel mingijate ming
tugineb suurel miiral ennetamisel. Tippkohtumiste statistika niitab ,et :

. Keskmiselt kulutatakse palli iithest viljaku otsast teise saatmiseks 0,4 sekundit.
. Mingijal kulub 0,3 -0,5 sekundit enne kui ta hakkab palli suunas litkuma.

Seetdttu peab mingija tihti pall suuna iira arvama, selleks, et jouda 166giks digesse positsiooni.

Eristatakse kahte tiitipi ennetamist:

o Tiielik ennetamine: ennetamine, mida vastane teeb antud situatsioonis.
o Osaline ennetamine: ennetamine , mida vastane el tee.

Osaline ennetamine on viga kasulik, sest vihendades tdeniolisi tegutsemise variante, suudab mingija
reageerida pallile kiiremini.

2.  ENNETAMISE TUUBID JA ISELOOMUSTAVAD OMADUSED

Tiibid

Iseloomustavad omadused

Jalgiv- tajuv
(tracking)
ennetamine

See hélmab endas voimet ette niha palli lennutrajektoori pirast seda kui pall on
vastase reketi vastu porganud. Voimet ennetada palli lendu enne ja pirast porget.
Tuleva palli kiiruse , kdrguse, suuna ja spinni lugemist.

Situatsioonilis -
taktikaline
ennetamine

Harjumuspirased vastused, taktikalised kalduvused ja miangimise viisid, mida
mingijad kasutavad kindlates taktikalistes situatsioonides voimaldavad mingijatel
ennustada, mida vastane teeb (tiielik) voi ei tee (osaline) selles situatsioonis.
Vaadates vastase miangu teistes matsides, aitab mingijatel teada saada milliseid
166ke vastane eelistab.

Situatsioonilis —
geomeetriline
ennetamine

Vastaste kavatsuste lugemine selle jirgi, kus nad viljakul seisavad. See holmab
endas tajumuslikku, situatsioonilist, taktikalist ja tehnilist ennetamist ning teadmisi
protsentide kohta, mis on seotud erinevate viljaku tsoonide ja nurkadega. See
ennetamine mojutab viljaku katmise oskust (viljaku eri punktides: positsioon,
mis miirab voimaliku 166gi nurga; vorgus : vorgu katmine vollede 166miscks)
jajalgade t66d (split-step, esimene jooksusamm, jooksmine, positsioneerimine,
positisiooni taastamine). See on kompleksne tajumise-otsuse tiideviimise-tagasiside
protsess ja see s0ltub suurel miiral mingija kogemusest. Seda tiilipi ennetamine
leiab tavaliselt aset enne palli kokkuporget reketiga.

Tehniline voi

Prognoosimine, mida vastane teeb (tdielik) voi ei tee (osaline) vastase tehniliste

litkumise niitajate - nagu tasakaal, hoie, kaar reketi tagasiviimisel, keha liigutamine voi
ennetamine platseerimine, jalgade t66, kehahoiak, pallivise, tehtavate 166kide tiitibid, jne. —
lugemise jirgi.
. Ennetamine pohineb:

- teadmistel vastase harjumuste kohta: erinevatel vastastel on erinevad harjumused.
- teadmistel vastase reaktsioonidest tiiiipsituatsioonides.
- teadmistel voimalikest alternatiividest, lahendustest ja variatsioonidest.
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Ajaperioodid mis voivad mojutada ennetamist mingu ajal on jirgnevad:

- palli jdudmiseks tihest viljaku otsast teise kulub 0,4 sekundit.

- mingijal kulub 0,3 — 0,5 sekundit enne, kui ta hakkab palli suunas litkuma.

- 166g1 vastuvotjal kulub 0,2 sekundit ennetamise alustamiseks.
Uuringud on niidanud, et kogenud mingijad nievad palli kohe kui see on vastase reketilt ira
porganud ning siis nad kaotavad selle 1-2 meetriks silmist. Nad nievad palli uuesti, kui see on vorgu
tiletanud ja kaotavad jille silmist, kui see on neist 1-2 meetri kaugusel. See on nii sellepirast, et
inimese silm ei ole lihtsalt voimeline jilgima palli terve lennutrajektoori viltel.
Paljud fotod, mis on voetud mingijatest sel hetkel, kui pall puutub kokku nende reketiga niitavad,
et mingijad ei vaata sel hetkel palli, vaid vaatavad 1-2 meetrit endast ettepoole. Isegi kui mingijad
166vad vollet vaatavat nad sel hetkel teiselepoole vorku.
Uuringud, mis on tehtud siseviljakul, kus moéningad viljakutsoonid on valgustamata, on niidanud,
et mingijad on voimelised lugema palli lennutrajektoori ning on véimelised 166ma palli nende oskuste
tasemele vastava tipsusega.

KUIDAS PARANDADA ENNETAMISOSKUST

Tootades algajatega voi keskmise tasemega mingijatega, kasuta kisu- ja votmesonu aitamaks mingijal
varakult aru saada, millise palliga on tegemist: pédrlemistase ja suund ( topspinn, 16igatud), kiirus
(kiire, keskmine, aeglane), kdrgus (kdrge, keskmine, madal), suund (vasakule, paremale), pikkus
(pikk, keskmine, liihike).
Mingija saab koostada terve infopanga, jilgides vastase matsi teise vastasega (koostades infotabeli),
oppides vastast tundma treeningul, soojendusel ja oma mat$i ajal.
Uuringud on niidanud, et on olemas kaks erinevat viisi palli jilgimiseks, ja mis on seotud mingija
mingutasemega. Algajad mingijad jilgivad palli, kui see on oma lennutrajektoori kdige korgemas
punktis aga edasijoudnud mingijad jilgivad palli selle lennu esimese osa viltel.
Ennetamise oskust saab parandada : libi spetsiifilise ennetamise trenni, suurendades voistlusmingu
kogemust, arendades treenimise stiili, mis pohineb probleemide lahendamise ja efektiivse kiisitluse
tehnikatel ning muudab treeningud viga lihedaseks mingusituatsioonidega mat$i ajal.
Tihtis on, et mingija arendaks teatud mingulugemise tehnikaid pohinedes:

- mingija positsioonile viljakul.

- vastase reketi hoidele ja 166giasendile.

- palli porkele (korgele/madalale porkav).

- reketiga hoovétule enne 166ki (pikk/lithike, kdrge/lame, jne)

- palli tabamispunkti (kaugel tagajoonest, kiiljepeal, viljakust viljas, viljaku sees, tagajoonest

eespoole, kehale lihedal/ kehast kaugel, jne).
- vastase keha litkumisele: tippmingijad titlevad tihti, et ennetamisel aitab neid kdige rohkem
vastase kisivars.

- helile, mis tekib reketi ja palli kontakti hetkel (terav, sahisev).
Aita mingijatel viljakul mdelda ja arendada oma analiitisidest vilja praktilisi rakendusi.
Tihtis on arvesse votta matsi ajal tekkiva vaimse pinge méju méngija tajumise ja ennetamise voimetele.
Mingijad muutuvad tihti nii emotsionaalseks, et nad unustavad jilgimise ning seetottu ennetavad
vihem.
Lookide ja reaalsete mingusituatsioonide lihvimiseks kasuta kindla tilesehitusega harjutuste
kombinatsioone.

Ennetamise harjutused
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Harjutus pallikorviga. Treener 166b vérgusolevale mingijale ette erinevaid tiitipe 166ke. Pirast 20
166ki peab mingija kirjeldama erinevate pallide
ennetamist voimaldavaid mirke, mida ta pani
etteloomisel tihele.

Harjutus pallikorviga. Treener 166b vorgust
tagajoonel olevale mingijale ette erinevaid tiitipe
166ke. Peale iga 166ki peab treener ise litkuma
esimesse vOI teise servikasti. Mingija peab siis
166ma sellesse servikasti, kus treenerit ei ole.
Harjutus pallikorviga. Sama, mis eelmine aga
treener servib servikastijoonelt 10 palli vastase
eeskie suunas ja 10 palli tagakie suunas. Pirast
20 166ki peab mingija kirjeldama erinevaid 166dud
serve ennetada voimaldanud mirke.




3. peatiikk Strateegia ja taktika turniirimdngijatele

VI. Protsenditennis voistlusmingijatele

1.  PROTSENDITENNISE POHITOED

Protsenditennise pohieesmirk on viia lihtsate vigade osakaal miinimumini. Kolm protsenditennise pohielementi

on:
o Stabiilsus: hoia palli mingus, 166 sisse esimest servi, servitdrjet, esimest vollet, jne.

. Agressiivne/riinde mentaliteet: kasuta igal voimalusel oma tugevaimat ja stabiilseimat 166ki.
. Tiapsus/kontroll: 166 palli viljakule valitud kohtadesse.

2. PROTSENDITENNISE TAKTIKALISED ASPEKTID

Tegur Protsendi tennis
Mingustiil » See tihendab mingimist agressiivselt, aga samas stabiilselt.

 See tihendab, mitte iiritada liitia pidevalt punktiks esimese ja teise 166giga.
Vead o Rdinnates tee voimalikult vihe vigu. Tippmingijad teevad iga draloogi

kohta 1,5 - 2, 5% vigu.
Mingida stiili, mis sunnib sinu vastase vigu tegema, samal ajal, kui sa
hoiad endapoolsed lihtsad vead miinimumi peal.

Viljaku geomeetria

Viljaku katmine (kasuta nurkade teooriat).

Viljaku tsoonid (kasuta 3 tsooni teooriat).

Taktikaline jalgadetd6 (ole jalgade todga agressiivne).

Lo6gi suund ( vorku minekuks mingi médda joont ja tagajoone punktideks
krossi). Kindluse mottes 166 pall tagasi sinna, kust see tuli.

ettevalmistav 166k

Palli lendu » Mingija peaks tiritama liitia palli pikalt ja tugevalt.
iseloomustavad » Mitte sihtida jooni ja mitte liitia madala 6nnestumisprotsendiga 166ke.
omadused * Rohkem topspinni, rohkem krosse, mitte tihtegi stoppi ja dra tungi vorku
lithikeste pallide pealt.
Serv » Lo06 servi pigem sellise tugevusega, kus tabamuse protsent on 70-80%,
kui, et {iritad liiiia dssasid.
 Pane pall mingu esimese serviga.
Tagajoonel6ogid e L3506 pall korgelt tile vorgu (kasuta topspinni).
» Hoia 166gid pikadena.
 Kasuta krosse, et voita aega.
Ming keskviljakul ja o L6 pigem riindav vorkuminekut ettevalmistav 166k ja tungi vorku, kui,
vorkuminekut et tiritad teha kohest dralooki .

Sea oma asend vastavalt sinu poole tuleva palli korgusele.
L66 madalaid palle pikalt ja madalalt - tee punktiks 166mise ettevalmistav
166k.

Voérguming

L66 madalaid palle pikalt - tee punktiks [66mise ettevalmistav 166k.
L6 korgeid palle tugevalt - piiiia liiia need kohe punktiks.
Tugevate 166kide puhul kasuta dra vastase 166gijoudu.
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VII. Teised faktorid, mis mojutavad

iiksikmangu strateegiat
(Higham, 1994; Kriese, 1988; Lawrence, 1995; Schonborn, 1993)

1. MATSI KULG JA MOMENTUM

Igas tennisematsis on teatud podrdepunktid ja ristumisteed. Momentum
on matsi selline kulg, kus tiks mingija domineerib oma vastase iile. See
on kriitline faktor, millest oleneb paljude tennisematside 16pptulemus.

Head mingijad on voimelised kontrollima matsi momentumit, kui see
to6tab hetkel nende vastu ja saama sellest kasu kui mat$ on kulgemas neile
soodsalt. Uuringud on niidanud, niiteks, et punktide jirjestikune voitmine
aitab tles ehitada momentumit ja, et mingija, kes voidab enamuse 3
jirjestikuse vO1 enama voidupunktiga seeriaid voidab 16puks ka matsi.

Treenerit peaksid aitama mingijatel momentumit treeningutel iiles ehitada, pannes mingijaid miangima
punkte sellise arvestusega, niiteks, kus 3 jirjestikuse punkti voitmine vordub iihe geimiga, 6 jirjestikuse
punkti voitmine vordub 1 setiga ning 9 jirjestikuse punti voitmine vordub terve matsi voitmisega.

Kuigi iga punkt on tihtis, omavad moned punktid matsi edasisele arengule (enesekindlus, momentum)
siiski suuremat moju kui teised. Monikord saadakse punkti tihtsusest aru alles siis, kui see on mingitud
(niiteks. kui punkt muutuks tihtsaks ainult seetottu, kuidas mingija sellele reageerib). Ideaalne situatsioon
oleks selline, kus mingija mingib iga punkti sama joupingutuse ja intensiivsusega ning ei tihtsusta teatud
punktide kaotamist {ile.

2.  KESKKOND

Viljakukate: Peamised isloomustavad omadused ning moningad erinevate mingutiitipide aspektid erinevatel
viljakukatetel (Hohm, 1987; LTA, 1994; Trabert, 1990)

KESKMINE
SPETSIIFILINE AEGLANE (savi - (sisevaljak,
ASPEKT liivaviljak) kovakattega) KIIRE (muruviljak)
Katte omadused e Kare pind. * Siledam pind. * Viga sile pind.

* Rohkem palli
hoordumist. Pall porkab
korgemal ja aeglasemalt.

o Savi-liiv, kiltsavi, asfalt,
betoon, jne

* Vihem palli hoordumist.

* Pall porkab keskmisele
korgusele ja palli porge
on kiirem.

« Virvitud vilisviljak.

« Stinteetiline kate ja
siseviljak.

e Vihe hoordumist pallile.

» Madal ja kiire porge.

e Muruviljakud ja
stinteetilise kattega
siseviljakud( ka
puitpinnad).

jalga.

Porke kiirus e Acglane, s6ltub « Suhteliselt kiire, s6ltub | ¢ Kiire, sdltub muru

litvaviljakust. pinna karedusest. sordist ja korgusest ja
pinnase kdvadusest.

Palliporge o Suhteliselt korge ja « Kiirem ja kérgem. « Kiire ja madal porge.
aeglane.

Liikumine * Pallini joudmiseks on | e Libistada jalga ei ole « Vajalikud on kiired,
piisavalt aega. voimalik. lithikesed ja kindlad

 Voimalik on libistada sammud.

Reketi tahaviimine

* Pikk reketi tahaviimise
liigutus, sea reket valmis
166maks korgelt.

o Suhteliselt pikk.

o Vajalik on teha reketi
tahaviimise liigutus
lithemaks.

Taju, reaktsioon,
ennetamine

* Aega on piisavalt, et
tajuda, reageerida ja
ennetada.

o Aega on vihem.

« Kiired reaktsioonid, sul
on vaja hiid reflekse.

Peamised taktikalised
printsiibid

¢ Uleviljaku ming.

¢ Rohkem tuleks riinnata.

» Mingi servi ja vollet.
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Juhtnoorid erinevate taktikate kujundamiseks erinevatel viljakukatetel (Gottfried, 1994; Kopsic & Segal,

1995; Trabert, 1990)

AEGLANE ( savi-liiv)

KESKMINE (sise, kovakate)

KIIRE (muru)

L6 rohkem rebitud 166ke, liiiies
palli viga korgelt iile vorgu ja

pikalt.

L6 166ke erineva spinn’ga, kuid
peamiselt rebitult ja pool-lamedalt.

L56 rohkem l6igatud ning
lamedaid 166ke, lities palli
madalalt tile vorgu.

Valmista oma mingija vaimselt
ette pikkadeks pallivahetusteks.
Kasuta dra aega punktide vahel.

Valmista oma mingija vaimselt
ette erineva pikkusega
pallivahetusteks.

Valmista oma mingija vaimselt
ette viga lithikesteks
pallivahetusteks.

Aita oma mingijal kasutada
erinevaid keha asendeid, et
genereerida efektiivselt suuremat
voimsust.

Aita oma mingijal kasutada
efektiivsemalt jalgade t66d.

Aita oma mingijal efektiivsemalt
kasutada dra paindlikkust
(sirutada, koverdada ja sukelduda
palli jirele)

Selleks, et arendada litvaviljaku
strateegiat, on vaja acga.

Erinevate vastaste vastu on vaja
kasutada erinevaid strateegiaid.

Peamine strateegia on viga lihtne:
tungi vorku!

Servides keskendu rohkem top-
spinnile (et pall porkaks korvale
voi1 kdrgele) ja terava nurgaga

servide 16omusele kui voimsusele.

L6 serve erinevate spinnidega ja
voimsalt.

Servides keskendu rohkem
16igatud ja terava nurgaga servide
166misele kui voimsusele.

Kasuta vorkuminekuks korgete,
kovasti rebitud 166kide ning pool-
lamedate 166kide
kombinatsioone.

Kasuta erinevate spinn’de ja
korgustega 166kide
kombinatsioone.

Kombineeri térjudes korge
torjega ja lithikese tagasiviimise
liigutusega, liigu pirast torjet
viljaku sisse, selleks, et minna
edast vorku.

Ara riinda koiki lithikesi palle,
vaid 166 neid ka pikalt vastasest
tahapoole ning ole kaitsemingus
vaheldusrikas.

Riinda lithikesi palle liities pikalt
vastasest tahapoole ja jookse pirast
korge volle 166mist vorku edasi.

Riinda kéiki lithikesi palle, ole
agressiivne, liigu ette ning 166
punktiks voimalikult vara.

Kasuta strateegiana vastase
visitamist fiiiisiliselt, sest aeglase
katte tottu on vastasel voimalik
jouda peaaegu koikide pallideni.

Kasuta tile viljaku mingu
strateegiat ja 166 volle viljaku
avatud poolele.

Vota tildiseks strateegiaks see, et
pall porkaks maast nu1 vihe kui
voimalik.

Harjuta jala libistamist litkudes
kiilgedele ja ette.

Kasuta erinevaid jooksmise
tehnikaid; sea asend 166giks
valmis, astu pallile vastu ja jookse

13bi.

Harjuta ettejooksmist ning dra
kunagi tagane.

Opi kasutama stoppi kui riinde-
166ki, kui punktitoovat 166ki.

Kasuta agressiivset loppi (topspin
vo1 lame).

L6 vollet krossi avatud viljaku
poolele ning kasuta stoppvollet.

Valmista mingija fuiisiliselt histi
ette (viljaspool viljakut ja viljakul:
niiteks. mingi trennides 4-5-
setilisi matse.

Ole histi kindlustatud voimalike
vigastuste vastu ( hea tallaga ja
voodriga jalandud, jiikotid,

Harjuta kaks iihe vastu vihenda-
maks ettevalmistuscks jaivat acga
ja reflekside kiirendamiseks.

Venita ,et saavutada paremat pain-
duvust (madalate pallide puhul).
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IImastikutingimused (LTA, 1994)

- L66 vihem rebitult.
- L6 palli tugevamalt.

mingi poolelt, kus on
piike vastu.

libedad, seega:
- Hoia head jalgade t66d

TUUL PAIKE VIHM TEISED
Kui tuul on tagant: Servides: Pall on raskem, Sees / Viljas:
- L36 pall madalamalt tile vorgu. |- Muuda servimise seetottu: - Siseviljakul liigub
- L66 rohkem rebitult. asendit . - Ole varakult valmis pall kiiremini kui
- Piiiia liliia sagedamini vollet. |- Viska palli erinevast | madalaks palliks. vilisviljakul.
- L6 passeerlodke ja vildi loppe. | positisoonist. - Saada palli reketiga
- Kontrolli kiilgspinniga ja - L66 esimene serv pikemalt ette.
16igatud 166ke. sisse. - Urita ltitia kdrgemalt
- Korrigeeri servidel palli viset tiles. ja kiiremalt.
Kui tuul on vastu: Torjudes: Muru- ja varvitud Korgus:
- Lo6 pall madalamalt iile vorgu. | - Esimene torjegeim | kattega viljakud on | - Mida kdrgemal

merepinnast, seda
kiiremini pall

juurde.

- Valmistu 166giks varakult. ning tasakaalu. lendab.

- Kasuta passeerloogi asemel - Kui véimalik vaheta | - Vaja liheb rohkem
rohkem topspinnloppi. jalandud. kontrolli.

- Kasuta stopplooke.

- Korrigeeri servimisel palli
tilesviset.

Kui tuul on kiilje pealt: Mingu ajal: Savi-liiva ja savikildi | Temperatuur:

- Sihi kiiljejoont voi sellest veidi | - Mingi lopplocke. | vdljakud on pehmed | - Pall lendab
sissepoole, olenevalt tuule - Muuda taktikat kui | ja rasked, seega: korgetel
suunast. piikesepaiste mingu | - Siilita hea jalgade t66d. | temperatuuridel

- L66 1oigatud servi ajal muutub. - Enneta. kiiremini.

- Kui vajalik, p6ordu - Suurenda
tagasi pohilise tehnika | kontrolli.

Muutliku tuulega:

- Keskendu ning jilgi hoolega
palli ning tuule suunda.

- Kasuta kiiret jalgade t66d.

- Siilita tasakaalu ning kontrolli.

- Kasuta lihtsat ning kompaktset
tehnikat.

- Mingi protsenditennist.

Paarismangus:

- Kui iiks paarilistest on
vasakukieline, siis el
ole vahet kummalt
poolelt servida.

VIII. Taktikaline mats$i analiis

(Skorodumova, 1993; Van Fraayenhoven, 1990)

1. DEFINITSIOON JA EESMARGID

Matsi analitisimine tihendab voimet uurida matsi kulgu viirtusliku informatsiooni saamiseks, mis aitab
mingijal ja treeneril paremini planeerida treeninguid tulevikus. Matsi hindamise eesmirgid on:

Suurendada enesekindlust.

Mida on voimalik matsi analiiiisist teada saada?
. Tulemust ja tildisi niitajaid: esimesi punkte, punktide seeriaid, tihtsaid punkte.
. Statistikat: vigu (sundolukorras tehtuid ja sundimatuid vigu), dralodke, koiki kasutatud

166ke, esimese ja teise servi tabamusprotsenti, kui palju punkte keegi voitis, 166ke tihes punktis, jne.
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Formuleerida ja piistitada treeninguteks uusi eesmirke.
Anda hinnang senisele strateegiale/taktikale.

Anda hinnang mingija vaimsetele oskustele.
Omada voimalike tulevaste vastaste kohta eelinfot.
Saada teavet mingija taktikalisest efektiivsusest.
Parandada mingija tildist mingutaset.
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. Ajaga seostatud aspekte: punktide kestvust, pausi
kestvust (pirast punkti voitmist voi kaotamist,
kogu matsile kulunud aja ja tegelikku mingule
kulunud aja suhet).

. Lookide taktikalisi varjundeid: kas voitmiseks,
punktimingu tileschitamiscks, mingi muu 166gi
drahoidmiseks vo1 neutraalse 166gi tegemiseks.

. Mingija kiitumist mingil seisul: positiivset fiitisilist
kiitumist, l66gastumist, ettevalmistust 166giks,
rituaale, kuidas mingija reageerib kohtuniku
cksimusele, hajameelsust.

. Tehniliste tegevuste mahtu: tunni aja jooksul
sooritatud 166kide arvu.
. Tehniliste tegevuste ampluaad: mis tiitipi 166ke

on sooritatud (niiteks, eeskie, tagakie, servi, vollet,
rabakut, loppi, jne).
. Tehnika efektiivsust: dssade ning punktilédkide protsent sooritatud 166kide koguarvust.
. Tehnika stabiilsust: ilma vigadeta sooritatud 166kide protsent sooritatud 166kide koguarvust. Igat liiki
166ke moddetakse eraldi.

Kuidas kogu seda inforamtsiooni fikseerida ja salvestada:

. Tulemuste tabelid, arvutid ja isiklikud mirkmed.
. Videolindid.
. Viga tihtis on, et iga treener arendaks vilja oma isikliku meetodi ja kohandaks seda vastavalt erinevatele

situatsioonidele ning erinevatele mingijatele ( vt. mat$i mirgistamise tabelit — 15. peatiikk).

2.  MATSI ANALUUSI FAASID

Matsi analiitis peaks koosnema jirgnevatest faasidest:
1. Planeerimine: treener otsustab, mis on antud analiiiisi eesmirkideks.
2. Vaatlus: suunata tihelepanu matsi analiiiisiks olulistele iseloomulikele niitajatele.

3. Mirkimine: matsi mirgistava tabeli tditmine.
4. Analiiis: Oppimine ja kokkuvotete tegemine mat$i mirgistava tabeli alusel.

3. TAKTIKALISTE LOOKIDE TUUBID

Taktikaliselt eristatakse jirgmiseid 166ke:

. Arahoidev: Look, mis iiritab hoida ira vastase dralooki.

. Neutraalne: Look, millel pole mingit kindlat eesmirki.

. Ulesehitav: Lok, mis piitiab luua voimalusi punktiloogi tegemiseks.
. Punktilook( dralock): Look, millega tiritatakse voita punkt kohe.

Taktika voib olla positiivse voi negatiivse varjundiga:

. Positiivne taktikaline varjund: Kui otsus on korrektne, olenemata sellest otsusest tulenevast tagajirjest.
. Negatiivne taktikaline varjund: Kui otsus on vale, olenemata sellest otsusest tulenevast tagajirjest.

4. KOKKUVOTTEKS

Matsi analiitis koos mingijaga annab suurima efekti siis, kui treener:

. Otsustab enne matsi algust, mida nad soovivad analiiiisida.

. Teeb spetsiifilisi mirkmeid selle kohta, mida nad antud mingust tahavad teada saada.

Piitiab siistematiseerida vaatlusest tehtud mirkmeid enne omavahelise vestluse algust.

Motleb mingijaga eelseisva vestluse eesmirkidele.

. Annab mingijale pirast matsi piisavalt acga emotsioonide ja pettumuste libiclamiseks ja rahunemiseks.
Piitiab end vestluseks mingijaga seada end samale ,lainesagedusele”

Tagab, et suhtlemine mingijaga tildse aset leiaks.

. Piitiab techa mats$i hindamisest konkreetseid jireldusi.

. Ei kiirusta jirelduste tegemisega kohe pirast matsi 16ppu.

Piitiab holmata jirelduste tegemiseks rohkem kui tihte mat$i niitajad.
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Ei kordaks ennast sama mingija erinevate matside analiitisides. Kui need on erinevad, siis see tihendab,
et treener el to0ta efektiivselt treeningute ajal ning matsijargsel suhtlemisel.

Mirkus: 15. peatiiki 16pus on niide matsi mirgistavast tabelist.

IX. Taktikaline treenimine

1.

Taktikalise treenimise peamised eesmirgi on jirgmised:

Taktikaline treenimine peab kasutama ira mingija kujutlusvéimet
jaintellekti. See peaks sisaldama jirgmiseid treeningviise:

(Dent, 1995; Lamarche & Cayer, 1993; LTA, 1995; Reynolds,
1994; Schonborn, 1993; van Fraayenhoven, 1989; 1991; 1993)

TURNIIRIMANGIJATE TAKTIKALISE
TREENIMISE ULDISED EESMARGID JA
PRINTSIIBID

Treenida taktikalist motlemist 1ibi nende harjutuste, mis
nduavad otsustamisvoime rakendamist.

Arendada voimet varjata voi ajastada taktikat.

Miiratleda taktikalisi riske.

Tugevada oma taktikaliste plaanide domineerimist libi
planeeritud surveavalduse

Arendada nurjumiste taluvuse korget lave.

Edutoovate ja otseselt mitte edutoovate kavaluste rakendamine
teatud situatsioonides.

Panna mingija tiielikult kasutama dra oma valikutetegemise
vabadust.

Automaatsed vastused spetsiifilistes situatsioonides. Anda
mingijale limiteeritud hulgal voimalusi ja reegleid
tegutsemiseks erinevates situatsioonides (niiteks, torju viljakust vilja 166dud servi krossi 166giga,
166 jooksu pealt 16igatud tagakie krossi, jne).

Harjuta 2-166gi kombinatsioone: (niiteks, stopp ja lopp; lithike terava nurga all 166k ja sellele jirgnev
166k pikalt viljaku teise nurka; serv suunaga viljakust vilja ja volle viljaku avatud poolele, jne).

Teised tihtsad aspektid taktikaliseks treenimiseks on jargmised:
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Pane mingijaid harjutama erinevaid taktikalisi lahendusi noudvaid situatsioone: niiteks, ,,Kui see
peaks juhtuma, teen ma nii”.

Tee ni1, et mingija mingus oleks 20% variatsioone, mis siilitaks vastasel teatud ebakindluse taktikalisel
ennetamisel : niiteks, 2 servi suunaga viljakust vilja, millele jirgneb iiks serv keskele. Seejirel jille
2 servi suunaga viljakust vilja.

Tee mingijad teadlikuks nende voimalustest ja piirangutest.

Roéhuta servi varieerimise ja tipsuse tihtsust treeningutel.

Kasuta mingijate video-analiitisi ning teiste mingijate miangu vaatlusi.

Kasuta rollimingudega harjutusi ning teatud kindla ilesehitusega punktide mingimist.
Niita mingijatele kuidas olla erinevates mingisituatsioonides mitmekesine.

Taktikalist treeningut peaks peaaegu alati libi viima treeningpartneriga.

Loo suure kasuteguriga harjutusi. Kasuta spetsiifilist taktikalist treenimist, kus mingijal on rohkem
kui tiks valik sobivaks lahenduseks.

Motle vilja harjutusi, kus réhuasetus on ennetamisel (niiteks, punktide mingimine vastase vastu
ilma pallita!) ja sellele jirgnev kiisitlemine treeneri poolt.

Loo sobivaid harjutusi. Rolliming vdistlus-settides. Harjuta situatsiooni kus settide seis on 1:1.
Organisceri harjutus-sette erinevate mingijate vastu. Tingimustega geimid (niiteks, alustades erinevalt
seisult kui 0:0). Muuda punktide jagamise stisteemi, et premeerida mingijat, kes suudab paremini
rakendada harjutamisel olevat taktikat.

Kasuta video-analiiiisi mingitud mingudest ja mirgistusmeetodeid.

Lase mingijatel ise avastada selle viljaku voimalusi ning piiranguid, millel nad parasjagu mingivad.
Lase mingijatel ise avastada erinevate vastaste voimalusi ning piiranguid.
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Lase mingijatel anda tagasisidet pirast vigade tegemist ning taga, et see tagasiside oleks konstruktiivne
ja objektitvne (mida sa veel oleksid saanud teha?)

Poora tihelepanu tajumise protsessile.

Kombineeri 166kide erinevate taktikaliste eesmirkidega (iilesehitamine, voitmine, drahoidmine) viie
erineva voistlusmingu situatsioonis (serv, torje, tagajooneming, vorkuminek ja vorguming, vorgusoleva
mingija vastu mingimine).

NOUANDED TAKTIKALISTEKS HARJUTUSTEKS (Brabenec, 1994;
Schonborn, 1993).

Suurem osa treeningust peaks sisaldama koige tthedamini ettetulevaid situatsioone matsides: niiteks, serv
ja torje.
Teised tihtsad néuanded on :

3.

Koosta 4 166gist koosnevaid harjutusi:

- Serv , millele jirgneb riindav tagajooneldok (eelistatavalt eeskisi).

- Serv ja tugev kontrollitud volle.

- Serv ja tugev kontrollitud passeerlodk (voi lopp).

- Riindav torje ja tugev kontrollitud volle (voi rabak).
Kohanda taktikalisi harjutusi vastavalt viljakukattele : (kdvakattega viljakul 6-e, savi-litvaviljakul 8
166giga hajutused).
Harjutustel pallidega korvist, 166 ette erinevaid 166ke (erineva kérguse , kiiruse ja spinniga) ja anna
oma mingijatele tagasisidet nende poolt sooritatud 166kide hinnangu kohta.
Mingi iga punkti nagu oleks see viimane: tiiesti keskendunult, 16dvalt, riindavalt, agressiivselt. Piitia
saavutada koikidel harjutustel parimat kvaliteeti.
Kasuta taktikat, mis avab sulle parimad véimalused ja millega sa oled olnud edukas eclnevatel kordadel,
olenemata mingusituatsioonist.
Urita saada iga punkt endale, nagu usin mesilane.
Selle asemel, et Giritada voita iga punkti efektse 166giga, mingi agressiivselt, kuid kontrollitult
ning sunni vastast eksima.
Piitia voita maksimum arv punkte - siis on sul ka 100% tdeniolisus voita terve mats.
Ara mine endast vilja ega lase endale survet avaldada tihtsate punktide voi mingusituatsioonide ajal.
Ara lase ennast mojutada eelarvamustest ning miititidest, niiteks, sa el pea ilmtingimata 166ma
vorkuminekut ettevalmistavat 166ki modda joont.
Treeningutel ja voistlustel kasuta enda kavalaid votteid, s6ltumata tdekspeetavatest teooriatest, ja
kasuta neid ni1 tihti kui voimalik, vihemalt nii kaua, kui nad toovad sulle edu.
Taastumiseks kasuta maksimaalselt dra punktidevahelist aega ja aega pooltevahetustel.

TAKTIKA HARJUTUSED

Julgusta probleemide lahendamisvdime ning otsustusvoime arengut:

Mingi matsi nii, et kui mingija voidab 3 punkti jirjest, on ta voitnud ka terve mingu.

Kui mingija voidab geimi esimese punkti on seis 30-0.

11 punkti geim. Kaks mingijat mingivad punkte. Servija peab vditma punkti vihemalt 11 166giga.
Kui see onnestub, siis servib ta teise kasti ning peab voitma selle punkti vihemalt 10 166giga. Kui
servija kaotab selle punkti, liheb servimisoigus tile teisele mingijale, kes peab voitma punkti vihem
kui 11 166giga. Jitka kuni mingija voidab punkti 1 166giga — serviga, mida ei dnnestu torjuda.
Mingi punkte nii kus avalodk on ettel6ddud 166k, et luua spetsiifilist taktikalist situatsiooni.

Harjutused kvaliteetseks riindeminguks:

Mingijad mingivad punkte. Minguviljakuks on pool paarisminguviljakust ning mingijad ei tohi
taganeda tagajoonest tahapoole.

Mingijad mingivad punkte. Nad peavad {ritama liitia palli selle kdrgpunktis pirast porget.
Mingijad mingivad punkte. Mingija A mingib servi ja vollet, mingija B peab 166ma torje konkreetsesse
kohta.

Mingijad mingivad punkte. Mingija A mingib torjelt vorku (,chip and charge®), nii et teine 166k
on volle.

Mingijad teevad harjutust. Nad peavad 166ma igat jirgnevat 166ki tugevamini kui eelmist ning nii
kaua kuni jouavad punktini kus kaotavad palli iile kontrolli. Seejirel alustavad nad uuesti.
Mingijad teevad harjutust. Nad saavad kasutada iseenda 166kide tugevuse hindamiseks skaalat 1-10.
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4. peatiikk

Tennise biomehhaanika

Kui sa tead, kuidas vastata minu lookidele
kiire vasaku kdega, olen ma sinu”

Marcus Valeriu Martialis, Rooma poeet

II.
II1.

<

VII.

Sissejuhatus

Tasakaal

Inerts
Reaktsioonijoud
Joumoment
Elastsusjoud
Biokinemaatiline ahel

Praktilised rakendused
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I. Sissejuhatus ra, 1995

Selleks, et treener oleks voimeline efektiivselt analiiisima ja tiiustama tehnikat, peavad tal olema head
teadmised biomehhaanikast.

Biomehhaanika on 6petus organismide liikumisnihtustest ja neid pohjustavatest jdududest, seega ka inimese
litkumisest ja liigutustest. Tehes kindlaks millised on koige efektiivsemad liigutused mingi 166gi sooritamiseks,
saab tennise biomehhaanik analiiiisida mingija liigutuste tdhusust ja teha kindlaks, kas mingija saaks seda
166ki sooritada veelgi tohusamalt.

Oige arusaamine biomehhaanikast aitab vastata kiisimusele:

»Mis on optimaalne tehnika?”

Optimaalne tehnika on liigutuste kompleks, mis vdéimaldab kdige tohusamalt iithildada kombinatsiooni
joud ja konroll nii 166gis kui ka litkumistehnikas, jittes teisejarguliseks kosmeetiliselt hiirivad 166gi
1isedrasused (s.t. kuidas 166k korvalt vilja nieb).

Lithend BIOMEC inglise keelest aitab meeles pidada biomehhaanika pohitodesid:

1. Balance — Tasakaal

2. Inertia — Inerts

3. Opposite force — Reakstsioonijoud

4. Momentum — Joumoment

5. Elastic energy — Elastsusjoud

6. Co-ordination — Biokinemaatiline ahel

Maistete selgitusi loe allpool:

II. Tasakaal

«

Tasakaal on “voime siilitada staatilist voi dinaamilist piisivat [
tasakaaluasendit”. Tennises on mingija pidevas litkumises, mis nduab |
diinaamilist tasakaalu. Treeneril on oluline jilgida, et mingija siilitaks =
sirge kehahoiaku (vertikaaltelje), mis voimaldab edasi kanda lineaar- e
ja nurklitkumise joumomenti. Niiteks suudavad tippmingijad ka
koige raskemates mingusituatsioonides hoida pea ja iilakeha tasakaalus,
mis voimaldab sooritada efektiivse 166gi.

ITII. Inerts

Inertsiseadus titleb: keha siilitab paigalseisu voi tihtlase ja sirgjoonelise
litkumise seni, kuni teda mojutab mingi viline joud. Teiste sonadega
—inerts on keha vastupanu liikumise alustada voi 16petada litkumine.
Tennisistil — kuidas kiiresti alustada litkumist lihteasendist, pidurdada
ja kiirelt muuta litkumissuunda.

Niiteks, kui mingija on ooteasendis ja ta keha ning reket on
litkumatud, siis omab keha teatud hulgal paigalseisu inertsi. Vastase
166gile reageerides peab ta iiletama paigalseisu inertsi kasutades
raskusjoudu ja piisavalt jalgade tdukejoudu, et alustada litkumist.

Kui te 166te kergelt kdverdatud kiega, siis on inerstijoud viiksem, kui sirge kiega l166misel, seega ka vastupanu
rotatsioonile on viiksem ja reketi pea liigub kiiremini.
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IV. Reaktsioonijoud

Joud, millega kaks keha mdjuvad teineteisele, on suuruselt vordsed
ja suunalt vastupidised (vordvastupidised). Me alustame litkumist
Jja palli [66mist surudes jalgu vastu maad. Maa surub vastu samasuguse
jouga. See maa reaktsioonijoud annabki impulsi esimeseks kiireks
liigutuseks.

Niiteks Boris Becker, alustades serviliigutust, koverdab pdlvedest
jalad ning sellele jirgnev jalgade sirutus annab reaktsioonijou voimsaks
serviks.

V. Joud ja joumoment

Joud on fiitisikaline suurus, mis kirjeldab kehadevahelise vastasmoju
tugevust. Joud vordub keha massi (m) ja kehale antava kiirenduse
(a) korrutisega. F = ma. Joud on pdhjus, mis muudab keha
litkumisolekut. Joumoment 1seloomustab vaadeldava jou moju keha
poorlemisels, s.o. jouvektori ja tema kauguse korrutist tugipunktist
(poorlemisteljest).

Lineaarjéud - otsesuunaline joud

Nurkkiirus - keha pé6rdenurga muutumine ajas

Nurkkiirendus - keha nurkkiiruse muutumine ajas

Lineaarjoud tekib keharaskuse kandmisel ettepoole 166gi sooritamise suunas ( S. Grafi 16igatud tagakiel66k).
Nurkkiirenduse ja sellest tuleneva jou saame keha (ppusade, 6lgade jne.) podramisel iimber telje.

VI. Elastsusjoud

Elastsusjoud on lihaste venitamise tagajirjel lihastese ja koolustesse
salvestatud joud.

Lihaseid salvestavad venitamisel elastsusjiiudu samamoodi nagu
kummilint. Niiteks, kui mingija,joudes vOrgupositsioonile teeb
harkhiippe, varuvad jalad lihastesse elastsusjoudu, mis voimaldab
teha esimese kiire sammu (hiippe) palli suunas (vt s. Edbergi).
Tinapieva mingijad kasutavad sellist lihaste ,tidislaadimist”
(eelvenitust) ka sevi ja tagajoonelddkide sooritamisel, suurendades
sellega 166kide tugevust.

VII. Biokinemaatiline ahel

1. SISSEJUHATUS

»Ajastamine” ja ,riitm” on treenerite poolt tihti kasutatavad sdnad, kuid mida nad téeliselt tihendavad ning
kuidas me saaksime paremini arendada mingijate 166gitchnika mehhaanika pohialuseid? Vastus sellele
kiisimusele peitub keha biokinemaatilise ahela tundmadppimises.

Biokinemaatiline ahel hdlmab ,, keha erinevaid osi , mis tegutsevad kui iihe ahela liilide siisteem , kusjuures
tthe lili (kehaosa) poolt tekitatud joud kandub {ile ahela jargmisele lilile” (Groppel, 1984).
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Kehaosade litkumise optimaalne ajastamine voimaldab kiiruse téhusat iilekandmist libi terve keha alt
tilespoole, litkudes tihelt kehaosalt tile teisele.

Kehaosade jirjestus:
Kehaosa Biomehaanika
Jalad Polved (koverdamine ja sirutamine)
Puusad Puusade asendi muutus
Ki:re Kere asendi muutus
Kisivars Kisivarre pddramine
Kiiiinarnukk Kiiiinarnuki sirutamine
Ranne Randme litkumine

Eelmise kehaosa kiirus lisandub jirgmise kehaosa
kiirusele, mis omakorda lisab oma kiiruse kogu keha
kiirusele. Kiiruse tilekandmine jitkub kuni on joutud
ahela viimase liilini, kus reket ideaalsel juhul liigub
kogutud kiiruste summana palli suunas.

Kiitinarvars

Diagrammil on niha, kuidas kiirus koikidelt kehaosadelt
summeerub, tekitades ,ahelaefekti”, ja suurendab reketi
kiirust palli [66miseks.

Biokinemaatiline ahel, kui teda kasutatakse digesti, on
optimaalse tehnika nurgakiviks, aidates:

. suurendada 166gitugevust

. parandada 166g1 kontrollimist.
. sdilitada joudu.

. viltida vigastusi.

Koordinatsiooniahela tdhusaks rakendamiseks, peavad treenrid olema teadlikud, et:
. Liigutused algavad alt, litkudes iilespoole.

. Liigutused peaksid kanduma suurematelt kehaosadelt viiksematele.
. Liigutused peavad olema ajastatud ning progressiivne.

2. PROBLEEMID BIOKINEMAATILISES AHELAS

Biokinemaatilises ahelas tehakse neli viga, mille
tulemusena el ole 166gis piisavalt joudu, 166k ei ole
piisavalt kontrollitud voi tekib vigastuse oht. Need on: —
Kiitinarvars
i Uks kehaosa on ahelast vilja jaetud:
Olavars
Kui mingi kehaosa on ahelast vilja jaetud, viheneb 166gi
voimsus ja suureneb vigastuse oht. Sellel diagrammil
on jietud puusade poore jietud tegemata.
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ii.  Probleem ajastamisega:

Kehaosa liigutuse ajastamine on vale. Liigutus algab liiga
vara vOi liiga hilja. Tulemuseks on tavaliselt nii
166gitugevuse vihenemine, kontrolli puudulikkus ja
vigastuse oht.

iii. Kehaosade vale kasutamine:

Kui koiki kehaosi kasutatakse, kuid ebaefektiivselt,
tulemuseks 166gitugevuse vihenemine.

iv.  Mittevajaliku kehaosa kasutamine.

Kasutades 166giks mittevajalikke kehaosi, on sageli
tulemuseks kontrolli kaotamine. Sellel eeskie lendpalli
diagrammil on niha, et 166gi sooritamisel on ekslikult
kasutatud ka rannet.

4. peatiikk Tennise biomehaanika

Kiitinarvars

Olavars

Kiitinarvars

Olavars

Kiitinarvars

3. VIGADE ANALUUSIMINE BIOKINEMAATILISES AHELAS

Selle peatiiki 16pus on joonis, mis aitab sul analiitisida probleeme mingija biokinemaatilises ahelas.

VIII. Biomehhaanika praktiline kasutamine

Biomehhaanika paremaks kasutamiseks treeningtdds oleme me sidunud biomehhaanilised pdhimétted

166kide faasidega:

. Ettevalmistus ja hoovdtt reketiga.
. L66k ja palli tabamine.

. Palli saatmine.

57



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

‘111ed seureqey uo
QUERISEA T ‘[OY3oY odNUNIEH] o
‘pnuwiures
PBALIOJSLIIOY PISIYILA o
“SNJeEyese) eud[0
"sastunyI| seaoprd elyeaE3nu puo ewpun)
ewo[o prefidug eyod() o ‘[eeyesed wared o | qeod eli3uepy ‘STIey Jere o pere[
“snjeeyesel
el [osnS1oyoyn snnd | -oUIUI[[ONUOY ISNYSLIEYIY o ‘Touoo( [oyn eSeyaye[n
ewrproy preliugwr epodQ) o ‘[eeyesed ware o | el offer, "©3n3104 I[OS[OO[EIE] o pesnng
‘1sman ey
~TUOOISIBUTPIOOY
SYO[[S BINSEY o SYOSN[E OSTUIEILIOOS
“puoseAN e[ osmyn3y el osrureisnye
€I [9YBA PINOQ] ISTWINYII] UO [OYEA ‘snjeeyese) QI pPULL
eunoa prefiSupws ©3od() o|  OPL{QQ[ PUISERYIY EIF] o |  SISI[ILUEBUND IOA SISI[IEEIS o efofjey,
nsnd ‘L1002 [ennuudf [osn310yoyn uo pe[Q e
eod ewproy el eunSel 1red el QO] 9110 PEAEIEEA PEUIIS o
1jed prefiSugw e10d() o | 9SEISEA BIEWIE 9130 WOIE] o mewny| el nsnd uo edg « | PeJO Bf eag
papuenou pasiiyeid pafiefe3e) LE) | pesoeyoy]
postiueeyyomolg

(Sumyoei],) surwiriaeye) noyal el snystmyeasnyg

dIoQ0TANOOVOVL 1 3



Tennise biomehaanika

4. peatiikk

‘smnfreynol
preaeisea el ismanfrey
isijrnoswond einsey

-ourPUOoO[3I1S SUTIINNIIT o

“epurdeets MseA UO JAING o
"SN[EEYSE) BUIO[O
el[eARdnw pud ewpum)

‘seunns

1[7ed 9530 U0 SUTWINNIIT o

‘epurdeet NIseA PeAnIng e
"SNJEEYSE) BUID[O
eleaednu puo ewpum

syesturepuare Aseyie(e[ « | qead eliduepy soyrey aerege | qead elidugwa ‘sryrey ere o peref
‘[ostuepuered
TUOOISIBUTPIOOY
opesnnd-oped[el | -(ase[orfe 1sostmeEWIAUNLOIq
1snanliey preaepuore ©s0) ©3oIoypuLl
ISNPELIO OIS BINSTY] el offer pefel qepuoy o "o[oxn01 opes[el peasusie[ e pesnng
“JRI3IOUD ISSISEYT] QBISOAJES
QUIIEITUIA st "pnol *SY[OSTUIEES BI3IoU
-SNsISe[d Bl oUTUIRITUOA[OT o SITUOATA2 oprddnuSseyr
“BIIA ISESE) PIOU euull el nyoYy ‘o101 9uINNg o
‘proseyI]  |UO WOSIOY BPIs O[eT[Oy Pk “BTIA TSESE)
QI PULI BUIEITUIA[ID e[1001 UO [BWIYE[ BPIN[ @ | 1IOYOI [QOAES[O PEAEITE PIEY] QI pULL
prefiSueur eysndm |« pnolisizouy e | “sYI30Q[ ouedsIuueA 1Yoy e efofjey,
"OPESO B[OE IST[NERLIOUT]
-01q IQE[ QUIIAUAINNS
‘[eSted ead €101 » nol JuAISsoI301] o ‘11ed peardel peuis
Tefe ‘sojowrpuer | ‘ojood 1yjed pnieunns uo o] e
asturergod oped[o ey 1jed | 3uru sysoduynureunny el |-e8orey yynure onru ‘e3op1god
ewniS[el prefiduew v10dQ o | -2[0 pnILISIAES UO BISIOUY e opeS[0 Rl OSYENA 1O o | PeJo el eag
papuenou pasinyesd pafiefede) 001 Ae)ya) edeyay] | pesoeysy]
pasI[IueeyowIorg

(epmnf yred surunIry) surtIiAeye) [3aYaJ ef snystuIeaalg

59



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

“proyelfeaeart

-1aes e[ Inye(jeaninu
‘promeyisuny ewrpuni
qead efiSugpy [ista
[EASULIO PEALIOISEAT

-o[00dono ystumnyin

ey qespel ‘erewo8a qeel epas

TITY] “SYOSTUIEION) IS)IOUT OSYEILINSEY
npnoliuoorsyyear euurdeepy «

npnol

JEARIRINSEY SYISQQ[ SOpEpUINnS
‘syinofopigod qninnur pnolieeour e

‘[eeyesed efiSugwr uo wored epos

‘peew

niseA pmeunns uo pnofe
“1sepa sty eespel
JI[EWIOA TIBUD J]O 10 [9S
1595 ‘osture1Qod d1oypuLl
qeasnfyod st ‘ono

astuny1n] peaesodoy pefefe

paney peasurig e | ‘purdsnioo) efiSugwu uo ware] epIjy o “SIYIeY J[eIeT pere[
‘[ood[easqn 1sopesnnd
STI[EEYESE) BYOY ‘mudwour “NJeeyese) eIOL] o
ewproy pre(iSuegw e1od) ¢ | dstunyipInu opinnlepees qere 299G ¢ -o[00dono e1QoJ pesnng
"JEAQ[O snjeexese) puo eligugur
gauun) wWayyol epas Q[uyyundsniond
9SOYSNYSET UO [EUIOYE[ EPIIA o
“epnyead "a1oyea nyjundisny
“JISTLUNYII] BYIe[L) 10A JSTWINYII] BPEISN[E UO WISkl el Junysoysnyser
ewreinsey epiddo surnjo | epas eSe ‘qouun) puo €1 I[EWIS[IIeIs (B[ STUL ‘CEWOYEA UO BYIY o | SISNPULL
UO SYOSTUIIO SNJEELESE] epas ‘eliuewr uo woyser eprjye|  9[00do10 qn3I By el affey,
‘njeeyese)
'S99 3urU [BAJN "SYOSTUIEII[TES N[ELESE) epIOY W31y SO
e3nof ewproy el 1ed B[Oy pesIye) e3ea uo snyIpured [}9 ‘SYNILWNNI] I[ISI[AYNS
eun el pre[idugwr exodQ opedo el surtuproy nsnd eoge| el opouool opoyn peate(«| pejo ef esaq
papuenou pasinyesd paliefe3e) 001 Ae)Y9) eSeyay] | pesoeyoy]
posirueeyyoworg

(AUI0039139 1IA31) YOO




Tennise biomehaanika

4. peatiikk

TSIZI0 qEIN0I [AYE UINELWIUT]OIq
my npeexesel einfow

“J[IpuLAWoOw

“yefoyenol
pmierya) 3jood eyaye[n peu
peaeel ‘uo my eseuurdeewn

10 Bdeuurdeetu QUIUILIOEY NYEIUOY] o ISTWINYI[YINU BSI| PEABUUE PEN] o| SIYEIUOY B[O I PEAIOA o perel
Qulmnjo oY
LD [EEYESE) UO (35S $()()°0) [O9Y astureqs) 1[[ed [OSTUIEII|IES N]EEYESE)
astueqes 1j1ed 39 Sprelidugwa e1od ) « | prmSargod uo pejo el Sjoreydy ‘pesnng o "e30pES[O I[IS[I[LIE ] * pesnng
-durursooudoad r1ooyslen
nuuo[ 1ed Suru o[n opeso NNIYIsyn
[[0s el B[ot[e ASI[IEEUIOUN{OIq] [[ONUOY] o
"SIPIA] 19SE JUIUIE]E)
JSET[ONSOY NOYOI [eIFNEY EpIU
‘1seA0y my 1asdes ‘waInns epas Uo ef [oy19Y SIUIEqR)
w3 1pred ewiQo) 1eliSugu e10d(Q) o | 15930109 1[[ed qNI[OS IUIWOWIPIQO]
Jstuny| eadnoydi T[QQ[ prIgal
epepuLIL [ElIUBW 995 qEP[EWIOA |  WIOYYOI ePEIYd) [dyeA noxar el ijjed -ourure)sele BOE e
‘e3001] 10A e31unnI ey I[1ed soNng « [S[edmu nue) YIEWIOA UO E39PIOY JUEET o "SYISIQI[ 19 1598y
"AQULID UO "snjeeyesel 10301 sornnf osrureqes ofea 19
[ele ostureqes 1jjed el [osTuanIA 1seSe) o | STLITES] X SSBUX [WD[EA SOPIOT] ‘NSIIIY  [SYI[[0S I[elea UO 910y AN,
19391 SNAJSN) ISTPIOY NOYIY | eSea peanSin| stur ‘(SuUer) J[Ipesoeyay ‘[osTuEqE)
"JNISI[OIY 18AI3M) S[retId810y o[ (BYONe[n) 3[ose[soe | 1jjed INu d9STUINII] 1IN
eleA 9]0 19 [ostureqe) [9sded I[[e] o | peanSI] ST J[OPESOEYIY J[ILWIINNS | UO WEABII) EPIS QIOYNII
“epLIddsiaordur asyeauey pnol — snuny winns uo  wasjoodoueey, epIN e
Suru epLIdSLIEA ESOPIQQ[ WIOYSET UO ISTWUNYII] )O3 ISYEILINARES [BLIOY QUIIBINSEY QI3 puLl
©393910Y IYI[SNULIEE 39 ‘SI[OIUL BI( » |ISTUIEINSEY ITTO B[I[E ISI[NEELWIULOIY o 9310 oPESOEYIY IPIYIOY e efaffey,
'$90 3uru [eAd[N ‘epasasered | astiunym orey pearynl pejQ e
©3no[ ewiproy el [oy3oy ostureqes ey |ey Suru (o191 astureqe) 1jjed njeeyese) nsnd
1red eunSpel prefiSugwt ewo e10d( « [efiSuewu qearfies 10 ‘0015003 9peS[0 el e « pod €10y syjasiupioy nieeyese] « | pejo ef eag
papuenou pasinyesd pafiefe3e) 00) AeIyd) eSeyady] | pesoeyoy]
posi[iueeyyatoryg

aurweqe) 1jed

61



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

“JouuEy [N
ISTINSEIEY Y PEAEISIHE]) N@@ﬂvdﬂﬁwu
pnunyny pnouepel peayay]
“TQO] ISIY{SEIBYIY

‘syynol astumnypanu pnolieeaury
qMINNW [OSNUWAN) ISTWNPIOOF]
-ourureInsey nolreedur| 10a

“(ounwasiq)

surunpiooy euurdnyel[ea
el (nsso1) osTUUQT, “1SEP
ast qeddny 3rel A0[0s99 104
opinn[efel eAds)ose joodsod

ngoy ewna prefiSugw ©1od(O) o ~ISIUNYUPNU SEY ISIZOQ[ JEAUD[O o qni11] F[el aosiose [oodedey, pere[
a9
0190desnnd ewe3nioos pnuny{i| uo snnd pnunse [oodedey,
ynyireioy prefiSuew ewo e1odQ) o "qodo] pnol astunyupspnN o 0110 ostureiQod peaeodoT e pesnng
‘syn3udre sseanyiel
eli3ugwostuud) e39snsiye)
3SI[N]9 UO JUWIIQATUOOISIEUIPIOOY] ©
‘Adunid [nynd geliSugw
9BAJULIO WO SMINSI JUeeIP] ISOPULIITY 9[[}9Ya1 qEUUE SUTUEINSEY
“EPEINALES JI[EWIOA UO ISTLIITY SUINILIOY B[OUE ISI[IERIOUINOI] o
ISTWNYII] O] JEUIIINNS BPIS 1smIN3NI8QQ[
‘OsyeIEqR) ISEYIY [BWIOSNEY EPI|A o EPEILIOOS UO WIISIOY EPIs
"UOOIS)EUTPIOOYy AsmnJr| | ey pagy ©[ 10301 U0 [EWOYE[ BPIIA] o -oururessele 9310
eoy] ewdpo [efiduewr qead sYO[[Og o ‘[OSTWIEILIOOS | SIWUNYII] IPESOEYIY IPLHIOY o
O[OS ST 13Q0[ 1S9SINIIOY ISTLIILY ISTUINYI] “O[eyoy
1oYo1 E30SNSIYE) TABISNSIO U0 | B3dIEEY Ny el osnysereydy osyepees PeASUOYE] PoEY Bl 1050y | OIS pULL
SuruEpULINNS NOL ISTWUMIPINN] ¢|  SIW “WI[NI U0 pnof dSTUnYIINN e -ourunees 1[ed e300y efoffey,
‘TUOOIS)EIOT
npnol qears{a1 st ‘pnofl sayeisiua e[jo qroa ‘qouotjea a3urdseyry o
npyielea sy1800] epees oyse 1| syeqIu 9uawowapioed qryay, “erdIoud ‘qasnygoe d190d o_omw_O .
e3eA uo epopigod opeS|o eAESIL © qoueqeA [osTuIouateA 23urdoseyry o npuo 1jed pead[el pew[iS « | pejo ef eag
papuenou pasinyesJ pafiefede) 00 Aelya) e3eyay] | pesoeyay]
[P 1 RO |

*(astareqe) 1jed isered surtunyII noOYaI) SurUBEg




4. peatiikk Tennise biomehaanika

2. LBIOMEC” FIGUUR

Allpool olev kriipsfiguur aitab analiiiisida iga biokinemaatilises iahelas tekkivat probleemi. Jilgides mingijat,
mirgi sobiv stimbol selle kehaosa voi liigese “ringi”, milles on probleem.

Voti:

X - Seda kehaosa ei kasutata ahelas tildse.

I - Selle kehaosa ajastamine on vale.

E - Seda kehaosa kasutatakse, kuid mitte piisavalt tdhusalt.
* - Seda kehaosa kasutatakse valel ajal.
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MIS NUUD?.....PRAKTILISED RAKENDUSED TENNISE BIOMEHHAANIKA
KASUTAMISEKS

64

Kasuta biomehhaanilisi pohitddesid (BIOMEC), et paremini aru saada efektiivsest tennisetehnikast
ja paremini analiiiisida ja korrigeerida mingija 166gitehnikat.

Tennises on vaja diinaamilist tasakaalu — kindlusta, et mingija pea ja tilakeha oleks paigal koikide
166kide sooritamise ajal.

Kuna koikide 166kide tugevus soltub sellest, kuidas mingija koverdab jalgu ja kuidas ta surub jalad
sirgeks, siis jilgl, et mingija tecks seda efektiivselr.

Ettevalmistusfaasis hoia suurema 166gijou saavutamiseks kiitinarnukke kehale lihemal.

Hoia jalad harkis ja raskuskese madalal, et siilitada tasakaalu ja paremini kasutada inertsi seadust.
Tee harkhiipe sel ajal kui vastane on just palli tabamas.

Valmistudes 166giks tee lihaste eelvenitus suurema 166gijou saavutamiseks digeaegselt. Ara tee seda
liiga vara ega hoia seda liiga kaua.

Maksimaalse 166gijou ja parema 166gikontrolli saavutamiseks ja visimuse ning vigastuste viltimiseks
opeta mingijaid moistma ja kasutama biokinemaatilist ahelat.

Probleemid, mis voivad biokinemaatilises ahelas tekkida, on: keha eri osade vales jirjekorras kasutamine,
mone osa viljajitmine voi mittevajalik kasutamine ja vale ajastamine.

Jilgi spetsiaalselt erinevaid kehaosi, kas nad osalevad biokinemaatilises ahelas voi neid kasutatakse
ebaetektiivselt (nditeks, servil dlgade liiga varajane avamine).



5. peatiikk

L

00gi1

tehnika edasijoudnutele

, Kuigi on vaga meeldiv omada head stiili,
on veelgi parem voita punkt”

Billie Jean King

L Sissejuhatus

II. Eeskielook

III. Tagakaelook

IV. Palling (serv)

V.  Lendpall ja selle liigid
VI. Rabak ja selle liigid

VII. Teised 1606gid edasijoudnud mingijatele
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L. Sissejuhatus

Traditsioonilises tennisedpetuses keskendus treener tehnikale voi 166kide sooritamisele. Treener kasutas
tipseid 166kide mudeleid, et niidata mingijale kuidas mingida. Seejirel, kui mingija oli omandanud 166kide
mudeltehnika, keskendus treener taktikale ( tehnika tiideviimine mingusituatsioonis).

Tinapieval vaadeldakse tennist kui avatud oskustega sporti, kus iga 166k on erinev. Mingija ei 166 iihtegi
166ki kunagi kaks korda! Iga 166gi sooritamine nduab mingijalt jirgneva protsessi libimist: Tajumine
Otsus> Tegevus— Tagasiside.

T4napieva tennises tuleb tehnikat (tegevust) niha kui biomehaaniliste pohitddede funktsiooni ja kui vahendit
taktika tdusamaks tiideviimiseks. Mingija 166gitehnika peaks alati s6ltuma tema taktikalisest kavatsusest.
Lihtsalt viljendades : vorm (tehnika) peaks jirgnema funktsioonile (taktika).

Modernsete 166kide sooritamiseks on palju erinevaid viise. Selle peatiikis oleme lihtsustamiseks ja dppimise
hélbustamiseks ptitidnud detailselt selgitada kaasaegseid 166gitehnikaid ja esitanud niidetena mingijaid kes
neid 166ke histi sooritavad. Siiski, treenerid ei tohiks unustada, et need niited on 166kidest, mis on sooritatud
konkreetsetes mingusituatsioonides. On olemas palju erinevaid viise, kuidas mingida ja palju erinevaid
situatsioone, kus mingida. Seetottu, kui sa hakkad dpetama tehnikat, piitia lihtuda eelkdige taktikalistest
kavatsustest ja biomehaanikast, ja nie tehnikat kui vahendit, mille abil seda taktikat efektiivsemalt ellu viia.

I1. EeskaelOOk (o 1988; 1989; Tennis Australia, 1993):

1. SISSEJUHATUS

Eeskielook on iiks koige tihtsamaid 166ke tennises. Kaasaegses tennises on tagajoone pallivahetustes
eeskielook enim kasutatav 160k.

Head eeskielooki saab arendada ohtlikuks relvaks igat tlitipi mingijate puhul. Seda 166ki kasutataks sageli
vastase surve alla panekuks ja punkti voitmiseks.

2. HOIDED

Tinapieva tennises kasutatakse eeskielodgi sooritamisel jargmiseid hoideid :
i. Idahoie (niiteks, Stich, Novotna)

Idahoie on kdige klassikalisem eeskiehoie. Idahoidega eeskielooki saab
littia nii avatud kui poolavatud jalgade asendist. Palli tabamispunkt on
kehast madalamal ja kaugemal, kui poolldine voi liinchoide puhul.
Hoie soodustab lamedat vi kerge topspinniga kaetud 166ki.

Idahoidega eeskieloogist tuleb rohkem juttu jirgnevatel lehekiilgedel.
ii.  Poollddnehoie (niiteks, Hingis, Medvedev):

Sellel hoidel on kaks tihtsat iseloomustavat omadust:

1. Ranne on painutatud tagasi.

2. Reketi pea on suletud asendis nii hoovotul kui 166gi ajal.

Selle hoidega mingitakse tavaliselt poolavatud kuni avatud jalgade asendist.

Ka poollddne hoidega eeskielodgist radgime rohkem jargnevatel lehekiilgedel.
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iili. Laanehoie (niiteks, Berasategui, Huber):

See hoie tekitab tugevat topspin’i. See on ideaalne hoie korgete pallide
(6last tilalpool) l166miseks, aga seda hoiet kasutavatel mingijatel on tavaliselt
raskusi madalate pallide mingimisega.

Seetottu sobib see hoie rohkem aeglastele kdrgema porkega viljakukatetele.

iv.  Kahekiehoie (niitcks, Sele§, Black):

Selliste mingijate edukus nagu Monica Sele3 naiste tennises ja Byron Black
meeste tennises on teinud kahekiehoidega eeskiel66gl tunnustatud
kaasaegscks 166giks, eriti nende mingijate jaoks, kes on piisavalt kiired, et
kompenseerida viiksemat haardeulatust. Kahekiehoidega eeskiel6ogi puhul
asetatakse domineeriv kisi allapoole ning kasutatakse ida- vo1 pool-liine
ceskichoiet.

V. Kontinentaalhoie (n. Edberg):

Seda hoiet kasutatakse tavaliselt servi, lendpalli ja rabaku 166miseks, sest ei ole vaja
vahetada hoiet eeskie- ja tagakievolle 166miseks ning see hoie voimaldab randme
maksimaalset paindumist ja voimaldab liitia ka 161gatud pallingut ja rabakut.

Seda hoiet on voimalik kasutada pohilokide korval ka kéikide teiste 166kide puhul
(stopid, lendpallstopid, madalad lendpallid, jne).

Kontinentaalhoie ei ole eriti populaarne eeskichoidena tagajoonelédkide
sooritamisel, sest selle hoidega on raske liitia kdrge porkega palle. Tavaliselt on
selle hoidega palli tabamispunkt veidi tagapool, mille tottu kaotatakse ka palli
166gitugevuses.

Kill saab seda hoiet kasutada aga 16igatud eeskieldogi sooritamiseks, tavaliselt "
muruviljakul ja blokeerimisel eeskie poolt.

vi. Kokkuvote:
Ulekaalukalt kdige edukam (populaarsem) hoie tippmingijate seas on poolliine eeskiehoie. Aga samas on
viga tihtis, et treenerid teaksid ka teiste eeskieloogil kasutatavate hoiete voimalikkust. Ja suurem rohk peaks

olema 166gi tohususel, kui selle viljanigemisel.

Analiiiisigem pohilisi isedrasusi eeskiel6ogil kas ida- vo1i poollddne hoidega.

3. IDA (EASTERN ) HOIDEGA EESKAELOOK

i Ettevalmistus ja reketi tagasiviimine:

Kuna selle hoidega on kisi reketi taga, on mugavam hoida reketipead iileval ning see kergendab reketi
skaarega” tagasiviimist. Keha kaal kantakse iile tagapool asetsevale jalale (fotod 1, 2, 3).
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ii.  Reketi ettetoomine e. 160k ja palli tabamine:

Loogiliigutus toimub tagant ettepoole ja kontaktist reketiga lendab pall ettepoole suhteliselt lameda , madala
trajektooriga. Keha asend tabamishetkel on lihedal poolavatule. Lisajoud saavutatakse raskuse tileviimisega
ees olvale jalale. Kuna 166giliigutus on kiillaltki suure ulatusega, asetseb tabamispunkt eesmisest jalast
eespool (fotod 4, 5,6).

iii. Loogiliigutus parast palli tabamist e. palli saatmine:

Lodgijoud on suunatud ettepoole, mingija jaib seisma kiiljega vorgu suunas ja reketipea liigub pikalt palli
suunas enne, kui ta tuuakse 166gi 16petuseks vasaku 6la juurde (foto 7)

4. POOLLAANEHOIDEGA EESKAELOOK

i Ettevalmistus ja reketi tagasiviimine e. hoovott:

Ettevalmistus poolldinehoidega eeskiel6ogi sooritamiseks saab tavaliselt alguse kiitinarnukist. Uldiselt, kui
vastane on palli 166nud, siis palli poolne jalg kerkib veidi, millele jirgneb kittinarnuki téstmine (reketi tagasi
viimiseks) ja 6lgade siinkroonne pédramine. Selleks, et tohustada reketi tagasiviimist ning dlgade pédramist,
voib kasutada reketi tagasiviimiseks vasakut kitt (foto 1, 2, 3).

Koikidel juhtudel peaks reketipea olema korgemal kui kiitinarnukk enne reketi ettetoomise alustamist.
ii.  Reketi ettetoomine e. 160k ja palli tabamine:
Loogiliigutuse juures on mitmeid olulisi momente (fotod 4, 5)

. Hetkel kui reketipea langeb ettetoomise esimeses faasis, hakkab mingija tdusma “pdlvist all” asendist,
et toetada alt- tiles 166giliigutust.

Kiitinarnukki (6lavart) hoitakse ettetoomise algfaasis keha ligi.

Kiitinarnuki kiirust suurendatakse enne kontakti palliga.

Ulakeha pooratakse timber telje.

Kisi on kiitinarliigesest reketi 166gi algusfaasis vilja sirutatud selleks, et 166giliigutus oleks sirg-
joonelisem.

Parem puus pddrab ja tduseb, mis omakorda tdstab 166gipoolset dlga.

Reketipea litkumise trajektoor ettetoomisel on alt iiles.

Hoide tottu jadb reketipea suletud asendisse terve 166giliigutuse viltel kuni tabamiseni.

Vahetult enne kontakti palliga muutub reketipea litkumise trajektoor jirsult tilespoole. See liigutus
luuakse peamiselt kiitinarnukiliigese abil.

Olulisemad momendid palli tabamisel:

. Selle hoide korral on ranne palliga tabamishetkel painutatud taha.

. Pea on tiiesti liikumatus asendis ning silmad on suunatud 166gi piirkonnale.

. Tabamishetkel on jalad tavaliselt avatud asendis. Uurimused on niidanud, et 90% juhtudest on
tippmingijad (nit mehed kui naised) eeskielooki sooritades jalgadega avatud asendis.

. Polvede sirutus koos parema puusa pédramisega kindlustab keharaskuse kandmise piki reketipea
litkumise trajektoori enne ja ka pirast kontakti palliga.

. Reketipea voib olla tabamismomendil randmest veidi allpool. See on tiiesti aksepteeritav.

. Kui reketipea on randmest tunduvalt allpool, voib see pohjustada hoide nérgenemise ja kontrolli
vihenemise.
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iii. Loogiliigutus parast kontakti palliga.

Reketi ettetoomise liigutus kulgeb alt iiles, olles enne tabamispunkti pallist veidi allpool ning kulgedes
seejirel edasi iilespoole (fotod 6, 7).

Olavars peaks olema paralleelselt maapinnaga kindlustamaks l66giliigutuse hoogne jitkumine pirast palli
tabamist.

Loogiliigutuse 16pufaasides on palju ruumi individuaalsusele. Siiski, et dra hoida vigastusi, l6petab parem
jalg 1oogiliigutuse vasaku jalaga tihel joonel.

Uheks palli saatmise huvitavaks iseirasuseks, mis garanteerib reketipeale maksimaalse litkumiskiiruse palli
tabamise hetkel, on kiitinarnuki tdstmine 6lgade kdrgusele samaaegselt kere po6ramisega timber oma telje.
See annab 166gikiele ruumi aeglustada litkumist ilma vigastusi pohjustamata. Kui see on tehtud odigesti, siis
reketipea pind, millega 166di palli, on suunaga iile viljaku palli litkumise suunas.

Loogitehnika tihtsad osad on:

Reketipea litkumise kiirus.

Keha lihedal asetsev kiitinarnukk kindlustab jou ning stabiilsuse.
Biokinemaatilise ahela kasutamine.

Palli tabamispunkt.

Loogiliigutuse viis ja palli saatmine (pallist 14bi 166mine).

5. LAANEHOIDEGA EESKAELOOK

SEE ) =3 : —— —_— by B R Pt RN
m- MEH | . e 4 *

Liinehoidega eeskielook nouab viga jarsku reketi litkumise trajektoori (fotod 5, 6). Reketipea litkumise
kiirus on viga suur tabamise hetkel (foto 6). L6k sooritatakse tdiesti avatud asendis. Tabamispunkt asetseb
korgemal ja lihemal kehale kui ida- vo1 poollddnehoide puhul. Lodgiliigutus pirast tabamist on rohkem
suunaga kiiljele ja 16peb madalamal. (foto 7).

6. LOIGATUD EESKAELOOK

Loigatud eeskielooki saab sooritada kontinentaalse voi ida eeskiehoidega. Reketipea, mis on kergelt avatud
asendis, liigub hoovotul iiles ja taha, kdrgemale lihenevast pallist, 166giliigutus suundub tilevalt alla, et anda
pallile tagurpidi po6rded. Palli tabamine toimub tavaliselt rohkem suletud hoiakuga kehast kiilje poole ja
ees olevast jalast ees.

Palli saatmisel liigub reket tavaliselt otse ette allapoole ning 166giliigutus 16peb dlgade korgusel.
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7.  EESKAELOOGI VARIATSIOONID

Mis iganes hoiet mingija eeskield6gil kasutab, muutub tinapieva mingus
aina tihtsamaks mingija vdime joosta tagakiel6dk timber ning liitia
riindavat ceskielooki, mis avab viljaku voi on  idraloogiks.

Kui mingutase muutub paremaks, miirab mingija ise enda jaoks
riindetsooni (s.t. viljaku tsoonid, kus mingija tunneb, et ta on voimeline
tagakielooki imber jooksma ja 166ma riindavat eeskiel6oki). Mingijad
peavad arendama selle tegevuse sooritamiseks spetsiifilist jalgade t66d.

Treenerid peaksid alustama mingijatega selle 166giga t66d juba varajases
cas ( 10-11-aastastena).

III. TagakiaelOOk o, 1989;93; Groppel, 1983; Tennis Australia, 1994)

1. HOIDED

i. Idahoie (niiteks, Sampras, Novotna):

See on tippmingijate seas kdige populaarsem hoie iihe kiiega tagakiel6gi sooritamiseks.
See hoie, mille puhul esimese sorme nukk on reketi kiepideme peal, kindlustab
reketipea vertikaalse asendi tabamispunktis, jittes samal ajal randme mugavasse ja
tugevasse asendisse.

ii.  Ranne reketi kiepideme taga / Ekstreemne tagakiehoie (n. Korda,
Muster):

Eelised mida voimaldab sooritada “ranne reketi kiepideme taga” hoie on:

. liiia palli rindkere kérguselt voi korgemalt.
. liitia palli tousult.
. liitia palli, mis porkab normaalsele kérgusele.

Ebasoodne on selle hoidega liitia madalaid palle ja torjuda servi kiiretel viljakutel.
Uhekiie tagakieloogi tehnikat on kirjeldatud jirgnevatel lehekiilgedel.
iii. Kontinentaalhoie:

Kontinentaalhoiet on kasutanud mineviku tippmingijad (niiteks, McEnroe,
Mandlikova). Selle hoide puhul juhib ranne reketit nii, et reketipea oleks palli
tabamise ajal vertikaalselt ja voimaldaks soovitud 166giliigutust.

Selle hoidega lamedate ja rebitud 166kide 166misel peab mingijal olema tugev ranne
javiga hea ajastamine. T4napieval kasutatakse seda hoiet harva tihe kiega tagakiel66gi
sooritamiseks.

iv.  Kahekiehoie:

1. Molemal kiel ida eeskieloogi hoie (vasak kisi on domineeriv)(niditeks, Sainchez Vicario).
2. Tavapirane tagakie hoie alumise kie jaoks ja ida eeskie hoie iilemise kie jaoks (parem kisi on
domineeriv) (niiteks, Agassi, Hingis).

Kuigi kahe kiega tagakitt 166vate mingijate hoide valik
on tisna individuaalne, on paremakielisel mingijal soovitatav
kasutada parema kiega ida tagakie- voi kontinentaalhoiet
ning vasak kisi peaks olema asetatud parema kie vastu
kasutades ida eeskie- voi poolldine eeskie hoiet. See hoie
voimaldab suuremat paindlikkust erinevate 166kide
sooritamiscks, eriti 16igatud tagakieldogi puhul.
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2.  REBITUD UHE KAEGA TAGAKAELOOK

i Sissejuhatus:
Rebitud tagakiel6ok on muutunud kaasaegses tennises tosiseks relvaks. Selle 166k voimaldab:

. litia tugevalt rebitud 166ki, mis porkab vastasele ebamugavalt korgele.
. suurendada joudu ja tosta stabiilsust pallivahetuses.

. litia passeerlook kui vastane on riitndamas vorku.

. litia tugevaid passeerléoke modda joont.

. littia viga terava nurga all krosse (tinu topspinnile)

Rebitud tagakiel6oki saab kasutada ka rebitud lopi e. kiitinalpalli 166miseks. Lo6gi peitmiseks peaks reketi
tagasiviimine olema sama, mis rebitud tagakiel66gi puhul.

Kuna suur osa tenniseturniire mingitakse tinapieval savi-liiva- ning stinteetilistel kdva kattega viljakutel,
on rebitud tagakielock muutunud oluliseks osaks turniirimingija 166giarsenalis.

ii. Hoie:

Suurem osa mingijaid, kes kasutavad ida-, poolldine- voi ldine eekiehoiet, peavad ithe kiega tagakiel66gi
sooritamiseks vahetada hoiet.

Hoiet aitab vahetada vaba kisi reketi tagasiviimise ajal. Uhe kiega tagakiel6ogi sooritamiseks on 3 hoiet:
idahoie, ekstreemne tagakiehoie ja kontinentaalhoie.

iii.  Ettevalmistus ja reketi tagasiviimine (hoovott):

Ooteasendist litkuma hakates pddrduvad dlad ja kisi (reket) palli lihenedes kui iiks tervik(foto1). Hoovétu
viimases faasis on voimalik kasutada kahte erinevat meetodit reketi kiepideme viimiseks umbes 6lgade
korgusele, kusjuures reketipea on peakorgusel voi kdrgemal:

a) poora Olad , vii kiisi tagasi, ning seejirel tdsta reket positsiooni (sarnaneb poole U kujulisele liigutusele)
b) poora Glad ja tosta reket kohe tiles, et hoovotus tekiks silmus.

iv.  Loogiliigutus ja palli tabamine:

Peamine 166giliigutuse trajektoor tekib kui mingija teeb parema jalaga sammu ette palli suurnas ja reketipea
langeb madalamale lihenevast pallist (ja ka randmest)(fotod 2,3).

Koverdatud polved aitavad kaasa reketipea litkumisele altpoolt palli enne tabamist, ilma, et oleks vaja
reketipead liigselt langetada.

Vahetult enne palli tabamist liheb reketi litkumise trajektoor liheb iilespoole, mis annab pallile ettepoole
poorlemise (topspin). Puus on vilja sirutatud, tostes seelibi 166ki sooritavat 6lga, mis toetab reketi tilespoole
litkumist (fotod 4, 5). Palli tabamine on jalast eespool. Reketi keelestu on risti ja reket on paralleelne maaga
(foto 5). Rippuv reketi pea tabamisel norgendab hoiet.

Pane tihele, et kiitinarnukiliiges on_tavaliselt vilja sirutatud, mistottu kisivars on tabamishetkel peaaegu
sirge, kiirendades reketi litkumist. Olavars on tabamishetkel kehastmugaval kaugusel.

V. Palli saatmine parast tabamist:

Pirast palli tabamist jitkab reket litkumist tilespoole. Mingija peab hoidma pea vahetult
pirast tabamist litkumatuna, mis aitab siilitada tasakaalu (foto 6).
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Loogiliigutuse 16pus on reket pikalt kehast eespool ja reketipea randmest kérgemal (foto 7).

Vigastuste viltimiseks peavad keha ja reket pidurdama litkumist sujuvalt. Tavaliselt tuuakse selleks taga asuv
jalg parast palli tabamist ettepoole (fotod 6,7), kisi ja reket jitkavad litkumist kuni 166gi 16petamiseni voo
korgusel.

3. KAHEKAEHOIDEGA TAGAKAELOOK

i Sissejuhatus:
Kahekiehoidega tagakiel66gil on palju hiid omadusi, moned neist:

. Reketit kergem kies hoida.

Kui kasutada vajaduse korral ka ithe kiega 16igatud tagakielooki (rasketes 166giasendites), on
haardeulatus sama tihekiel6ogiga vorreldes.

Vihem liheb vaja lihasejoudu (vorreldes tihekieloogiga).

Korgele porkavaid palle saab liitia joulisemalt.

Acglast korge kaarega tulevat palli on voimalik liitia tousult.

Uhe kie asemel votavad tabamisel saadava porutuse vastu kaks kitt.

Look on varjatum kui kui tihe kiega 166dud rebitud tagakisi, kuna palli tabamine toimub veidi
hiljem.

Moned uuringud niitavad, et kahekiehoidega tagakie puhul on 166giliigutusse kaasatud vihem kehaosi
kui need viis, mida kasutatakse ithekie 166gi sooritamisel ning seetdttu on kergem Sppida 166ma kahekielist
tagakielooki.

ii. Reketi hoie:

Kahekiehoidega tagakie 166misel kasutatavad hoided:

|

[*

-

&

1 2 3 4 5 6 7

1. Molemad kied idahoidega (vasak kisi tugevam).
2. Tavapirane tagakiehoie allpoolasuvale kiele ja eeskie idahoie tilevalpool asuvale kiele (parem kisi
on tugevam).

iii.  Ettevalmistus ja reketi tagasiviimine (hoovott) (fotod 1, 2, 3):

Kui reket viiakse taha kahe kiega, po6rduvad 6lad automaatselt.
Vahetult enne sammu tegemist ette, podratakse puusad ja kere taha.
Tehes sammu ette, tekib lineaarjoud.

Reketi tdstetakse silmusekujulise liigutusega keha taha.

Puusad alustavad pooramist.

iv.  Look ja palli tabamine (fotod 4, 5, 6):

Ulalpool toodud piltidel on niha jirgnevaid iseloomustavaid omadusi:

. Puusad panevad kere podrama timber oma telje.

. Kied koos kehaga poorduvad ettepoole, samal ajal toimub kiitinarliigese ja randmete vihene litkumine
kuni palli tabamiseni.

. Palli tabamiskoht on eesolevast jalast eespool. Reketipea on risti ja reket on paralleelne viljakupinnaga.
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V. Reketi liikkumine peale palli tabamist (foto 7):

Reketi litkumine pirast palli tabamist on individuaalne, kuid tavaliselt on mingijatel kombeks
tuua kisivarred ja reket imber 6la. Peamine kahekie tagakiel66gi miinus on selle vihene haardeulatus
hidaolukorras. Seda takistust saab iiletada dpetades kahekielise tagakieloogiga mingijatele varajases eas
kuidas liitia ithe kiega loigatud tagakieldoki, mida saab kasutada rasketes olukordades, aga ka mingu
varieerimiseks (vorku minekuks, tempo muutmiseks, lithikesteks krossideks, jne.) Oskus liitia Gt hekiega
16igatud tagakitt aitab arendada ka iihe kiega tagakie lendpalli mingimist.

4. UHEKAE LOIGATUD TAGAKAELOOK

Hoided, mida saab kasutada iihekielise 16igatud tagakiel66gi sooritamiseks on:

1. Ida tagakiehoie.
2. Kontinentaalhoie.

ii.  Ettevalmistus ja hoovott:
Ulalpool toodud piltidel on niha jirgnevaid iseloomulikke momente (fotod 1, 2):

. Ulakeha poorleb iimber oma telje, reket liigub taha ja iiles.

. Reketit mittehoidev kisi toetab reketit keskkohast liigutuse stabiliseerimiseks ja aitamaks podrata
tilakeha kaugemale tahapoole.

Keharaskus viiakse taha ja tiles.

Hoovotu 16pus on kisi kiitinarnukist kdverdatud ning reketipea on peaagu paralleelselt maapinnaga
ja asetseb 6lgade korgusel.

iii. Look ja palli tabamine:

Ulalpool toodud piltidel on niha jirgnevaid iseloomulikke momente (fotod 3, 4,5):

. Reketi keelestu liigub iilevalt alla ja ette

. Reketit toetav kisi laseb reketist lahti ning keharaskus tuuakse ettepoole ja alla.

y Kiitinarnukk sirutatakse vilja, ranne on fikseeritud asendis ja reketipea on tabamishetkel kergelt
avatud asendis (max 5?).

e Vaba kisi liheb tahapoole vastavalt reaktsioonijou printsiibile (joud=vastujoud) ja aitab siilitada
tasakaalu.

iv. Palli saatmine

Reketi litkumine pirast palli tabamist on individuaalne, kuid tavaliselt reketipea jitkab litkumist alla ja
ettekuni 6lavars ning reket on 166giliigutuse 16puks 6lgade kdrgusel (foto 6, 7).
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IV. Serv e. palling
(Anderson, 1979; Elliott, 1988; Elliot jt., 1986; 1995; Van Gheluwe jt., 1985; 1986)

Hea servi omandamise algstaadiumis on tihtsaimateks elementideks:

Liigutuse lihtsus.
Liigutuse katkematus.
Hea tasakaal ja palli tipne iilesvise.

Piisavalt korrektne hoie (alustades Eastern eeskie hoidega ja minnes jirkjirgult iile kontinentaalsele
hoidele).

Ilmselgelt on servi riitm tihtis kriteerium tagamaks 166giliigutuse sujuvust. Servi omandamise
algstaadiumis peaks opetama 6iget hoiet ja 166giasendit, koos riitmilise 166giliigutusega, mida saab
tavaliselt kirjeldada juhisega ,,molemad koos iiles , molemad koos alla ”.

Selline juhis tihendab, et mélemad kied, (reketi ja palli kisi), liiguvad stinkroonselt. Teine tihtis juhis mis
antakse mingijale, on kontrollida palli platseerimist ja kanda keharaskus servimise ajal tohusalt tile ette.

Kui mingija on piisavalt edasi arenenud, kaasatakse tavaliselt servidpetusse jirgmiseid tihtsaid elemente:

. Hoide muutmine kontinentaalhoide suunas.

. Randme kasutamine kontrollimaks palli platseerimist.

. Lisatakse 166gile keerdeid, nii 16igatud kui keerdpallingut 6ppides.

. Julgustatakse servima tugevamalt ja lamedalt.

Selleks, et muuta servi voimsaks relvaks, peab méistma servi biokinemaatilist ahelat. See on eeldus
kaasaegse pallingutechnika omandamiseks.

Kehaosad toimivad kui ahelastisteem, kusjuures tihe liili (kehaosa) poolt tekitatud joud kantakse tile ahela
jargmisele liilile. Seda biokinemaatilist ahelat selgitasime juba eelnevas peatiikis. Selle rakendamine servi
puhul on jirgnev:

KEHAOSA LOODUD JOUD
Polvede koverdamine. Suurendab puusa kiirust.
Kere ja 6lgade pé6ramine. Suurendab litkumise kiirust.
Olavarre kérgemale tostmine. Suurendab kiitinarliigese kiirust.
Kisivarre viljasirutamine ja pdoramine Viib reketi palli tabamiseni, suurendades
(pronatsioon) randme kiirust.
Kielaba painutamine. Suurendab reketi litkumise kiirust.

On tihtis aru saada, et jdudu el saada ainult keha ja kiega. Suurim jéud saadakse maapinnalt maa
reaktsioonijouna. ,,Joud, millega kaks keha mé&jutavad teineteist on suuruselt vordsed ja suunalt vastupidised”
— Newtoni Kolmas Seadus.

Seega, hea pallijapeamiscks peamiseks jouallikaks osutub jalgade t66 (pdlvede korverdamine ja viljasirutamine).

Selle liigutusega kantakse saadud reaktsioonijoud edasi libi biokinemaatilise ahela. Selle jou edasikandmisest
on juttu jirgmises peatiikis.
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2. HOIE

Tinapieval kasutavad mingijad tavaliselt servides kontinentaalhoiet. Siiski, viimastel aastatel on tiheldatud
kalduvust tippmingijate seas kasutada hoiet mis on ida eeskichoide ja kontinentaalhoide vahepealne hoie,
sest see niib andvat nende servile rohkem voimsust (nditeks, Becker).

3. ESMASE JOU ARENDAMINE SERVIS

Kui jalgade maapinna vastu surumine on peamine viis jou (ja seega voimsuse) arendamiseks, siis polvede
koverdamine (koverdamine ja sirutamine) on tihtis oskus, mis tuleb omandada.

Optimaalne polvede kdverdamine on individuaalse iseloomuga, soltudes servija tugevusest ja koordinatsioonist.
On olemas kaks probleemi, mida seostataks polvede vale kdrverdamisega:

. Mitte piisav polvede koverdamine voi liiga suur polvede kdverdamine.
. Selleks, et liilide siisteem oleks tohus, liheb vaja head koordinatsiooni. Kui pdlvede kdverdamine
ja tduge ei ole koordineeritud teiste kehaosadega serviliigutuse ajal, siis on servi voimsus viiksem.

Opetaja vaatevinklist on tihtsad jirgmised momendid:

. Kui pallikisi alustab litkumist iilespoole, siis peaksid vasak kisi ja parem polv alustama koordieeritud
litkumist (fotod 3, 4).

. Servija peaks hoidma vasakut kitt iileval parast seda, kui pall on tilesse visatud. Nii saab mingija
keharaskust tohusalt alla iile kanda (p6lvede kéverdamine) (foto 4).

. Ole teadlik, et servija keha kerkib maapinnast kdrgemale, mitte 14b1 tahtliku hiippe, vaid keharaskuse

tilespoole litkumise tulemusena.

4. PUUSADE POORAMINE

Teine ahela liili on puusade kasutamine. Edasijoudnud mingija kannab libi polvede genereeritud voimsuse
libi puusade iile kehasse.

Puusade podramine leiab aset siis, kui polved on kdverdatud ja vilja sirutatud. See tegevus, mis on suunatud

tilespoole, tdstab 6la iiles ja vilja, mis omakorda surub reketit selja taga madalamale. Seda fenomeni
kutsutakse kohaltnihutamiseks ning see néuab suurepirast koordinatsiooni (foto 5).

5. KEHA POORAMINE

Kui joud on juba maapinnast iile kantud libi jalgade ja puusade, ning puusad saavutavad maksimaalse
poordekiiruse, siis pooratakse ka keha. Paljud poodravad servides keha liialt suurel mairal (foto 6).

Pane tihele, et samal ajal, kui kere p66rdub, liheb vasak kisi vastu kéhtu, iile kohu. See tegevus kiega,
aeglustab keha pooramist, kiirendades seelibi kie litkumise kiirust. (foto 5).

6. “SILMUS” REKETIGA E. KAE POORE ULE OLA (JOUSILMUS)

Unue litlina kinemaatilises ahelas peale kehapdret on reketiga “silmuse” tegemine. Kehapdordele jirgneb
dlgade poore, mille ajal reket joonistab mingija selja taga silmuse. (Ola poordel iiles liigub kisivars hoovatul
selja taga alla ja alustab suurel kiirusel tdusu palli poole.)

Viskeliigutusena tehtud silmus lisab joudu 166giahelasse (fotod 5, 6).
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7. KUUNARNUKILIIGESE SIRUTAMINE - KASIVARRE PRONATSIOON

Pronatsioon - kiitinarvarre pddramine poidlapoolse servaga viljaspoolt keha keskjoone poole.
Jirgmine ahela lili kaasab kitiinarnukiliigest kahel viisil:

. Kiitinarnukiliiges sirutub hetkel, kui reket on selja taga ("silmuses”) (foto 6).

. Kisivarre ja kie pronatsioon kiitinarliigesest.

Molemad liigutused on viga kiired ning tuleb olla ettevaatlik, et ei tekiks vigastust.

8.  RANDME PAINUTAMINE

Tagasiviimise liigutuse ajal (kui reket on selja taga) ja reketi ettetoomise varajases staadiumis on ranne
painutatud asendis (kielaba on painutatud randmest tahapoole). Kui reketilaba kogub kiirust litkudes palliga
kokkupérke suunas, hakkab ranne painduma ettepoole, kuni see on kokkuporke hetkel kisivarrega suhteliselt
tihel joonel, pirast mida reketilaba jitkab litkumist suurel kiirusel ning ranne toob reketit veelgi ettepoole
(foto 7).

See randme tegevus, alates tahapoole painutatud positsioonist, libi kisivarrega sirgel joonel oleva  asendi

(kokkuporke hetkel) ning kuni randme ettepooole painutamisega, on viimane liili véimsat servi tootvas
ahelas.

9. REKETI LIKUMINE PARAST PALLI TABAMIST JA MAANDUMINE
JALGADELE

Keharaskuse toomine ette litkkab keha viljaku sisse. Reketipea p6rdub viljapoole, mis vihendab tunduvalt
pinget Olaliigesele.

Reket liigub suunaga, mis on kehaga enam-vihem risti ja selle litkumise kiirus aeglustub. Keha hakkab
taastama oma tasakaalu jirgmiseks 166giks.

Treenerite seas on levinud arvamus, et voimas serv tekib risti sammuga, mis tihendab, et tagumine jalg
maandub pirast 166ki esimesena. Uurimused on aga niidanud, et kumbagi neist tehnikatest
(kas esimesena maandub eesmine voi tagumine jalg) servi kiiruse seisukohast eelistada ei saa.

Mingija isiklik eelistus ja mugavus peaks olema otsustavaks teguriks, millist tehnikat kasutada.

10. KEERDPALLING

i Sissejuhatus:

Uurimused on niidanud, et edasijdudnud mingijad 166vad harva tugevat lamedat servi. Nad 166vad tavaliselt
kiireid voimsaid serve, kus reketipea liigub iiles ja veidi viljapoole vahetult enne ja pirast palli tabamist
(annab pallile keerded).

Keerdpallingannab mingijale suurema veavaru, sest see liheb vorgust iile korgemalt ja veidi kaarja trajektooriga
ning samuti porkab peale maandumist kérgemale. Mida krobelisem on kate, seda korgemale pall porkab.
Seetbttu on see serv efektiivem just savi-litvaviljakutel.

ii.  Ettevalmistus ja reketi tagasiviimine (hoovott):
Molemas iilaltoodud fotode seeriates on niha jirgmisi servi iseloomustavaid tunnuseid (fotod 1, 2, 3, 4):

. Keerdpallingu puhul visatatakse palli veidi peast tahapoole ning vasakule (paremakieliste mingijate

puhul). Kuid edasijoudnud mingijad viskavad palli servi maskeeringuks ithtemoodi kéikide servide
puhul.
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. Ulakeha on pooratud kergelt kiiljetsi ning justkui néjatuks tahapoole.
. Ulakeha néjatub veelgi rohkem tahapoole.

iii.  Palli tabamine:

Ulaltoodud fotode seerias on niha jirgmisi iseloomulikke momente (fotod 4, 5, 6):

. Keha po6rdub 166gi suunas {iles ja ettepoole.

. Palli tabamiskoht on servija peast veidi tagapool ja vasakul ja reketi litkumise trajektoor kulgeb tiles
ja tile palli.

. Reket on palli tabamise hetkel avatud nurgaga.

. Parem jalg hakkab litkuma ettepoole.

. Palli tabamiskoht on rohkem vasakul kui tavaliselt.

iv.  Reketi liikkumine péarast palli tabamist:
Ulalpool toodud fotode seerias on niha jirgmisi iseloomulikke momente (foto 7):

Pirast palli tabamist on reketi litkumise suund kergelt paremale.

Reket jitkab alguses litkumist ettepoole ja paremale.

Ulakeha nojatub alguses veidi vasakule ning seerjirel poérdub 166gi suunas.

Vasak jalg maandub esimesena koos mingija keharaskusega ning samal ajal kerkib parem jalg iiles
vastavalt tegevus-reaktsioon printsiibile.

11. LOIGATUD PALLING

i Sissejuhatus:

Loéigatud palling annab mingijale véimaluse viia vastane viljakust vilja, sest 16igatud servi puhul porkab
pall suunaga kiiljele viljakust viljapoole. Mida siledam on viljakukate seda efektitvsem on kiilgspin- palling.
Seetottu kasutatakse seda servi palju just sise- ja muruviljakutel.

Loéigatud servi puhul on reketi litkumise trajektoor lame, mis pShjustab suuremat kiilg- ja ettepoole spini
teket.

ii.  Ettevalmistus ja reketi liikumine:

Allpool toodud fotode seerias on niha jirmisi 16igatud servi iseloomulikke momente (fotod 1, 2, 3, 4):

. Loigatud servi puhul visatakse palli tavaliselt peast ettepoole ja veidi paremale (paremakielise mingija
puhul). Kuid edasijoudnud mingijad viskavad palli servi maskeeringuks tthtemoodi kéikide servide
puhul.

. Ulakeha on pooratud veidi kiiljetsi ja tahapoole.

. Ulakeha néjatub veelgi rohkem tahapoole.

iii.  Palli tabamine:

Ulalpool toodud fotode seerias on niha jirgmisi iseloomulikke momente (fotod 5, 6):

Palli tabatakse palli keskel ja taga ning reket liigub {iles ja iile palli.
Keha poordub 166gi suunas iiles ja ettepoole.

Ulakeha po6rdub jirsult ettepoole.

Reket on palli tabamise hetkel kiilgnurga all.

Palli tabamiskoht on veidi rohkem paremale kui tavaliselt.
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iv.  Palli saatmine:
Ulalpool toodud fotode seerias on niha jirgmisi iseloomulikke tunnusi (foto 7):

. Ulakeha liigub palli trajektooriga 166gi suunas.
. Parem jalg votab maandudes mingija keha raskuse enda peale.

Mirge: iilalpool toodud fotode seerias on niha vasakukielise mingija serv.

V. Lendpall ja selle liigid iiox, 1994)

1. HOIE

Kérge tasemega mingijad kasutavad tavaliselt mélema lendpalli jaoks kontintentaalhoiet. Siiski on olemas
mingijaid kes kasutavad ida hoideid kui neil on 166gi ettevalmistuseks piisavalt aega. Uurimused on
niidanud, et mingijatel jaib piisavalt aega, et muuta hoiet tagakie- ja eekielendpallil.

2.  ETTEVALMISTUS JA REKETI TAGASIVIIMINE

Ko6ik head mingijad teevad sel ajal, kui vastane hakkab palli 166ma lendpalliks ettevalmistudes harkhiippe.
Harkhiippel on jirgmised iseloomulikud tunnused (foto 8):

. Mingija teeb hiippe, maandudes asendis, kus jalad on 6lgade laiuselt harkis.
. Jalad on tavaliselt paralleelselt vorguga.
. Niiviisi on mingija loonud asendi, millest on voimalik kiirelt startida.

Harkhiippel on jirgnevad eelised:

Mingija on tasakaalustatud asendis.

Voimaldab alustada litkumist igas suunas.
Suurendab potentsiaali startida palli suunas kiiresti.
Kere nojatub harkhiippel ettepoole.

Pohiline tennisealane kirjandus soovitab lithemat reketi tagasiviimise liigutust kui tagajooneltdkide puhul,
sest see voimaldab liiia vollesid tipsemalt ja suurendab kontrolli.

Siiski, Austraalias libiviidud uurimus niitas selgelt, et kaasaegne tennisedpetust kisitlev kirjandus vajab
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muutmist, eriti siis, kui peetakse silmas edasijdudnud mingijaid. Selles uurimuse jirgi viidi reket
servikastijoonelt 166davate eeskie ja tagakie vollede puhul tagumisest 6last tahapoole (fotod 2, 9, 10). Reket
oli eeskie volleks tagasiviimise 16pus peaaegu risti viljakuga. Tagakie volle puhul viis iilemise liigese
pooramine reketi viljakuga suhteliselt avatumasse asendisse.

Kokkuvoteks: kuigi treenerid voivad jitkata algdpetuses rohutmamist, et reket EI tohi minna tagasiviimise
ajal tagumisest &last tahapoole, PEAVAD treenerid edasijoudnud noormingijate treeningul lubama
tagasiviimise liigutuse suuremat ulatust, eriti servile jirgneva volle puhul. Kéik selle uurimuses osalenud
korgetasemelised mingijad olid voimelised tabama palli endast eespool ( kuigi nad viisid reketi tagumisest
6last tahapoole), just nii, nagu on réhutatud tennisedpetust kisitlevas kirjanduses.

3. LOOGILIIGUTUS JA PALLI TABAMINE

Eeskie lendpalli puhul liigub reket alla ja ette. Selle liigutuse ajal eespool olev jalg teeb sammu palli suunas
luues niimoodi pool-avatud 166giasendi. Olad pédrduvad samuti ettepoole, kiitinarnukk sirutub vilja, ja
reketipea on kergelt avatud, pannes sellega palli tagurpidi pédrlema (fotod 3, 4, 5, 10,11, 12).

Tagakie lendpalli 166mine on sarnane, kuid keha pooratakse viga vihe. Tabamispunkt on rohkem eespool
kui eeskievolle puhul. Mélemaks 166giks on vajalik koikide kehaosade koordineeritus ning tabamishetkel
peaksid koik liigesed olema suhteliselt liikumatud (foto 11).

4. REKETI LIIKUMINE PARAST PALLI TABAMIST

Reket jitkab litkumist ette ja alla. Kehaosad aeglustavad jirkjargult oma litkumise kiirust. Reketi litkumine
pirast palli tabamist on viga lithike, aga tihtis on see, et mingijad liikkaksid reketiga 14bi palli, hoides
reketit peale palli tabamist peaaegu paralleelselt maapinnaga. (fotod 3, 4, 5, 10,11,12).

5. LENDPALLI VARIATSIOONID (Applewhite & Moss, 1987; Schonborn , 1983)

i Madal lendpall:

Madal lendpall on iiks raskemaid vorgutsoonis sooritatavaid 166ke.
Mingija peab 166ma palli viga madalalt ja viga lihedalt vorgule ning
tiritama samas vorgust iile 166ma. See on kaitsva iseloomuga 166k, kuid
seda saab muuta ka riindeloogiks, kui seda liiiia viga madalalt ning
tagajoone lihedusse. Seda spetsiifilist variatsiooni 1seloomusatavad
momendid on:

. Mingija peab kasutama samu hoideid mida teistegi lendpallide
puhul ja reketi tagasiviimise liigutus peab olema liihike.

. Seda lendpalli liitiakse tavaliselt histi korverdatud polvedega
ning tilakere ndjatumas ettepoole.

. Reketi liigub tagant ette tilevalt alla. Reket on kontakti ajal palliga

kergelt avatud asendis ning ranne on fikseeritud, kuid samas
paindlik. See 166k paneb palli tavaliselt tagurpidi p6rlema ning
see 166k nduab head pallitunnetust ja kontrolli.

. Reketi litkumine pirast palli tabamist on lithike jirgnedes palli
trajektoorile ning mingija siilitab tasakaalu.

ii.  Korge lendpall:

Korge lendpall kujutab endast rohkemat kui lihtsalt palli 166mist
koérgemast punktist. Mingija peab tavaliselt [66ma seda vollet keskviljaku
piirkonnas ja vahepealselt kdrguselt (tavalise lendpalli ja rabaku
tabamispunkti vahe-pealses tsoonis). See on kaitselook, kuid seda saab
muuta riindel6dgiks lities palli viga tugevalt, terava nurga all ja joonte
lihedusse. Selle spetsiifilise variatsiooni iseloomusatavad momendid
on:

. Mingija peab kasutama samu hoideid mida teistegi vollede puhul
ning peab viima reketi tiies ulatuses taha.
. Reketi ettetoomise trajektoor kulgeb kergelt tilevalt alla. Reketipea

on tabamishetkel paralleelselt vorguga ning ranne on fikseeritud,
kuid paindlik. See 166k annab pallile tavaliselt kerge kiilg-
poorlemise.
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See 166k nouab head pallitunnetust ja kontrolli, kuid ka voimsust.

iii.

Stopp-volle on kombinatsioon vollest ja stopist. Seda
166k1 iseloomusatavad momendid on jirgnevad:

iv.

Poollendpalli kasutamine kdrgemal mingutasemel ei kujuta endast
ainult kaitsevariatsiooni (s.t.. kui vollet litiakse servikasti joone
piirkonnast) vaid ka agressiivset ( kui seda 166ki sooritatakse tagajoone
lihedalt, selleks, et vastast libi tempomuutuse iillatada). Seda
variatsiooni iseloomusatavad momendid on jirgnevad:

V.

Stopp-volle:

Reket liigub tabamispunkti suunas aeglaselt.
Reketipea on kokkuporke hetkel kergelt avatud
asendis.

Blokeeriv liigutus tekib sellest, et tabamis-
hetkel lastakse kisivars ja ranne 16dvaks.
Reketipea liigub parast palli tabamist taha ja alla. .
Loogiliigutus pirast palli tabamist on viga : gl kel
lithike.

Pool-lendpall:

Samal ajal kui tilakeha p&6rdub, liigub reketipea lithendatud
tagasiviimise liigutusega tahapoole ja alla. Mingija peaks seisma
166giks kiiljetsi.

Tagumine jalg koverdub viga madalale, reket liigub ette
trajektooriga, mis on peaaega paralleelne maapinnaga.
Tabamispunkt on jala ees, peaaecgu pahkluu korgusel.
Keharaskus kantakse tasakaalu siilitamsieks iiles ja veidi
ettepoole .

Reket liigub pirast palli tabamist aeglaselt alt tiles.

Drive-volle:

Drive-volle on tavaliselt eeskiel66k, mis on kombinatsioon kérgest tagajooneldgist ja vollest. See on viga
riindav volle ning tavaliselt 166dav rebitult. Seda variatsiooni spetsiifiliselt iseloomusatavad omadused on
jargnevad:

vi.

Seda 166ki mingitakse tavaliselt keskviljakult vastulodgina korgele aeglasele pallile.

Mingija peaks kasutama samu hoideid mida tagajoonelodkide puhul ning ta peaks viima reketi tiies
ulatuses tagasi.

Reketi ettetoomise liigutus on rebitud voi wind screen 166k. Palli litiakse jooksu pealt ning palli
tabamispunkt on umbes vorgu kdrgusel. Reket liigub viga kiiresti.

Reketi litkumine pirast palli tabamist on sama pikk mis tavalise tagajoonel6dgi puhul ja mingija
jatkab litkumist vorgupoole.

Lopp-volle

Lopp-volle on kombinatsioon lendpallist ja lopist. See v6ib olla nii kaitse- kui riindeldok, olenevalt mingija
ja vastase positsioonist ning 166gi korgusest ja pikkusest. Seda variatsiooni iseloomusatavad omadused on
Jargnevad:
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Mingija peaks kasutama samu hoideid mida tagajoonlddkide ja vollede puhul ning reketi tagasiviimise
liigutus peab olema liihike.

Seda 166ki sooritatakse tavaliselt korverdatud polvedega ning iilakeha ndjatumas ettepoole.
Reketi ettetoomise liigutus kulgeb alt tiles. Reketipea on tabamispunktis avatud asendis ja ranne on
fikseeritud. See 166k paneb palli tavaliselt kergelt poorlema.

Reketi litkumine pirast palli tabamist on lithike, suunaga alt iiles palli lennutrajektoori suunas.
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VI. Rabak ja selle variatsioonid s, 19ss)

1. SISSEJUHATUS

Edasijoudnud mingijad peaksid iiritama arendada oma rabakut iiheaegselt nii stabiilseks kui ka véimsaks.
Peamised korgematasemelist rabakutehnikat iseloomustavad omadused hélmavad véimet hinnata palli
lennutrajektoori , positsiooni, platseerimist ja voimsust.

Rabaku 166mise liigutus on viga sarnane serviliigutusele. Kuid siiski méned 166ki iseloomustavad momendid
on tiiesti erinevad. Rabakut liities ei ole mingyjal kontrolli palli lennutrajektoori iile ning seetéttu peab ta
leidma palli 166miseks parima positsiooni. Ajastamine on seetdttu kriitilise tihtsusega. Sel pdhjusel liitiakse
rabakut pooliku serviliigutusega, kus reket viiakse kohe taha {iles ilma servile omase silmuseta selja taga.

2. HOIE
Mingijad peaksid rabaku 166miseks kasutama kontinentaal- voi ida eeskichoiet.

3. ETTEVALMISTUS JA HOOVOTT

Ettevalmistuseks ja reketi tagasiviimiseks liheb vaja jignevaid elemente (fotod 1, 2, 3):

Mingija poorab end kiiljetsi vorguga ja kasutab lithikesi samme sobiva 166gipositsiooni saavutamiseks.

Ulakeha kallutub tahapoole ning kogu keharaskus kandub iile tagumisele jalale.

Samal ajal viiakse reket taha lithendatud liigutusega (mitte pendlitaolise liigutusega nagu servi puhul).

Tagasiviimisliigutuse 16pus on kiitinarnukk dlaga 6hel kdrgusel ning reketipea on 166ja pea taga,peast

pisut korgemal.

. Vaba kisi sirutub tasakaalu ja koordinatsiooni tarvis iiles. Ideaalsel kujul moodustub sel hetkel vaba
kie sdrmedest, mis on suunatud palli peale, kuni mingukie kdverdatud kiitinarnukini sirge joon.

. Mingija pea taga reketipea langetatakse (voimsuse silmus).

. Kui mingija on diges 166gipositsioonis peaks pall litkuma viljasirutatud vasaku kie suunas.

4. LOOK]JA PALLI TABAMINE

Lo6gil ja palli tabamisel on jirgmised iseloomustavad momendid (fotod 4, 5):

Tingituna biokinemaatilise ahela poolt loodud joust liigub reketipea kiirendusega iiles ja ette.
Ulakeha podrdub ette ja tagumine 6lg tduseb korgemale eesmisest Slast.

Keharaskus kantakse tile eesmisele jalale ja tagumise jala kand tduseb maapinnast lahti.
Kisivars ja kiitinarnukk on tabamishetkel tiielikult vilja sirutatud.

Lameda servi 166miscks on kisivars pdoratud viljapoole.

Igal voimalusel tuleks palli tabada mingija peast eespool.

Reketipea on paralleelselt vorguga ning risti 166gi suunaga.

Vaba kisi alustab litkumist allapoole vastavalt “jou-vastujou” seadusele.
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5.

PALLI SAATMINE

Palli saatmisel reketiga on jirgnevad iseloomustavad omadused (foto 6):

6.

i.
Hipp

loppidele. Selle 166g1 peamised tehnilised niianssid on jirgnevad:

ii.

Porke
niians

iii.

Korgt

poolele. Kuigi on parem joosta neid loppe timber ja liitia eeskie rabakut, peab
monikord vorgumingija siiski kasutama rabaku 166mist tagakiega. Selle 166gi
peamised tehnilised nitanssid on jirgmised:
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Kisivars on pooratud viljapoole ( litkumise jitkumine).
Ulakeha jirgneb palli trajektoorile ning kaldub veelgi ettepoole.
Vaba kisi liigub risti 166gikiega alla, aitamaks hoida tasakaalu.
Keharaskus on kantud iile eesmisele jalale.

Mingija liigub ette, alustades valmistumist jargmiseks 166giks.

RABAKU VARIATSIOONID

Rabak hiippelt:
elt rabak on vajalik vastul66gina viga headele pikkadele

Kiire litkumine kiiljetsi positsiooni ja samaaegselt litkudes
viikeste kiirete ssammudega tahapoole jdudmaks palli taha.
Pikk viimane samm joudmaks 166gipositsiooni ning tdukamaks
maapinnast tagumise jalaga lahti. Molemad jalad teevad
6hus olles vastastikuselt tasakaalustava kidirliigutuse (s.t.
tagumine jalg liigub eesmise jala kohale ning vastupidi).
Ulakeha po6rdub ning palli tabamine leiab aset 6hus olles.
Vaba kisi liigub alla.

Mingija maandub tagumisele jalale ning eesmine jalg sihib
ettepoole.

Kied ei lihe risti ning {ilakeha kallutub ettepoole.
Joudmaks jirgmiscks 166giks positsiooni, teeb mingija
maadumisjalaga touke.

Porkelt rabaku 166mine:

It rabaku 166mine on efektiivne vastulook viga korgetele loppidele. Selle 166¢1 peamised tehnilised
sid on jirgnevad:

Mingija liigub tahapoole ja laseb pallil porgata.

Palli taha joudmiseks liigutakse kiiljetsi.

Jalad on paremaks tasakaaluks rohkem harkis.

Palli tabamise hetkel on mingija moélemad jalad maas.

Tagakierabak:

asemel dritab enamus mingijaid liitia loppi vastase nérgemale (tagakie)

Kasuta kontinetaal- voi tagakiehoiet.

Poora end kiiljetsi ning liigu kiiljetsi palli alla.

Vii reketipea taha talje korguselt ning allpool kittinarnukki.

Poora o6lad, kalluta tilakeha tahapoole ja kanna kogu keharaskus tile
tagumisele jalale.

Touka maast tagumise jalaga lahti.

Siruta vilja koik tilakeha osad (6lad, kiitinarnukk, ranne) andmaks reketile
kiirenduse iilespoole, litkumiseks palliga kokkupdrke suunas.

Taba palli kehast kdrgemal ja veidi eespool ning reketipea on veidi ettepoole kaldu.

Kisi jitkab pirast palli tabamist litkumist 166dud palli suunas, ranne on koverdatud, selg on vorgu
poole ja mingija maadub tagumisele jalale.
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VII. Teised 166gid edasijoudnud méangijatele

1.  LOPP e. KUUNALPALL JA SELLE VARIATSIOONID (DTB, 1986)
i Hoie:

Kasutatakse samu hoideid mida tagajooneléskide puhul.

ii.  Tavalopp:

Ettevalmistus ja reketi tagasiviimine:

. Ettevalmistus on sarnane tagajooneldokide ettevalmistusele.
. Hoovétu liigutus peaks olema veidi lithem.

. Reket liigub alla ja reketipea avaneb.

L]

Moalemad polved on kdverdatud kohandamaks keha 166gitsoonile ja keharaskus on kantud
tile tagumusele jalale.

L6k ja palli tabamine:

. Reketipea on avatud asendis ning liigub viga sujuva, aeglase, kontrollitud liigutsega alt iiles.
. Polved sirutuvad samaaegselt keharaskuse iilekandmisega ette ja tles.
. Reketipea on tabamispunktis avatud asendis ning ranne on fikseeritud.

Palli saatmine:
. Reket jirgneb palli litkumise trajektoorile.
. Reket 10petab 166gi peast korgemal ning terve keha on sel hetkel tasakaalustatud asendis.

Kiitinalpalli kasutamine kdrgemal tasemel ei holma vaid lameda kiitinalpalli kasutamist nagu kirjeldatud
tilalpool, vaid oskust ltitia rebitud ja 16igatud kiitinalpalli. Mélemalt poolt 166dud kiitinalpallid on sarnased
tagajooneldokidele ning neid saab kasutada nii riinde- kui kaitsel6okidena.

iii. Rebitud lopp:
See on viga riindava iseloomuga lopp. Tugev vint toob palli viga suurel kiirusel

alla. Maandudes porkab pall viga kiiresti vastasest eemale. Selle variatsiooni
spetsiifilised tehnilised aspektid on jargnevad:

. Hoie ja ettevalmistus on sarnased rebitud tagajooneléokide hoietele ja
ettevalmistusele.

. Hoovdtu 16pus on reketipea suletud asendis ning peaaegu samal kdrgusel
pahkluuga.

. Polved on histi kéverdunud ning keharaskus on kantud tile tagumisele
jalale.

. Loogi ajal, peab mingija tdukama tagumise jalaga tiles, pédrama iilakeha ettepoole ja litkuma reketipeaga
nagu piihiks iile palli.

. Palli tabamisehetkel on reketipea paralleelselt vorguga ja ranne on 16tv, mis voimaldab reketpea kiiret
litkumist.

. Reket jitkab jirsu trajektooriga litkumist iiles ja ette. Lodgi 16pus on reket peast palju kdrgemal ning

keha on kogu tegevuse viltel histi tasakaalustatud.
vi. Ldigatud lopp:

Seda 166ki kasutatakse kaitseloogina, sest pall liiiiakse viga korgele, mis annab mingijale piisavalt aega heasse
positisiooni tagasijoudmiseks. See 166k nduab palli tipset platseerimist. Selle variatsiooni spetsiifilised
tehnilised aspektid on jirgnevad:

. Hoie ja ettevalmistus on sarnased ldigatud tagajoonelddkide hoietele ja
ettevalmistusele.

. Hoovotu 16pus on reketipea avatud asendis ning peaaegu samal
korgusel pahkluuga. Polved on histi koverdunud ning keharaskus on kantud
tile tagumisele jalale.

. Lo6gi ajal, peab mingija toukama tagumise jala iiles, pdorama tilakeha
ettepoole ja viima reketipea lamedalt iiles ja ette.

. Palli tabamischetkel on reketipea avatud asendis ja ranne on fikseeritud.

. Reket jitkab jirsu trajektooriga litkumist iiles ja ette. Lo6gi 16pus on reket

peast palju korgemal ning keha on kogu tegevuse viltel histi tasakaalustatud.
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2. STOPP e. TILKPALL (Hohm, 1987)

i Sissejuhatus:

Edasijoudnud mingijad kasutavad stopplodki tavaliselt savi-liiva voi aegalastel viljkutel, kus see 166k on
viga efektiivne. Stopp on samuti efektiivne muruviljakul, eriti naiste tennises.

ii. Hoie:

Nii eeskie- kui tagakielodgiks kasutatakse 166gi maskeeringuks sama hoiet, kuigi voib kasutada ka ida- vo1
kontinentaalshoideid.

iii.  Ettevalmistus ja hoovott:

Peamised seda faasi iseloomustavad omadused on jirgnevad (fotod1,2):

. Mingija peaks olema seda 166ki tehes viljaku sees, nii et pallil oleks lithem maa lennata.

. Vastase tillatamiseks peaks mingija 166giasend olema samasugune, kui tagajooneléokide puhul.

. Lo6gi maskeerimiseks peaks tagasiviimise liigutus olema sarnane tavaliste tagajoonelddkide (10igatud
voi rebitud) tagasiviimise liigutusele.

. Reket peab litkuma korge vertikaalse trajektooriga voimaldamaks palli kohest peatumist pirast
maandumist.

iv.  Look ja palli tabamine:

Seda 166gifaasi iscloomustavad tunnused on jirgmised (fotod 3,4):

. Kui reket on tagasiviimise 10pus ja reketipea on reketi kiepidemest korgemal, alustab reket litkumist
allapoole, tabamistsooni suunas.

. See liigutus on sarnane liigutusele mida kasutatakse 16igatud tagajoonelodkide puhul. Reketipea
litkumise kiirus on vihendatud ning selle kontrollimine on eriti tahtis.

. Reketipea on kontatkti hetkel avatud asendis, ranne 16tv ja reket liigub tabamise hetkel allapoole,
pannes palli niiviisi tagurpidi p66rlema.

. Selle 166gi sooritamine néuab viga peent pallitunnetust, selleks, et mingija oleks voimeline votma

pallilt tempo maha.
V. Palli saatmine:
Selle 166gifaasi iseloomustavad tunnused on jirgmised (fotod 5,6):

Reketi litkumine on pirast tabamist viga lithike ning 16peb tavaliselt talje korgusel.

Reketi pea on 166gi 10pus avatud asendis.

Keha siilitab tasakaalu.

Loogist taastumine peaks holmama mingija litkumist ette vorku, mille 14bi ta vihendaks vastase
vastuloogi nurka.
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3.  VORKUMINEKUT ETTEVALMISTAV LOOK (Elliott ja Marsh, 1989)

i Sissejuhatus:

Vorkuminekut ettevalmistav 166k on
tinapieva tennises iiks koige riindava-
matest 166kidest.

See 166k on vorkumineku alguseks ja
166dud tavaliselt jooksu pealt. Diinaami-
line tasakaal (pea ja 6lad paigal) on selle
166g1 sooritamisel kriitilise tihtsusega.
Vorkuminekut ettevalmistav eeskielook
on tavalisetl lame v&i rebitud 166k. Kuid
kiire ja madala porkega katetel voi kasutada
ka loigatud 166ki. Uhekielist
vorkuminekut ettevalmistavat taga-
kielooki voib liitia 3-1 moel: lamedalt,
16igatult, rebitult.

vorkuminekut ettevalmistav 166k liitiakse
tavaliselt lamedalt voi top-spinniga. Siiski
on kahekielise tagakie 166jale soovitatav 6ppida seda 166ki [166ma suurema mitmekesisuse eesmirgil ka
tihekielise 16igatud tagakielodgina.

Mingija peaks olema teadlik, et kuigi vorkuminekut ettevalmistav 166k voib olla dralodk, on see tavaliselt
esimene 166k 166kide jadas, mis viib volle draldogini.

ii.  Hoided:

Mingijad kasutavad tihti nii ees — kui tagakie vorkuminekut ettevalmistavateks 166kideks ida- voi pool-
lidnehoideid. Loigatud vorkuminekut ettevalmistavate 166kide jaoks voib samuti kasutada kontinentaal-
ja ida hoideid.

iii.  Ettevalmistus ja hoovott:

Seda 166gifaasi iscloomustavad omadused on jirgnevad:

. Olad po6rduvad ning kere on peaaegu tiiesti kiiljega vorgu poole.

. Hoovétuliigutus on katkematu silmusckujuline liigutus rebitud 166gi puhul ja otse iiles
16igatud 166gi puhul.

. Loogiliigutus on kompaktsem rebitud 166gi puhul kui 16igatud 166gi puhul.

. Ulakeha on samas positsioonis molema 166g1 korral.

. Reket poordub rohkem rebitud kui 16igatud 166gi ajal, kuid po6rdub vihem kui tavaliste

tagajoonelookide korral.
iv.  Look ja palli tabamine:

Selle 166gifaasi iseloomustavad omadused on jirgnevad:

. Molemad jalad asetsevad peaaegu risti vorguga.

. Keha jitkab litkumist vorgu suunas.

. Keha on rebitud 166gi ajal rohkem vilja sirutatud kui 16igatud 166gi ajal (hoia ennast 16igatud 166gi
ajal madalal).

. Tabamispunkt 16igatud 166gi puhul on kehast kaugemal kui rebitud 166gi puhul, samas kui palli
tabatakse rebitud 166gi puhul eespoololeva jala pahkluule lihemal kui 16igatud 166g1 puhul.

. Reketi litkumise kiirus on tabamishetkel rebitud 166gi puhul suurem kui 161gatud 166gi puhul.

. Reket liigub rebitud 166gi ajal alt iiles ning 16igatud 166gi ajal tilevalt alla.

. Tabamispunktis on reketipea rebitud 166gi puhul kergelt suletud asendis ja 16igatud 166gi puhul
kergelt avatud asendis.

. Tabamise hetkel asetseb reketipea tipp rebitud 166gi puhul randmest madalamal ja 16igatud 166gi

puhul randmest korgemal.
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V. Palli saatmine:
Selle 166gifaasi iseloomustavad omadused on jirgnevad:

. Reketi litkumise kiirus kahaneb jirkjirgult.

. Reketi litkumise trajektoor kulgeb alguses alla ja siis tiles 16igatud 166gi puhul ning iiles rebitud 166gi
puhul.
. Mingija liigub varakult volle 166miseks ettepoole.

4. TORJE (Applewhite & Moss, 1987)

i Sissejuhatus:

Pallingutdrje on iiks koige tihtsamatest, kui mitte koige tihtsam 166k tinapieva tennises. Mingija jaoks
algavad peaaegu pooled punktidest pallingutorjega.

Kuigi torje liigutus on viga sarnane tagajoonelddkidele, on mingusituatsioon tiiesti erinev, sest vastasel
on voimalik panna tdrjujat serviga tunduvalt suurema surve alla.

On olemas kaks poéhilist tiiiipi torjet: riindav tdrje ja kaitsev torje. Riindava tdrje peamine eesmirk on
panna servija surve alla. Seda kasutatakse tavaliselt torjumaks norku esimesi serve voi teisi serve. Riindava
torje 166miseks jookseb edasijoudnud mingija tavaliselt tagakie timber ning 166b diagonaalis rebitud
eeskieloogi voi lameda eeskieloogi servija norgemale poolele.

Kaitsva torje peamiseks eesmirgiks on panna pall mingu. Seda kasutatakse tavaliselt torjumaks viga tugevaid
esimest serve voi terava nurga all ka teisi serve. Kaitsva torje 166miscks mingija tihti blokeerib palli, vottes

Loogiasend ja jalgade t66 on molema tdrje puhul kriitilise tihtsusega. Mingija peaks seadma end mugavasse
vastuvotupositsioont, nii et ta saaks ruttu reageerida iga tiitipi servile ning ta peaks olema tiielikult keskendunud
palliviskele. Tihtis on teha servija pallitabamise hetkel harkhiipe ette ja iiritada kanda terve keharaskus
kokkupdrke hetkel lineaarse momenti 4drakasutamiseks ettepoole.

Tinapieva tipptennises on tavaline tava teha teise servi torje ajal tiks samm tahapoole andes endale rohkem
aega ja ruumi riindel6dgi ettevalmistamiseks.

ii.  Ettevalmistus ja hoovott (fotod 1, 2, 3):

Riindava torje 166miseks peaks mingija kasutama molemal poolel sobivat hoiet (pool-liine- voi ida hoiet).
Hoovétuliigutus on sarnane regulaarsete tagajoonelddkide tagasiviimise liigutusele, kuid see voib-olla
soltuvalt palli kiirusest veidi lithem. Mida raskem serv, seda lithem peaks olema hoovétt. Tihtis on litkuda
diagonaalselt pallile vastu, selleks, et vihendada nurka ja anda servijale vastul66giks vihem aega.

Kaitsva torje 166miscks, kui pallile reageerimiseks on vihe aega, peaks mingija kasutama vahepealset
(kontinentaal) hoiet. Kuid, kui mingija on piisavalt kiire ja tegemist on mitte viga raske serviga, siis on
parem kasutada mélemal poolel sobivaimat hoiet (ida hoiet eeskie torjeks). Hoovott peaks olema sarnane
volle voi sirgjoonelise tagajooneldogi tagasiviimise liigutusele . Kuigi see voiks olla séltuvalt palli kiirusest
lithem (niiteks, blokeeriv torje).
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iili. Look ja palli tabamine (fotod 4,5):

Loogiliigutus riindava torje puhul on tavaliselt sarnane rebitud tagajoonel6ogi (alt iiles) 166giliigutusele.
Tabamispunkt on tavaliselt servi kdrgema porke tottu (teise rebitud servi korral) eespool ja korgemal kui
tavalise rebitud tagajooneldogi puhul. Kui mingija astub pallile vastu annab ta pallile lennukiiruse, kasutades
koiki oma kehaosi. Aga samal ajal peavad nad tiritama siilitada koikide nende kehaosade diinaamilist tasakaalu,
eriti pea ja tilakeha.

Loogiliigutus kaitsva torje puhul on tavaliselt sarnane volle (iilevalt alla) voi sirgjoonelise tagajoonel66gi
(tagant ette) reketi ettetoomise liigutusele. Tabamispunkt on terava nurga all servi torjudes tavaliselt rohkem
cespool kui tavaliste vollede puhul voi lihemal kehale kui tavaliste vollede puhul. Mingija peaks tiritama
sooritada seda 166ki, pallilt tempo mahavotmiseks, kompaktse liigutuse ja fikseeritud randmega.

iv.  Palli saatmine (fotod 6,7):
Reketi litkumine pirast tabamist riindava torje puhul on sarnane reketi likumisele rebitud tagajoonel6dgi

puhul , v.a. siis, kui mangga peab minema pirast torjet vorku. Selles situatsioonis kasutab mingija tavaliselt
n.n. ,,wmd screen” taipi liigutust ja alustab juba l66gitegemise ajal litkumist ettepoole.

Soltuvalt servi voimsusest, on reketi litkumine kaitsva tdrje puhul pirast palli tabamist sarnane reketi
litkumisele tavalise voi blokeeritud volle (lithike ja kompaktne) puhul. Mingija tiritab tavaliselt selles
situatsioonis hoida palli mingus ning jéuda jirgmiseks 166giks valmis, nii ruttu kui véimalik.

5.  PASSEERLOOK (MacCurdy & Tully, 1988)

i Sissejuhatus:

Passerl66gi puhul on 166giliigutus sama, mis tavaliste tagajooneldokide puhul. Aga on {iks suur erinevus:
vastane on vorgus ja pall peab temast modda lendama. Heaks passerl6ogiks peab pall eelkdige lendama
madalalt iile vorgu. Maskeering on samuti tihtis.

ii.  Ettevalmistus ja hoovott (fotod 1, 2, 3):

Ettevalmistus ja hoovdttsdltuvad 166gist (eeskie- voi tagakielok) ja pallile antavast vindist (16igatud, kiilgvint
voi rebitud). Rebitud 166gid on efektiivsemad, sest pall lendab madalalt ning langeb jirsult alla, mis teeb
vastase jaoks palli kittesaamise vorgus raskeks.

Kui voimalik, oleks hea 166giks varakult ette valmistada ja kohandada hoovotu pikkust vastavalt vastase
166gile. Mingija peaks tiritama olla 166gi hetkel tasakaalustatud asendis, kuid monikord peab passeerlooki
tegema ka jooksu pealt. Sellises situatsioonis peaks mingija tiritama siilitada head pea ja tilakeha diinaamilist
tasakaalu.

iii. Look ja palli tabamine (fotod 4,5):
Lodgiliigutus ja palli tabamispunkt s6ltuvad pallile antavast vindist ning 166gi suunast (kas kross voi piki
joont). Lodgiliigutus ja reketipea asend tabamise hetkel on saranased tagajooneldokide 166giliigutusega ja

reketipea asendiga. Edasijoudnud mingijad teavad kuidas liitia iithest ja samast 166giasendist palli krossi ja
modda joont. Krossi 166mise puhul on tabamispunkt kaugemal kehast kui mooda joont 166gi puhul.
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iv.  Palli saatmine (foto 6):

Reketi litkumine pirast palli tabamist s6ltub pallile antavast vindistt ja 166gi suunast. Reketi litkumine pirast
palli tabamist on sarnane reketi litkumisele tagajoonel66gi puhul. Krossi 166miseks kulgeb reketi litkumise
trajektoor jirsult 166gi suunas, kuid moédda joont 166gi puhul on reketi litkumine sirgjoonelisem.

6. LOOGID HADAOLUKORDADES (DTB, 1988)

i Sissejuhatus:

Tippmingijad peavad olema vdimelised sooritama teatud 166ke hidaolukordades. Niited nendest 166kidest
on jirgnevad:

ii.  Look kahe jala vahelt, olles seljaga vorgu poole:

Mingija votab 166giasendi, mis voimaldab tal liiiia palli kahe jala vahelt. Ettevalmistusfaasis on reket peast
korgemal, seejirel liigub see alla, tabamispunkti, pendlitaolise liigutusega. Mingija peab tabama palli pahkluu
korguselt enne kui see jouab teist korda porgata. Ranne peab olema viga 16tv ning 166giliigutus pirast palli
tabamist on viga lithike ning kahe jala vahelt tilespoole. Mingija hiippab tavaliselt palli tabamise hetkel
tilespoole.

iii.  Eeskiel6ok, olles seljaga vorgu poole:

Mingija votab 166giasendi, mis voimaldab tal liiia palli eeskie poolelt. Ettevalmistusfaasis on reket peast
korgemal, seejirel liigub see alla, tabamispunkti, pendlitaolise liigutusega. Mingija peab tabama palli pahkluu
korguselt enne kui see jouab teist korda porgata. Ranne peab olema viga 16tv ning 166giliigutus pirast palli
tabamist on viga lithike.

iv.  Ule 6la 166k, olles seljaga vorgu poole:
Mingija votab 166giasendi, mis voimaldab tal liiia palli tagakie poolelt. Ettevalmistusfaasis on reket talje
korgusel, kust see liigub iiles tabamispunkti suunas. Mingija peab tabama palli pea korguselt voi korgemalt

enne, kui pall jouab teist korda porgata. Ranne peab olema viga 16tv ja 166giliigutus pirast palli tabamist
on viga lithike, suunaga allapoole.
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6. peatitkk

Tehniline diagnoos ja korrektuur
(analiiiis ja areng/progress)

,Ming on palju nauditavam kui
mdangida korrektselt ja treenida
eesmdrgiga”

Martina Navratilova

L Sissejuhatus
II. Kuidas korrigeerida turniiriméangijaid

III. Kontrolltabel turniiriméangijatele
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1. Sisseiu}latus (Colette, 1991; LTA, 1995; Tennis Canada, 1988)

1. VOTTES POSITIIVSE LAHENEMISVIISI

Terminoloogia ,,diagnoos ja korrektuur” on olnud tennisedpetuses palju aastaid kasutusel. Kuid ,,diagnoos

ja korrektuur” nagu vihjaks, et treeneril on tegemist millegi negatiivsega (s.t. norkusega). Tdnapieval on
olemas tildine arvamus, et treener peab lihenema sellele protsessile positiivsemalt ning motlema analiiiisist
kui diagnoosist ja arengust/progressist kui korrektuurist (nigema mingija tugevates kiilgedes samuti
arenguruumi). Seda tiitipi lihenemisviisil voib olla suur moju mingija enesekindlusele, millel on omakorda
korgetasemeliste mingijate kujundamisel tihtis osa.

Kuigi me jitkame selles peatiikis terminoloogia ,,diagnoos ja korrektuur” kasutamist, palume me teil, iilalpool
mainitud pohjustel, keskenduda, mingijaid silmas pidades, analiiiisi ja paremaks muutmise (progressi)
positiivsetele aspektidele.

2.  UHTIVUS VS. EFEKTIIVSUS

Uhtivus ja efektiivsus on hea tehnika peamised elemendid. Hea tehnika tunneb ira, sest on niha iihtivus
(kuna see on efektiivne) ja efektiivsust (kuna see on tihtiv).

Tehnika tihtivus tihendab selle oskuse sarnasust selle oskuse musterniidisele. See tihendab, et 166g1 alustoed
on kindlad, mingija on heas tasakaalustatud asendis ning reketi ja keha litkumine on omavahel koordineeritud.

Tehnika efektiivsus tihendab selle oskuse praktiliste eesmirkide saavutamise suhet 16pliku tulemusega.
See sbltub mingija ettevalmistuse (tajumine, jalgade t66, reketi ja keha ettvalmistus) edukast kokkuviimisest
166gisooritamise faasiga (jalgade t60, reketi ja keha t66, kontakt palliga).

Uhtivus on seotud treeneri poolt presenteeritud biomehaanilise mudeliga ja efektiivsus on seotud
16pptulemusega.

Kui tehnikaelemendid on iithtivuse ja efektiivsuse poole pealt tugevad, on mingijal olemas juba baas tehnika
arendamiseks oskuseks. Treener peaks 6ppima biomehaanikat ja tennisel6okide mudeltehnikaid arendamaks
voimet niha iithtivuse ja efektiivsuse sdltuvust teineteisest.

3.  TOLERANTSUSE ASTE / VASTUVOETAVUSE ULATUS

Tolerantsuse aste tihendab vastuvoetavuse ulatust tehnika aksepteerimisel mingi oskuse puhul. Kui oskust
sooritatakse nende kriteeriumite piirides, mis miiratlevad vastuvetavuse ulatust, nieb treener seda tehnikat
kui head ning lubab 166gi sooritamist sellisel viisil.

Kui tehniline puudulikkus limiteerib mingija pikaajalist arengut, siis on mingija selle 166gi puhul
vastuvoetavuse piirkonnast viljas ning tehnikat tuleb korrigeerida. Kui oskust sooritatakse viljaspool neid
kriteeriume, mis miiratlevad vastuvoetavuse ulatust, siis ei tohiks treener vaadelda seda 166ki kui head.
Selleks, et treener saaks otsustada kui salliv ta voiks olla mingija mingi mianguaspekti suhtes, peavad treeneril
olema head teadmised koikidest nendest mingija aspektidest, mis voimaldavad tal paremaks muutuda.

Treener peaks olema lifkumise vaatlemise ekspert ning mdistma, milline roll on igas 166gis mingil kehaosal,
Jalgade t561 ja kehaasendil. Tihtis on omada vaimusilmas mingit mudelit, et oleks voimalik otsustada kas
mingija esitus on erinev sellest mudelist. See mudel peaks pdhinema tennisedpetuses rakendatavatel
biomehaanilistel printsiipidel.
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4. TURNIIRIMANGIJATE HINDAMINE, DIAGNOOSIMINE JA
KORRIGEERIMINE (Applewhite, 1989; Crespo, 1993)

Turniirimingijate hindamine, diagnoosimine ja korrigeerimine on
treeneritdd tihtsad aspektid. On tihtis, et treeneril oleks truniiri-
mingijaid hinnates, diagnoosides ja korrigeerides positiivne
lihenemisviis. Keskendu mingu aspektidele, mida saab paremaks
muuta ning mitte ainult nendele mida peab korrigeerima.

See protsess turniirimingijatega on viga erinev samast protsessist
algajatega. Algajatega tootades peaks treener keskenduma tehnika
(esituse) paremaks muutmisele, sellal kui turniirimingijatega td6tades
on peamiseks eesmirgiks esitus (tulemus). Tootades turniiri-
mingijatega peab treener t66tama iga mingijaga rohkem
individuaalselt kui té6tamisel algajatega.

Turniirimingijate mingustiil on rohkem viljakujunenud. Nende
mingus on rohkem vdéimsust, kiirust, riitmi ja mitmekesisust.
Seetdttu peab turniirimingijate hindamise, diagnoosimise ja
korrigeerimise protsess olema kohandatud vastavalt mingija
individuaalsetele omadustele.

Turniirimingijad peavad voistlussituatsioonis tulema toime paljude
hidaolukordadega. Seetdttu teeb treener suure vea kui ta vaatleb
166ke treeningsituatsioonis eraldatult, viimata neid seosesse erinevate
matSisituatsioonidega. Turniirimingijaid korrigeerides peab treener
arvestama mingija turniirikalendriga ja kohandama korrigeerimise
protsessi vastavalt sellele kalendrile (vahetult enne voi pirast tihtsat turniiri ei tohi teha korrektuure).

FEp e 1 ]

Turniirimingijate korrigeerimiseks peavad treenerid olema viga heade teadmistega, sest monikord on vigu
viga raske niha ja korrigeerida. Turniirimingijaid korrigeerides kattub tehnika taktika, fiitisilise treenituse
ja vaimsete omadustega. Moned turniirimingijate tehnilised vead voivad olla alguse saanud taktikalistest,
firtisilistest voi vaimsetest puudujiikidest ning vastupidi. Treener peaks tiritama leida ja keskenduda pdhjusele,
mitte simptomile.

5. MANGIJATE HINDAMIST , DIAGNOOSI JA KORRIGEERIMIST
MOJUTAVAD FAKTORID (Applewhaite, 1989)

Selles tabelis on niha méned, seda protsessi mojutavad faktorid:

Iseloomustavad omadused | Faktorid

Uldine taust « Vanus, kogemus, mone teise spordiala harrastamine.
Voistlusmang e Mingumeectod : mingustiil.

o Taktikalised mallid, asend, variatsioonid, 166givalik, jne.
Tehniline o Hoided, 166kide sooritamine.
Fiiiisiline e Vorm, litkuvus, taastumisvoime, iileiildine treenitus.
Vaimne * Motivatsioon , puiidlused ja cesmirgid.

 Uletldine suhtumine voistlemisse, pingesse, treenimisse,
Oppimisse, jne.

Muu * Pere ja sdprade kaasatus.
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6. TURNIIRIMANGIJATE KORRIGEERIMISE TUUBID (Crespo, 1993; Miley,

1995)

Uldised korrigeerimise meetodid on jirgnevad:

. Situatsiooniline (niiteks, tagakiel6dgi 166mine iile viljakut imbritseva vore suurema 6lgade poorde
saamiscks).

Oppeabi kasutamine (niiteks, miindi asetamine peopessa, et saada {ile hoide libisemist).
Votmesdnad (niiteks, kiilg/peal hoide vahetamiseks).

Analoogiad (niiteks, volle on nagu palli piitidmine).

Sensoorne/tunnetuslik (niiteks, lase neil kuulata, mis heli on kuulda topspinnlé6gi ajal).
Parodeerimine/kujutlusvoime (niiteks, kujuta ette, et sa oled Michael Chang, {irita saada jirgmiseks
166giks valmis nagu teeb seda tema).

Turniirimingijaid korrigeerides peab treener suutma vahet teha suuremate korrektuuride ja viga viikeste
muudatuste vahel.

Suuremad korrektuurid holmavad mingija tihtsaid tehnilisi (stiil) ning taktikalisi (tegutsemise viis)
omadusi. Niited seda tiitipi korrektuuridest on jirgnevad: Tehnilised muudatused — hoided, reketi litkumise
trajektoor, peamine kehahoiak ja litkumise viis, uute kehaosade kasutamine (muutes tagakielogi kahekielisest
166gist ithekieliseks 166giks ning vastupidi), jne. Taktikalised muudatused — olulised muudatused taktikalistest
tegutsemise viisides viies mingusituatsioonis, mingustiili muutmine, jne.

Viga viikesed muudatused voi mugandamised hdlmavad mingija vihem tihtsaid tehnilisi (stiil) ning
taktikalisi (tegutsemise viis) omadusi. Niited seda thitipi korrektuuridest on jirgnevad: Viiksemad tehnilised
muudatused: 166giliigutuse ajastamine, peamine jalgade asend ja keha kohandamine erinevatele 166kidele,
viikesed muudatused kehaosade kasutamises, jne. Viiksemad taktikalised muudatused: 166givalik, vihjed
ennetamiseks, taktikaline anliiiis, protsenditennis, otsuste tegemine, jne.

7. MILLAL KORRIGEERIDA (Crespo, 1993; Melville, 1989)

Selles tabelis on vilja toodud erinevad tennischooajad ning mida oleks sobilik mingil hooajal korrigeerida.

Perioodid Millal alustada tehnika korrigeerimist

Treening / * Ettevalmistusfaas on parim aeg tehniliste muudatuste planeerimiseks.

Ettevalmistus | « Treeningperioodil e1 ole mingijal voistluspinget, palju aega t66 tegemiseks ja
treeningmatside plaanimiseks ning libiviimiseks.

* Pane korrigeerivad harjutused treeningu algusesse, kui mingija on vihem visinud.

o Vota eesmirgiks tootada vaid tihe korrektuur kallal nidalas voi tihe kallal kahe nidala
jooksul.

e Tee tehnilisi korrektuure (iildine voi spetsiifiline) ettevalmistusnidala jooksul ning
taktikalisi korrektuure spetsiaalse ettevalmistusperioodi voi voistlustele eelneva perioodi
viltel.

e Vii alguses 16puni tehnilised korrektuurid ning alles siis taktikalised.

Juhul, kui need omavahel ei klapi, siis on tehniliste korrektuuride libiviimist voimalik

kombineerida teiste oskuste omandamisega.

 Kasuta treeningut ning ettevalmistusturniire korrektuuride edukuse hindamiseks ja
testimiseks.

* Kohe pirast turniiriperioodi 16ppu on viga hea aeg korrektuuridega alustamiseks;
puudub vdistluspinge ning oma mingu norkused on virskelt meeles.

Voistlus / * Need on kéige halvemad perioodid turniirimingijate korrigeerimiseks, sest mingijad

Enne voistlust| voistlevad ning neil on vaja hea tulemuse saavutamiseks siilitada enesekindlust.

* Kui sa tahad midagi oma mingija mingus korrigeerida, siis ole kindel, et tal ei tule
mingida voistlust vihemalt kahe jirgneva nidala jooksul.

* See on halb aeg korrektuuride alustamiseks; voistluspinge, ajapuudus, jne.

Ulemineku- | + Uleminekuperioodil ei ole soovitatav libi viia korrektuure, sest mingija peab taastuma,
periood / tegelema teiste spordialadega véi lihtsalt puhkama.
Puhkus * See on tavaliselt halb aeg korrektuuride alustamiseks, sest treener ei ole tihti juhendava

tagasiside saamiseks korval.

Matsi ajal » Matsi ajal ei ole soovitatav teha tehnilisi korrektuure voi isegi tehnilisi kommentaare.
* Vihja ainult taktikalistele aspektidele, millega mingija on tutvunud ja mida ta on juba
monda aega harjutanud.
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Kuidas turniirimangijaid korrigeerida

(Applewhaite, 1989; Brody, 1989; Colette, 1991; Crespo, 1993; Groppel, 1991)

1. KORRIGEERIMISE PROTSESS: FAASID

Kui treener plaanib teha mingit korrektuuri, peab ta libima jirgmised faasid:

Faas Iseloomustavad omadused

Oskuste e Vaatle mingijat mingimas mitmeid kordi.

vaatlemine: » Vaatle mingijat erinevate nurkade alt.

nipuniited ning « Jilgi mingijat erinevates situatsioonides: treening, voistlus, jne.
tehnikad ¢ Ole siistemaatiline, oma etteplaneertud tegutsemiskava.
vaatlemiseks » Kasuta oma ,kliinilist silma”.

* Kasuta videomakki: vaatle mingijat erinevatel kiirustel aegluubis ja muid
moodsaid tehnilisi vahendeid.

« Kiisi endalt: mida ma nien?, mida ma ei nie?, miks ma ei nie seda?

 Anna hinnang mingija edukusele (meisterlik, peaaegu, tildsegi mitte).

poolt ja vastu

Probleemi analiiiis:

* Kas see aspekt on takistuseks mingija arengule?

* Kas see tehnika, mida mingija hetkel kasutab, on vihem efektiivne kui see,
mille ta voiks omandada?

* Milles seisneb selle probleemi tihtsus?

* Mis sorti probleemiga on tegu: tehnilise, taktikalise, fiitisilise, vaimse, jne.

* Mis on selle probleemi pohjustanud? Miks see probleem ilmub?

* Mis on selle probleemi tagajirjed?

* Millal see probleem ilmub?

* Kas ma olen voimeline seda probleemi korrigeerima?

* Kas mingija suudab aksepteerida lithiajalist tagasiminekut oma esituses?

* Kas ma suudan mingijat tiielikult veenda, et see muudatus on vajalik ja rasket
tileminekuperioodi vairt?

Otsustamine kas
korrigeerida voi
mitte ning millist
metodoloogiat
selleks kasutada

* Vottes arvesse koike tilalmainitut, kas ma peaksin seda probleemi korrigeerima.

* Millised meetodid ja vahendid on mul selle korrigeerimiseks saadaval?

» Milline oleks kdige sobilikum metodoloogiline kulg?

¢ Kui palju aega liheb selleks korrektuuriks vaja?

¢ Kas mul liheb selle mingija korrigeerimiseks vaja teiste ekspertide ning kolleegide
abi?

 Millised peaksid olema selle korrigeerimisprotsessi eesmirgid?

Korrigeerimise

praktiline protsess:

* Algfaas (moistmine): tunnetuslik faas.
e Suletud faas (harjutamine): ithendav faas.

metodoloogia ja e Avatud faas (too sisse otsuste tegemine): autonoomne faas.

korrigeerimise « Voistlusming (too sisse otsuste tegemine): autonoomne faas.

tehnikad o Teised progressiivsed aspektid: vt. tipsemate detailide jaoks allpool olevat tabelit.
Protsessi e Loplik analiiiis: mis on 6ige?, mis ei lihe histi?, kuidas saada jirgmiseks korraks
hindamine paremaks?

* Rakendamine viljakul: tulemus ja mingija tunded. Sea voistlusmingudeks
eesmirke, mille jirgi esitust hinnata.
» Tagasiside mingijale: positiivsed aspektid.
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2. KORRIGEERIMISE TEHNIKAD JA METODOLOOGIA

Metodoloogiline kulg peaks olema jirgnev:

Faas Iseloomustavad omadused

Algfaas Mingija peab veast aru saama:

¢ Vigade tunnistamine on 166gi korrigeerimise esimeseks sammuks.

e Kasuta variharjutuste(shadow drills) tehnikat, videolinte voi matsi statistikat.

 Vordle mingijat tema eeskujuga.

» Kasuta jirjestikulist fotograafilist mudelit, tehes mingijast mingu erinevates
staadiumites ,, pilte vaimusilmas”, niiteks:
- Ootepositisoonis olles
- Loogiliigutuse 16pus
- Loogiasendis
- Loogiliigutuse 1opus

* Riigi mingijale erinevustest ning spetsiifilistest aspektides, mida tuleks
paremaks muuta.

o Informeeri mingijat, et tema ja tema eeskuju vahel on erinevus (informatsioon
vastukiivuse kohta).

e Informeeri mingijat erinevuse pShjustajast ja kuidas seda erinevust oleks
voimalik viiksemaks teha (informatsioon vea kohta).

e Ara kasuta informatsiooni erinevuse kohta nii analiitisiks kui korrektuuriks.

* Sooritamise tsiikkel, informatsioon erinevuse kohta (kui on mingi) jitkub
kuni mingija esitus iithtib eeskujuga.

Suletud faas + Kasuta kiilmutamise tehnikat (palu mingijal mingil hetkel 166gitegemise
faasis peatuda).

e Kasuta variharjutusi (koos/ilma palli ja reketiga, {ihe palli ettes66tmisega
harjutused, jne.).

 Niita mingijale tema esitust videolindilt.

* Kasuta jirjest raskemaid ja mitmekesisemaid harjutusi.

« L66 mingijale korrigeerimise protsessi alustamiseks palle ette, kindla
jarjekorraga (2-3 palli korraga).

Avatud faas » Mingi viljakul treeneri voi teise mingijaga libi harjutusi, punkte ja
mingusituatsioone ning tee mudeltreeningut (fikseeritud tilesehitusega
harjutusi).

Voistlusmang « Mingi mingijaga trennis libi erinevate tingimustega ja erinevalt seisult

voistlusmingu situatsioone, mis oleks mingijale cheda voistlussituatsiooniga
sarnascks proovikiviks. Korralda treeningturniire.

Teised ¢ Ilma reketi ja pallita (keskendu ainult kehale).
progressiivsed e Ilma vorguta voi ilma vahemaata mingija ja vorgu vahel (mingija asetseb
aspektid vorgule lihemal).

e Ilma joonte ja viljakuta (keskendu ainult 166gile).
e Ilma vastaseta ( keskendu ainult palli lennutrajektoorile).
e Ilma palli juurde litkumiseta (pall liitiakse mingijale viga mugavalt ette).

Juhtnoorid filmimiseks

Jigmised juhtndorid peaks olema abiks juhul, kui sa otsustad mingijat diagnoosiks ja korrigeerimiseks
filmida:

Filmi 166ki vihemalt kahe erineva nurga alt.

Filmi alakeha viga lihedalt, nigemaks jalgade t66d.

Filmi tilakeha viga lihedalt, nigemaks dlgade pooret.

Leia korrektne mudel, mida saaksid korvutada mingija esitusega (mikrodpetamise protsess): loe
tipsemaid detaile allpool.

Kasuta kontrolltabeleid kombinatsioonis videolintidega.

. Lase mingijal korrata seda esitust mida ta nieb videolindil.
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3.  NOUANDED KORRIGEERIMISEKS

Treenerid peaksid edasijoudnud mingijaid korrigeerides
pidama meeles jirgnevaid aspekte:

i Otsi probleemi, mitte siitmptomit:

Urita leida probleemi pohjustaja ja dra keskendu ainult
stimptomile. Niiteks, kui mingija tabab palli eeskiel6ogil
hilja, on hiline tabamine vaid stimptomiks — hilinemise
pohjustajaks on hiline ettevalmistus/liiga suur reketi
tagasiviimise liigutus/halb jalgade t66 jne.

ii. Ole ettevaatlik suuremate muudatuste
tegemistega:

Ole ettevaatlik iga suurema korrektuuri tegemise suhtes
(niiteks, hoide muutmine).

iii.  Urita kaasata mingijat lahenduse leidmisel / tehnika korrigeerimisel:

Paljudele treeneritel on kombeks ridkides probleemist, lisada ka koheselt lahendus (n. ,, Sa tabasid palli
sellel 166gil liiga hilja — 166 endast rohkem eespool!”). Selle asemel, et riikida mingijale probleemist, millele
jirgneb koheselt lahendus, oleks parem kaasata mingija korrigeerimise protsessis. See aitab mingijal
omakorda muutuda treenerist vihem soltuvaks. Mingija kaasamise meetodid on jirgnevad:

. Efektiivne kiisitlemine / juhendatud avastamine.
. Votme- /kisksonade kasutamine.
. Pannes mingija hindama oma esituse tehnilist poolt (10-palli skaalal).

iv.  Ole teadlik korrektse palli ettesootmise tihtsusest:

Treener peaks tiritma liiiia palli sellisesse kohta, mis voimaldab mingijal mingit 166ki korrata ja harjutada.
Etteso6t peaks olema mingija tasemele sobiva trajektoori ning tugevusega. Seisa ise voi lase mingijal seista
poolel viljakul (isegi edasyjoudnud mingijate puhul), et nad keskenduksid oskusele, ning et sul oleks
voimalik, samaaegselt mingijat jilgides ja korrigeerides, rohkem palle kitte saada v6i mugavam palle ette
sO0ta.

V. Edasta informatsiooni lihtsal ja tapsel viisil.

vi.  Vii juhendamise/korrigeerimise tehnika séltuvusse erinevate oppijate tiiiipidega (Kas and
opivad labi vaatluse ja imiteerimise, libi kuulamise v6i tunnetuse?).

vii.  Vii juhendamise/korrigeerimise tehnika soltuvusse oppimise staadiumiga (tunnetuslik /
assotsiatiivne / autnoomne) kuhu opilane just parasjagu joudnud on.

viii. Jalgi seost hoide, 166giasendi, tabamiskoha ja 166giliigutuse trajektoori vahel:

Treener peab kindlustama, et iilalmainitud aspektid oleksid kooskélas. Niited probleemidest, mis voivad
ilmneda on jirgnevad:

. Mingija sooritab lidnelikku eeskiel6oki pool-suletud 166giasendist, avatud 166giasendi asemel.

. Mingija tabab pool-liinelikku eekiel6ogi ajal palli sellel kohal, kus peaks tabama palli sooritades
166ki kontinentaalse hoidega (6lgade korgusel ja endast eespool tabamsie asemel, veidi madalamal
taljest ja veidi hilja).

. Mingija sooritab ladnelikku eeskiel60ki eastern eeskieldogi 166giliigutusega (alt jirsult tiles 166giliigutuse
asemel, jarkjargulise alt iiles 166giliigutusega).

ix. Leevenda pinget:
Mingijat korrigeerides on tihtis {iritada leevendata tekkivat pinget. Seda saab teha jirgmistel viisidel:

Opetades midagi uut vana 166gi mahategemise asemel.
Vihendades otsuste tegemist (suletud situatsioon).
Opetades iihte asja korraga.

Kasutades ,,positive sandwich’i“.

Kindlustades edu (optimaalne viljakutse).
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X. Kiisi, miks méngijal ei 6nnestu korrektuuri taide viia:

Kui mingija ei suuda mingit 166ki sooritada, peaks treener endalt kiisima miks? Tihti ,siitidistab” treener
mingijat. Tavaliselt on siiski nii, et isik, keda peaks siitidistama on treener — mitte dpilane. Kui mingija ei
suuda muudatust tiide viia, siis peaks treener arvesse votma jirgnevat:

. Kas mingija saab juhendusest aru? Niiteks, kas ta suudab sooritada seda 166ki ilma pallita (varilook) ?Kui
ta el saa aru, siis selgita kasutades teist tiitipi juhtnoore voi korrektuuri (visuaalne, verbaalne voi
kinesteetiline). Kui nad ei saa ka siis aru, kiisi:

. Kas tilesanne on liiga raske? Voib olla oleks vaja muuta tilesanne kergemaks (kergemalt ette litia =
vihem otsuste tegemist jne).

Kui mingija saab tilesandest aru ja iilesanne on sobiva raskusastmega, siis tdenioliselt vajab mingija lihtsalt
rohkem aegal Moned inimesed vajavad lihtsalt rohkem aega mingi 166gi/korrektsiooni Sppimiseks - ole
kannatlik.

xi.  Julgusta mangijat positiivselt kus iganes voimalik:

Kui mingija iiritab oma 166ki korrigeerida, tirita mitte peatada pallide ettesé6tmist ja anda opetust iga kord,
kui ta teeb vea (negatiivne julgustamine). Selle asemel oota kuni mingija sooritab hea 166g1 ja tee siis paus
ning kiida mingjjat (positiivne julgustamine).

xii. Sea alguses oskuse oppimisele kindlad piirid (suletud faas) ning siis, tasapisi, ava mangija
vilunumaks muutumisel, uusi voimalusi seoses selle uue oskusega:

Omandades uut oskust voi korrigeerides olemasolevat oskust, on algstaadiumis parem piirata mingijapoolset
otsuste tegemist. Niiteks, opetades 16igatud tagakielocki palutakse mingijal vaid liitia seda 166ki. Kui ta
muutub vilunumaks, vib neil paluda ltitia vaheldumisi 16igatud tagakielodki ja topspinniga tagakielooki.
Pirast seda voivad nad litkuda edasi, ltities 16igatud tagakitt, kui pall madalal voi viga korgel ja litiies
topspinniga tagakielooki, kui pall on talje kdrgusel (nemad otsustavad). Lopuks voivad treener ja mingija
mingida punkte, kus mingija ise otsustab millal kasutada l6igatud tagakielodki (avatud/voistlusmingu
situatsioon).

xiii. Anna mingijale voimalus ise ennast parandada:

Kui mingija teeb 166giga vea (niiteks, 166b vorku), ole valmis 166ma kohe ette jirgmist palli, et mingijal
oleks voimalus ennast ise korrigeerida (niiteks, liiiies iile vorgu).

xiv. Kasuta sobivaid eeskujusid:

Niiteks, jalgade t66 vOi vaimse tugevuse treenimisel niita mingijate grupile enne tunni algust Michael
Chang’i videot- see voib aidata neil saada paremaks libi imiteerimise.

xv.  Otsi seda, mis tegelikult mingija mangus ,logiseb*:

Kas probleem on tehniline, taktikaline, vaimne véi fiitisiline. Niiteks, kui méngija liheb matsi ajal tihti
krampi koige tihtsamatel punktldel siis el pruugi probleem 1lmt1ng1mata olla vaimne. Pbgus uurimine
voib niidata, et mingija liheb krampi vaid eekielooki liiies, aga mitte kunagi servides voi vollet voi
tagakielooki Tiidies. Sel juhul on ilmselt vaja korrigeerida tehnikat,

xvi. Anna mingijale vihjeid, et tal oleks voimalik ennast ise korrigeerida (niiteks, kiitinarnukk
korgel suurema reketi liikumise kiiruse saavutamiseks).

xvii. Anna tagasisidet mingija esituse kohta — mitte tulemuse kohta; mangija kohta — mitte palli
kohta.

xviii. Ara hibene kiisimast teise treeneri arvamust — ole tagasihoidlik!
xix. Kasuta sihtmirke ja abivahendeid korrigeerimise libiviimiseseks.

xx. Pea meeles, et parimad korrektuurid on need mida méngijad saavad tasuta ...nad ei pea
nende iile motlema!
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6. peatiikk Tehniline diagnoos ja korrektuur

4. SUHTLEMINE / TAGASISIDE MANGIJAGA (Colette, 1991; Crespo, 1993)
Treener ja mingija peavad olema vea korrigeerimiseks nous tihiselt pingutama. Korrigeeriva protsessi edu
soltubki suurel miiral sellesse investeeritavast t66 hulgast. Oma arvamuse objektiivseks kujutamiseks saab

treener kasutada kontrolltabeleid, filmimist ja biomehaanilisi andmeid.

Tihtis on niha korrigeerimist kui progressiivset ja jirkjiargulist protsessi, kus treener ja mingija peavad
positiivse Oppekeskkonna loomiseks jagama vastutust koikides korrigeerimise faasides ja otsustes.

Moéningad tihtsad suhtlemise aspektid korrigeerimise protsessi juures on jirgnevad:

. Sea eesmirke: nie korrigeerimist kui mingija ja treeneri tihist eesmarki.

. Siilita kommunikatsioon.

. Riigi probleemidest ning paku praktilisi lahendusi.

. Keskendu tihele asjale korraga.

. Anna tulemuste saamiseks aega. Ara looda saada koheseid tulemusi ning kiireid lahendusi. Kirjuta
lithiajalised eesmirgid paberile {iles ning {irita neid saavutada.

. Anna korrigeerimise protsessi tagajirgedele hinnang, kasutades positiivset ja konstruktiivset
lihenemisviisi.

Teisest kiiljest soltub treeneri korrigeerimisevoime suurelt
osalt tema teadmiste pagasist. Mida rohkem on treeneril
166¢g1 kohta teadmisi, seda kergem on tal niha viga ja
selle vea pohjustajat.

Treener peab efektiivseks korrigeerimiseks mingijat
julgustama. On olemas kaks peamist julgustamise viisi:

Viline Seesmine

* Verbaalne: niiteks, hea, suurepirane, histi e Selliste eesmirkide seadmine, mis suurendavad

tehtud, jne. mingijapoolset pithendumust, soovi anda endast

parim, mingimise rodmu, voimalust leida sdpru,

* Keha: niiteks, plaksutamine. 16busasti aega veeta, olla heas fiitisilises vormis,
jne.

 Nigu: niiteks, naeratamine.

o Kontakt: niiteks, kite surumine

* Lihedus: niiteks, mingija korval seisimine.
e Tegevus: niiteks, esimesena minek.

o Esemeline preemia: niiteks, jook.
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

III. Tehniline kontrolltabel

turniiriméangijatele
(Tennis Canada, 1988; USTA, 1991; Fraayenhoven, 1997)

1. SISSEJUHATUS

Jirgnevatel lehekiilgedel niitame me rida kontrolltabeleid turniirimingijate tehniliste elementide
diagnoosimiseks. Iga 166k on jagatud erinevateks osadeks voi astmeteks. Igal osal on hulk elemente, mis
mairatlevad 166ki iseloomustavad tunnused.

Treener saab kasutada kontrolltabelit kui pohikava turniirimingija iga 166gi hindamiseks, diagnoosimiseks
ja korrigeerimiseks. Lisaks saab seda kohandada ka teiste spetsiaalsete 166kide nagu lopp, volle, vorkuminekut
ettevalmistav 166k, stopp, torje , jne. hindamiseks.

Selleks, et olla libi korrigeerimise protsessi siistemaatiline ja loogiline on treeneril vaja kasutada mingija
hindamiseks ja korrigeerimiseks kontrolltabelit.

' 4

I astme Opikusse kaasasime me diagnoosimise kontrolltabeli, milles olid esitatud jirgnevad aspektid:

Mingijja suhtumine

Stardipositsioon

Hoie

Jalgimine

Liikumine/Jalgade t66

Reketi ettevalmistus

Kas 166giliigutus on selleks 166gi sooritamiseks adekvaatne?
Tabamispunkt/166gi piirkond

Reketipea kontrollimine kontakti piirkonnas
Tasakaal/keharaskuse iilekandmine

Loogi lopp

Taastumine

Rohkemate detailide saamiseks poordu palun I astme opiku peatiikk 11 ,,Diagnoos ja korrigeerimine” juurde.
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6. peatiikk Tehniline diagnoos ja korrektuur

Tagajoonelookide korrigeerimise kontrolltabel

Mingija nimi:

Treeneri nimi:

Tabeli taitmise kuupaev:

ON VAJA PAREMAKS| KUIDAS MUUTA
ASPEKT MUUTA PAREMAKS

Ettevalmistus

1. Uldine ettevalmistus

. Reketi asetsemine palli suhtes (korgel voi madalal)
. Reketi kaugus kehast

. Palli ndgemine, selektiivne tihelepanu

. Jalgade t66

. Kui palju p6oratakse olgu

. Kui kiiresti pooratakse olgu

. Reketi tagasiviimiseliigutuse pikkus, kiirus ja viis
. Ennetamine (tehniline ja taktikaline)

O 01O\ Uk~ Wi

Tasakaal

1. Harkhiipe

2. Jalgade t66 (esimene samm, samm kiiljele, jalgade
libistamine, kite kasutamine)

. Erinevate osade ettevalmistus

. Palli tabamise hetkel madalal asendis piisimine

. Millisel miiral kdverdatakse polvi

Loogile vastu astumine

. Tasakaal palliga kontakti ajal

. Tasakaal terve 166gi ajal

. Eelvenitus ja p66rdemoment

V0N U AW

Palli tabamistsoon

1. Keha suhtes

2. Pea asend

3. Palli tabamine koige kérgemas punktis
4. Keharaskuse iilekandmine

5. Palli tabamine tousult

6. Jalgade t66: asend

Loogiliigutus

. Kui potentsiaalne relv

. Reketi litkumise kiirus

. Lookide mitmekesisus

. Topspinni/palli tagurpidi poérlema paneva spinni
maht

. Loogi pikkus/voimsus

. Reketi riitm ja litkumise trajektoor

. Pallist libi 166mine

. Olgade po6ramine

Moment

10. Kehaasend (avatud, keskmine, suletud)
11. Loogiliigutuse pikkus parast palli tabamist
12. Keha ahel ja maapinna drakasutamine

13. Jalgade t66: taastumine

14. Hoide muutmine: tagakie/eeskie

Kokkuvote

XN UT AN~
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

Servi korrigeerimise kontrolltabel

Mingija nimi:

Treeneri nimi:

Tabeli taitmise kuupaev:

ASPEKT

ON VAJA PAREMAKS
MUUTA

KUIDAS MUUTA
PAREMAKS

Ettevalmistus:

1. Uhesugune rituaal enne servi

2. Kui palju kulub aega enne servi alustamist
3. Kindel eesmirk servides

Tasakaal:

1. Lugutuse alguses
2. Tabamishetkel

3. Pirast tabamishetke

Loogiliigutus

Liigutuse sujuvus, ilma takerdusteta
Liigutus kiega (palliviske liigutus)

Kie litkumise kiirus

Reketi kiirendus

Keharaskuse iilekandmine

Terve keha kasutamine voimsuse saamiseks
Olgade podramine

Polvede korverdamine

Pea pooratud palli tabamise hetkel tilespoole
10. Randme laks, allapoole podramine

11. Palli ulespoole 166mine

OONAU R DN~

Kontroll

1. Esimese servi tabamisprotsent
2. Teise servi tabamisprotsent

3. Tipsus

4. Pikkus

5. Spinn

Pallivise
1. Stabiilsus
2. Korgus (liiga madalale voi liiga korgele)
3. Viskekie litkumine keha suhtes
- kailjelt kiiljele
- ette vOi taha

Uldine tiiiip

Kui riinderelv

Servide mitmekesisus

Maskeering

Teine serv

Loigatud serv suunaga viljakust viljapoole
Rebitud serv

Lame serv

Hoie (muuta?)

PNV D=

Kokkuvote
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6. peatiikk Tehniline diagnoos ja korrektuur

Volle korrigeerimise kontrolltabel

Mingija nimi:

Treeneri nimi:

Tabeli taitmise kuupaev:

ON VAJA PAREMAKS | KUIDAS MUUTA
ASPEKT MUUTA PAREMAKS

Ettevalmistus

Asend pirast esimest vollet

Palli nigemine varakult

Reketi ettevalmistus

Olgade podramine

Jalgade kasutamine palli juurde litkumiseks
Diagonaalne litkumine palli suunas

SARAE Nl

Tasakaal
1. Kogu tasakaal
2. Ulakeha hoiak tabamishetkel

Kontakt palliga

1. Kehast eespool

2. Kaugus kehast kiiljepoolt
3. Randme fikseeritus

Loogiliigutus

Palli tunnetus

Reketipea hoiak

Reketipea asend

Pikkus

Nurk

Loogiliigutuse ulatus
Loodgiasendi ja volle tiitibi suhe
Hoie (muuta?)

SRR Sl

Kokkuvote
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Liikumise korrigeerimise kontrolltabel

Mingija nimi:

Treeneri nimi:

Tabeli taitmise kuupaev:

ON VAJA PAREMAKS | KUIDAS MUUTA
ASPEKT MUUTA PAREMAKS

Ettemalmistus

1. Plahvatuslik kiirus

2. Optimaalseima tee valimine pallini
joudmiseks

3. Kiiresti pallini joudmine

4. Pingutus : Giritamine igat palli kitte saada

Tasakaal

1. Taastumine
2. Tasakaal

3. Harkhiipe

4. Ulakeha hoiak
5. Alakeha hoiak

Kokkuvote

Teised otsustava tihtsusega faktorid mida voiks kaasata kontrolltabelis edasijoudnud mingijate jaoks on
jargnevad (Fraayenhove, 1997):

Tapsus

Palli kiirus

Spinn

Tempo

Stabiilsus
Mitmekesisus

Pinge all mangimine
Maskeering

Viljaku katmine
Ennetamine
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7. peatiikk

Turniirimangijate vaimne
treenimine

,, Tennis on 95% ulatuses vaimne”

Jimmy Connors

II.
III.
IV.

V.
VL

VII.

Sissejuhatus

Motivatsioon
Keskendumine

Emotsionaalne kontroll (arritatavus):
Aktiveerimine ja 1600gastumine

Motete ja kiditumise kontrollimine: Enesekindlus
Turniiril esinemine vaimsete aspektide poolt vaadatuna

Lastevanematega toimetulek

VIII. Praktilised rakendused
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

I.

1.

Sissejuhatus

TENNISEVOISTLUST ISELOOMUSTAVAD PSUHHOLOOGILISED
TEGURID (Lochr, 1990; Moran, 1996; Spargo, 1990; Weinberg, 1988)

Vaistlustennis esitab mingijale vaimse viljakutse oma vastase suhtes ja moénikord ka mingija enda suhtes.
Mingija vaimsel hiilestatusel voib olla viga suur mdju mingija fiiisilisele vormile. Tennisemingu
iseloomustavad psiihholoogilised tegurid on jirgnevad:

* See on individuaalne spordiala. Individuaalsed spordialad tekitavad rohkem stressi kui voistkondlikud.

See on raske sport, mis nduab viga head koordinatsiooni ning voib seetdttu olla frustratsiooni tekitav.

Mingija peab vastu votma tuhandeid otsuseid viga lithikese intervalli jooksul.

Tennises on viga palju ,,surnud” ajaperioode (punktide vahepeal ja pooltevahetuste ajal).

Ei saa votta acga maha ja asendusmingijad pole lubatud.

Moéningate 166kide puhul (niiteks, serv ja rabak) on mingijal enne 166ki aega mdoelda.

Teatud tasemel, puuduvad matside ajal pukikohtunikud. Mingija on soltuvuses oma vastase aususest

autide otsustamisel.

Punktide lugemise stisteem on selline, et mingija ei saa end iial tunda kindlana.

Enamikel turniiridel ei lubata treeneril voistlusmingu ajal jagada néuandeid.

Otsese viljalangemise stisteem. Tavaliselt ei ole mingeid liigasid, lohutusturniire.

Professionaalsel tasandil: iganidalane voistlemine, palju reisimist iihest linnast teise voi tihelt

kontinendilt teisele, aastaringne turniiride karussell.

e Pidevalt muutuvad tingimused on kurnavad: erinevat tiitipi viljakud, pallid, voistlusformaadid, jne.

e Saei tea kunagi, millal ming 16peb. Ming ei ole aja peale.

* Tihti ei tea sa oma tipset mingu algusaega, kuna voistlustel on ajakava koostatud ,jirgnev ming”
printsiibil.

* Professionaalsed mingijad peavad pithendama tihelepanuviirse osa oma elust tennisele (treenima
4-6h pievas, mingima, reisima, jne).

o Lapsevanemad sekkuvad tihti liiga palju mingija karjdiri.

Tippmingijad ja treenerid teavad, et tennises on vaimne pool ekstreemaalselt tihtis, eriti siis, kui fiiiisilised
voimed on vordsed. Lisaks, vahetult enne mingu ja mingu ajal , on viga vihe voimalik teha, et muuta
paremaks tehnilist voi fiiisilist poolt, kiill aga on véimalik viga palju muuta vaimse poole pealt.

Moran’i (1996) poolt libi viidud uurimuses, kus kiisiti treeneritelt psithholoogiliste tehnikate kohta tennises,
saab kokkuvoteks vilja tuua jargmist:

90% intervjueeritud treeneritest uskusid kindlalt, et vaimsed voimed on vdistlustennises edu
saavutamiseks viga tihtsad.

90% intervjueeritud treeneritest iitlesid, et nad kulutavad iga nidal mingi aja vaimsete oskuste
yanaliitisiks ja aruteluks”.

Treeneritel oli raskusi kanda spordipsiihholoogiaalaseid teoreetilisi teadmisi {ile praktilistesse
harjutustesse.

Treenerite arvates olid motivatsioon, keskendumine, enesekindlus, vaimne ettevalmistus, drevuse
kontrollimine, viha kontrollimine ja visualiseerimine tennise jaoks koige tihtsamad vaimsed oskused.
Treenerite arvates olid positiivne rizkimine iseendaga, kujutelmade kasutamine, voistluseesmirkide
seadmine, stigavalt sisse-vilja hingamine ja rahulikum kiitumine tennise jaoks koige kasulikumad
psiihholoogilised tehnikad.

Ullataval kombel ei treenita tennisemingija vaimset poolt nii tihti kui tehnilist, taktikalist voi fiidisilist. Seda
pShjustavad:

104

Psiithholoogilisi oskusi peetakse ekslikult kaasastindinuteks: Kui mingija on vaimselt nork, siis
arvatakse, et seda on vdoimatu muuta.

Raske on leida tennisele spetsialiseerunud spordipsithholooge.

Vaimsed oskused ei olnud varem vajalikud, miks siis niitid? Kuid head endisaegade tennisetSempionid
( Tilden, Hoad, Laver, jne) kasutasid vaimseid strateegiaid, seda endale tipselt teadvustamata (niiteks,
treenides halva ilmaga vo1 suure miiraga).

Treenerid et tea kuidas Spetada psiihholoogilisi oskusi.



7. peatiikk Turniirimdngijate vaimne treenimine

Tihtis on, et treenerid aksepteeriksid, et psithholoogilisi oskusi on l4bi regulaarse harjutamise voimalik
oppida ja muuta paremaks. Need oskused ei ole piritud ja treenerid saavad olla mingijatele vaimse poole
pealt abiks nii viljakul kui viljaspool seda.

2.

i.

TENNISETSEMPIONIT ISELOOMUSTAVAD PSUHHOLOOGILISED

OMADUSED

Kuidas mingijad oma esitust hindavad ( Weinberg, 1988; Lochr, 1990):

Allpool on tennisetSempionite poolt vilja toodud need psiihholoogilsed omadused, kui nad tundsid, et nad
mingisid oma parimat tennist.

ii.

Olles vaimselt stabiilses seisundis (omades kontrolli oma emotsioonide iile), olles mingides n.6.

»tsoonis” (mirkamata timbritsevat).

Vaimselt viga tugev ja otsusckindel.

Positiivne, aga reaalne.

Viga enesckindel, energiline ja valmis tegutsema.
Koondatud keskendumine ja vaimselt ergas.
Fudtsiliselt 166gastunud ja surve all olles rahulik.
Pingutusetu ja automaatne.

Hirmu puudumine ja voitluse nautimine.
Omades tiielikku kontrolli ja vastutustunnet.
Nauding,.

Korge vajadus saavutuse jirele ja soov voita.
Viga voitluslik ning mingides suure intensiivsusega.

Kokkuvéte turniirmingijale vajalikest vaimsetest voimetest:

Peamised turniirimingijale vajalikud vaimsed voimed on jirgnevad:

Motete kontroll . .
Motivatsioon

Emotsioonide kontroll

Keskendumine
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II1. Motivatsioon

1. DEFINITSIOON JA TAHTSUS (LTA, 1994; Roberts, 1992):

Motivatsioon on tahe mingit tegevust alustada ja jitkata. See on koikide ettevotmiste mootor. Ilma
motivatsioonita ei leia tikski tegevus aset.

Motivatsioon on seotud:

Peamised pohjused miks inimesed loobuvad
Pohjused miks inimesed méangivad tennist tennisest
* suhtlemine teistega, sotsiaalne faktor, e liiga palju pinget,
« 16bu ja elevus, * aeganoudeyv,
 meisterlikkuse tunne, * igavad trennid,
» kompetentsi demonstreerimine, e treeneri mitte meeldimine,
» oskuste Oppimine voi paremaks muutmine, * minguaja puudus
* iseenda viidrtuslikuna tundmine ja rahuldus mida | * progressi puudumine mingi oskuse omandamisel
* saadakse oskuste paremaks muutumisest, Jja raskused 6ppimisel,
* sopradega olemine voi uute inimestega sopradeks | ¢ teisest spordist osavott, piisava viljakutse
saamine, puudumine, jne,
¢ olemine osa meeskonnast, jne. * sobrad lopetavad
* kallis

Motivatsioon on samuti seotud pithendumusega. Pithendunud mingijad t66tavad rohkem, neil on soov
mingimist jitkata ja oma oskusi tiiustada, ning nad on treeningute suhtes entusiastlikud. Treeneri eesmirgiks
peaks olema maista ja rahuldada mingjate motivatsioonilisi vajadusi ning koostada treeningprogramm, mis
stimuleerib mingijat piisavalt.

2. TUUBID (Martens, 1978)

i. Sisemine / vilimine motivatsioon:

Sisemiselt motiveeritud mingijad on need kes mingivad tennist seetdttu, et nad armastavad seda mingu.
Nad tahavad olla kompetentsed, omandada oskusi pohjalikult ning olla edukad. Nad mingivad sisemise
uhkuse, eheda ro6mu, naudingu, 16bu, uudishimu jne. téttu. Suurema osa tennisemingijate arvates on
need koige tihtsamad tennist mingivapanevad ajendid.

Vilimiselt motiveeritud mingijad on need kes mingivad tennist, sest soovivad saada kiegakatsutavaid
(trofeed, raha, jne) voi mitte kiegakatsutavaid (tunnustus, kiitus) tasusid. Enamuses mingijad peavad neid
pohjusi vihem tihtsateks tennist mingimapanevateks ajenditeks. Samuti on voimalik, et mingijad mingivad
tennist nii sisemiste kui vilimiste ajendite tdttu. Sisemised tasud on parimad motiveerituse siilitamiseks,
samas kui vilimised on abiks mingija tennise juurde toomises.

Vilimised tasud on head ja efektiivsemad kui nad:

. Aitavad transformeerida vilimist motivatsiooni sisemiseks motivatsiooniks.

. On vilja jagatud mitte treeneri, vaid mingijate endi poolt.

. Annavad informatsiooni mingija kompetentsuse suhtes, mitte ei kontrolli seda.
o Antakse esituse kvaliteedi , mitte tulemuse eest.

. Antakse korrektses proportsioonis.

Treenerid saavad aidata arendada mingijas motivatsiooni andes autasusid pigem pingutuse/kova too eest,
kui talendi / voimete eest ( motoorsed oskused). Voimed / motoorsed oskused on kaasastindinud ning
seetdttu peaks mingija olema nende eest tinulik. Kuid uhkust peaksid tundma mingijad oma kova t36 ja
pingutuse iile.

3.  MOTIVATSIOONILISTE PROBLEEMIDE TUUBID

i Motivatsiooni puudus:

. Motivatsiooni puudus treeninguteks intensiivsete treeningperioodide viltel.
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7. peatiikk Turniirimdngijate vaimne treenimine

Motivatsiooni puudumine esinemiseks madalama tasemega turniiridel.

Mingija nieb treeningut kui igavat ja monotoonset tegevust.

Teiste aspektide tttu: niiteks, ridamisi kaotusi, treeneri vahetus, isiklikud probleemid, kui ollakse
vigastatud, jne.

Ulemairane motivatsioon:

Seistes silmitsi viga tihtsate matsidega.
Mingides korge auhinnaraha peale.
Pirast jirjestikuste voitude seeriat.

Negatiivne motivatsioon:

Kartus voita ja kaotada.

Teatud vastaste ja voistluste kartmine.

Kartus saada vigastusi.

Teiste reaktsiooni kartmine (vanemad, treener, omavanused, jne.).

Vale motivatsioon:

Halb ajend: ,Tennis on minu jaoks kéik”, ,Ma ei suuda ilma tenniseta elada”, ,Kui ma selle matsi
kaotan, teen ma tennisega l6pparve”.

Halb vilimine motivatsioon: ,Ma olen motiveeritud ainult mingides raha eest, suure rahavahulga
ees vOl oma treeneri kiituse pirast”.

Halb autasu iseendale: ,Ma ostan endale alati pirast voitu kingituse”, ,Ma pean ennast mingu ajal
alati kritiseerima”, ,,Kaotades siiiidistan ma alati iseennast”

KUIDAS MOTIVATSIOONI SUURENDADA: SOOVITUSED JA VOTTED
(Loehr, 1982; Weinberg, 1988)

Votted motivatsiooni suurendamiseks:

Kirjuta oma kordaminekud iga piev {iles.

Vordle ennast viga korgelt motiveeritud mingijatega.
Muuda tennis nauditavaks!

Sea eesmirke:

Vt. peattikk 12.

I11. Keskendumine (LTA, 1995; Moran, 1995; Tennis Australia, 1993)

1. DEFINITSIOON JA TAHTSUS

Lihtne definitsioon oleks, et keskendumine tihendab voimet piisida
vaimselt olevikus. Keskendumine on voime koondada tihelepanu
tihtsatele treeningu/voistlusmatsi aspektidele ja hoida seda tihelepanu
terve treeningu/voistlusmatsi viltel.

Keskendumisvéime on tdenieliselt koige tihtsam vaimne voime edu
saavutamiseks voistlustennises. Mingides on mingijal tihelepanu
piirkond, mis voib olla mis iganes tema sisemises voi vilimises
iimbruskonnas, millele ta suudab keskenduda.

Hea keskendumine tihendab keskendumist nendele aspektidele
mingija tihelepanu piirkonnas, millel on miirav tihtsus mingija
esinemisele ja halb keskendumine tihendab keskendumist mingu
viheolulistele aspektidele. Seetdttu on mingijal vaja teada, millised
on koige olulisemad mingija sooritustaset niitavad aspektid mingis
mingusituatsioonis.

Keskendumine on voti mingija emotsioonide kontrollimiseks. See
aitab samuti mingijal koondada oma motteid

moningatele abistavatele pohireeglitele (niiteks, ,,Vaata palli!”) ja hoiab
mingijat eemal negatiivsetest motetest (niiteks, ,Ara eksi torjel”).
Kui mingija motted tegelevd millelgi muuga kui sellega, mida ta
parajasti teeb, siis tema esitus halveneb.
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2.  TUUBID (Nideffer, 1994)

Keskendumine muutub kahes dimensioonis: haardeulatuses ja suunas. Haardeulatus voib olla lai voi kitsas
ja suund vo6ib olla vilimine voi sisemine. Jirgnevas tabelis on neli erinevat keskendumise tiitipi vastavalt
Nidefter’ile (kohandatud tennise jaoks Weinberg’i poolt).

Tahelepanu suund
Vilimine Sisemine
Lai Lai vilimine Lai sisemine
Kasutatakse situatsiooni, ilma, Kasutatakse mingus juhtunu
viljakukatte , jne. kiireks analiiisimiseks ja taktika
Tihel hindamiseks. planeerimiseks (niiteks, luues
ahelepanu mingi vastase jaoks minguplaani,
analiiiis selle tile, miks kaotati
eelnev geim)
haarde- Kitsas Kitsas valimine Kitsas sisemine
Kasutatakse keskendumaks Kasutatakse mingi tegevuse
cksklusiivselt tihele voi kahele vaimseks libimingimiscks enne
ulatus vilimisele aspektile (niditeks, palli | selle tegevuse alustamist ja
jilgimine, vastase liigutuse emotsionaalse seisundi
tolgendamine ennetamaks kuhu | kontrollimiseks (vaimusilmas servi
ta kavatseb palli liitia: pallivise, 166mine, iseendaga kdnelemine ja
reketi tagasiviimise liigutus). stressitunde jirele valvamine).

Tennises on vaja enamikes situatsioonides tdsta keskendumist {thest kohast teise. Seega, kontroll keskendumise
tile tihendab kontrolli nii tihelepanu haardeulatuse kui suuna tile. Mingijal tekivad probleemid siis, kui
ta kasutab mingi situatsiooni jaoks valet keskendumise tiitipi.

Keskendumine on efektiivne kui kasutatakse diget keskendumise tiiiipi digel ajal. Mingija kaotab oma
keskendumise tennises, kui ta po6rab tihelepanu mitteolulisele asjale.

Tihelepanu piirkonna ja keskendumise aste vahelist suhet on niha alljargneval joonisel (Unesthal, 1988):

+ A

Keskendumise
aste

- —
Téahelepanu piirkond

Kui mingijad 6pivad, kuidas muuta oma tihelepanu piirkonda viiksemaks (niiteks, keskendudes keeltele),
saavutavad nad maksimaalse keskendumise astme, kuna nende tihelepanu on siis tiielikult fokuseeritud.
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PROBLEEMID KESKENDUMISEGA (Weinberg, 1988; Moran, 1995)

Matsi suhtes huvi puudumine.

Palju starte ja peatusi (,surnud aega”): raskused keskendumise hoidmisega punktide vahepeal ja

terve matsi viltel. Tennises voib mat$i momentum muutuda igal hetkel, kindlat aega selleks ei ole.

Tihelepanu podramine liiga paljudele aspektidele. On olemas kahte tiiipi aspekte:
- Vilimised objektid vo1 stindmused: niiteks, pall, pealtvaatajad, vastane jne..
- Sisemised aspektid: niiteks, sisemine dialoog iseendaga.

Minevikus asetleidnud stindmustele motlemine (niiteks viga mida mingija just tegi, tosiasi, et mingija

just kaotas punkti, palli valesti nigemine kohtuniku poolt, vaidlus pukikohtunikuga, jne.).

Tulevikustindmustele métlemine (niiteks, mingija métleb, et ta voidab mingu, kui ta voidab kaks

jargnevat punkti).

Paraliiiis 1abi analiiiisi: Mingija hakkab oma mingu analiiisima ning muutub seetdtu paraliiseerituks.

Krampi minek: Mingijad viivad ennast nirvi libi muretsemise (niiteks, 6eldes iseendale: ,Ma ei tohi

teha sellel servil topeltviga”).

Mingija kaotab keskendumise vastase kavaluse tottu (nditeks, kui vastane vaidleb pukikohtunikuga).

Mingija kaotab oma keskendumise vastase poolt tehtud komplimentide tdttu (nditeks, kui su vastane

titleb ,,Sa servid tina viga histi”).

KUIDAS PARANDADA KESKENDUMIST: SOOVITUSED, VOTTED JA
HARJUTUSED (Weinberg, 1988; Rowley, 1989; Moran, 1995)

Soovitused ja votted:

Oma mingueelset kindlat ettevalmistusrutiini. Kasuta matsi ajal tekkivat ,surnud aega” oma paremaks
fokuseerimiseks.
Tihti on matsi ajal kdige raskem aeg keskendumiseks punktide vahepeal. Niisiis peaks nendel hetkedel
mingija jirgima mingit kindlat rutiini.
Piitia keskenduda asjadele, mis on sinu kontrolli all ja asjadele, mis on abiks punkti votmisel (niiteks,
jilgi palliviset).
Sea eesmirke:

- Sea igaks matSiks kindlad eesmirgid, mille jirgi modta oma mingu.

- Oma igaks punktiks mingit plaani.

- Kui oled nirvis, vota eesmirgiks ltitia mingi kindel 166k (niiteks, liiiia torjet krossi).

- Pirast mingu, vaata oma eesmirgid iile vastavalt oma esitusele.
Kontrolli silmi : fokuseeri oma pilk tihtsatele sihtmirkidele : niiteks, tthendusjoonele pallil, reketi
keeltele, jne.
Lodgastu futsiliselt viltimaks murelikkust: 4dra hoia 6lgu iileval, hinga siigavalt, liiguta oma kisi ja
kielabasid, jne.
Keskendu kiesolevale hetkele - ,siin ja pracgu”
Treeni keskendumist korvale juhtivates ja kehvades tingimustes
(tuul, vihm, miira, jne.).
Harjuta ,sisseliilitamise — viljaliilitamise” votet: Pirast punkti
eemalda ennast situatsiooni survest (viljaltilitamine), jirgmist
punkti alustades 166gasta ennast (sisseliilitamine), et oleksid
valmis mingima.
Harjuta mahu kontrollimise votet: niiteks, kohanda
keskendumise intensiivsust sellisel viisil, et mingija oleks
punktide vahepeal 166gastunud olekus (,keskndumismahu
vihendamine”), kuid samas situatsioonist teadlik. Jirgmist
punkti alustades mingija suurendab oma keskendumismahtu
jalle.
JKasuta mirksonu voi kiivitussonu: ,tuleb, tuleb” , ,come
on”, ,veel kord”, jne. Kasuta mirkobjekte (niiteks, keskendu
pallile kui mingija servib).
Kasuta nippe keskendumise aktiveerimiseks: niiteks, astudes
viljakul tile ettekujuteldava joone ja Seldes ,liki”, pithkides
kitt vo1 laupa, kohendades sirgi kiist, jne.
Ara hinda 166ke negatiivselt.
Ara motle 166gi ajal imber. Langeta otsus ja jii selle juurde.
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Arenda, harjuta ja jirgi rutiini:
- Serv: Otsusta millist servi sa tahad liitia. Otsusta kuhu sa tahad servi liitia.
- Torje: Otsusta millist torjet sa tahad liitia. Otsuta kuhu sa tahad torjet liita.
- Pidrast viga: kii vaimusilmas tile, mida sa oleksid pidanud tegema, voi poora selg veale
ja valmistu jirgmiseks punktiks.
Kasuta hingamistehnikaid aitamaks keskenduda.
Kasuta visualiseerimist, et keskenduda selleks, mida teha jarmisena. Enne matse, punktide vahepeal
ja pooltevahetuste ajal sa void iiritada niha ja tunda ennast sooritamas mingit [66ki edukalt.

Harjutused keskendumise parandamiseks:

Harjutus. Lo6 iga palli erineval viisil (Treener hiitiab, niiteks- lithike kross!).

Harjutus. L66 palli alguses ilma eksimata kiirusega 15km/h, siis 20 km/h ja progressivselt suurenda
kiirust ja voimsust.

Harjutus. Utle: ,,Porge” kui pall porkab vastase viljakupoolel ja ,L66” kui vastane 166b palli. Siis
iitle: ,,Porge” kui pall porkab sinu viljakupoolel ning ,,L56” kui sa 166d palli.

Harjutus. Tee kui vastane 166b palli.

Harjutus. Hinga palli tabamishetkel vilja, iitle pikalt ,yesss” voi ,, sihh*

Pallikorvist ettel6omine. Treener 166b erinevat virvi palle ette. Punased pallid littiakse m6dda joont
ja kollased pallid krossi.

Serv ja tdrje. Mingija A servib. Mingija B iitleb: ,lame, rebitud voi 16igatud” enne kui mingija A
teeb 166gi.

Serv ja torje. Mingija A servib. Mingija B titleb: ,viljakust vilja, keskele voi kehasse” kohe pirast
seda kui mingija A on 166gi teinud ning enne, kui pall lendab tile vorgu.

Servimine sihtmirkidega: Mingija titleb enne servimist sihtmirgi numbri.

Ole kui kommentaator hiitides punktiseisu pirast igat punkti.

Vestle palliga, 6eldes sellele kuhu sa kavatsed seda lia.
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iii. Keskendumise rutiinid erinevateks 166kideks ja situatsioonideks (Spargo, 1990; Tennis Canda,

1993):

Serv:

RUTIINI OSA

EESMARK

1. Kohanda oma irritatuse astet

Taastu eelmisest punktist

2. Otsusta kuhu servida

Selge eesmirk

3. Astu joone juurde

Servi alustamine

4. Hinga stigavalt sisse

Vabasta ennnast pingest

5. Visualiseeri kuidas sa servi 166d

Nie ja tunne servi

6. Porgata palli

Hoia eemale negatiivseid motteid, saavuta riitm

7. Keskendu sellele, kuhu sa tahad servida

Koonda fookust

8. Lase sellel juhtuda Automaatpiloot
Torje:
RUTIINI OSA EESMARK

1. Otsusta kuhu térjuda

Suund, pikkus, korgus , jne.

2. Otsusta kuidas torjuda

Loogi tiitip, efeke

3. Sea ennast valmisasendisse

Kasuta kogu saadavalolevat aega, muuda seda kui
tekivad probleemid.

4. Keskendu servile ja palliviskele

Otsi mirke, mis voivad niidata mis tii{ipi serviga
on tegemist.

5. Kasuta vOtmesonu

Et endale meelde tuletada, et tuleks teha teatud asju.
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iv.  Kuidas erinevates situatsioonides toimida:
POSITIIVSES
VAHEAEG SITUATSIOONIS NEGATIIVSES SITUATSIOONIS
Servides, servide | 1. Vota rahulikult 166giasend sisse. | 1. Piitia lasta end 16dvaks. Keskendu visuaalselt
vahepeal ja 2. Vaatle vastase kiitumist. millelegi neutraalsele niiteks, reketikeeltele.
punktide 3. Koosta punkti jaoks plaan. 2. Kontrolli hingamist.
vahepeal 4. Servimise rutiin. 3. Vali tegutsemise plaan jirgmise punkti jaoks.
4. Jii sellele plaanile kindlaks.
5. Kasuta etteplaneeritud servimise rutiini.
Torjudes, servide | 1. Siilita rutiine. 1. Leia aega maha rahunemiseks.
vahepeal ja 2. Piiiia siilitada kontrolli iseenda ja| 2. Kontrolli hingamist ja visuaalset fookust.
punktide situatsiooni iile. 3. Vestle iseendaga posttiivselt.
vahepeal 4. Sea end valmis, kii vaimusilmas {ile torje
rutiin.
Geimide 1. Joo, piihi higi, jne. 1. Joo, piihi higi, jne.
vahepeal 2. Kinnita uuesti oma minguplaan.| 2. Kasuta rahustavaid votteid.
3. Tee plaane jirgmise geimi jaoks. | 3. Sea soorituseesmirke jirgmiseks geimiks
(niiteks, ma ei 166 tihtegt palli vorku).
4. Kontrolli oma tempot: vota tempot maha,
ole positiivne.
Settide vahepeal | 1. Joo, piihi higi, jne. 1. Joo, piihi higi, jne.
2. Kinnita uuesti oma minguplaan.| 2. Kasuta rahustavaid votteid.
3. Piitia siilitada momentumit. 3. Vaata oma eesmirgid iile ja sea reaalseid
cesmirke.
4. Hakka oma vaimu ette valmistama (,,come
on ,,, kohe esimesel geimil!)
5. Kontrolli oma tempot: ole positiivne.
Matside vahepeal | 1. Kii energiaga siistlikult imber. | 1. Vaata situatsioon uuesti {ile.
2. Jargi oma tavalist rutiini. 2. Koosta plaan ja jii sellele plaanile kindlaks.
3. Siilita kindlasti distsipliini: jirgi | 3. Visualiseeri seda plaani, s.h. toimetulekut
rutiini. rasketes situatsioonides.
4. Keskendu asjadele, mida sa suudad
kontrollida.
Vastane kiisitleb | 1. Kiitu selles situatsioonis ennast | 1. Kasuta seda acga maha rahunemiscks ja
kohtuniku otsust maksmapanevalt. uuesti oma minguplaanile keskendumiseks.
2. Riaigi iscendaga oma 2. Enda valmisseadmise rutiin.
minguplaanist.
3. Ara lase ennast emotsionaalselt
kaasa haarata.
Mina kiisitlen 1. Kiitu selles situatsioonis ennast | 1. Pane ennast maksma.
kohtuniku otsust maksmapanevalt. 2. Tea millal oleks dige aeg peatuda ning uuesti
2. Kasuta seda aega maha oma eesseisvale mingule keksenduda.
rahunemiseks ja uuesti oma 3. Enda valmisseadmise rutiin.
minguplaanile keskendumiseks.
3. Enda valmisseadmise rutiin.
Vastane 1. Keskendu t56le, mis tuleb ira teha.| 1. Kasuta seda acga maha rahunemiseks ja
katkestab mangu | 2. Visualiseeri jirgmist punkti. uuesti oma minguplaanile keskendumiseks.
3. Visuaalne keskendumine millelegi| 2. Enda valmisseadmise rutiin.
neutraalsele.
Vihm voéi sarnane | 1. Oma plaani jitkamiseks. 1. Kasuta seda aega oma soorituse uuesti
mangu edasi- 2. Kii oma energiaga sdistvalt timber.|  {ilevaatamiseks.
liikkkav faktor 2. Oma plaani mingu uuesti alustamiseks.
3. Kii oma energiaga siistlikult timber.
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IV. Emotsionaalne kontroll (iarevus):

Aktiveerimine ja l00gastumine
(Weinberg, 1988; Moran, 1995)

1. DEFINITSIOON JA TAHTSUS

Emotsionaalne voi erutuvuse kontroll on tennises kriitilise tihtsuega. On tiheldatud, et teatud erutuvuse
tasanditel saavutavad mingijad tdeniolisemalt oma ideaalse mingutaseme (,tsoonis mingimine”).

Mingides ,,tsoonis” mingib mingija rohkem alateadlikul tasemel kui tavaliselt. Seda kutsuvad mingijad
stippetteasteks”, s.t. muudetud teadlikkuse staadiumit, mida seostatakse mingimisega automaatses staadiumis.
Teised autorid riigivad sellest, kui ,ideaalsest mingimise staadiumist”.

Tennisemingija jaoks on tihtsaks eesmirgiks omada voimet pidevalt siilitada iseenda ,, ideaalse mingimise
staadium”, vaatamata kehvadele tingimustele. On aga tihtis teada, et igal mingijal on oma optimaalne ja
isiklik ,tsoon” voi ,,staadium”, mis s6ltub erinevatest faktoritest, nagu individuaalsed omadused ja mingile
situatsioonile iseloomulikud omadused.

Iga treeneri kohustuseks on aidata mingijal leida ja siilitada seda staadimit 14bi drevuse astme dratundmise
ja drevuse kontrolli.

2.  ULDISED ISELOOMUSTAVAD OMADUSED

i Arevuse — soorituse suhe (Spargo, 1990):

Arevuse ja soorituse vaheline suhe on niidatud allpool oleval graafikul.

+ A

Soorituse aste

Arevuse aste

See graafik tdenioliselt lihtsustab tegelikku situatsiooni. Tegelikult on olemas veel palju teisi faktoreid, mis
mdjutavad drevuse ja soorituse vahelist suhet :

. Individuaalsed erinevused.
. Kuidas inimesed tajuvad pinget.
. Enesekindluse hulk.

Parim soorituse staadium voi optimaalne aktiveerimine tekib siis, kui mingijal on tekkinud moddukas
drevuse aste (tavaliselt kui pulss on 140 — 170 166ki minutis). See tihendab, et teatud drevuse aste on koikide
tennisemingijate jaoks normaalne ja vajalik nihtus. Mingijatel on vaja saavutada minimaalne aktiveerimise
aste, selleks et saavutada matsi ajal head esitust.

Tihtis on panna tihele mingijatevahelisi erinevusi, sest 2 erinevat mingijat kontrollivad oma emotsioone
erineval viisil. Niiteks, Agassi parima soorituse tsoon on lihedal liigirevusele ( korge aktiveerimine), samal
ajal kui Samprasse parima soorituse tsoon on lihemal alairevusele (madal aktiveerimine) . Aga mdlemad
mingijad mingivad suurepiraselt.

Probleemid tekivad siis, kui mingija on tiledrritunud voi alairritunud seisundis, mélemas seisundis on
mingijal raske mingida histi. Aladrrituvus voi ala-aktiveerimine tekib siis, kui mingija ei saavuta aktiveerimise
taset, mis on vajalik optimaalseks soorituseks. Uleirrituvus, samuti tuntud kui rahutus, tekib siis, kui mingija
tiletab selle aktiveerimise astme, mis on vajalik optimaalseks soorituseks.
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Iga mingija peaks olema teadlik enda jaoks ideaalsest drevuse astmest ja igal mingijal on vaja isiklikku
rutiini optimaalse soorituse saavutamiseks. Teisest kiiljest, koikide 166kide jaoks ei ole vaja sama drevuse
astet niiteks, servides peab mingija olema viga 166gastunud saavutamaks maksimaalset reketi litkumise
kiirust, samal ajal, kui torjudes on mingijal parem olla aktiveeritud seisundis, olema voimeline pallile kiiresti
reageerima.

ii. = Tunded mida seostatakse erinevate staadiumitega (Nideffer, 1994):

Allpool olevas tabelis on dra toodud tunded mida seostatakse ,tsoonis mingimisega” ja ,.krampi minekuga”.

FUUSILISED TUNDMUSED PSUHHOLOOGILISED TUNDMUSED
Tsoonis méangides | Krampi minnes | Tsoonis mingides Krampi minnes
Vaba Pingul Kontrollitud/Juhtivas positsioonis | Léédud
Lodgastunud Pinges Enesekindel / Optimistlik Hirmul / Pessimistlik
Kindel Virisev Voimas Nork

Tasakaalus Ebakindel Aukartust dratav Domineeritav
Tugev Nork Rahulik Pahas tujus
Kerge Raske Vaikne Paanikas
Energiline Visinud Rahumeelne Murelik
Pingutusetu Rink Kerge Kiirustav

Sujuv Ebaiihtlane Selge Segaduses
Uhtlane Kohmakas Fokuseeritud Ulekoormatud

Treener saab ja peab mingjjal aidama saavutada oma ,ideaalset soorituse staadiumit” voi ,miangimist tsoonis”,
aidates mingijal aru saada millises drevuse staadiumis mingib ta oma parimat tennist ja kuidas oleks vajaduse
korral voimalik muuta drevuse astet.

iii.  Positiivsed ja negatiivsed aktiveerijad (Nideffer, 1994):
Mingija peaks tiritama end matsi viltel tekkivate raskustega vastandama. Ta peab matside viltel pidevalt

raskete situatsioonidega toime tulema. Vastureaktsioon rasketele situatsioonidele voib olla negatitvne voi
positiivne.

POSITIIVSED AKTIVAATORID NEGATIIVSED AKTIVAATORID
Lobu Viha

Ro6m Pahameel

Armastus Murelikkus

Meelekindlus Vihkamine

Optimism Hirm

Nauding Pinge

Uhkus Negativism

Enda proovilepanck Ahvardus

Motiveeritus Frustratsioon

114



7. peatiikk Turniirimdngijate vaimne treenimine

Positiivsed aktivaatorid (positiivne energia) kutsuvad esile rahuliku vaimse seisundi, hea keskendumise ja
166gastunud lihased, mis tavaliselt soodustavad heal tasemel miangimist. Teisest kiiljest, negatiivsed aktivaatorid
(negatiivne energia) tavaliselt kutsuvad esile hidise vaimse seisundi, nérga keskendumuise ja pinges lihased
mis koik tekitavad madalat mingutaset.

3.  PROBLEEMID: MURELIKKUS JA ALA-AKTIVEERIMINE (Lochr, 1990; Moran,
1994; Weinberg, 1988)

Murelikust seostatakse kahtlemise ja muretsemise tunnetega. Kui mingija tlgendab mingit situatsiooni
kartlikult v6i ,negatiivsel viisil”, siis ta hakkab tundma murelikust. Murelikus tekib erinevusest selle vahel
mida mingija arvab olema voimeline tegema (voimed) ja mida ta arvab, et temalt oodatakse (ettekujutatavad
situatsiooniga kaasnevad néudmised).

Koik mingijad tunnevad voisteldes pinget. Erinevus seisneb aga selles, kuidas iga mingija pingele reageerib.
Kuna murelikus on pohjustatud mingija ettekujutusest, on probleeml lahendamiseks tihtis , et mingija
muudaks oma ettekujutust. Ta peaks iiritama muutma oma ettekujutust situatsioonist kui »ohust”

ettekujutuseks situatsioonist kui ,viljakutsest”.

i. Murelikkuse allikad:

J Hirm libikukkumise ees: niiteks, ,Mis siis kui ma selle matsi kaotan?”
. Tunded enda kiiindimatusest: niiteks, ,, Ma el arva, et ma suudan tina histi mingida”.
. Kontrolli kaotamine: niiteks, ,,Pukikohtunik loeb pidevalt valesti”.
. Kehalised kaebused: niiteks, ,Ma tunnen ennast tina viga puisena”
ii.  Kuidas liigne murelikkus avaldub:
Fiiasiliselt Psiihholoogiliselt
* Lihaspinge, koordinatsiooni kaotamine (liiga * Vihenenenud keskendumine ja raskused uuesti
pinges lihased). keskendumisega.
* Vihenenud paindlikkus. * Vihenev emotsionaalne kontroll.
* Viga kiiresti tekkiv visimus. e Hirmutunne.
* Viga korge pulss, pinnapealne ja irregulaarne * Puudulik strateegia ja taktikaliste otsuste
hingamine. tegemise voime (halbade otsuste tegemine).

Alla andmine — ei iiritata uuesti.

Koik tundub toimuvad liiga kiiresti.
Voimetus moelda selgelt ja korrektselt.
Suurenev negatiivsete ja enesckriitiliste motete

hulk.

e Piisiv pessimismi tunne tuleviku suhtes.

e Jalad on nérgad (lihaseline nérkus).
 Katkendlik minguriitm.

iii. Kuidas ala-aktiveerimine avaldub:

Fuisiliselt Psiihholoogiliselt

 Tunne, et on vihe energiat. e Huvi puudumine oma esituse suhtes.

e Mingija tunneb end aeglasena. o Tihelepanu on kergesti korvale viidav; halb

 Raske tunne jalgades: et mingit sirtsu. keskendumine.

¢ Acglane litkumine: halb ettevalmistus. « Vihe kannatlikkust ja ,mul on suva” tunne;

e Peaja &lad on all. entusiasmi puudumme

o Silmad rindavad ringi: viljakust viljapoole « Ennectamise voi ajastamise puudumine.
vaatamine. o Allaandmise ja abituse tunne.

« Fusiliselt laisk viljaniegemine.

4. KUIDAS SAAVUTADA EMOTSIONAALSET KONTROLLI: SOOVITUSED,
VOTTED JA HARJUTUSED (Lochr, 1990; Moran, 1994; Spargo, 1990; Tennis
Canada, 1993; Weinberg, 1988)

Koipealt peab mingija olema teadlik drevuse ja murelikuse staadiumitest. Véimatu on eemaldada pinget
tennisematsidest. Kuid mingijatel on voimalik 6ppida kuidas saada tile murelikustunnetest, mida
mingusitutatsioonid tekitavad.
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Kuidas suurendada aktiveerimist (Lochr, 1990; Spargo, 1990; Tennis Canada, 1993; Weinberg,

1988):
Jargnevas tabelis on 4ra toodud erinevad viisid kuidas on voimalik suurendada nii fiiisilist kui pstihholoogilist
aktiveeritust.
Fiiisiliselt Psiihholoogiliselt

e Joulised liigustused; hiipates varvastel iiles-alla
punktide vahepeal. Liigutades pidevalt jalgu.
 Tosta hingamise kiirust, hingates kiirelt ja .

lithidalt.
* Kiitu energiliselt.

* Loo tugev kujutluspilt enda mingust kui parimast
tennisest, mida sa iial minginud oled.

o Kasuta positiivseid viljendeid: ,Come on”,
shakka liikuma” jne.

Kasuta meeleolu sonu: ,tugev”, ,sirtsakas”,
Lkiire”, jne.

Matle situatsioonist kui viljakutsest.

Piitia anda endast 100%.

Matle asjadest mis produtseerivad energiat.
Kuula kiiret, valju muusikat.

Viimase viljapidsuna aja ennast vihaseks.

ii.

Kuidas vihendada murelikkust:

Jdrgnevas tabelis on ira toodud erinevad viisid kuidas on voimalik vihendada murelikkust nii ftsiliselt
kui psiiholoogiliselt.

Fisiliselt

Psiihholoogiliselt

o Lodvesta oma kisivarre-, kaela- ja
kielabalihaseid, viies nad algul
pingesse ning seejirel lastes pingest
vabaks.

Maista kehasignaale: dra tdlgenda
korget pulssi valesti kui mirki
pingest (see on mirk
valmisolekust).

Piitia pigem vihem kui rohkem.
Harjuta hingamise kontrollimist
(aeglusta hingamist hingates
stigavalt sisse-vilja).

Hinga palli lades vilja.

Naerata kui tunned, et hakkad
pingesse minema.

Raputa kiisi, 6lgu ja kaela; loo tugev
vaimne ja fiitisiline kujutelm.
Acglusta tempot: vota punktide
vahepeal rohkem aega.

Eemalda reket oma domineerivast
kiest.

Litalda punkti ajal jalgade t66ga.
Ole rohkem rituaalne. Tee oma
rituaalid 14bi.

Nie vilja kui enesekindel, rahulik
ja kontrollpositsioonis isik.

Pane tihele kui sa hakkad nirviliseks muutuma.

Samas ira kunagi karda nirvis olla, sest see on mirk sellest,
et sa mingid voistlust ja et sa hoolid sellest.

Kisitle seda situatsiooni kui tdiesti normaalset reaktsiooni
sinu tegevusele.

Kasuta lddvestamise votteid: progressiivne lddvestamine,
autogeenne treening, jne.

Kasuta meeleolu kujundavaid votmesonu: ,vaba”, ,,166gastu”,
ne.

J]ulgusta ennast moeldes konstruktiivselt ja jirgi punktide
vahepeal rituaali.

Keskendu asjadele, mida sa saad kontrollida. Anna endale
kiske niiteks, ,,Ma servin suunaga viljakust vilja”, ,Ma térjun
krossi”, jne.

Pea meeles, et su vastane voib olla samas seisundis.

Kui kahtled, kiitu julgelt!: ,Lodgastu ja 166 16dvalt”.
Keskendu tihele punktile korraga ja endast parima andmisele.
Piisi olevikus, sea igaks punktiks ja situatsiooiks spetsiifiline
eesmirk. .

Ara métle krampi minekule. Ara métle negatiivselt.
Naudi: piitia situatsiooni nautida ning suhtu rasketesse
olukordadesse positiivselt ja konstruktiivselt.

Kasuta pingest tilesaamiseks huumorit.

Kui surve suureneb, mingi agressiivselt ja kdrge protsendiga
tennist . Mingi selleks, et voita aga mitte selleks, et mitte
kaotada.

Jita vead seljataha.

Loo hea minguplaan ja jii sellele kindlaks.

Mingi iga punkti nagu see oleks koige tihtsam punkt.
Kuula mahedat, aeglast muusikat.

Loo trennis stressirohkeid situatsioone ning harjuta 166ke, mis sul tavaliselt pinge all kipuvad lagunema.

iii.

Ara fiisiliselt iile treeni.

Kuidas ohjata noormaingija stressi (Lochr, 1990):

Treeni lithikeste ajaperioodide kaupa ning korge intensiivsusega.
Puhka ja taastu trennide ja matside vahepeal.
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7. peatiikk Turniirimdngijate vaimne treenimine

Ara mingi liiga palju turniire jirjestikku.

Anna treenerile mirku, kui sulle on kiillalt.

Piitia niha matSe kui viljakutseid, mitte kui ohte.

Jilgi oma stressitaset igapdevaselt ja ku sa tunned end nirvilisena, siis dra karda seda tunnistada.

iv.  Harjutused emotsionaalse kontrolli parandamiseks (Lochr, 1990; Spargo, 1990):

. Punktide mingimine. Mingijad peaksid punktide vahepeal jirgima igaiihe jaoks individuaalselt
kohandatud 4-astemlist kiitumise rutiini (vt. VI. Vaimne sooritus voistlusmingus).

. Punktide mingimine. Mingijad peaksid servides (drevust vihendades) jirgima erinevat rutiini kui
torjudes (drevust suurendades).

. Punktide mingimine. Mingijad peaksid punktide vahel ja pooltevahetuste ajal jirgima igatihe jaoks
individuaalselt kohandatud kiitumise rutiini.

. Kasuta voimaluse korral moningaid keskendumise harjutusi.

. Tagajoone harjutus: eksperimenteeri erinevate lihaspingetega: 1 (viga 16tv) — 10 (viga pinges). Hiiiia

vilja tiks number 1 — 10 iga 5-10 sekundi tagant. Mingijad peavad kohandama oma lihaspinget ja
nad peavad teadma, milline on nende jaoks kdige sobivam lihaspinge.

. Erinevate 166kide harjutus: erinevate 166kide, nagu serv, volle, tagajooneld6gid, sooritamisel kohandab
mingija oma lihaspinget vastavalt konkreetsele 166gile.

V. Motete ja kaitumise kontrollimine:
Enesekindlus idefrer, 1994)

1. ENESEKINDLUS: DEFINITSIOON JA TAHTSUS

Enesckindlus on mingija ootused edu voi labikukkumise osas. Enesekindlus tihendab usku suuta edukalt
tiide viia soovitud tegevust antud situatsioonis. Kdige tihedamini esinev faktor, mis eraldab viga edukaid
mingijaid vihem edukatest, on enesckindlus. Tippmingijatel on suur usk oma véimetesse.

Niiteks, kui mingijal on kaitseseisundile omased voi negatiivsed motted, siis kannab ta tihti oma raskuskeskme
tahapoole (rohkem raskust tagumisele jalale) ja ajab end sirgeks (tasakaalust vilja ja kukub tahapoole). Kui
nii juhtub, siis ei ole mingijal tavaliselt palli 166misel mingit voéimsust ning ta piitiab koike teha kiega.

Sinu kommentaarid ja kiditumine treenerina peavad niitama usku, mida sul on oma mingijatesse. Mingijatel
on kergem endasse uskuda, kui ka teised (niiteks, treener) seda teevad.

Usk tekitab positiivseid emotsioone ja motteid, parandab keskendumisvoimet, sunnib mingijaid endale
julgemaid eesmirke seadma, suurendab jirjekindlust ja pingutusvoimet, mojutab 166givalikut ja psithholoogilist

joudu ning muudab mingija optimislikumaks ja realistlikumaks. Ilmselgelt on olemas tugev seos tehnilise
kompetentsi ja enesekindluse vahel.

2. SUHE ENESEKINDLUSE JA SOORITUSE VAHEL

Enesekindluse ja soorituse vaheline suhe on niidatud allpool oleval graatikul.

+ A

Soorituse aste

Enesekindluse aste
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3.  PROBLEEMID (Weinberg, 1988)

o
.

Siindmused, mis mdjuvad enesekindlusele halvasti:

Eksimine paljude l66kidega.

Eksimine kergete 166kidega.

Kaotamine madalama tasemega mingijate vastu.
Viga tihtsa punkti kaotamine.

Eduseisu kiestlaskmine.

Topetvigade tegemine.

Servi kaotamine.

Sundimatute vigade tegemine.

ii.  Enesekindluse puudumine:

. Eriti tasavigistes matsides.

. See v6ib juhtuda teatud situatsioonides (matSpall, vastase servimurde punktid, matsi 16petamine,
Jjne.). _ _ _ )

. Vi soltuvalt sellest, kuidas mat$ kulgeb (jaddes taha voi kaotades servi).

. Pirast jirjestikku kaotatud matside seeriat.

Spetsiifilistel 166kidel.

Tihti on mingija vihene enesckindlus tingitud just ithest 166gist (eeskieldok, teine serv, kiitinalpall, rabak,
jne). Sellises situatsioonis on probleem pigem taktikaline v6i1 tehniline kui vaimne ning seda tuleb ka sellisena
korrigeerida.

iii. Liigne enesekindlus:
Liigne enesckindlus tihendab usku, et sa oled parem, kui sa tegelikult oled. Seda tuleb viga tihti ette, et
ku1 erinevate tasemetega mingijad teineteise vastu mingivad - mingija hindab ennast iile ja alahindab

vastast.

Matsi ajal pohjustab liigne enesekindlus plaanivaba, juhusliku mingu, mistottu jidb mingija tihti kohe
matsi algul seisus maha ja tildse teeb see mingijale matsi voitmise raskemaks.

iv.  Motted mis tekitavad pinget ja mojutavad enesekindlust:

. Mis siis, kui mul ei lihe histi!
. Mingus on minu karjiir!
J Kui ma el tee seda niiiid, kaotan ma koik!

V. Aspektid mis viitavad madalale enesekindlusele (LTA, 1995):

Viltides erinevatel pohjustel treeningutel kdimist.

Andes uusi asju Oppides ruttu alla.

Pingutuse puudumine ja ebareaalsete eesmirkide seadmine.
Pidevalt igasuguste vabanduste leidmine.

4. KUIDAS SUURENDADA ENESEKINDLUST: SOOVITUSED, VOTTED JA
HARJUTUSED (Lochr, 1990; Spargo, 1990; Tennis Canada, 1993)

i Riagi iseendaga positiivselt:

Iseendaga riikimine on sisemine motteprotsess. On olemas kaks
iseendaga ridkimise viisi: positiivne ja negatiivne. Positiivsel iseendaga
raikimisel on viga suur m&ju mingija kiitumisele rasketes olukordades
ja see mojutab otseselt mingija ettevotmisi ja tundeid tulevikus. Mingija
suhtumine mingu tulemusse s6ltub sellest, kuidas ta matsi tdlgendab.
On olemas erinevaid asjaolusid, millal on iseendaga riikimisest kasu:

Oskuste omandamiseks.

Halbade harjumuste muutmiseks.
Tegevuse algatamiseks.

Pingutuse jitkamiseks.
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Positiivsel iseendaga riikimisel peaks olema kaks vormi: emotsioone tekitav (niiteks ,,Suurepirane”, ,, Hea
166k”) voi eesmirgile suunatud (niiteks, ,,Koverda polvi, Villu!”, , Piitia rohkem!”).

ii.

vi.

vii.

Teised votted enesekindluse tostmiseks:

Kiisitle ennast: niiteks, ,, Millal tekivad kahtlused enda voimetesse?” , ,,Kuidas ma vigade tegemisest
taastun®, ,, Kas ma kardan teha teatud 166ke?“, ,,Kas ma tdesti ootan endalt head mingu?“, ,Kuidas
ma reageerin ebadnnele?”, ,, Kas mu enesekindlus muutub matsi viltel?“, ,Millal ma muutun liigselt
enesekindlaks?“, ,, Kas ma naudin tasavigiseid, raskeid minge?“

Suurenda teadlikkust.

Kujunda ennast suurepiraste voitlejate eeskujul (niiteks, Edberg, Chang).

Sisend endale, kui kdvasti sa oled treeninud ja kui histi oled ettevalmistatud.

Vordle ennast oma vastasega, iga oskust.

Pithenda rohkem aega selle 166gi treenimisele, milles sa oled vihem kindel.

Kasuta kujutelmi vo1 visualiseerimist ning vaata uuesti libi videosid oma parimatest mingudest.
Piitia viljakul enesekindalana vilja niha: 6lad taga, oma ja ka reketipea piisti ning niolihased 166gastunud
olekus.

Matle kindlalt ja positiivselt (kasutades iscendaga ridkimist) ja siis reageerib ka keha enesekindlamalt.
Vii ennast heasse fiiiisilisse vormi: suurenda oma fiiiisilist tugevust ja vastupidavust.

Tee kovasti t60d teiste vaimsete puudujiikide parandamiseks.

Loo endale matsieelsed rutiinid.

Mingi heade vastastega, aga mitte endast iilekaalukalt parematega.

Piitia siilitada voitude-kaotuste 2:1 suhe.

Jai enesckindlaks, kui vastane mingib histi.

Paranda distsipliini.

Nie edu ka oma kaotustes, seades reaalseid sooritust miiratlevaid eesmirke.

Treener peab andma mingijale teada, et ta temasse usub. Inimesed usuvad endasse rohkem kui teised
neisse usuvad.

Pinget vihendavad métted:

Tunnista endale, et sa oled negatiivne, sest see aitab vihendada pinget.

Koik mis ma teha suudan, on anda endast parim!

Voitmine ja kaotamine on finnide jaoks, mina lihtsalt mingin!

Mulle meeldivad rasked situatsioonid. Mida raskem situatsioon, seda paremini ma mingin!
Minu treener ootab minult vaid seda, et ma annaks endast parima ja piitiaksin jirgida oma minguplaani.

Kuidas vigadega dieti toime tulla:

Mingija ei suuda kontrollida palju ta teeb vigu, aga ta saab kontrollida, kuidas ta vigade tegemisele
reageerib.

Aksepteeri vigu.

Opi vigadest.

Unusta vead.

Sea end kohe jirgmiseks punktiks valmis.

Kui mingija raagib iseendaga negatiivselt peaks treener:

Paluma mingijal seda korrata.

Kiisima neilt kuidas nemad ennast tunneksid, kui treener nii riigiks.
Laskma neil riikida millist juttu nad treenerilt tahaksid kuulda

Kiisi neilt milline tagasiside vorm on produktiivsem.

Lase neil korrata negatiivset fraasi positiivsel moel.

Voistluste planeerimine:

Planeeri minge ja koosta see nii, et mingijal oleks voimalik saada voitude-kaotuste suhe 2:1.
Harjutused enesekindluse parandamiseks:

Punktide mingimine. Mingijad peavad treenerile eelnevalt radkima milline taktikaline plaan neil
igaks punktiks on.

Punktide mingimine. Mingijad peavad pooltevahetuste ajal treenerile eelnevalt riikima milline
taktikaline plaan neil igaks jirgnevaks geimiks on.

Harjutused pallikorviga. Treener 166b mingija eeskie poolele kergeid korgeid palle ette. Mingija
peab tegema kindla draloogi.
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. Mingijad peavad kirja panema positiivsed fraasid, mida nad peaksid kasutama erinevates situatsioonides
(esimesel servil, servi torjel, pirast esimese seti kaotamist, pooltevahetuse 16pus, mat$pallil). Need
fraasid kuuluksid siis sonavarasse, mida mingija kasutaks iseendaga riikimisel.

. Punktide mingimine. Mingijad kaotavad punkti, kui nad riigivad iseendaga negatiivselt.

. Kasuta kus voimalik motivatsiooniharjutusi.

V1. Vaimne sooritus voistlusmingus

(Hansson, 1994; Locehr, 1982; 1989; 1990; Spargo, 1990; Taylor, 1994; Weinberg,
1988; Zlesak, 1995)

1. VAIMNE ETTEVAMLISUTS MATSIKS: MIDA
ENNE MATSI TEHA

Voistlus koosneb probleemide / viljakutsete seeriatest, mis mojutavad,
neid iiletades, meie enesekindlust.

Vaimse tugevuse pohimiirajaks ongi see, kuidas mingija nende
viljakutsetega hakkama saab. Uheks tihtsaks aspektiks on rutiinide
viljakujundamine, nagu mingija varustuse tilevaatamine ja koikide
minguks vajalike asjade digeacgne hankimine.

Rutiinid on ithed parimad vahendid vaistlusteks ettevalmistumisel ,
sest nad:

Annavad riitmi.

Suurendavad situatsioonide tuttavlikkust.

Kindlustavad, et ettevalmistuse tihtsad aspektid on tdide viidud.

Loovad motete kooskdlastuse.

Suurendavad keskendumist.

Minimiseerivad tihelpanu korvale juhtivaid asjaolusid ja

negatiivseid motteid.

. Suurendavad kontrollitunnet ja enesekindlust ning vihendavad
cbakindlust.

. Voéimendavad tunnet, et see mat$ on lihtsalt {iks paljudest

matSidest, kui tihtis see ka poleks.

Rutiinid muutuvad pikamisi harjumusteks ja kui nad on kord omandatud, on neist viga raske loobuda. Ei
ole olemas tihte, ideaalset matsieelset rutiini, mida jirgida. Iga mingija peaks loetlema, mida ta matsiks
vajab, koostama isikliku matsieelse rutiini ning siis kidituma iga kord enne matsi sellele vastavalt.

Matsieelsed probleemid tekivad siis, kui mingija reageerib matSipingele ,,pdgenemisega”, s.t. mingija annab
alla. See on vabanemine, situatsiooni eest pogenemine ja enda enesekindluse kaitsmine. Mingija ei ole
motiveeritud ning see seisund vabastab teda stressikoormast. Mingija hakkab tegema kaebusi viljakukatte,
pallide, vastase, reketi , jne. kohta. Selles situatsioonis peab treener andma mingijale moista, et vaatamata
vabandustele, on kdigile ilmselge, et mingija ise ei piiiia piisavalt.

Hea psiihholoogiline ettevalmistus peab sisaldama ja tegema jirgnevat:

Matsieelse plaani koostamist, mis hoiaks mingija keskendununa.

Sobivate rutiinide loomist keskendumaks ainult eclolevale matsile.

Asctama rohu keskendumisele ja [66gastumisele.

Viibima 20-30 minutit enne mat$i rahulikus, vaikses kohas.

Uritama mingijat ettevalmistada miangimiseks ,tsoonis”, panema mingija visualiseerima kuidas ta
tahab mingida ja end matsi ajal tunda.

. Valmistama mingija ette andma endast parimat.

Spetsiifilsed aspektid, mida peaks mingueelse rutiini ettevalmistamisel arvestama, on jirgmised:
. Ulesirkamine: iiles irka aeglaselt, kiii mottes iile ainult positiivsed motted, venita aeglaselt igat

lihasgruppi, naerata teadlikult ja tekita energiline tunne, jitka seda protseduuri, kuni sa tunned ennast
drkvelolevana ja positiivsena.
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7. peatiikk Turniirimdngijate vaimne treenimine

Jadrgi rutiini jirgmistes aspektides:

- Reisikorraldus, siindmuste ajad ja check-in’1 ajad.

- S66mise ja joomise ajad.

- Varustuse kontrollimine (kaart kontrolltabeliga).

- MatSistrateegia ja mianguplaani mottes iilekdimine (eesmirgid turniiriks/matsiks, spetsiifilised
kombinatsioonid, spetsiifiline taktika, alternatiivsed minguplaanid, jne.).

- Lodgastumine ja vaimse ettevalmistuse mottes tilekdimine (enda ja oma vastase mingu
tehniliste, pstihholoogiliste, taktikaliste ja fiiiisiliste aspektide, keskendumist hajutavate
asjalolude, tehniliste, fiiiisiliste voi emotsionaalsete mirkide/votmesonade meenutamine,
viljakukatte, ilma, publiku ja muu selliste aspektide laskmine silmade eest libi).

- Pool tundi enne mingu — plaan mingule keskendumiseks.

MIDA TEHA MATSI AJAL (Lochr, 1982; 1990; Spargo, 1990)

Erinevad viisid kuidas méngijad matsile emotsionaalselt reageerivad:

Mingijad reageerivad matSile emotsionaalselt neljal erineval viisil:

Loobumine: mingija ei pinguta ega pithendu matsile, tunnetades niiviisi vihem stressi, (niiteks,
hakkab lonkama). Tavaliselt kasutatakse pingutamisest loobumisel selliseid vabandusi, nagu niiteks
»Kuidas on tildse voimalik selliste pallidega mingida!”, ,Need viljakud on liiga aeglased”, ,Kuidas
ma saan sellisele idioodile kaotada?”.

Viha: endast viljaminek. Mingijad tiritavad niidata, et neil on ,halb piev”. Samuti kasutatakse
moningaid situatsioone kui pohjusi vo1 vabandusi: niiteks, ilm, kohtunike otsused, viljakukate, jne.
Krampi minek: liigne muretsemine mat$i parast. Mingijad on neil juhtudel nii keskendunud
tulemusele (nirvilised, kaotusekartlikud, viga voidujanulised), et nad e1 suuda korralikult mingida
oma maingu.

Voéitlemine: lahingu toeline aksepteerimine. See ei tihenda ainult seda, et sulle meeldib voita. See
tihendab ka seda, et sulle meeldib tiritada ja voidelda 100%-liselt.

Seda saab kujutleda jirgnevalt:

Palju energiat

VOITLEMINE VIHA

Meeldiv tunne Ebameeldiv tunne

KRAMPIMINEK LOOBUMINE

Vihe energiat
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ii. = Mida teha punktide vahel:

Tippmingijad kasutavad punktide vahel erinevaid toiminguid voi rutiine. Tihtis
on teha punktide vahepeal vihemalt 16-18 sekundiline paus ning oodata vihemalt
5-7 seikundit esimese ja teise servi vahepeal.

Iga mingija peaks jirgima punktide vahel isiklikku rutiini, mis on kohandatud tema
indiviuaalsetele iseloomuomadustele ja eelistustele. Libi harjutamise, muutub
punktidevaheline rutiin loomulikuks. Lisaks sellele on mingijatel tihtis teada, et
nad peaksid suure emotsionaalse ja fiitisilise pinge maandamiseks votma rohkem
aega. Mingijad saavad parandada oma rutiine, vaadates videodelt kuidas tippmingijad |
kiituvad punktide vahepeal.

STAADIUMID
1. Fiiiisiline 2. Loogastumine | 3. Ettevalmistus | 4. Rituaal
Eesmirk Hoélbusta positiivsete| Taastu stressist ja Ole kindel, et sa tead | Saavuta kérgeim
emotsioonide libi- | taasta optimaalse seisu ja koosta plaan | vaimse ja fiitisilise
VO}?]U voi vihenda | drevuse seisund. jargmiseks punktiks. | valmiduse aste.
viha
Algus Kohe, kui punkt 3-5 sekundit pirast | Niipea, kui mingija | Niipea, kui mingija
16peb. punkti 16ppu. liigub tagajoone jouab tagajoonele.
suunas.
Kestvus 3-5 sek. 6-15 sek. 3-5 sek. 5-8 sek.
Mida « Kiita ennast tiles. | ¢ Energiline konnak. | ¢ Liigu servi- voi e Servides: porgata
firiisiliselt | < Loo pall tagasi. * Raputa Kiisi, venita, | torjepositsiooni palli 2-3 korda, tee
teha e Tee kiire liigutus: | kummardu, keeruta | suunas. parast viimast
niiteks, kie rusikasse| reketit oma kies, e Peatu tagajoone | porgatust paus.
surumine, patsuta | pdrgata palli, piihi lihedal. * Torjudes: pane
spanni, piitia veast | higi. o Utle valjult seisu. | jalad t66le, koiguta
eemalduda (flitisiline| o Pinguta ja [66gasta | » Vaata otse vastase | ennast ette- ja
kordamine), naerata.| spetsiifilisi lihaseid. | peale. tahapoole, keeruta
» Vota reket mitte | ¢ Hoia pilku keeltel | ¢ Puhu peopesale. | reketit, puhu
domineerivasse Kitte.| voi maas. « Loo endast tugev ja | peopesale. Fikseeri
* Hoia reketit o Liiguta pidevalt enesckindel oma pilk pallile
reketikaelast, jalgu. kujutluspilt. teiselpool vorku, tee
reketipea piisti. * Jaluta iile tagajoone. harkhiipe liikudes
e Siruta kisi ettepoole.
kiilgedele vilja.
* Vii dlad taha, pea
piisti.
e Silmad on
suunatud ette ja alla.
Mida e Pirast punkti « Utle: ,Lase end e Ole seisust teadlik. | ¢ Keskendu servile
vaimselt kaotust iitle ,ei ole | 16dvaks”, ,See on ok”, | « Otsusta, mida tcha | voi torjele.
teha probleemi”, liheb | ,rahulik”, ,16tv”, jirgmise punkti  Kii mottes iile
edasi”. ,rahune maha”, korral. litkkumine.
o Pirast punkti voitu| ,kerge”, jne. o Tee seda kas o Visualiseeri
iitle ,,come on”, sonadega vo1 sthtmirgi tabamist.
syes”. piltidega e Tee seda sama
(visualiseerimine). | teise servi puhul (5-
7 sek. hiljem.

2. staadiumi ajal (160gastumine) kui mingija on madala drevuse seisundis, peaks ta kasutama pigem
aktiveerimise kui 166gastumise strateegiat. Sel juhul peaks mingija libi tegema vaimseid ja fiitisilisi votteid,
mis suurendavad irevust (niiteks, hiipppama tiles-alla). Piitia niida iga punkti 16pus, hoolimata seisust,
positiivne. Harjutamaks neid erinevaid staadiume, mingi oma ettekujutuses mat$ libi ja harjuta neid
staadiume koos treeneriga, kus alguses juhib treener mingija libi iga staadiumi.
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iii. = Mida teha pooltevahetuste ajal:

. Istu toolile.

. Piihi ennast kiteritikuga.

. Joo.

. Loogasta voi aktiveeri ennast olenevalt oma emotsionaalsest seisundist.
. Kasuta seda aega oma varustuse kohendamiseks.

. Planeeri taktikat eelseisvateks geimideks.

iv. Mida teha konflikti situatsioonides:

. Kui sul on tunne, et sinu vastane loeb palle valesti, kutsu kohtunik, aga dra mine endast vilja.

. Kasuta situatsiooni suhtes jark-jargult tugevnevate reaktsioonide seeriat (niiteks, vaata vastase poole,
tee paus, kiisitle).

. Ara vaidle oma vastasega voi vastasvOistkonna kapteniga.

. Avalda oma arvamust peakohtunikule, tee seda kindlalt ja lugupidavalt.

. Aksepteeri peakohtuniku otsust.

. Arvesta sellega, et neid situatsioone tuleb ikka ette (dra ole iillatunud) — ja planeeri oma reaktsiooni

nendele juba aegsasti.

3. MIDA TEHA PARAST MATSI

. Kii dusi all: Tavaliselt on mingija tund aega pirast matsi 16ppu matsi hindamiseks veel liialt
emotsionaalne.

. Ara pane vordlusmirki voitmise ja edu ning kaotuse ja libikukkumise vahele. Piitia keskenduda
esitusele.

. Opi mingu analiisima positiivse vaatenurga alt.

. Talleta igast mingust {iks voi kaks kasulikku ideed. Mida tecks mingija siis, kui ta mingiks uuesti
sama vastasega?

. Analiitisi mat$i soltumata matsi seisust.

. Tee matsi kohta mirkeid ja hoia need alles.

. Kasuta matsi tilevaatamiseks visualiseerimist.

Kui manggal on ,,pogenemlse vOi1 ,loobumise” hoiak, siis ta tavaliselt kaebab pallide, seisu vale lugemise,
halva 6nne, vastase, jne. iile. Selles staadiumis voivad nii mingija ise kui ka treener leida vabandusi. Ara tee
sedal Treener saab neid mingijaid aidata:

. Muutes mingijaid teadlikuks nende pogenemise/loobumise hoiakust (nad ei lollita sind).
. Niidates neile hiid eeskujusid, keda jirgida ( Edberg, Chang, jne.)

. Visualiseerides neid situatsioone ja seda kuidas nendega toime tulla.

. Asetades rohu keskendumise vajadusele.

VII. Suhtlemine lastevanematega (LTA, 1988; Taylor, 1995)
1. ULDINE LAHENEMINE

Tennis on spordiala, kus lastevanemad on samuti tihtsad persoonid. Treenerina pead sa lastevanematega
koostddd tegema, sest nad on osa meeskonnast. Kui sa treenid noort mingijat, siis treenid sa mingil viisil
ka tema vanemaid. Seetdttu peab lastevanematel olema mingija ja treeneriga tihine clufilosoofia.

Hea tennisemingija lapsevanemaks olemine ei ole kerge, sest kdik on lapsevanema jaoks uus. Treeneril kui
professionaalil on olemas kogemus ja tema peaks lastevanemaid juhendama. Parim viis lastevanematega
suhtlemisel on ,koostd6 ilma sekkumiseta”, andes lapsevanematele kindla rolli, et nad tunneksid end
meckonna edu saavutamisel kaasaaitajatena.

Sellises suhtlemises, kolmnurgas lapsevanem-mingija-treener, on omavaheline hea libisaamine viltimatuks
tingimuseks. Lisaks sellele on treenerina tihtis aru saada, millisel kohal on tennis selle pere elus (Rowley,

1994).
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Faasid Iseloomustavad omadused

Laps alustab spordiga: Noorus o Lapsevanemad on iildiselt naiivsed.
 Treener suunab nii lapsevamenate kui lapsese enese ootusi.

Laps suurendab spordiga o Lapsevanemad peavad loovutama rohkem aega, pingutust ja

seotust: Noorukiiga raha.

o See voib tuua kaasa lastevanematele dilemma - kas lapse edu
tenniseviljakul on neid kulutusi viirt.

e Lapsevanemad voivad muutuda emotsionaalselt liialt

kaasahaaratuteks.
Seotus muutub stabiilseks: e Lapsevanemad hakkavad eemalduma oma lapse spordi
Varane tiiskasvanuiga tegemistest.

* Arukam suhtumine tulemustesse.
» Perckond kohaneb noorsportlase eluga kaasaskiivate

néudmistega.
Eemaldumine:  Laps suunab ise oma suhteid spordiga.
Kiips iga e Lapsevanemad on huvitatud, kuid mitte enam nii

emotsionaalselt kaasahaaratutena.

2.  MIKS TEKIVAD PROBLEEMID LAPSEVANEMATEGA?

. Enamusel lapsevanematel ei ole tennise kohta mingeid teadmisi.

. Moned kaotavad tennise suhtes dige vaatenurga.

. Paljud lapsevanemad tunnevad, et nad on mingija ja treeneri poolt drakasutatud ja liiga vihe hinnatud.
. Moned lapsevanemad tahavad vétta iile treeneri rolli.

. Moned lapsevanemad tunnevad, et treener on lapsevanema rolli iile votmas.

. Uksikud lapsevanemad on halbade kavatsustega.

. Monikord on péhjuseks halb kommunikatsioon véi igasuguse kommunikatsiooni puudumine.
. Probleemide lahendamine on otseselt treeneri to6.

3. KOHTUMISE ORGANISEERIMINE LASTEVANEMATEGA

Voimaluse korral organiseeri enda tutvustamiseks ja ideede vahetamiseks tennise- ja treenimisteemaline
kohtumine lapsevanematega, soovitavalt hooaja eel.

Tihtis on luua kohtumiseks meeldiv, sobralik ja rahulik atmostiir. Treeneril peaks olema koostatud kava
selle kohta, millest ta soovib riikida ja see peaks sisaldama selliseid teemasid nagu, nditeks: enda ja oma
meeskonna tutvustamine, oma Spetamise filosoofia ja treeningprogrammi iildine tutvustamine, eesmirgid
hooajaks, voistkonda valimise protseduurid, kriteeriumid mingijate jirjestamiseks, treenlngprotseduurld
matsiprotseduurid, tihtsamad kooli, klubi voi tenniseliidu eeskirjad, distsiplinaarsed protseduurid jne.

Treener peaks selgitama iildisi tennise eesmirke: aidata kaasa isiksuslikule ja sotsiaalsele arengule, eluks
tilekantavad oskused, spordi armastamine, eneschinnang, jne. Ta peaks riikima tennisega kaasnevast
isiklikust (distsipliin, enesekindlus, motivatsioon), fiitisilisest (vormisolek) ja sotsiaalsest (koostd6) kasust
ning samuti isiklikest (stress, libipdlemine), fiiiisilistest (vigastused) ja sotsiaalsetest (konkurentslikkus)
ohverdustest.

Eraldi peaks pithendama aega sellele, et selgitada, mida saaksid nemad teha kodus lapse osalemiseks selles
spordis ja selgitada partnerluse moistet mingija, lapsevanema ja treeneri vahel. Lisaks sellele, anna piisavalt
aega kiisimuste esitamiseks ja lepi kokku aeg jirgmiseks kohtumiseks ning ajavahemikud millal sul oleks
voimalik nendega kohtuda nidala sees. Lase neil tunda, et nad on protsessis tihtsad ning, et sa hindad nende
panust. Aga sina oled ikkagi see, kes on protsessis professionaal!
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NOUANDED TREENERITELE (MIDA TEHA JA MIDA MITTE)

(Taylor, 1995; USTA, 1992)

Siin on moéningad nduanded treeneritele lapsevanematega suhtlemisel:

Mida teha

Mida mitte teha

Kaasa lapsevanemad programmi.

Tee oma ootused lapse osas nende vanematele selgeks.
Pea meeles, et on erinevaid lapsevanemaid: viga vihe
tennisest huvituvad, liigselt huvituvad , toetavad, jne.
Kohtle lapsevanemaid kui tiiskasvanuid ning dra
karista lapsi nende vanemate halva kiitumise pirast.
Piitia dra tunda kiitumisi mis aitavad sul t66tada voi
kahjustavad sinu t66d ning anna lapsevanematele
mirku, kui nende kiitumine on kahjulik voi vastupidi.
Piitia kindlaks teha, kuidas nad aitavad oma lapsi
vol vastupidi ning anna lapsevanematele teada kui
nende kiitumine on kahjulik.

Kohtu lapsevanematega regulaarselt.

Utle lapsevanematele, et sa soovid ka nendega to6tada.
Aita lapsevanematel seada endale kiitumiseesmirke.
Esita lapsevanematele igakuiseid progressiraporte.
Programmii viltel koosta tegutsemise juhtndorid
lapsevanematele ja treeneritele (mida teha ja mida
mitte).

Ole lapsevanematega suhtlemisel kindel ja jirjepidev.
Kontrolli ennast ja ole emotsionaalselt tasakaalus.

 Ara iitle lapsevanematele, kui nende lapsel
ei ole mingit potentsiaali, ega seda, et nende
tiitrest vO1 pojast saab tSempion.

e Ara iitle lapsevanematele, et nad jitaksid

koik sinu hoolde.

Ara sea voitmist pohieesmirgiks.

Ara arva, et parim &pilane on orb.

Ara mine tiilli vanematega.

Ara iirita votta lapsevanemate rolli ise iile.

Ara motle, et iiks mingija teeb sind kuulsaks

ja rikaks.

e Araarva, et vanemate kiitumine muutub
iledo.

e Ara vildi suhtlemist lapsevanematega.

 Arajita hooletusse teisi Opilasi ega pithendu
vaid iihele, tinu tema vanemate
mojuvoimule.

5.

NOUANDED MANGIJATELE (MIDA TEHA JA MIDA MITTE)

(Taylor, 1995)

Siin on méngad nipuniited mingijatele mida treener saaks neile edasi anda:

Mida teha

Mida mitte teha

Ole oma vanematega kannatlik.

Anna endast 100% ja naudi tennisemingu.
Riigi oma vanematega oma tennisemangust ja
nende reaktsioonist sellele.

T4na oma vanemaid voimaluse eest tennist
mingida.

Moista, et ka sinu vanemad teevad vigu.

Ole hea opilane. Piitia kombineerida tennist
kooliga.

Mboista, et sinu vanemate armastus sinu vastu el
ole soltuv sinu voimekusest ja tulemustest
tennisemaingijana.

Ara kohtle oma vanemaid halvasti.

Ara arva, et vanemad peaksid andma koik
selleks, et sul tekiks voimalus tennisistina
karjdiri teha.

Ara kohtle neid kui orje voi tenniseviljaku
abitoolisi.

Ara tekita neile piinlikkust, kiitudes vastikult
ja lubamatult ni1 viljakul kui viljaspool seda.
Ara oota oma vanematelt kaitset igas asjas.
Ara treeni oma vanematega, et tcha neile
etteheiteid, kui nad ei suuda liitia sinuga
ithes tempos.
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6. NOUANDED LAPSEVANEMATELE (MIDA TEHA JA MIDA MITTE)
(Taylor, 1995; USTA, 1992)

Siin on moningad néuanded lapsevanematele:

Mida teha Mida mitte teha
« Opi tundma oma lapse tennisetreenerit. | « Ara mdtle, et tennisemingimine on ainuke viis olla elus
« Respekteeri treeneri arvamust. Lase edukas.
treeneril teha oma, treenerit6dd. * Ara kiitu pirast oma lapse kaotatud matsi 16ppu, nagu oleks
 Hinda oma lapse progressi. kies maailma 16pp.
o Riigi teiste lastevanematega ja leia uusi | o Ara reageeri halvale tulemusele voi veale karistuse voi
sopru. kriitikaga.
o Loo kindel suhtlemisviis. o Ara pigista silmi kinni oma lapse halva kiitumise, valetamise
e Ara ole aplausiga kitsi. voi halbade kommete suhtes.

 Ole oma lapse jaoks olemas kui taon | e Ara opeta viljaku korvalt, dra mingil juhul vota iile treeneri
kaotanud, kuid jita teda ka tema soovil | t566d. B
tiksi. o Ara sckku voistlusmingudesse. Airmise vajaduse korral

* Toeta nii pingutamist kui heade poordu kohtuniku poole.
tulemuste saavutamist. o Ara ignoreeri valu.

o Kohtle oma last tihteviisi, s6ltumata o Ara unusta, et sinu laps on ikka veel kasvueas.
seisust. « Araignoreeri pere teisi lapsi.

 Ole oma lapse tennisemingu vaadates | o Ara kasuta oma lapse motiveerimiseks sarkasmi voi oma
heatujuline. lapse distsipliini parandamiseks hirmutamist.

* Nie 106gastunud, rahulik ja positiivne | e Ara sunni viikest last keskenduma ainuiiksi tennisele.

vilja. » Ara lase tekkida olukorral, kus su laps kardab sinu reaktsiooni
» Loo oma lapsele voimalusi viljaspool tottu kaotada.
tennisemingu. e Ara tervita oma last alati lausega ,Kas sa voitsid?”
* Ole ootustega oma lapse tennisekirjdiri | e Ara piitia olla iga trenni ja matsi ajal viljaku kérval.
suhtes realistlik ja kannatlik. e Ara iitle ,meie voitsime”, ,meie kaotasime”, voi ,meie
e Istu viljakust eemal, kuid kust sa saad mingisime”.
ikka veel matsi jilgida. ¢ Ara sunni oma last koheselt pirast matsi 16ppu endaga
e Tervita oma last, lausudes , Kuidas su vestlema.
mat$ oli?”, Kuidas sa mingisid?. Niita, |  Ara investeeri oma lapse tennisesse selle mottega, et see
et sa hoolid temast, mitte ainult toob tulevikus rahalist kasu.
tulemusest. e Ara jita tihelepanuta enda isiklikke vajadusi.

VII. Mis siis?....Praktilised rakendused
vaimseks treeninguks turniirimingijatele

»  Psitihholoogisi oskusi saab dppida ja parandada, kui harjutada regulaarselt nii viljakul kui ka viljaspool
tenniseviljakut.

e Peamised voistlusminguks vajalikud vaimsed voimed on: motivatsioon, keskendumine, mdtete
kontroll, ja emotsionaalne kontroll.

e Treenerid saavad arendada mingijas motivatsiooni pigem pingutuse/tugeva to6 premeerimisega kui
talendi/voimete premeerimisega.

e Tehes tennise I6bupakkuvaks ja seades eesmirke, saad kaks head votet motivatsiooni suurendamiseks.

e Piitia suunata mingija keskenduma olevikule, s.t. jirgmisele punktile.

*  Keskendumise parandamiseks saab kasutada erinevaid rutiine, votmesonu ja 166gstumisvotete
harjutamist.

e Teatud drevuse seisundis saavutab mingija tdeniolisemalt oma ideaalse mingustaadiumi (,,tsoonis
mingimine”). See mingustaadium tekib, kui mingija on moddukalt drevil (tavaliselt kui pulss on
140 — 170 166ki minutis).

o Tee kindlaks, kas mingijad mdistavad, et teatud drevuse aste on mingijate jaoks nii normaalne kui
ka heaks esituscks vajalik.

o Aktiveerimise suurendamine holmab nii fiitisilisi (joulised liigutused, tdstes hingamise kiirust) kui
psiihholoogilisi (positiivsete titluste kasutamine, endast 100% andmine) strateegiaid.

e Murelikuse vihendamiseks on nii fiiiisilised (166gastumine, naeratamine) kui psiithholoogilised
(votmesonade kasutamine, ithele punktile korraga keskendumine) strateegiad.

»  Kasuta punktidevahelist acga drevuse kontrollimiseks.

*  Mingijatel on kergem endasse uskuda ,kui seda teevad ka teised (sina, treener!).
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Modbdukas hulk enesekindlust on parim seisund parima mingutaseme saavutamisel, samas kui viga
vihe enesekindlust voi viga palju enesekindlust halvendavad mingija esitust.

Enesckindlust saab parandada selliste votetega nagu positiivne endaga ridkimine, reaalsete eesmirkide
seadmine ja saavutamine, jne.

Mingijad peaksid oma parima soorituse saavutamiseks jirgima enne ja pirast matsi teatud rutiine.
Tennis on spordiala, kus lapsevanemad on samuti tihtsad persoonid. Respekteeri lapsevanemate
oigust olla kaasatud protsessi. Kommunikatsioon, koost36 ja vastastikune lugupidamine on lapsevanema,
mingija ja treeneri heade suhete votmesonadeks.
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8. peatiikk

Liikumine

,Parim nditaja selle kohta, et algajast on
saanud tSempion, on see, kuidas ta
viljakul liigub“

Rene Lacoste

L Sissejuhatus

II. Liikumise tsiikkel tennises

III. Kuidas viljakut katta ja kuidas liikuda viljaku
erinevates piirkondades: liikkumistehnika

erinevate 166kide puhul

IV. Liikumise treenimine
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I. Slsse_] Uhatus (Dent, 1996; DTB, 1988; Etcheberry, 1996; Groppel,
1984; LTA, 1995; Melville, 1889; Quinn, 1989; Roetert, 1996; USTA, 1995)

1. LIIKUMISE TAHTSUS JA DEFINITSIOON

Tennis on litkuv ming ja seda peaks dpetama just sellisena. See on pidevalt korduvate hidaolukordadega
ming. Igal 166¢il voib olla erinev kiirus, spinn ja platseering (siht kuhu tahetakse liitia).

See kuidas mingija viljakul liigub miirab suurel miiral selle, kui edukaks ta voib tennisemingijana saada.
Tenniseming soltub kiiretest plahvatuslikest liigutustest, mis vahelduvad kiirete kiiljele ja kiiljelt-kiiljele
sprintidega.

Tasakaalu siilitamine on litkumise tihtis element, kui mingija on ennetamas vastase 166ki, jooksmas pallini
ja seadmas end l66giasendisse. Tennis on
viga suurel miiral litkuv spordiala, sest
koik 166gid, vihemal miidral serv, on
mojutatud jalgade t66st. Tenniseviljakul
litkumise peamised osad on ira toodud
jargneval joonisel:

Plahvatuslik taastumine

Erinevad faktorid mojutavad litkumist Tasakaal
tenniseviljakul.: —
. Taju: kui kiiresti ja kui tipselt nieb
mingija dra palli litkumise suuna ja LN
kiiruse hetkel, kui pall on lahkumas Reageerimiskiirus
vastase reketilt.
. Otsus: kui ruttu mingija to6tab selle
informatsiooni libi ja langetab oma edasise tegutsemise suhtes dige otsuse.
. Reageerimiskiirus: kui ruttu jouab nirvisignaal ajust lihaseni.
. Tegutsemise kiirus: kui palju aega kulub mingijal esimeste sammude tegemiseni.
. Enda kohandamine 166giks: mingija voime teha vajalikke liigutusi palli juurde joostes nii, et siilitab

tasakaalu terve 166gi viltel.

2.  VALEDUS, KIIRUS JA KIIRENDUS

Viledus ja kiirus on mingija voime litkkuda viljakul kiirelt ja sujuvalt, selleks, et saada jirgmiseks 166giks
heasse 166giasendisse.

Viledus voimaldab mingijal jouda digesse 166giasendisse ja annab mingijale kindla platformi millelt 166ki
sooritada. Kiirus on palli juurde joudmiseks tihtis, kuid seda saab parandada treeningutega vaid piiratud
miiral, kuna tegemist on inimese kaasastindinud eeldusega.

Tipptasemel tennises kulub 10-166giga punkti mingimiseks monikord vaid 15 sekundit, mille jooksul on
mingijal vaja keskmiselt 4 korda muuta litkumise suunda. Enamus sprinte tenniseviljakul on 2.5 kuni 6
meetri1 pikkused (maksimaalselt 14 meetrit pikad aga keskmiselt 4 meetrit). See tihendab, et stardivoimsus
ja voimsuse kiirus (joostes lithikest sprinti) on tennisemingija jaoks miirava tihtsusega.

Kiirendus tihendab sinu voimet voimalikult kiiresti saavutada teatud litkumise kiirust.

3. PLAHVATUSLIK KIIRENDUS JA TAASTUMISKIIRUS.

Plahvatuslikku kiirendust liheb vaja 2-3 esimese sammu tegemiseks joostes lithikese voi viljakust viljasuunatud
palli juurde. Taastumiskiirus on voime peatuda, taastada tasakaal, saavutada uuesti valmisoleku asend ja
voimet uuesti startida.

Tennis on peamiselt alakeha hdlmav spordiala ja hea jalgadet6o tehnika saavutamiseks on vaja tugevaid jalgu
(plahvatusliku stardi ja taastumise oskus).
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4. TASAKAAL

Tasakaal tihendab voimet siilitada keha tasakaalu erinevates situatsioonides. On olemas kaks peamist tasakaalu
titipi, staatiline (voime hoida keha tasakaalus paigal seistes) ja diinaamiline (voime siilitada tasakaalu
litkkudes). Dtinaamiline tasakaal on tennise jaoks tihtsam. Mingija, kes on kahe 166gi vahel tasakaalus, peab
hea tehnika kujundamiseks vihem pingutama.

Kuidas me saame tasakaalu hinnata? Tagumise jala kanna asendi jirgi (staatilises situatsioonis) ja mingija
pea ning dlgade asendi jirgi (tasakaalus olles on pea Olgadest kdrgemal). Hea mingija diinaamilise tasakaalu
niitajaks on see, kas mingija suudab litkkuda pirast 166gi sooritamist 166gi suunas ette (kas mingija 6lad on
tema varvastest eespool).

5.  REAGEERIMISKIIRUS

Reageerimiskiirus tihendab voimet anda tegelikku vastureaktsiooni ja alustada vastutegevust vilisele tegurile
e. drritajale, tennisemingus mingija poole lendavale pallile. Hea reageerimiskiirus on elulise tihtsusega,
eriti servitorjel ja mingides vorgus. Kuigi iga mingija on siindides saanud kaasa erineva reageerimiskiiruse,
on seda eritreeninguga voimalik suurel miiral parandada.

Reageerimiskiirust mojutavad tegurid on:

. nihtu identifitseerimine,
. vastuloogi valik,
. sonumite organiseerimine edastamiseks lihastele.

Mingijatel on véimalik vihendada reageerimiseks kuluvat aega, kasutades dra vihjeid pallilt ja aimates ette
tema lennutrajektoori, vihjeid vastaselt (litkumine, hoided, jne.) ja vihjeid mingusituatsioonidest (vastase
eelistused ja norkused).

I1. Liikumise tsiikkel tennises (o1B, 1988; Groppel &
Festa Fiske, 1992; Smith Sahag, 1989)

Litkumise tstiklit tennises voib kokku votta jirgmise skeemiga (adapteeritud LTA-It, 1995):

1. ASEND

- Valmisasend

- Traditsiooniline 166giasend

- Neutraalne asend

- Kui palju on pdlved kdverdatud

/

4. TAASTUMINE LIIKUMINE
- Tasakaal ja plahvatuslik - Hetkeline kaalu vihendamine
viimane samm - Split step
- Taastumise votted - Plahvatuslik esimene samm
- Millal taastuda - Liikumise suunamine
- Kaus taastuda - Liikumise pikkus
- Keha, reket , vaim

\ 3. ENDA ASETAMINE PALLI /

SUHTES JA LOOGIHOIAK
- Asend palli suhtes
- Loogiasend
- Adapteerivad sammud ja tasakaal

N\

2. PALLI JUURDE
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1. POSITSIONEERIMINE (Elliott & Kilderry, 1983; Groppel, 1984)

i. Valmisasend:

Hea tasakaal on viga tihtis. Mingija peab tiritama hoida palli oodates
jalgu liikuvuses ja peatuma vaid dratduke hetkeks, et startida mingis
suunas.

Liitkumine tennises algab maapinnast ja liheb iiles libides koik
erinevad ahelasolevad kehaosad. See tihendab, et mingija peab hea
stardipositsiooni saamiseks olema véimeline histi koordineerima
koiki kehaosi.

On olemas kaks peamist valmisasendit: traditsiooniline ja neutraalne.

ii. Traditsiooniline asend:

Traditsioonilist asendit saab iseloomustada jirgnevalt:

. Raskuskese asetseb toetuspinna piirides (kahe toetava jala vaheline ala).

. Eeldtinaamiline asend paremaks plahvatuslikuks liigutuseks palli suunas (harkhiipe sel hetkel, kui
vastane on palli 166mas).

. Pea on piisti ning suunatud 6lgade suhtes risti.

. Loug on iileval.

. Kiitinarnukid asetsevad keha lihedal kiiremate liigutuste tegemiseks ja paremaks reaktsioonikiiruseks

(niiteks torje puhul).

Ulakeha on taljest veidi ettepoole kallutatud.

Jalad on umbes dlgade laiuselt harkis.

Keharaskus asetseb eespool, mingija on kergelt varvastel.
Raskuskeset hoitakse rohkem ettepoole ja madalamal kui
tavaliselt.

iii. Neutraalne hoiak:

Neutraalset asendit saab iseloomustada jirgnevalt:

. See on loomulik asend, mida on kohandatud vastavalt mingijate
individuaalsetele erinevustele.

. Mingija peab olema vastase 166ki oodates 16tvunud lihastega.

. Polvede korverdamiseks ei ole mingit vajadust.

iv. Polvede korverdamise maar:

. Vildi polvede liigset koverdamist ( 90° nurk), sest kuigi sul |
on voimalik sellisest positsioonist hea startida kiiresti ettepoole,
on sellest positisoonist raskem startida kiiresti kiiljele voi
tahapoole.

. Moodduka polvede kdverdusega asendist peaks mingija ajama
end sirgu ja tegema split-stepi ajal, kui vastane hakkab palli
serviks tilesse viskama ja see voimaldab tal kiiresti reageerida.

2. LIIKUMINE PALLI JUURDE (Groppel, 1984; 1989; Roetert, 1996)

Selleks, et keha tohusamalt litkuma saada, peab mingija litkumine algama koigepealt raskuskeskmest, mitte
aga peast vOi lgadest. Litkumine algab tilakehast. Mingija peaks tiritama siilitada diinaamilist tasakaalu.
Protsess kulgeb jirgnevalt:

i Kaalu hetkeline vihendamine:
. Vahetult enne seda voi selle ajal, kui vastane on palli tabamas, peab mingija hetkeliselt vihendama

kaalu(kdverdama kiiresti p6lvi ja koheselt uuesti sirgeks ajama) — see liigutus kindlustab millisekundiks
mingija kaalu vihenemise.
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Raskuskese liigub 1ibi poélvede kérverdamise allapoole. Seejirel tdukab mingija enda kohalt.
See kaalu hetkeline vihendamine suurendab maapinna vastu suunatud jéudu ning seetdttu kergendab
plahvatusliku liigutuse sooritamist 166gi soorituskoha suunas.

Harkhiipe:

Tee viike hiipe ettepoole sel ajal, kui vastane on palli 166mas.
See tegevus sirutab 6lad laiemaks, viib raskuskeset madalamale ja voimaldab mingijal vastase 166gile
kiirelt reageerida.

Poore: plahvatuslik esimene samm:

Pdordega saab alustada kohe, kui harkhiipe on 16petatud.

Tee hiipe palli suunas jalaga, mis on pallile kdige ldhemal.

Esimese sammu peaks tegema ettepoole ja liheneva palli suhtes diagonaalse nurga all.
See tekitab samuti kerge keharaskuse ettepoole viimise ja holbustab sellega kiiret litkumist kiiljele.
See liigutus podrab samuti kergelt puusi ja 6lgu ja algatab reketi tagasiviimise liigutuse.
Plahvatusliku esimese sammu ajal kasutataks reketit hoidvat kitt hoo andmiseks.

Ara juhi litkumist pea ja 6lgadega.

Pea meeles: mingija on just nii kiire, kui kiire on ta oma esimese sammu tegemisel.

Liikumise suunamine: astu ja jookse:

Pirast pooret, peaks mingija tegema ristisammu kindlustamaks head kiilgmist litkumist ning alustama
seejirel jooksmist.

Hoia ennast joostes sirgena (ndjatudes kergelt ettepoole) ja siis lase ennast pallile lihenedes madalamale.
Pikad sammud on efektiivsed kuni mingija jouab palli lihedusse. Mida lihemal pallile, seda viiksemad
peaksid olema sammud.

Mingija peab parema koordinatsiooni saavutamiseks muutma oma sammu 6lgade podrdudes
lithemaks.

Olad peaksid joostes alati olema jalgadest eespool.

Erinevat tiitipt sammud on: sammud kohapeal olles, kiilgmised sammud, ristisammud, kohandavad
sammud, ja sprintimine.

Liikumise tiitibid: kiilgmine, ettepoole ja tahapoole:

Kiilgmine liikumine

Ettepoole liikumine

Tahapoole liikkumine

o Alusta poordega.

* Tee ristisamm alustamaks palli
poole jooksmist.

 Kui pall e1 ole sinust viga
kaugel kombineeri
kiilgsammudega- lohistav
samm ristisammudega.

e Hoia reketipea alati ees.

¢ Tee esimene samm
plahvatsulik: ,tunneta
plahvatust” ja kasuta selleks
votmesonu (Mine!).

 Sprintides, alusta sprintimst
lihikeste sammudega.

» Ettepoole litkudes on
diagonaalselt litkumine
tohusam.

» Kiired jalad, sujuvalt
litkuvad kied.

o Piiiia viia keharaskust
ettepoole kindlustamaks
palli tabamise hetkel
lineaarse ja nurgelise
momendi drakasutamist.

Loomulikult dra kunagi lase pallil kaks korda porgatal
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V. Liikumise pikkus: liikudes lihedalasetseva voi kaugeloleva palli juurde:
Lahedal asetseva palli juurde liikkumine Kaugeloleva palli juurde liikkumine
» Mingija peab lihtsalt viga kiiresti lohistama * Plahvatuslik esimene samm. Mingija peab
jalgu kiiljelt kiiljele. sprintima.
* See mandover on koige kiirem viis litkumaks » Alusta palli juurde joudmiseks pikkade vdimsate
lithikest maad kiilje suunas ja see hoiab mingijat sammudega.

kogu aeg valmisasendis.
* Selleks, et joosta kiiremini peavad kied t66tama
* Kasuta lihedal asetseva palli juurde litkumiseks koos jalgadega, pumbates sama aktiivselt ja litkudes

lithikesi samme. kui terviklik tiksus. Tihtis on teada, kuidas joosta
koos reketiga.

» Mingija peab ka moénikord ithe porkega pallini
joudmiseks jooksma libi 166gi. Igal voimalusel
Jjookse diagonaalselt.

vi.  Keha ja reketi, ning liikumise ja vaimse hailestatuse vahekord:

Keha ja reket Liikumine ja vaimne hailestatus

* Kasuta reketit tasakaalu ja kiiruse siilitamiseks. | ¢ Tee litkumise suund kindlaks ning seejirel liigu
selles suunas.
* Kasuta kisi digesti, koordineerides neid kere ja

jalgade liigutustega. * Kasuta agressiivset jalgade t66d: liigu ettepooole,
liigu diagonaalselt, astu 166ki sisse, kasuta lineaarset
e Valmistu 166giks, kui pall on 6hus. joumomenti ja podrdeimpulssi.

* Mingija peaks koigepealt keskenduma kiiresti palli
juurde joudmisele — ning seejirel keskenduma
166giasendisse seadmisele.

e Ara kunagi kohkle. Kui sa kiisid endalt ,Kas ma
jouan selle pallini?” , siis sa kindlasti ei joual!

3. ENDA SEADMINE PALLI SUHTES JA LOOGIASEND
(Etchenberry, 1996; Groppel & Zeitchik, 1989; Saviano, 1992)

i Asend palli suhtes:

. Tee viikseid kohandavaid samme, et olla litkumise 16pus tasa-
kaalustatud asendis.

. Tagajoonelookideks ettevalmistamisel peavad sammud olema, mida
lihemal vorgule,seda viiksemad.

. Piitia seada tagumine jalg liheneva palli trajektooriga ithele joonele.

. Secjirel tee samm palli suunas.

. Keharaskus peaks 166ki sisse astumiseks olema esialgu tagumisel
jalal.

. Tekita endale tunne nagu sul oleks 166gi sooritamiseks viga palju
aega.

. M%ingijale peavad olema palli imber litkudes keha ja reket kontrolli
all (diinaamiline tasakaal).

. Hoia oma keha (6lgu) jalgadest eespool.

. Ara kalluta ennast palli juurde joudmiscks taljest ettepoole, sest
see vOib pohjustada tasakaalu kaotamise.

. Piiia jouda 1deaalsesse 166giasendisse eelviimase sammuga (tehes
selle parema jalaga tagakiel6ogi puhul ja vasaku jalaga eeskiel6ogi
puhul).
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8. peatiikk Liikumine

. Kiilg 166giasend (poolavatud/kiilg ees) on voimaluse korral parim, avatud asend on hea, suletud asend
on viga halb.
. Mida kérgemal on palli tabamispunkt seda lihemal peaksid jalad teineteisele asetsema.

Kiilg ees 166giasendist 166mine

Avatud 166giasendist 166mine

e Seda soovitatakse ithekielise tagakieloogi puhul.

* See asend aitab parandada jalgade t66d ja liitia
palli parema kontrolliga (siilita 166g1 16pp!).

* See annab 166gi sooritamiscks rohkem aega.

* Mingija peab litkuma pallile veidi lihemale ja
litkuma kiiremini, et jouda 166giliigutuse

tegemiseks heasse asendisse.

* On hea ithekielise eeskieloogi ja kahekielise
tagakiel6ogi sooritamiseks.

iii. Kohandavad sammud/Tasakaal:

. Kui voimalik, astu palli poole pallile lihema jalaga, et saada keharaskuse litkuma ettepoole.

. Liigu ettepoole jirsu diagonaalse suunaga.

. Kui mingija teeb eespoololeva jalaga sammu liiga vara, siis ei saa ta ennast 166giks kohandada.

. Liitia palli ise 6hus olles ei ole iseenesest halb, aga diinaamiline tasakaal peaks siilima terve 166gi
viltel (pea ja tilakeha).

. Et tugiala oleks stabiilne, peaksid jalad asetsema dlgade laiuselt harkis.

. Monikord ei ole voimalik siilitada stabiilset tugiala, eriti kui mingija peab ennast 166giks sirutama
kaugele kiiljele vilja. Suurt oskust vajab kontrolli sdiltamine raskuskeskme iile.

. Raskuskeskme tugialaga tihel joonel hoidmine annab optimaalse tasakaalu ja raskuskeskme madalamale
viimine teeb mingija stabiilsemaks aga vihendab tema kiirust.

. Ara jii tagajoonelooke sooritades madalasse asendisse. See pohjustab ilma riitmi ja kiiruseta jiike
ning cbacfektiivseid 166ke

. Mingija peaks viima ennast madalasse asendisse libi polvede koverdamise ning seejirel toukama end
digeaegselt iiles. See toiming tekitab vertikaalse litkumise, mis kannab energiat jalgadest tile puusadesse
ja Olgadesse (kineetiline ahel).

4. TAASTUMISKIIRUS. VALMISASENDI TAASTAMINE

i Tasakaal ja plahvatuslik viimane samm:

. Siilita keha tasakaal: ,pea 6lgade keskel ja 6lgadest korgemal”.

. Tee plahvatuslik viimane samm : tagumine jalg tuleb reketi ettetoomise liigutuse ajal ette ja peatub
keha korval. Touka ennast selle jalaga lahti, et saada uuesti asendisse. Pea meeles, et taastumissammu
ei ole vajalik teha koéikide 166kide puhul.

. Jalgi palli lennutrajektoori ning kasuta seda informatsiooni selleks, et jduda vastase 166gini varakult.

ii.  Taastumise votted:

. Kiiljele litkumine: kombineeri kiiljelt kiiljele samme ristisammudega (too tagumine jalg risti tile
eesmise jala).

. Kasutades ristisamme jouab mingija katta 2 korda pikema maa poole vihemate sammudega ning
samal ajal hoida puusi paralleelselt vorguga.

. Kiiljelt kiiljele sammud on rohkem piiratud, sest tihte jalga saab libistada vaid nii kaugele kui kaugel
asetseb teine jalg.

. Lopeta litkumine split-stepiga, viikese hiippega, mille 1ibi mingija maandub nii, et keharaskus on
vordselt jaotatud pikkadele.

iii.  Millal taastuda:

Kéigepealt 166 palli ning seejirel taastu. Ara taastu liiga varakult, sest see toob endaga kaasa halva palli
tabamise.

Piiia taastuda enne, kui vastane 166b palli.

Taastu alati. Ara 166 ja oota nigemaks, mis juhtub.
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iv.

Kuhu taastuda:

Taasta oma I66gipositsioon mingis kindlas viljakuosas soltuvalt sellest, kuhu sa166d, oma vastase
asendist, ja oma vastase jirgmise 166gi voimalikest valikutest.

III. Kuidas valjakut katta ja kuidas litkuda

Mingijad suudavad paremini katta viljakut ja jouda pallident,
kui nad teavad kuidas viljakul liikuda. Viljaku katmise pohitoed

on:

Tihtis on viljaku katmiseks ja erinevate 16okide litkumis-
tehnika opetamiseks kasutada litkumise niidiseid: niiteks,
lihtsaid niidiseid (serv ja riindav eeskiel60k, serv, volle médda
joont ja lithikeselt krossi, jne.).

1.

i

136

viljaku erinevates piirkondades:
liikumise tehnika erinevate 160kide

puhul

(DTB, 1988; Gullikson, 1992; Miley, 1996)

Ennetamine.

Viljakugeomeetria kasutamine.

Hea jalgade t66.

Varvastele tousmine.

Hiiplemine pikkadel, kui vastane on palli 166mas
(harkhiipe).

Raskuskeskme alla viimine libi polvede kdverdamise.

TAGAJOONELT

Tagajooneldogid: — 2

Seisa oma vastase véimaliku 166giraadiuse keskel. Léika vastase voimalik 166ginurk pooleks.
Uldreeghna tagajoonelddkide ja torjete puhul on parem pallile vastu litkuda, kui oodata kuni see
sinuni jouab.

Tihtis on litkuda ettepoole vihendamaks palli lennunurka ja saavutamaks ettepoole lineaarset
poordeimpulssi.

Kui pead palli juurde jdudmiseks jooksma kiiljele viljakust vilja on parem tdugata end ira viljakust
viljaspool oleva jalaga, teha ristisamm ning seejirel litkuda, libistades jalgu kiiljelt kiiljele.
Piitia olla jalgadega viljaku sees (kiiretel katetel) voi vihemalt viga lihedal tagajoonele (1 meeter
tagajoonest tagapool).

Liikudes tahapoole, liigu kiiresti ning piitia seejirel taastada tasakaal, et sa saaksid tuua 166gil keharaskust
ettepoole.

Diagonaalse eeskieloogi 166misceks tee lithikesi kiiljelt kiiljele samme.

Taastudes, piitia jouda tagajoone lihedusse.

Torje:

Servi oodates liiguta ennast, et siilitaksid valmisoleku kiireks reageerimiseks.

Seisa oma vastase voimaliku serviraadiuse keskel.

Sa void kas seista tagajoonele lihedal, et liitia riindavat tdrjet voi veidi tagapool, et omada 166giks
rohkem aega. Sama kehtib ka teise servi torje puhul.

Kui serv on viga kiire, tee lihtsalt iiks podrdesamm jalaga, mis on pallile lihemal.
Kui serv on aeglasem, void sa joosta palli imber ning liiia tagakielogi asemel eeskiel6dgi.
Kui sul on aega, tee samm ettepoole jalaga mis on pallile lihemal.

Kui vastase serv tuleb sulle otse kehasse, tee samm tahapoole ning 166 palli voimaluse korral kiilg
ees asendist.



iii.

2.

Tihtsad litkumist iseloomustavad tunnused on jirgmised:

3.

8. peatiikk Liikumine

Serv:

Klassikalise 166giasendi variatsioonid seoses jalgade suuna ja kaugusega pallist soltuvad mingija
individuaalsest mingustiilist, mingija kasvust, kas tegemist on tiksik- v61 paarisminguga ja 166g1
tiifibist.

Enne 166k jalg ees, jalg taga asendid sltuvad samuti viga palju mingija individuaalsetest omadustest.
Ohus(jalad maast lahti) servi 166mine on efektiivne ainult sel juhul, kui su ,kineetiline ahel” to6tab
histi, sest sel juhul see garanteerib adekvaatse koordinatsiooni keha erinevate impulsside vahel. Hiipe
peaks olema sujuv tileminek iilessirutamisest, mis tekkib suurel kiirusel servi [66misel.

Lopeta servilook nii, et oled kahe jalaga viljakus, nii oled véimeline paremini riindama.

Kui sa ei plaani riinnata, siis tee parast maandumist veel tiks samm (pidurdav samm) ning seejirel
liigu tagasi tahajoone taha.

KESKVALJAK

Adapteeri oma polvede kéverdamine ning viljasirutamine

vastavalt palli kdrgusele (niiteks, viga palju kdverdatud polved

poolvolle vo1 madala volle 166miseks ja viga viljasirutatud

jalad drive- volle voi kérge volle 166miseks).

Jookse kiiresti, kui oled ,eikellegi maa” tsoonis.

Jookse ettepoole igal soodsal voimalusel. Oma riindavat jalgade

t606d.

Tee voimaluse korral ,carioca” samm (ristsamm) vorku-

minekut ettevalmistava l6igatud tagakiel6ogi 166miseks.

Suurema vdimsuse saavutamiseks vorkuminekut ette-

valmistava riindava eeskiel6ogi 166misel tduka ira viljakust

viljaspoole oleva jalaga.

Hidaolukordades 166 vorkumineku ettevalmistav 166k jooksu
calt.

RAingides servi ja vollet, iirita imber orienteerumiseks teha

split-stepp, aga juhul, kui sul ei i3 selleks aega, jirgne palli

lennutrajektoorile.

Liities vollet voi poolvollet jooksu pealt, tee lihtsalt samm

kiiljele selle jalaga, mis on pallile lihemal voi tee 166k avatud

166giasendist.

VORK

Vorgusoleku tihtsamad iseloomulikud tunnused on jirgmised:

Seisa vastase voimaliku hea 166gi sektori keskel.

Seisa vorgust 2-3 meetri kaugusel.

Vii raskuskese libi polvede koverdamise madalamale. See vdimaldab mingijal litkuda kiiresti ja
voimsalt igas suunas (viljakust lahtitduge).

Liities vollet liigu ettepoole vihendamaks vastase voimalikku 166gi nurka.

Mida lihemal sa vorgule oled, seda parem on sul litkuda volle 166miseks diagonaalselt ja seda viiksem
on sinu vastase voimalik 166ginurk.

Astu liities pallile vastu.

Jirgne pirast vorkuminekut ettevalmistavat 166ki voi volle 166mist palli lennuntrajektoorile.
Liigu pirast rabaku 166mist vorku, kuid ole teadlik vastase poolt lopi 166gi voimalusest.
Taastudes kasuta viljakust lahtitdukeks viljakust viljaspoole jidvat jalga.

Tee herkhiipe sel ajal, kui vastane hakkab palli 166ma, et olla valmis jarsuks litkumise suunamuutuseks
ja valmisoleku asendi siilitamiseks.
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IV. Liikumise harjutamine

1. LIIKUMISHARJUTUSED
(Etcheberry, 1993; 1995; Groppel, 1989; Groppel &
Festa Fiske, 1992; LTA, 1995; Quinn, 1993; Reddin
& Dent, 1993; Smythe, 1990, 1992; Snelleman, 1993;
Schonborn, 1993; Van der Meer, 1991)

Enamus mingijaid omandavad liitkumisoskuse loomulikul viisil.
Seda arvesse vottes, on tihtis dpetada litkumist, luues treeningutel
mingusituatsioone. Igasugune litkumisharjutus peaks arendama
voimet litkuda lithikeste plahvatuslike sammudega sarnaselt sellele,
kuidas tuleb litkuda tenniseviljakul voistlusmingu ajal. Ara sea endale
eesmirgiks opetada mingijale litkumist. Oota ira ja vaata kas mingija
oskab loomulikult litkuda. Ainult siis, kui tal on sellega probleeme,
peaksid sa tiritama litkumist opetada.

Kahe esimese sammu plahvatuslikkuse ja vileduse treenimine on
koige olulisema tihtsusega, et saavutada edu professionaalses tennises.
Harjutused peaksid olema sarnased voistlusmingu tingimustega (5
— 15 sekundit litkumist, millele jirgneb 15 — 25 sekundit taastumiseks).

Jargnevad litkumisharjutused on sobilikud tennisemingijatele:
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Harjutus ,joone puudutus“: mingija seisab kiilgmise tiksikmingujoone ja keskmise servikastijoone
vahel. Selgita, kui mitu korda jouab mingija jooni 30 sekundi jooskul puudutada (litkudes kiiljelt
kiiljele). Hea tulemus: 32-35 korda.

Harjutus ,hiipped hiippenddriga®: hiippa hiipendoriga tantsuliste sammudega, kergete jalgadega,
hiippa kiiljelt kiiljele, tahapoole liikudes, hiippa ja tee hiipete vahepeal 166k jalaga, jne.
Harjutus ,redel“: aseta maha redelikujuline ca 10 m pikkune riba . Jookse , hiippa, jookse sik-saki
kujuliselt ja sprindi kasutades seda redelit. Alusta mooduka kiirusega ning siis lisa vihchaaval kiirust.
Harjutus ,piistitdus®: Istu porandale, jalad sirgelt enda ees ning kied toetumas taha. Touse kiiresti
ptsti ja sprindi 5 meetrit. Liiguta kisi aktiivselt selleks, et ka jalad hakkaksid kiiremini kdima. Korda
seda harjutust tdustes ptlisti ritsepa istest.

Harjutus ,,,,W” sprint®: Seisa vasaku vorguposti juures, seljaga tagajoone poole. Jookse selg ees (nagu
Jjookseksid loppi jirele) tiiel kiirusel kuni tagajooneni. Peatu, sprindi vorgu keskel oleva paelani ja
seejirel liigu selg ees tagajoone keskpunkti. Peatu ja sprindi parempoolse vorgupostini. Niitid korda
seda harjutust paremalt vasakule. Ole kindel, et suunamuutused toimuvad kiiresti ning jarsult, aga
mitte pechmelt ja aeglaselt.

Harjutus ,punni vastu ja lase minna®“. Partner hoiab sind kitega, laia vo6 voi kiteritiga kinni,
takistades nii 5 meetrit sinu sprintimist ning secjirel laseb sind vabaks. Kui sind on vabaks lahtud,
lase end ettepoole laskuda ja joosta 5-10 meetrit, et viltida mahakukkumist. Kasuta m&odukat
vastupanu.

Harjutus ,venelaste lithikesed hiipped“: tee piki tagajoont
viikesi hiippeid paremal jalal. Tagasi hiiple vasakul jalal.
Jala kontakt maaga peaks olema pigem ,piithkimisliigutuse”
sarnane kui otse iiles-alla samm. Iga hiipe on sooritatud pikal
ja peab olema viga kiire. Jalg tduseb maast vaid 5 cm kérgusele.
Harjutus ,esimene samm®: mingija seisab kahe koonuse
vahepeal, mis on asetatud teineteisest 8 ssmmu kaugusele,
tiks koonus on mingija ees ja teine tema taga. Seejirel liigub
mingija kas ettepoole voi tahapoole olenevalt sellest, millisele
koonusele treener osutab. Joudmaks eespoololeva koonuseni
peab mingija viskuma ettepoole, parem ja vasak jalg teevad
sammu vaheldumisi. Tee seda harjutust 20 sekundit, 2-3 korda
ithes trennis.

Harjutus ,hiipped iile koonuste®: aseta moéningad koonused _
ridamisi. Miangija hiippab nii kiiresti kui voimalik koonustest ¢y
tile litkudes kiljelt kiiljele ja maandudes molemal jalal. Tee — >
seda harjutust 30 sekundit, 2-3 korda tihes trennis. 2200




ii.

Parandades jalgade t66d, on igal voimalusel kasulik kasutada
abivahendina tennisepalli:

8. peatiikk Liikumine

Harjutus ,,ahv naeb, ahv teeb” : Mingija hakkab kiikkis asendis litkuma piki vilist paarismingukoridori
joont. Ta stardib kiikkisasendis iiksikmingujoone suunas ning kummardab koverdades jalgu( mitte
selga) ja puudutab tiksikmingujoont kahe kiega, seejirel sprindib tagasi paarismingu joonele. Tee
1-2 seeriat 15-20 sckundi jooksul.

Harjutus ,, kuusnurga hiipped“: Mirgi lindiga maha kuue kiiljega kujutis. Olgu vastastikused
kiiljed asetatud paralleelselt Olles terve harjutuse viltel nioga ithes suunas, hiippa seest vilja, uuesti
sisse ning seejdrel jirgmise joone juurde, puudutamata kordagi jooni. Uks harjutus kestab niikaua,
kui oled ilma pausideta 3 ringi kuusnurgale peale teinud. Tee seda harjutust 4 — 5 korda pievas.
Harjutus ,koridoris hiiplemine*“: Seisa tihelpool paarismingukoridori ning hiippa kiilg ees tile
paarismingukoridori kdverdades maandudes polvi ning seejirel hiipates tagasi teisele poole koridori,
16petades sellega ithe korduselemendi. Tee iilepieviti kolme, viie korduselemendiga seeriat.
Harjutus ,amblikjooks“: Aseta viis palli viljaku tagumisse piirkonda jirgmistele kohtadele: kus
tiksikminguviljaku kiilgmised jooned ristuvad tagajoonega ja servikasti joonega ning veel iiks pall
T keskmisele punktile (servikastide vaheline punkt). Alusta jooksmist tagajoone keskpunktist ja
sprindi paremale, vOta maast pall ja vii see pall tagajoone keskpunkti juurde. Jitka seni kuni oled
toonud koéik pallid tagajoone keskpunkti. Tee seda harjutust 4-5 korda pievas, 1-2 minutilise puhkusega
iga jooksusceria vahel.

Harjutus ,4ra 166 pallipurki® : Mingija alustab jooksmist
kiilgmise tiksikmingujoone ja tagajoone ristumise koha pealt.
Treeneri mirguande peale votab mingija enda ces oleva palli
maast tiles ja lugub seejirel kiiljelt kiiljele sammudega pallipurgi
suunas, mis asetseb tagajoone keskpunktis. Mingija asetab
palli Srnalt pallipurgi peale ja liigub seejirel tagasi kiiljelt kiiljele
sammudega kiilgmise {iksikmingujoone juurde, kus ta peab
puudutama parema kiega maad ning siis litkuma tagasi palli-
purgi juurde. Pallipurgi juurde joudes peab ta seadma end
sobivasse 166giasendisse ja l66ma palli kiega pallipurgi pealt
maha nii, et purk timber ei kukuks.

Harjutused palliga:

Harjutus ,kée-silma koordinatsioon“: Mingija seisab
valmisasendis nioga seina poole, 2-3 meetri kaugusel seinast.
Partner, kes seisab mingija taga, viskab palli seina suunas. Enne
kui pall jouab porgata vastu maad, peab mingija piitidma palli
kinni selle poole kiega, mis poolelt pall visati. Mingija v6ib litkuda pallile lihemale ja/v6i partner
vOib visata kiiremini.

Harjutus ,viska ja piiiia“: Mingija seisab nioga partneri poole, temast 3 meetri kauguscl. Partner
viskab palli mingijast vasakule, paremale, mingija ette vo1 mingijast iile. Mingija peab palli kinni
plitidma, viskama selle partnerlle tagasi ning litkuma tagasi stardipositsiooni. Seejirel viskab partner
palli uuesti ithte suunda nendest neljast suunast.

Harjutus ,veereta ja piiita“: Sama mis viska ja piitia harjutus, selle erinevusega, et mingijad veeretavad
tthe palli asemel kahte palli edasi-tagasi. Partner seisab paigal.

Harjutus ,Z-palli piiidmine“: kasuta lopergust kummitiikki, mida kutsutakse Z-palliks ja mis
porkab korrapdratult ja ettearvamatult. Viska pall 6hku, tee enne selle mahaporkamist herkhiipe ja
reageeri selle kinniptiidmiseks nii kiiresti kui voimalik. Tee seda harjutus iga piev 20-30 korda.
Harjutus ,palli langetamine®: Mingija seisab nioga partneri poole, temast 3 meetri kaugusel.
Partner laseb pallil kukkuda ning mingija peab algasendist startides iiritama piitida palli enne, kui
see on joudnud 2 korda porgata. Tee seda harjutust, seistes partneri poole nioga, kiiljega ja seljaga
(poorates siis, kui partner iitleb ,,pall”).

Harjutus ,kas see/voi teine“: Treener ja mingija seisavad teineteise vastas, umbes 1 meetri kaugusel.
Treener hoiab molemas kies tihte palli ning laseb siis pallil Gthest kiest kukkuda. Mingija peab
reageerima ja puudutama palli reketiga enne, kui see jouab maha porgata.

Harjutus ,rabak ja madal volle“: Alusta vorgu juurest, parempoolsest servikasti nurgast, hoides
kies svammist tennisepalli. Liigu selg ees tagasi vasakusse servikasti nurka, viska palli hiippelt nii
kaugele kui suudad, simuleerides ni1 liigutust, mis on vajalik rabaku 166miseks diagonaalselt tile
viljaku. Liigu seejirel kiiresti ettepoole ning piitia pall 166gi kiega haarata enne, kui see on joudnud
kaks korda pdrgata. Korda seda nii palju kordi, kui 7 sekundi jooksul véimalik.
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iii.
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Harjutus ,imber pallipurgi jooks“: Mingija seisab ,T”
punktil, kahe pallipurgi vahel, mis asetsevad temast 0,5 meetri
kaugusel. Mingija nigu on suunatud treenerist eemale.
Treeneri kisu ,iiks” peale po6rab mingija end pallipurkide
vahelisel 16igul ringi ning iritab treeneri poolt visatud palli
puiida kinni enne, kui see on joudnud kaks korda porgata.
Treeneri kisu ,kaks” peale, peab mingija enne palli kinni
pitidmist jooksma timber vasakul asetseva pallipurgi. Treeneri
kisu ,kolm” peale, peab mingija enne palli kinni piitidmist
jooksma timber paremal asetseva pallipurgi.

Harjutus ,166 pallipurk maha“: Treener seisab servi-
kastijoonele asetatud kahe pallipurgi vahel, kuid neist
veidi eespool. Mingija sprindib pall kies tiksikminguviljaku
kiilgmiselt joonelt mirgistuseni, mis asetseb treeneri lihedal.
Treener katab tihe kahest pallipurgist, litkudes selle ette ja
mingija peab viskama palli, liigutusega alt iles, selle pallipurgi
pihta mis on katmata.

Tenniseharjutused:

Harjutus ,PEG mang®: pane maha kaks rida tennisepalle, mis algavad vorgu juurest ja kulgevad
kuni tagajooneni ning asetsevad molemad tihe meetri kaugusel keskmisest servikastijoonest moodustades
seega ca 2 meetri laiuse koridori. Mingijad 166vad selles koridoris tasakesi teineteisele vollesid. Kui
mingija l66b palli tiksikminguviljakust vilja kaotab ta punkti. Kui mingija 166b palli koridorist vilja
ei lihe see arvesse. Ainuke viis punkti voitmiseks on liiia otse vastasmangija peale, eeldusel ,et pall
maanduks koridoris.

Harjutus ,stopp“: Treener 166b mingijale ette stopplodke ning mingija stardib tagajoone keskpunktist.
Harjutus ,,volle voitlus“: Treener 166b palle korvist ette- koostddle orienteeritud pallivahetus kahe
paarilise vahel ja punkti voitmisele orienteeritud pallivahetus kahe paarilise vahel.

Harjutus ,poolvolle voitlus®: Treener 166b palle korvist ette- koostdole orienteeritud pallivahetus
kahe paarilise vahel ja punkti voitmisele orienteeritud pallivahetus kahe paarilise vahel.

Harjutus ,poolvolle kaks ithe vastu“: iiks mingija mingib servikastijoonelt poolvollesid, kaks
mingijat teiselpool vorku 166vad vollesid, seistes vorgule 1ihedal. Poolvollede 166ja ei tohi taganeda.
Harjutus,, keskviljaku ees/tagakielook ja volle“: Treener 166b keskviljakul asetsevale mingijale
palle ette ja mingija 166b igas seerias 4 palli: eeskieloogi keskviljakult, eeskievolle, tagakiel6ogi
keskviljakult, tagakievolle. Muuda 166ke: eeskielook keskviljakult, tagakievolle, tagakielook
keskviljakult, eeskievolle.

Harjutus kiirtuli“: Mingiija asub tagajoone keskpunktis. Treener s66dab viga kiiiresti 10 palli.
Mingija peab vahetama 166ki iga palli jirel: eeskiel6ok, tagakiel6ok, jne.

Harjutus ,,volle kiirtuli“ (I): Kaks mingijat. Uks on tagajoonel ja teine vorgus. Pallivahetuse kiigus
166D treener volle reaktsioonikiiruse treenimiseks ootamatult ja kiirelt palli vorgumingija peale.
Harjutus ,,volle kiirtuli“ (IT): Mingija on vorgus. Treener soodab viga kiiresti 10 palli. Mingija
peab 166ma iga palli erineva poole pealt: eeskievolle, tagakievolle, jne.

Harjutus ,,160k ja taastumislook”: Treener 166b esimese palli viga kaugele kiiljele. Mingija 166b
jooksu pealt passeerloogi. Treener 166D seejirel taastumiseks kerge palli viljaku keskele. Mingija teeb
keskviljakult dral6ogi.

Harjutus ,rabak®: Treener s66dab palle korvist ette. Mingija alustab litkumist vorguposti juurest
ning liigub kuni vorgu keskpaelani, puudutab paela reketiga sel ajal kui treener 166b loppi. Seejirel
mingija taganeb selg ees ning 166b hiippelt 6hust rabakut.

Harjutus ,, diagonaalne eeskidelo6k: Treener 166b palle ette, seistes teise servikasti servikastijoonel
(mingjjale, kes seisab samuti servikasti sees): mingija peab tegema eeskielodgi, diagonaalse eeskiel66gi
ja tagakiel6ogi. Variatsioon: mingija 166b seeria neljanda 166gina eeskidevolle. See julgustab mingijat
litkuma jalgadega paremine tagakielodgi sooritamiseks palli taha, nii et ta saaks kergemine litkuda
uuesti volle 166miscks ette vorku.

Harjutus ,korge volle/madal volle“: Treener s66dab mingijale ette korge tagakierabaku, millele
jirgneb koheselt madal eeskievolle, mille mingija peab 166ma tagasi stopp-volle 166giga. Treener
166b jirjest 6-8 palli, vaheldumisi korge tagakierabaku ja madala ceskievolle.
Harjutus ,serv ja volle“: Kaks mingijat on vorgus volleloomise asendis ja treener servib tihe mingija
peale. Mingijad peavad kiiresti reageerima ja 166ma volle tagasi.

Harjutus ,vastu liikumist“: Treener s66dab servikastijoonelt tagajoonel asetsevale mingijale palle
nii eeskie- kui tagakie poolele. Treener tiritab liitia ootamatult vastu mingija litkumise suunda ja
mingija peab firitama igat 166ki liiia riindavalt.

Harjutus ,kiired jalad“: Treener seisab seljaga vorgu poole, umbes 1,5 meetri kaugusel mingijast
mingija ees, kes asub teise servikasti viljakupoolel paarismingukoridori paralleeljoonte keskel,
tagajoonel. Treener s66dab mingijale kiest 6 palli vaheldumisi eeskie ja tagakie poolele. Pallide
sootmise ajal liigub treener pidevalt vorgule lihemale. Mingija peab 166ma koik pallid krossi, teise
servikasti poolele. Ettes66tmine peab sundima mingija litkuma kiiresti kiiljelt kiiljele.



8. peatiikk Liikumine

2. LIIKUMINE ERINEVATEL VALJAKUKATETEL (DTB, 1988; Miley, 1996)

Jalgade 66 tipsus mingija joudmisel digesse 166giasendisse (6igele kaugusele pallist vahetult enne 166gipunkti)
on eriti tihtis kdvadel katetel, vaipkatetel ja muruviljakutel mingides, kus jalga libistada on peaaegu voimatu.

Savi-liiva voi kiltsavi viljakutel, mingijad peaksid tiritama viltida libisemist 166giasendisse viimase sammuga,
sest see teeb keharaskuse ettetoomise peaaegu voimatuks.

Mingijad libistavad, kui nende keha pédrdeimpulss on pirast kiiret jooksu vihenenud (tilkpallid, viga
kaugele kiilje peale 166dud pallid, jne.). Libistades peaks terve mingija jalatald olema kindlalt vastu maad.
Liivaviljakul mingides on tihtis viltida tagajoonelooke litties jirske vastu jooksusuunda litkumisi. Et seda
teha, peaks mingija tritama tcha celnevalt split-steppi, sel ajal, kui vastane palli 166b.
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9. peatiikk

Voistlussportlase kehaline
ettevalmistus

,Loomulikult pead sa olema fiiiisiliselt tippvormis.
Mina olen. Ma véin ilma raskusteta mdngida 4-5 tundi paevas.“

Bjorn Borg

II
I1I

<

VII

Kehalise ettevalmistuse tihtsus tennises
Noudmised kehalisele ettevalmistusele tennises
Treenimise pohiprintsiibid

Pikaajaline kehaline areng

Tenniseks vajaliku kehalise taseme saavutamine

Tenniseks vajaliku kehalise voimekuse taseme
mootmine ja analiiiisimine

Praktilised nouanded voéistlussportlaste kehaliseks
ettevalmistamiseks
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I. Kehalise ettevalmistuse tahtsus tennises

1. FUUSILINE VOIMEKUS (PHYSICAL FITNESS): DEFINITSIOON JA
TAHTSUS

Fiitisiline vorm on inimese tileiildine fiitsiline voimekus (kui terve, tugev, painduv, vastupidav ja kiire on
keha).

Tennisemingijale on fiiisilise voimekuse tase viga oluline, kuna mida igakiilgselt arenenum on ta flitisiliselt,
seda paremaid tulemusi suudab ta saavutada. Selleks, et vajalik ettvalmistuse tase saavutada, tennise
mingimisest {iksi ei piisa. Seepirast on vajalik lisada treeningutele ka spetsiaalne fiitisilise ettevalmistuse
programm, mis oleks suunatud oma harjutustega just tennise jaoks vajalike erialaste fiitisiliste omaduste
arendamisele. Voistlussportlaste puhul voib saada rasketes mingudes miiravaks just nende fiisilise
ettevalmistuse tase.

2.  EFEKTIIVSE KEHALISE ETTEVALMISTUSE
PLUSSID

Oige fiiiisilise ettevalmistuse korral:

. Acglustab kurnatuse/iilevisimuse teket ja kiirendab voistluse jirgset
taastumist.

Annab enesckindlust voistlusmomentidel.

Aitab mingijal muutuda ka vaimselt tugevamaks.

Aitab kaasa tehnika paranemisele ja voimsama 166gi sooritamisele.
Vihendab vigastuste arvu ja raskete vigastuste osakaalu.

Vihendab keha treeningutest taastumiseks vajaolevat acga.
Voéimaldab sportlasel mingida korgel ja fusiliselt visitaval tasemel
mitmeid pievi jirjest (aeglustab kurnatuse teket voistlustel).

Aitab muutuda paremaks sportlaseks ja tennisemingijaks.

. Aitab kaasa tildisele tervise paranemisele.

3. KEHALISE ETTEVALMISTUSE ROLL ERINEVATES ARENGU ETAPPIDES

. Vorreldes mingija fiitisilisi omadusi ja taset, vaimsete omaduste/tasemega ja tema tehniliste-taktikaliste
oskustega, moistame me, et erinevates arengu etappides on ka igal omadusel ja oskusel erinev tihtsus.
. Kuni 13. eluaastani on mingija tehnilised oskused tema arengus ja tema tulemuste saavutamisel koige

tihtsamal kohal. Mingijad kes on nooremad kui 12.-13.-aastased voidavad tavaliselt voistlusi kuna
nad on oma vastastest parema tehnikaga.

. Fusiline tase hakkab olulisemaks muutuma just alates 12. eluaastast ja see tendents jitkub ka
puberteedieas, kuni 16puks 16.-aastastel on nende keha fiiiisiline tase ja voimed, iiks koige olulisemaid
taktoreid heade tulemuste saavutamisel. Esimene ja koige tihtsam mojutaja on mingija vaimne ja
pstihholoogiline tase. 12.-16.-aastastele mingijatele peaks treener tutvustama fiiiisilist ettevalmistust
tldisemalt, kuid alates 16. eluaastast tuleks hakata tegelema tennise jaoks spetsiifiliste fiiiisiliste
harjutustega.

4. KEHALISE VOIMEKUSE POHIKOMPONENDID

Kehalise vdimekuse pohilised komponendid:
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9. peatiikk Vaistlussportlase kehaline ettevalmistus
NIMI DEFINITSIOON TUUBID
Vastupidavus e Voime sooritada pikka aega madala koormusega fiiiisilist | « Uldine:
tegevust ja acglustada visimuse teket. Voime sooritada - Aeroobne
korduvaid lithiajalisi korge fiitisilise koormusega tegevusi, - Anaeroobne
pika aja viltel. laktaati tootev
e Lihasvastupidavus: lihase omadus té6tada jouliselt, - Anaeroobne
korduvalt pikema aja jooksul voi lihaspingutus, mis alaktaatne
tekitab joudu ja voimaldab seda joudu teatud aja jooksul Lihasvastupidavus
taastekitada.
Joéud e Maksimaalne joud, mida lihas vi lihasgrupp suudab Maksimaaljoud:
tekitada takistuse (raskuse) tiletamiseks. Kiirus/plahvatuslik
joud, voimsus
Jouvastupidavus
Ulakeha/alakeha
Kiirus e Acg mis kulub eraldi kehaosade voi ka kogu keha Reaktsiooniaeg
liigutamiseks. Kiiruslik
» Omadus kiirendada ja litkuda kiiresti lithikestel vastupidavus
distantsidel. Kiiruslik
« Reaktsiooni kiirus: Kui palju aega liheb mingijal selleks, plahvatuslik joud
et reageerida tema poole lendavale pallile. Kiiruslik joud
e Joud/plahvatuslik kiirus: kiirus viga lithikeste distantside
libimisel (mitte rohkem kui 10 meetrit).
e Vastupidavus: Omadus hoida kiirust kauem kui 10-15
sekundit (omadus tekitada korduvalt liihiajalist
intensiivset tegevust, ilma pikemate puhkeperioodideta.
Painduvus o Teatud kehaosa voi osade litkuvuse ulatus liigestes. Ulakeha ja alakeha
Koordinatsioon * Omadus siinkroniseerida (kooskélastada) lihaste tegevust, Uldine
nii et lihased teeksid ige liigutuse igel ajal ja dige kiiruse Kisi-silm
ja tugevusega.
Tasakaal o Omaduse hoida keha tasakaalus diinaamiliselt (intensiivse Diinaamiline
litkumise kiigus) voi staatiliselt (seisvalt positsioonilt). Staatiline
Voimsus o Maksimaalne joud, mida suudetakse genereerida kas tihe Reaktsioon
vo1 mitme lihase poolt voimalikult lithikese aja jooksul. Kiirus
« Joud, kiirus.
« Oskus saavutada koige tulemuslikum tilesande sooritus Ainult tihte tiiiipi
Osavus lithikese ajaga.
o Oskus litkumise pealt kiirelt spurtida, peatuda, vahetada Ainult {ihte tiiiipi
Suuna muutmine, kiiresti ja oskuslikult suunda.
peatumine ja e Fiiiisiline omadus, mis soltub kiirusest, kiirendusest,
startimine, voimsusest, painduvusest, tasakaalust ja koordinatsioonist.
litkumise pealt

I1 Noudmised kehalisele ettevalmistusele

tennises

1. ENERGIASUSTEEMID MIS ON SEOTUD TENNISEGA

i Fiisioloogiline baas energia tootmisel:

Adenosiin trifosfaat (ATF) lagunemine kehas toodab vahetult lihaste kokkutdmbeks vajamineva energia.
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Kuid seda energia ressurssi on kehas piisavalt vaid selleks, et teha liigutust 2-3 sekundit. Seetottu peab
ATFid, mis on lagundatud, asendama voi resiinteesima tema originaalsesse vormi, enne kui keha saab
jitkata oma tegevust. Seetottu on organismil ka 3 erinevat ATF siinteesi teed, mida tutvustatakse lihemalt
allolevas tabelis.

Nimi Omadused Kestvus
Fostokreatiin e See siisteem el vaja hapniku selleks, et toimida. o Umbes kuni
(PC) * Tagab kohese energia olemasolu lithikeseks ajaks, niiteks 15 sekundiks

spurtides stopp-palli poole, hiipates iiles rabakuks.

« Kiire energia vabanemine, kuid viike kogus energiat.

* 50-70% taastunud 30 sekundi jooksul ja 100% taastunud
3 minuti jooksul.

» Kdige tihtsam komponent mingija plahvatusliku kiiruse
jajou olemasoluks .

Anaeroobne * Ei vaja hapniku selleks, et toimida. e 15 sekundit kuni

gliikoliitis e Tagab energia pikaajalise tegevuse jaoks (rohkem kui 15 1 minut
sekundit), niiteks pika pallivahetuse ajal kasutab keha
lihastesse varutud gliikogeeni.

¢ Keskmine energia vabastamise kiirus ja keskmine energia
hulk.

« See energia slisteem toodab laktaati, mis vabaneb verre
ja tekitab visimust ja lihaste kangestumist.

o Korge laktaadi taseme langus veres voib votta kuni 1

tund.
Acroobne * See energiasiisteem vajab hapniku, et toimida. o Pikaks ajaks
fosforiitilimine * Tagab pikaajalise energia taastootmise siisivesikutest ja (mitu tundi)

rasvhapetest, niiteks kogu mingu viltel.
¢ Acglane energia vabanemine, kuid suurel hulgal energiat.
* Keha kasutab seda energiastisteemi anaeroobse siisteemi
poolt toodetud laktaadi eemaldamiseks. Kui mingija on
histi treenitud, siis aecroobne energiatootmine vihendab
anacroobse glitkoliitisi kasutamist ja sellest tuleneva
visimuse teket.

Fosfokreatiin (PC) ja anacroobne gliikoliiiis on anacroobsed energiastisteemid, kuna nad ei vaja toimimiseks
hapnikku. Aeroobne siisteem, vastupidiselt, aga vajab just hapniku selleks, et vabastada
energiat todtavates lihastes. See on protsess, mille tiielikuks sisseliilituseks kulub vihemalt 2-3 minutit.

Koik need stisteemid toimivad samaaegselt, kus iga =
energiasiisteem toodab rohkem ja intensiivsemalt .VQRDLI.JE hel
vastavalt lihast6d vajadusele: energlasusteemide vahe
. Maksimumpingutuse korral, mis viltab | yapaNEMISE KIIRUS
lithikest aega, kasutab keha fosfokreatiinset }
energiasiisteemi. Kiire - Acglane
. Maksimumpingutuse korral, mis viltab PC  Anacroobne glitkolilils Acroobne
natuke pikemat aega, kasutab keha anaeroobse
glikoliiiisi stisteemi. VABANEMISE HULK
. Juhtudel aga, kui kehal on vaja teg_utse.:.da Viiike Suur
tasemel alla maksimumi, aga pika aja viltel, I
kasutab keha acroobset stisteerni PC Anacroobne gliikoliitis Aeroobne

Energiavajadus tennisevoistluse kestel soltub pohiliselt sellest, kui pikad on pallivahetused:

Lithikesed pallivahetused (5-10 sekundit): vihe kurnatuse/visimuse tundemirke. Fosfokreatiini

. taastumine toimub 20 sekundi jooksul, mis on punktide vahel v6i 90 sekundi jooksul pooltevahetuse

ajal.

Pikemad pallivahetused (10-15 sekundit kuni 1-2 minutit): toovad esile rohkem visimuse tundemirke.
. Keha on pidanud kasutama anaeroobse gliikoliiiisi stisteemi, mis on tootnud laktaati.

Kogu voistluse jooksul (1 kuni 2-3 tundi): taastumisperioodide jooksul (20 sekundit punktide vahel
. ja 90 sekundit pooltevahetuste ajal), keha kasutab hapniku, et vihendada lihastes tekkiva ja vereringes

oleva laktaadi taset.
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ii. Energiasiisteemid tennises:

Tennis on ming, mis koosneb, lithiajalistest (tihti
“plahvatuslikest®) tegevustest, mis on jagatud
lithikeste (kahe 166gi vahel) voi pikemate (kahe
punkti vahel, pooltevahetuse ajal) puhkeperioodide
vahele. See tihendab, et tennis on korduvate spurtide
(lihiajaliste kiirenduste ja joupingutuste) sport.
Tennises saadakse vajalik energia koigi kolme
energiasiisteemi vahendusel. Teaduslikud uuringud,
mis on jilginud stidame t66d mingu ajal, on
eristanud jirgnevaid tennisele iseloomulikke
omadust:

. Tennis on pohiliselt anaeroobne alaktaatne
tegevus: mingijad kasutavad seda siisteemi
energia saamiseks umbes 70% palli mingus-
oleku ajast.

. Samuti on vajalik anaeroobset laktaatset
tegevust: mingijad teevad seda umbes 20%
palli mingusoleku ajast.

. Ja aeroobset baasi: mingijad vajavad seda
stisteemi umbes 10% palli mingusoleku ajast.

Teised uuringud on aga niidanud ka, et naised ja
noorukid vajavad kdrgemat acroobset toGvOime taset
kui mehed, kuna nende punktid on pikemad ja
puhkeperioodid suhteliselt lithemad.

Vaistlussportlase kehaline ettevalmistus

Energia stisteemid

ENERGIA

ANAEROOBNE AEROOBNE
Tegevus kestab
kauem kui 2 min.
ALAKTAATNE LAKTAATNE
FOSFO- ANAEROOBNE
KREATIIN GLUKOLUUS
Tegevus kestab Tegevus kestab
0-15 sek. 15-120 sek.

Energia siisteemid tennises

100
70
% 50 |
20
10
0 —
anaeroobne anaeroobne aeroobne
(alaktaatne) (laktaatne)

2. NOUDED KEHALISELE VOIMEKUSELE TENNISES

Tennisemingijad peaksid arendama koiki kehalise voimekuse pdhikomponente, et saavutada parimat
tulemust, kuid tasub meeles pidada, et kuna tenniseming nduab viga spetsiifilisi oskusi, on mdned

komponendid olulisema tihtsusega, kui teised.

Koordinatsioon, kiirus, joud ja oskus litkumise pealt kiirelt suunda muuta, spurtida voi peatuda, on tennise
puhul kdige olulisemad oskused. Neile jirgnevad vastupidavus, painduvus, joud, reageerimiskiirus ja

diinaamiline tasakaal.

Sellest koigest annab {ilevaate alltoodud tabel (Schonborn, 1987):

Kehalise voimekuse komponendid

Painduvus

Koordinatsioon

Reaktsiooni kiirus

Liitkumise pealt suuna muutmine
Kiirus

Vastupidavus

Voimsus

Joud

Aeroobne energia

50
90
70
80
55
60
80

% tahtsus tennises
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Selleks, et tennisemingija saavutaks optimaalse fliisilise vormi, on vaja treenida ja arendada koiki varem
mainitud voimeid, oskusi ja omadusi. Kuna enamik komponente on omavahel seotud, siis treenides iihte,
aitate te kaasa ka teiste arengule.

Treener peab suutma aga selgeks teha, teades mingija kehalisi voimeid ja mingu tehnikat ning taktikat,
millised omadused on selle mingija jaoks kdige olulisemad ja siis neid ka rohkem treenima. Uks moodus
seda teha on kasutada siin raamatus viljatoodud fuisiliste testide tabelit, see aitab kindlaks miirata mingija
futsilise taseme ja omapira, samuti aitab see leida mingija norkusi ja tugevusi (vaata VI: “Tenniseks
vajaliku ftdsilise taseme m&6tmine ja analiiiisimine®).

III. Treenimise pohiprintsiibid

1. SISSEJUHATUS

On teatud treenimise pohiprintsiibid, mida peaks teadma ja kasutama
selleks, et tulemuseks oleks efektiivne tennisele suunatud fiiiisilise
ettevalmistuse programm. Treenimise pohiprintsiibid on jirgmised:

2. TREENINGKOORMUSE SUURENDAMINE

Igasugused treeningprogrammid (platsil ja ka viljaspool platsi) peaksid
hakkama peale tasemelt, kus sportlasel on kerge neid harjutusi pidevalt
sooritada. Intensiivsuse kasv treeningutel peaks olema jirk-jirguline,
et viltida lihaste krampe ja vigastusi.

Selleks, et tildist kehalist vormi parandada, tuleb teha trenni, mis paneks
keha tegutsema viljaspool tavapirast pingutust. Tulemused voivad olla
erinevad:

. Kui treeningkoormus on liiga kerge, siis mingutase ei tduse
mirgatavalt.

. Kui treeningkoormus on liiga raske, siis mingija on pidevalt
visinud ja voib esineda ka vigastusi, mis omakorda ei voimalda
mingijal saavutada soovitud tulemust.

. Kui treeningkoormus on adekvaatne, siis keha kohanemine harjutustega (keha on sunnitud uute
ndudmistega harjuma) on korgeim just treeningtsiikli alguses. Ajapikku tuleb aga treeningkoormust
astmeliselt tosta, kui mingija voimekus paraneb.

Kui treeningute intensiivsust tostetakse liiga kiiresti, siis ei jdua organism kiillalt kiiresti uue koormusega
kohaneda ja taastuda. Tagajirjeks on iilevisimus ja libipdlemine.

Treeningute intensiivsuse ja treeningkoormuse lisamine peaks toimuma jirgnevalt:

. Liikudes kergematelt harjutustelt raskematele.
. Jark-jarguline treeningute sageduse, intensiivsuse, ja koormuse téstmine, harjutuste pikendamine.

NB: Selleks, et hinnata progressi, peab kogu treeningute sisu olema dokumenteeritud.

3. KEHALISTE VOIMETE TASEME LANGEMINE

Kui mingija tulemuste tase langeb seoses treeningutega, siis voib see olla tingitud jargnevatest asjaoludest:

. Treeningkoormuse vihenemine
. Paus treeningutes

Kui treenitakse selleks, et saavutada teatud vdistlusteks parim voimalik vorm, siis tuleks viltida pikki pause
treeningprogrammis. Teisest kiiljest, kui on olnud vigastus, siis tuleb kehale anda teatud interval acga
taastumiseks, enne kui on ohutu alustada treenimist jille sellelt tasemelt, kust see pooleli jii.

Korge fiiiisilise taseme saavutamine votab palju rohkem aega, kui selle langemine. Niiteks, selleks et

saavutada mirkimisviirselt tugevam aeroobne baas, liheb ligikaudu 6-8 nidalat, samas kui aeroobse
voimekuse mirgatav langus voib toimuda juba peale 10-pievast pausi.
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4. ULEKOORMUS

Maksimumefekti saavutamiscks ja fuitisiliste niitajate parandamiseks, tuleb sportlasel teha harjutusi, mis
nduavad temalt tavalisest rohkem pingutust.

Fudtsilise ettevalmistuse hulka peaksid kuuluma harjutused, mille intensiivsus ja ndudmised organismile
on suuremad, kui voistluste ajal — sellega kindlustatakse piisavad energia varud.

Treener peaks kasutama lisakoormust, muutes jirgnevaid treeningkoormuse komponente:

. Sagedus: Treeningute arv nidalas/kuus/aastas. Sama liigutuse soorituste arv iga individuaalse treeningu
jooksul.

. Intensiivsus: Harjutuse intensiivsus (korge = 80% maksimumist, madal = 50%)

. Aeg: Treening- ja puhkepauside pikkus

. Ttitip: Treeningu sisu (kiirus, vastupidavus, painduvus, tugevus, jne.)

. Kvaliteet: See on palju olulisem kui kvantiteet

5. VARIEERIMINE JA RUTM

Kui treeningud muutuvad igavaks, siis voib sportlase tihelepanu viheneda, tema tulemused langeda, ta voib
vaimselt libi poleda ja sageneda voib ka vigastuste arv. Et seda viltida, peaks treener muutma treeninguid
jargnevalt:

. Muutes harjutusi ja treeningute rutiini: niiteks, vahetades treeningu kohta, kasutades erinevaid
tiiiisilise ettevalmistuse harjutusi, muutes iga treeningu ja harjutuse kestvust ja intensiivsust, jne.

. Kasutades “sobralikku® voistlusmomenti treeningutel.

. Igal treeningul to6tatakse erinevate omaduste ja voimete parandamisega.

Teised voimalused treeningute varieerimiseks ja koormuse riitmi muutmiseks on:

. Rasked treeningtsiiklid (harjutused) peaksid vahelduma kergematega.

. Igale treeningule peaks jirgnema puhkus ja taastumine.

. Pikad treeningud peaksid vahelduma lithematega.

. Viga intensiivne treening peaks vahelduma vihem intensiivsete treeningutega.

Proovi muuta treeningud l6busamaks. Kasutades enda loovust, muuda harjutused motiveerivateks,
huvitavateks ja l6busateks.

6. INDIVIDUAALSED ERINEVUSED

On mitmed erinevaid faktoreid, mis m&jutavad isiku fiiiisilise
voimekuse taset:

. Pirilikkus.

. Vanus ja elustiil.

. Treenitus ja iildine fiitisilise voimekuse tase.

. Haigused ja vigastused.

. Dicet.

. Puhkus ja taastumine.

. Suhtumine treeningutesse.

. Sportlast imbritsevad looduslikud ja sotsiaalsed tingimused.

Igal mingijal on individuaalsed voimed ja ndudmised, neid saab
mairatleda vastavate fitnessi testidega. Tulemust saab secjirel vorrelda
eesmirkidega ja teha vastavad muudatused flisilise ettevalmistuse
programmis.

Kuna iga mingija on indiviid, siis on vajalik et treener koostaks ka individuaalsed treeningplaanid, mis
kontsentreeruksid mingija v1gade korrigeerimisele ja parandamisele ning konkreetsete eesmirkide
saavutamisele.

Treener peab moistma, et eelpool mainitud pohjustel reageerivad erinevad mingijad erinevalt ka iihele ja
samale treeningprogrammile.

7. TREENINGPROGRAMMIDE SPETSIIFILISUS

Treeningprogrammid peaksid olema suunatud spetsiaalselt tennisele ja tihele kindlale mingijale. Tennis
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nduab kiiret ja viga intensiivsete tegevust, mida tuleb korrata lithikeste puhkepauside jirel, pidevalt, pikemat
aega jirjest. Fuiiisilise ettevalmistuse programm peaks peegeldama neid néudmisi, nii lihasgruppide
arendamisel, kui ka energia stisteemide kasutamisel.

8. KOHANEMINE

Lihased, koolused ja liigesed harjuvad stressiga ja pingetega, mida tekitavad treeningud. Kuid organism
tervikuna vajab harjumiseks aega. Treener peab arvestama sellega ja alustama t66d lihtudes mingija voimete
algtasemest.

Kohanemisest tulenevad muutused:

. Paranevad: vereringe, stidame t36 ja respiratoorsed funktsioonid.
. Paranevad: lihaste joud ja vastupidavus.
. Tugevamad luud, kodlused ja liigesed.

9. PIKAAJALINE PLANEERIMINE

Mingijad peavad suutma ptihenduda treeningutele mitmeteks aastateks, selleks et saavutada tennises kdrgeim
tase. Treenerid peavad aga aitama neil seda teha, seades lithemaajalisi vahe-cesmirke, mis 16puks vitksid
vilja pikemaajaliste eesmirkideni.

Treener ja mingija peaksid arutama ja kokku leppima, milline peaks olema reaalne treeningplaan, kus igal
treeningul oleks mingija jaoks mingi eesmirk ja viirtus (vaata 13. peatiikk, “Tennisetreeningute planeerimine®)

10. TAASTUMINE

Taastumisperioodid peaksid olema osa igast treeningplaanist, et viltida libipolemist ja vigastusi. Eristatakse
kahte tiitipi taastumist:

. Aktiivne taastumine: tegeletakse teiste spordialadega jne.
. Passiivne taastumine: el mingisugust treeningut ega sportlikku tegevust.

IV. Pikaajaline kehaline areng

1. SISSEJUHATUS

Et kasutada maksimaalselt oma teadmisi treenimise pohiprintsiipide kohta, on vajalik méista ka pikaajalist
kehalist arengut. Pikaajalise arengu (see pohineb mingija organismi tiiskasvanuks saamisel) moistmine on
esmatihtis, kui soovime maksimaalseid tulemusi lihtudes mingija organismi voimest kohaneda treeningutest
tuleneva lisakoormuse ja stressiga, samal ajal vihendades vigastuste ja libipolemise ohtu.

Alltoodud tabelis on tilevaade kriitilistest vanuseastmetest seoses fiiiisilise ettevalmistusega:

Kehalised voimed Mingija vanus (aastates)
5-8 8-10 | 10-12 | 12-14 | 14-16 | 16-18 | 18-20 | 20+

Maksimaalne joud/tugevus 1 2 3 3 -
Plahvatuslik joud 1 2 2 3 - =
Jouvastupidavus 1 2 3 3 >
Acroobne vastupidavus 1 1 2 2 3 - >
Anacroobne vastupidavus 1 2 3 3 =
Reaktsiooni kiirus 1 1 2 2 3 > >
Painduvus 2 2 2 3 > - > -
Koordinatsioon 1 2 3 3 > > > >

1 = Alusta treenimist (umbes 1 voi 2 korda nidalas)

2 = Tésta treeningute koormust (umbes 2-4 korda nidalas)

3 = Intensiivne/korgetasemeline treening (umbes 4 voi rohkem kordi nidalas)
== Progresseeruv treeningu jitkamine
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Koige olulisemad jireldused, mis me sellest tabelist voime teha on:

. Anatoomilistest ja fiisioloogilistest pohjustest lihtudes tuleks plahvatuslikku joudu hakata
treenima enne jouvastupidavuse ja maksimumjou treeninguid.

. Aeroobset vastupidavust voib hakata arendama viga ettevaatlikult alates 8. eluaastast, kasutades jooksu
minge (pallikull, jne.) ja voistkondlike teatejookse.

. Keha ei reageeri oluliselt anaeroobsele treeningule enne 13. eluaastat. Seetottu pole motet seda ka
treenida, kuna ta ei anna tulemusi.

. Peale 8. eluaastat hakkab painduvus vihenema. Seetottu on {ilimalt oluline alustada painduvuse
treenimist varakult, et see siiliks heal tasemel ka hilisemas vanuses.

. Koordinatsiooni on kéige parem arendada 7. kuni 11.-12. eluaastani.

NB: 11. Peatiikis, “Normide tundmine ja mingijate analiiiis“, on mingijate fiitisiline ettevalmistus erinevates
vanustes on vilja toodud detailsemalt.

V. Tennisele vajaliku kehalise voimekuse
(fitnessi) arendamine

Tennisistile vajalike kehaliste véimete arendamiseks on erinevaid meetodeid. Tegelikult on teatud
treeningmeetodeid (intervall- ja ringmeetod), kus treenitakse mitut fitisilist voimet korraga. Méned
olulisemad juhtndorid kehaliseks ettevalmistuseks on:

1. SOOJENDUS JA TREENINGUJARGSED
HARJ UTUSED Tugevus ja joud

Painduvus

Soojendus on protsess, mille kiigus keha valmistatakse ette Vastupidavus
(tildiselt ja ka spetsiifiliselt, Iihtudes spordialast) jargnevaks
kindlaks koormuseks. Soojad lihased on voimelised rohkem
tood tegema, kui kiilmad lihased, kuna nad suudavad
tugevamalt kokku tdmbuda ja seejirel paremini 16dvestuda.
Seetdttu suudab mingija, kes on enne treeningut/voistlust
end soojaks teinud, pingutada tugevamalt ilma, et suurendaks | Treeningule jirgnevad  Kiirus ja liikumise pealt
seejuures vigastuse ohtu. harjutused ikiline suunavahetus

Soojendus

\

Koordinatsioon

Treening- ja voistlusjirgsed lodvestusharjutused aitavad
organismil aeglaselt ja rahulikult taastuda pingutusest ja valmistuda puhkuseks. Samuti aitavad sellised
harjutused vabaneda pingutusega kaasnevatest jiikainetest organismis ja loovad voimaluse kvaliteetse
strechinguprogrammi tiitmiseks.

Jirgmiseid soojendusharjutusi on 16bus teha ja nad pakuvad treeningutele ka vaheldust:

i Soojendus:

Tttpiline soojendus voiks vilja niha jirgmine:

. 5-8 minutit kerget riitmilist litkumist (sérkjooks,
hiippendor, rattasoit).

. Liihikesed venitused, a” 10 sekundit.

. 2-3 minutit kindlate keha piirkondade liigutamine,
niit. 6laringid, puusaringid, kittinarnukkide ja polvede
ringid, tilakeha ringid.

. Natuke pikemaajalised venitused, a”15 sekundit.

. Niitid tuleks venitada neid lihaseid, mis on “kanged*,
a”20-30 sekundit iga lihast.

. Tennisele spetsiifiline soojendus, ming viikestes
kastides v61 ming tagajoonelt rahulikus ja aeglases
tempos.

. Alusta mingu.

. Moéned soojendusharjutused voiksid olla jirgnevad:
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- Tempo vaheldumisega jooks: mingijad peavad jooksma timber viljaku aeglases tempos,
niit. 60 sekundit tiks ring. Seejirel peavad nad jooksma jirgmise ringi kiires tempos, niit. 20
sekundit tiks ring. Sel ajal kui nad teevad aeglast ring1 (sorkjooks), lase neil vaheldumisi
jooksuga teha ka ristsammus jooksu, kiilg ees hiipped, polvetdsteid, sidretdsteid, jne.

- Muuda, p6ora ja puuduta“: mingijad lguvad kiilg ees. Kiskluse peale “Muuda® peavad
mingijad muutma litkumise suunda. Kiskluse peale “P6ra“ peavad mingijad jitkama litkumist
samas suunas aga podrama teise kiilje ette. Kiskluse peale “Puuduta” peavad mingijad laskma
end kiiresti polvest alla ja puudutama viljakut, samal ajal ise jitkates kiilg ees litkumist.

- Tennispallidel hiippamine: hiippa iihe palli peale ja sellelt maha, hiippa kahe palli peale ja
nendelt maha, hiippa parema jalaga parempoolse palli peale ja vasaku Jalaga vasakpoolse palli
peale, hiippa parema jalaga vasakpoolse palli peale ja vasaku jalaga parempoolse palli peale, jne.

- Umber palli: mitu ringi jouab mingija hiipata iile palli (niit. 30 sekundi jooksul). Mingija
proovib uuesti ja pititab oma rekordit parandada.

- Alustades tagajoonelt Jooksen vérguni ja tagurpidi joostes tagasi.

- Polvetdstega vorguni ja sidretostega tagasi.

- Uhel Jalal hiipates vorguni ja teisel tagasi.

- »Carloca“ ristsammuga vorguni ja tagasi.

- Venitusharjutused: a) Seljad vastamisi reketi edasiandmine: 2 mingijat seisavad seljad vastakuti
ja annavad teineteisele kiiljelt kiiljele reketit (niit. paremalt annad, siis vasakult votad, jne.)
b) Ulevalt ja alt reketi andmine: 2 mingijat seisavad seljad vastakuti ja iiks mingija annab reketi
jalgade vahelt teisele. Teine mingija annab selle iile pea tagasi. Peale paari seeriat mingijad
vahetavad rolle.

ii.  Treeningjirgsed harjutused:
. 5 minutit rahulikus tempos riitmilist litkumist (niit. sérkjooks).

. Painutamine ja venitamine: koik pohilised lihasegrupid mida treeningul kasutati (kaks korda l4bi,
hoides iga kord venitusasendit 15 sekundit).

2. VASTUPIDAVUS

i Vastupidavustreeningu kavandamise pohiprintsiibid tennises:

. Selgita vilja mingija vastupidavuse tase (pidev jooks: nditeks 1 miil ajale, joosta 60-80% maksimumist).

. Mingija maksimaalne siidamelckide arv on 220 miinus mingija vanus (nidit. kui mingija on 16,
tema maksimaalne pulss peaks olema 220-16= 204).

. Acroobse treeningu ajal peaks pulss olema 140-150 166ki/min (niit. 60-90% maksimaalsest
pulsist).

. Anaeroobse treeningu ajal peaks pulss olema 180 166ki/min voi rohkem.

. Puberteedieelses vanuses mingijad el tohiks teha anaeroobset trenni.

. Nad peaksid alustama anaeroobse treeninguga umbes 13 aastaselt.

ii.  Kestusjooks voi sorkjooks — piisiseisundi treening

. Treeningu kestvus peaks olema 20 minutit kuni 1 tund.

. Pulss peaks jiima vahemikku 140-150 166ki/min.

. Treenitakse acroobset tdovoimet.

. Acroobne treening peaks algama madalama intensiivsusega, vihemalt esimesed 25 minutit.

iii.  Fartlek:

o See on rootsikeelne sona, mis tihendab
“Kiiruse ming“. Joostakse looduslikul
maastikul, kus kiire tempo vaheldub

aeglasemaga.

. See harjutus parandab nii kiirust kui ka
vastupidavust.

. Treenitakse nii aeroobset, kui ka anaeroobset
tuasilist taset.

. Niide fartlek treeningmeetodist on jargmine:

- Soojenduseks 5-10 minutit kerget
sorki.

- Jookse kiiresti, iihtlase tempoga
umbes 1 kuni 1.5 kilomeetrit.

- Koénni kiires tempos 5 minutit.
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- Rahulik sork, kus on sees kiirendused 60-70 meetrit ja siis jille sorgid, korrata seda nii kaua
kuni tunned visimust.

- Jookse rahulikult, tehes 3-4 kiiremat sammu iga natukese aja tagant.

- Jookse tiiskiirusega 175-200 meetrit, sork.

- Jookse kiires tempos 1 minut.

- Lopeta harjutus joostes paar staadioniringi iihtlases tempos.

Fartlekit saab kasutada ka tennisetreeningutes. Niide iihest sellisest variandist:

- Mingija sorgib timber platsi 5 minutit (pulss 130).

- Mingija tuleb viljakule ja treener paneb ta kiiljelt kiiljele litkuma 3 minutiks(pulss 85%
maksimaalsest sidamel6okide arvust).

- 5 minutit jooksu, aeg-ajalt 10 meetrit “carioca” ristsammuga.

- Mingija tuleb tagasi Vahakule Ja 166b treeneriga tagajoonelt (treener mingib vorgust), sekka
166b treener stopp palli — miingija peab spurtima maksimaalse kiirusega stopp palli poole (isegi
kui ta arvab, et ta seda kitte ei saa). Mingitakse 3 minutit.

- Mingija hﬁppab hiippenooridega rahulikus tempos 5 minutit.

- Miingija tuleb tagasi platsile ja mingib treeneriga vorgust (volle-volle, mélemad vérgus)
jargmised 3 minutit.

- Miingija sorgib 5 minutit.

- Mingija tuleb tagasi platsile ja korratakse vorgumingu harjutust (volle-volle) — kestvus 1
minut. Niiiid sooritab méngija jirgmise harjutuse eeskie lendpall-rabak-tagakie lendpall-
rabak, jne. Harjutus kestab 30 sekundit. Neid kahte harjutust tehakse vaheldumisi 6 minutit.

- Kerge sork ja kiirkdnd vaheldumisi, kokku 5 minutit.

NB: Kui tehakse sellises tempos 166giharjutusi, siis tdenioliselt tehnilise soorituse tase 1opupoole voib langeda.

iv.

Intervalltreening:

See treeningmeetod kasutab korduvaid pingutustndudvaid harjutusi vahelduvalt puhke-
pausidega.

Selline treeningmeetod arendab acroobset ja anacroobset toGvoimet ning kiirust.

Plancerides intervalltreeningut, arvestage jirgnevaid faktoreid, millest koormus oleneb:

- Harjutuse pikkus ja intensiivsus.

- Iga harjutuse korduste arv.

- Taastumisperioodi e. puhkepausipikkus.
- Puhkepausi tegevus.

- Treeningute arv nidalas.

Niide intervalltreeningust viljaspool viljakut on jirgmine:

- 10 minutit sorki (pulss 125 166ki minutis, 75% maksimaalsest pulsist).

- 5 minutit sprinte — viga intensiivne tegevus vaheldub puhkepausidega.

Ringtreening kehale.

- Korda seda harjutust 4 korda, kokku 40 minutit acroobset tegevust (sorkjooks) ja 20 minutit
anaeroobset vastupidavust arendavat tegevust.

Intervalltreeningut saab kasutada ka erialastel tennisetreeningutel. Niide aeroobsest intervall-
treeningust viljakul on jirgmine:

- Treener seisab vorgus ja 166b korvist ette kordamodda tihte ja siis teise nurka. Mingija
alustab tagajoone keskelt ja peab sinna ka peale iga 166gi sooritamist tagasi jdoudma. Harjutus
kestab 2 minutit (pulss 85% maksimaalsest). Mingija puhkab 2 minutit. Alguses tee seda
harjutust 5 korda jirjest ja tasapisi koormust tdstes, lopuks kuni 10 korda jirjest. Kasuta
t66/puhkuse vahekorda 1:1 voi 1:2.

Intervalltreening on iiks parimatest treeningmeetoditest tennisele omase vastupidavuse arendamiseks.
Harjutus peaks:

- Kestma 2 minutit ja kiillaldase intensiivsusega (80% maksimaalsest pulsisagedusest).
- Pingutusele peaks jirgnema vihemalt 2 minutit puhkust.

- Korduma 5-10 korda jirjest.

- Kasutama pingutus/ puhkus vahekorda 1:1 voi 1:2.

- Treening peaks toimuma voistluseelsel perioodil kuni 4 korda/nid.
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viii.

Paigaljooks

Jookse paigal, vaheldumisi kord aeglaselt plvi voimalikult korgele

tostes, siis jdlle nii kiiresti kui voimalik. Hoia kogu aeg ennast kdrgel poidadel.
Alustades tee seda harjutust lugedes 50 (iga kord kui jalg puudutab maad
on 1 kord), puhka 15 sekundit.

Kui fuisiline tase paraneb, hakka suurendama harjutuse pikkust ja kordade
arvu, vihenda puhkeperioodi.

Trepijooks

Muuda harjutust: joostes iiles, astu iga astme peale, tagasi joostes vali aeglasem
tempo voi iiles joostes astu igale teisele astmele ja tagasi alla tulles igale
astmele, jne.

See harjutus arendab ka jalgade joudu.

Kuidas veel vastupidavust parandada:

Hiippenoor.

Kiirkond.

Mikkejooks: 16igud 100-200 meetrit (madala intensiivsusega aecroobne
vastupidavus), 1digud 50-60 meetrit (kdrge intensiivsusega aeroobne
vastupidavus).

Vottes osa iikskoik millisest sportlikust tegevusest, mis nduab vihemalt 30
minutit pidevat, keskmise pingutusega tegevust (rattasoit, ujumine,
suusatamine, acroobika, korvpall, jalgpall).

Kiired sunnamuutmist vajavad sprindid, mida saab viga histi teha tennise-
viljakul.

Tennisele spetsiifilised jooksuharjutused, kus liigutakse timber platsi  ja
kiskluse peale peatutakse voi starditakse kiiresti (plahvatuslikult), muudetakse
ikki suunda — harjutust tehakse kauem, kui ilmnevad esimesed visimuse = e
tundemirgid. Kasutatakse viga lithikesi puhkeperioode. Harjutus sarnaneb [E5 5500 50 b st
voistlustel punktide mingimisel seotud pingutusega.

-

Aeroobse vastupidavuse arendamine, méngides tennist:

Mobned soovitused, kuidas arendada aeroobset vastupidavust tennist mingides:

Kannusta mingijaid maksimaalselt viljakul pingutama, niit. pall ei tohiks kunagi trennis kaks korda
porgata, piitia kitte saada koik pallid, isegi kui need on audis.

Kasuta poole viljaku harjutusi, et mingijad 166ksid voimalikult palju palle jirjest lithikese aja jooksul.
Jilgi, et mingijad liiguksid peale iga 166gi sooritamist tagasi platsi keskele.

Mingijad jooksevad palle korjama, mitte ei konni.

Kasuta harjutust, kus tiks mingija on vorgus ja teine tagajoonel. Pealelminutit mingu vaheta
positsioone.

Korda 6 korda jirjest, nii et molemad mingijad liiguvad moda viljakut 6 minutit. Peale seda 2
minutiline puhkepaus, enne kui harjutust uuesti korratakse. To6/puhkuse vahekord peaks
olema 1:1 voi1 1:2. Eesmirgiks on, et mingijad ei jouaks pauside ajal tiielikult vilja puhata.

Vastupidavustreeningute planeerimine voistlussportlastele:

Vastupidavustreeningud aitavad parandada aeroobset ja anaeroobset flitisilist taset.

Aecroobset treeningut peaks kasutama tildise ettevalmistuse kiigus, anaeroobset treeningut aga

erialatreeningul ja voistluseelsetel ettevalmitusperioodidel.

Vastupidavustreeningu planeerimisel tuleb meeles pidada, et treening peaks kestma vihemalt 40

minutit kuni 1 tund):

- 3 treeningut nidalas, vihemalt 6 nidala jooksul tildettevalmistuse ajal (see aitab luua aluse
iildisele kehalisele vastupidavusele.

- 2 treeningut nidalas erialatreeningu perioodil (piiiitakse arendada olemasolevat taset).

- 1 treening nidalas vaistluseelsel treeningperioodil (piititakse olemasolevat taset siilitada).

- 1 treening iga 2 nidala tagant voistlusperioodil (piiiitakse olemasolevat taset siilitada).

Kui 2 nidala jooksul ei toimu iihtegi vastupidavustreeningut, siis langeb acroobne vastupidavus
mirgatavalt.

Kui moodub 6 nidalat ilma tihegi vastupidavustreeninguta, siis eelnevate treeningute jooksul saavutatu
kaob.

Vaata ka 13. Peatiikk, “Tennisetreeningute planeerimine®
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SPRINDIVOIME (ULDINE)
Uldised tihelepanekud:

Enne kiirustreeningu alustamist peavad sportlased jooksma soojaks ja tegema venitusi, et lihased
oleksid soojad, liigesed lahti ja siida ette valmistatud suuremaks pingutuseks.

Mingijad peaksid treenima oma kiirust, siis, kui nad on viljapuhanud ja virsked.

Peale litkumise alustamist suurenda tasapisi kiirust. Kui sprint on 1opetatud, jilgi, et mingija ei jidks
kohe jirsku seisma, vaid sujuvalt.

Anna piisavalt aega taastumiseks, enne uue harjutuse algust.

Ara unusta mingijatele meelde tuletada, et ka treeningjirgsed harjutused oleksid tehtud ja lihased
uuesti tile venitatud.

Kiirustreening peaks rohutama:

- Oiget sprinditehnikat viljaspool tenniseviljakut ja kiiruslikku tennisetehnikat platsil.
- Kiirendusega jooksud.
- Oluline on kvaliteet mitte kvantiteet.

Kasuta I6busaid harjutusi, niit. teatejooksud, kullimingud.
Treeni tennisele spetsiifilist kiirendust ja kiirust (vaata ka 9. Peatiikki, “Litkumine®).
Kiiruse treenimise retsept peaks kindlasti sisaldama:

- Korduste arv igas harjutuse seerias 5-10.

- Iga harjutuse seeriate arv 1-5.

- Uksiskpingutuse kestvus 3-10 sekundit.

- Harjutuse tsiiklis iga korduse jirel olev puhkepaus: 15-50 sekundit voi tiieliku taastumiseni.
- Iga harjutuste seeria jirel olev puhkepaus: 90-150 sekundit voi tiieliku taastumiseni.

- Too/puhkuse vahekord 1:5.

- Intensiivsus: kiirendus maksimumkiiruseni.

Paigaljooks:

Viga levinud niide: partnerid seisavad nigudega teineteise poole 1 meetri
kaugusel ja jooksevad kohapeal. Nad piitiavad tdsta oma polvi nii korgele
kui véimalik ja liigutada kisi, nagu joostes ikka (aga litaldatult palju),
hoidma &lad pingevabad ja selg sirge ja vaatama otse partneri poole.

Korda harjutus tstiklitena:

- 1/2 kiirusega 20-30 sekundit, 60 sekundit puhkust.
- 3/4 kiirusega 20-30 sekundit, 60 sekundit puhkust.
- 7/8 kiirusega 10-15 sekundit, 60 sekundit puhkust.

Sprint: lisatakistuste ja eritingimuste kasutamine

Kasutades litkuvat jooksurada e. “treadmilli“ sprintimisel arendame me
riitmitunnetust.

Takistusega sprint (mikkejooks, liivas jooks) arendab mitte
ainult kiirust vaid ka joudu ja aeroobset lihasvastupidavust.

Harjutades 166ke ja litkumist viljakul reketikotis asuva reketiga,
arendame me kiirust, oskust muuta litkumise pealt suunda ja
kisivarre tugevust.

Selline treening peaks leidma aset ettevalmistusperioodil.
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iv.  Kiirendusega sprindid:

. Need harjutused algavad lendlihtest kergest sorgist, millelt
minnakse {ile kerge jooksuni, pikema sammuga jooksuni
ja alles lopuks kasutatakse maksimaalset kiirust

. Sedalaadi harjutused on eriti kasulikud tehnika
parandamisel ja hoidmisel kiirendusega sprintide puhul
(ka maksimum kiiruse juures tuleb siilitada dige jooksu-

tehnika)
. Iga sprint kestab vihem kui 5 sekundit ja alustatakse
erinevatest asenditest, et simuleerida mingu situatsioone
. Kasuta kindlasti lamavstarti, istukilstarti ja polvilistarti
V. Intervallsprint:
. Kasuta lithikesi sprinte, mis vahelduvad

sujuvalt aktiivsete taastusperioodidega
(jooks, sorkjooks, kond)

. Niiteks: spurdi 30-50 meetrit, jookse
edasi rahulikus tempos 30-50 meetrit, |~
spurdi jille 30-50 meetrit ja konni
edasi 100-150 meetrit jne

. Sorgi 30 meetrit, spurdi 10 meetrit,
korda seda 10 korda. Sorgi 40 meetrit,
spurdi 15 meetrit, korda seda 10 korda.

. Jookse 60 meetrit, spurdi 20 meetrit,
korda seda 10 korda. Jookse 80 meetrit, spurdi 25 meetrit, korda seda 10 korda.
. Suurenda sorgi ja sprindi distantsi vastavalt sellele, kuidas mingija areneb.
. See treeningmeetod aitab kaasa tildise kehalise t66voime paranemisele, kuna igas harjutuses kasutatakse

erinevat kiirust ja tempot.
vi. Kordussprint:

. Joostakse kindlaid kordusdistantse {ihtlase kiiruse ja tempoga (75-
100% maksimumbkiirusest), vaheldumisi puhkepausidega, mis on
piisavalt pikad, et voimaldada mingijal siilitada Giget jooksutehnikat
Ja maksimaalselt soovitud kiirust.

vii. Kiirusliku vastupidavuse harjutused:

Jooks korge pdlvetdstega.
Kiikisthiipped e. konnahiipped.
Kohulihaste harjutused.
Kitekoverdused.

Neid harjutusi voib teha seeriatena, kus puhkeperioodid on vastavad Q

mingija ftsilisele voimekusele.
viii. Muud kiirust arendavad treeningud:

Fartlek.

Trepijooks.

Mikkejooks.

Reaktsiooni jooksud, stardikiirendused.
Tempojooks.

Joonejooksud.

Hippendoriharjutused.

Teised spordialad: niit. korvpall.

ix.  Erialased kiirust arendavad harjutused:

Jargnevaid harjutusi voib 13bi viia kas tenniseviljakul voi tikskoik millisel
suuremal territooriumil, kus koonuseid saab maha panna vajalikele
kaugustele. Varustuseks on vaja vaid 6 plastmasskoonust ja stopperit, mis
aitab nii treeneril, kui ka mingijal saada objektiivse {ilevaate tulemustest.
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. Rist

Varustus: 5 plastmasskoonust

Ulesehitus: Aseta koonused nii, nagu kérval oleval pildil niha:

Ulesanne: Alusta jooksu keskmise koonuse suunas, jdudes koonuseni alusta kiilg
ees madalas asendis hiipetega (“shuffle®). Nii hiipates, alusta number 8 kujundi
Joonistamist koonuste iimber. Kui oled teinud 8 iimber kdigi 3 koonuse, siis spurdi
otse edasi, jookse {imber viimase koige kaugemal asuva koonuse ja lopeta uuesti
koonuse juures algpunktis. Treener peaks stopperiga aega votma.

Erinevad harjutuste variatsioonid: START FINISH

1) Tee harjutus 14bi varieerides: itkskord tehes kujundi 8 paremale poole litkudes

ja siis ka vasakule poole litkudes.

2) Lase mingijal sooritada see harjutus lithemate puhkepausidega3 korda jirjest, et arendada anaeroobset
vastupidavust.

. Kiilghiipe

Varustus: 4 plastmasskoonust x

Ulesehitus: 3 koonust paigutatakse tagajoonele. PN

4-s koonus asetatakse 1,0m. servikasti joonest

e..ttepOOIe BACK PEDAL
Ulesanne: Joonistades number 8 kujundit liigu SPRINT

madalas asendis, kiilg ees hiipetega timber koonuste, — A X))

alustades kas paremalt voi vasakult. Olles litkunud
nii imber kdigi kolme koonuse spurdi servikastijoone
ees oleva koonuseni ja joudes sinna, kasuta “keksu-hiipet® (vorku joudmisel, enne lendpalli sooritamist
kasutatav kerge hiipe tihelt jalalt kahele, nagu keksu mingimisel). Seejirel tagurpidi jooksuga 3 koonuse
juurde tagasi, kuid seekord mitte alguspunkti vaid teisele poole koonuseid. Joudes sinna, alustad koheselt
harjutust uuesti, kuni oled sooritanud 6 “keksu-hiipet®.

. Uss

Varustus: 6 plastmasskoonust o
Ulesehitus: Aseta koonused 0,75- 1,0 m. kaugusele
iiksteisest tagajoonele. START o 0 o

Ulesanne: Alusta iihest otsast ja madalas, kiilg ees
asendis hiipetega liigu iimber koonuste jirgides
korval oleval joonisel niidatud suunda. Tee harjutust 3 korda, iga kord piitides parandada oma tulemust.

. Kombineeritud uss-joonejooks

Varustus: 3 plastmasskoonust
Ulesehitus: Aseta koik kolm koonust tagajoonele, CROSS-OVER CROSS-OVER

nii, et keskmine koonus oleks tipselt tagajoone keskel /\ % X -
ja kaks ddrmist oleksid sellest 0,75-1,0m. kaugusel. e & \ﬁ
Ulesanne: Alusta tithest koonuste otsast ja liigu START / FINISH
madalas asendis, kiilg ees hiipetega timber koonuste
(nagu niidatud korvaloleval illustratsioonil) kas paremalt voi vasakult poolt ja tagasi samamoodi vastaspoolelt.
Kui oled litkunud timber koigi koonuste sellisel viisil 3 korda, siis tee ristsamm ja spurdi tiksikmingu
kiilgjooneni. Puuduta joont ja tule tagasi modda tagajoont, kasutades kiilg ees madalat hiipet. Niitid alusta
jille imber koonuste litkumist aga vastupidises suunas, tee seda jille 3 ringi ja siis tee ristsamm teisel pool
viljaku otsas, ning spurdi itksikmingu kiilgmise jooneni. Jitka seda harjutust kuni oled puudutanud molemat
kiilgmist joont 3 korda.

. Joonejooks koonuste vahetamisega x

Varustus: 3 plastmasskoonust
Ulesehitus: Pane 2 koonust tagajoone keskele ja iiks servikasti joonele.
Ulesanne: Alusta tagajoonelt. Korja tiles tiks koonustest ja valmistu spurdiks servikastijoonele.
Kiskluse peale “liks®, spurdi servikastijooneni ja vaheta koonused. Pane esimene koonus
maha enne, kui korjad jirgmise iiles.
X

spurtides tagajoonenti ja vahetades jille koonused. Tee harjutust kokku 30 sekundit ja loe
mitu korda selle aja jooksul jouad koonuseid vahetada.
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Valikreaktsioon:

Treener ja mingija seisavad nioga iiksteise poole,
umbes 1 meetri kaugusel. Treeneril on molemas
kies iiks pall. Treener laseb iihel pallidest kukkuda.
Mingija piitiab reageerida sellele ja puudutada palli
reketiga enne, kui see maad puudutab.

Vorkutuleku jalgadet56:

See harjutus aitab arendada mingija “plahvatuslikku®

kiirust ja reaktsiooni, mida kasutatakse vorku tulemisel ja peale esimest harkihiipet (split-step). Mingija
on voimalikult lithikest acga jalad maas peale esimest maandumist tile takistuse/koonuse ja sooritab koheselt
jargmise hiippe kasutades maksimaalselt oma joudu ja energiat. Peale teist hiipet maandub mingija kasutades
harkihiipet, oluline on, et reageerides treeneri poolt visatud pallile, oleks esimene samm plahvatuslik.
Treener ajastab viske tipselt ni1, et pall hakkab lendama sel momendil kui mingija maandus peale harki
hiipet. Mingijad peaksid proovima litkuda nii, et nad 16ikaksid ira palli litkumise tee. Kuna mingija keha
liigub ettepoole, mitte lihtsalt kiiljele — kui mingija

suudab keha raskuse suunata 166giajaks ette, siis on ka 166k/lendpall efektiivsem.
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Kiilg ees liikumiste jalgadet66/split-step/spurt paremale:

See harjutus parandab tagajoonel kasutatavat kiilg-ees litkumist ja esimese sammu sooritamise kiirust, mida
mingija kasutab kui piitiab reageerida pallile, mis on 166dud kas eeskie voi tagakie nurka. Mingijad hiippavad
tile esimese kahe takistuse/koonuse (nii nagu niidatud all oleval joonisel) ja maanduvad teise hiippe jirel
“split-step “iga“. Kohe maandumise jarel tuleb teha “plahvatuslik® esimene samm jirgmise koonuse suunas
(koonus asetatakse nurga poole, sinna kuhu muidu pall oleks lennanud). Aseta koonus natuke tagajoonest
ettepoole. See aitab mingijal saada jille oma keha litkuma ette, enne 166gi sooritamist, mis omakorda
voimaldab tal liitia tugevamini, kulutades vihem energiat ja joudu.

Reaktsiooni ja kiirenduse arendamine:

Mingija seisab tagajoonel, treener on tema ees 2 meetri kaugusel, nioga tema poole. Treener veeretab palli
mingijast iihele vo1 teisele poole. Mingija liigub madalate kiilg-ces hiipetega, piitiab palli kinni ja viskab
treenerile tagasi. Seejdrel alustab litkumist teisele poole, et jille pall kinni piitida ja treenerile tagasi visata.
Litkumine jitkub kuni harjutust on tehtud 6 kuni 10 korda. MARKUS: see harjutus
néuab painduvust puusa piirkonnas ja mingija peaks harjutuse ajal hoidma Ioua tleval ja selja sirge.

a) Korda harjutust, kui treener lisab kiskluse “Puuduta®,
mille peale mingija peab jooksma ette treenerini, tema kitt
puudutama ja sits jooksma tagajoonele, et harjutust jitkata.

b) Korda harjutust, kui treeneri kiskluse peale “Puuduta®,
mingija jookseb ette ja teeb ringi timber treeneri, seejirel jookseb
tagasi ning jitkab harjutust.

Kiiruse harjutused, mis arendavad ka koordinatsiooni, etteaimamist, reaktsiooni, jalgade t66d
ja kontsentratsiooni:

1. Eesmairk: Arendada jalgade kiirust ja joudu, ning iilakeha ja 166gikie tapsust.

[

Ulesanne:

Mingija alustab positsioonilt X. Treeneri kiskluse peale “Liks®,
mingija korjab tiles tennisepalli (mis on nende ees tagajoonel) ja
kiilg- ees sammuga jookseb pallipurgini (mis on piisti asendis Y
kohal). Mingija asetab ettevaatlikult palli purgi peale ja liigub | — 1
seejdrel kiiresti (kasutades kiilg- ees jooksusammu) tiksikmingu
kiilgjooneni, puudutab seda parema kiega ja liigub uuesti kiilg- ees
sammuga purgini. Kui ta on joudnud purgini, peavad nad liikuma

sobivasse 166giasendisse ja 166ma kiega I:
purk timber kukuks. —

—
S <
—
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2. Eesmirk: Parandada reageerimisaega ja liikumise ]

pealt suuna muutmist, starti ja peatumist. |:

Mingija seisab kohal X, kahe pallipurgi vahel, mis on umbes 0.5 ¢

meetri kaugusel servikastijoone keskpunktist “T“. Treeneri kiskluse . I

peale “Uks”, teeb mingija tiispodrde kahe pallipurgi vahel ja jookseb ¢Q I 1
seejdrel treeneri visatud palh puudma (pall tohib pérgata vaid iiks e

kord). Kui treener hiiiiab “Kaks®, siis méingija peab koigepealt litkuma '

imber temast vasakul asetseva purgi ja alles seejirel piitidma palli

kinni. Kiskluse peale “Kolm* peab mingija liikuma imber paremal I:

asetseva purgi ja alles seejirel piitidma palli kinni. —

3. Eesmairk: Arendada 6iget jalgadet66 tehnikat, pallile reageerimiskiirust, koordinatsiooni
ja liikkumise pealt suuna muutmist, starti voi peatumist.

Ulesanne:
Mingija alustab servikastijoone keskelt “T“, kahe pallipurgi vahelt.

i) Kiskluse peale “Kiilg", mingija p6drab kiilje ette ja lugub ristsammuga umbes 1m. jagu tagasi ja teeb
rabaku liigutuse. Seejirel peab ta Kiiresti tagasi jooksma “T* peale, niipea kui mingija on joudnud alguspunkti,
viskab treener talle kas paremale voi vasakule palli (altkie vise). Mingija peab kiiresti reageerima ja puudutama
oma loogikiega palli, imiteerides lendpalli liigutust.

ii) Kiskluse peale “Tagasi®, mingija liigub selg ees tagasi (imiteerides rabakuks valmistumist, siis kui selleks
on palju aega), teeb rabaku liigutuse ja jookseb ette tagasi. Seejiirel kordub kéik nii nagu esimeses harjutuses.
iii) Kiskluse peale “P66ra“, mingija poorab ennast ringi ja spurdib tagajooneni (imiteerides korge tiletdste
Jlarele jooksmist). Seejirel sooritab ta tagajoone 166gi liigutuse ja jookseb siis tagasi ette, et imiteerida lendpalli

o6mist.

NB: Selleks, et arendada mingija koordinatsiooni, pallile reageerimise acga ja litkumise pealt suuna muutmist
maksimaalselt, on viga oluline, et treeneri visatud lendpallid oleksid voimalikult rasked.

4. Eesmirk: Arendada jalgade kiirust ja joudu, pallile
reageerimise aega ja tapsust. I:

Ulesanne:
Treener seisab kahe pallipurgi vahel, mélemast pisut eespool IS
tiksikmingu joonest (kiilgmisest) punktini B (natuke kaugemale — A 18
kui asetatud koonus). Seal imiteerib mingija 166giliigutust, visates b ‘j
palli altkitt katmata pallipurgi poole (samal ajal kui mingija on

joudnud punkti B, treener katab oma kehaga kiiresti ithe purkidest). I:

5. Eesmirk: Arendada 6iget jalgade t66d (liikkumise =
tehnika) ja kiiruslikku joudu. I: 5

Ulesanne:
Treener seisab servikasti joone keskpunktis T, hoides palli ja olles retER
nioga mingija poole, kes seisab punktls X. Treener suunab — — 14 x
mingija litkumist hiitides kas “1%, “2% vo1 “3% ja samal ajal liigutades
palli vastavasse kitte, et mingija teaks kas ta peab litkuma paremale
v6i vasakule. Positsioon #1: Mingija liigub timber palli ja teeb seejirel
kas eeskie voi tagakie liigutust (vastavalt sellele, mis kies treener I: 3
palli hoiab). Positsioon #2: Mingija liigub purgini mis on asetatud L]
punkti 2. Teeb vastavalt poolele kas eeskie voi tagakie liigutuse ja

liigub seejirel kiilgsammuga tagasi keskpunkti. Positsioon #3: Mingija liigub punkti #3, peale vastava
tagajoone 166gi sooritamist alustab

litkumist keskkoha poole alguses joostes ristsammuga ja seejirel kiillgsammuga.

NB: Peale 166giliigutuse sooritamist, peavad mingijad kdigepealt tagumise jala eespoololeva jalaga korvuti
tooma ja alles siis sellelt 4ra tdukama, et alustada litkumist keskkoha suunas.
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6. Eesmirk: Parandada reageerimiskiirust ja koordinatsiooni.

Ulesanne:

Treener seisab T, nioga mingija poole, hoides molemas kies iihte palli. Treeneri kied on otse ette
sirutatud. Mingija lamab nigu maa poole tagajoonel, toetades 16ua oma kokkupandud kitele. Treener viskab
seejdrel rahulikult (mitte viga kiiresti ja tugevalt) palli Shku, niipea kui mingija nieb, et treeneri kisi liigub
vO1b ta piisti hiipata ja palli ptitidma asuda (pall ei tohi pdrgata rohkem kui tiks kord).

K&iki eespool mainitud harjutusi v6ib teha nii viljakul kui ka viljaspool tenniseviljakut. Neid voib kasutada
igas vanuses ja viga erineva tasemega mingijate puhul. Niide sellest, kuidas iiks selline harjutuste tsiikkel
voiks vilja niha: seeriaid: 3, kordusi: 6, pingutuse aeg: 2-7 sekundlt paus korduste vahel: 12-
42 sckundit, puhkus seeriate vahel 90 sekundit, too/puhkuse vahekord 1:6, intensiivsus: ligi 100%.

x.  Jalgade t66 kiirus — Erialane kiirustreening viljakul:

Seestpoolt viljapoole eeskielook (inside-out): Treener 166b mingijale (kes seisab servikastis) teise (vasakpoolse)
servikastijoonelt ette, mingija peab 166ma eeskitt, seestpoolt viljapoole eeskitt ja tagakitt.

Teine variant: Mingija 166b ka veel 4. 166g1 — eeskie lendpalli. See aitab mingijal tunda ennast mugavamalt
tagakie 166gil ja sellele jirgneval lendpallil.

Kiired jalad paarismingu joonte vahel: Treener seisab seljaga vorgu poole, umbes 1.5 meetri kaugusel
mingijast, kes seisab tagajoonel (viljaku vasakpoolsete paarismingu joonte vahel). Treener viskab kuus palli
kiest ette, vasakpoolsete paarismingu joonte vahele, et mingija saaks liitia kordamodda eeskiitt ja tagakitt.
Treener peaks visates kogu aeg vorgu poole taganema ja mingija peab koik 166gid 166ma krossi teisele poole
vorku. Ettevisked peaksid olema sellised, et mingija on sunnitud 166kide vahel kiiresti litkuma.

xi.  Kiirustreeningute planeerimine:

. Kiirustreeninguid peaks kasutama tildise ja ka erialase ettevalmituse kiigus ja voistluseelsetel
treeningtsiiklitel.
. Kiirustreeningud, mis kasutavad ka takistust on samuti mdeldud just spetsiaalseteks

ettevalmitusperioodideks. Lithikestele spurtidele tilesehitatud treeningud sobivad aga vdistluseelseks
treeninguks, sest litkumine ja taastumine imiteerivad viljakul toimuvat.

. Kiirustreeninguid voib teha kuni 2 korda nidalas, neid peaks tegema puhanuna enne vastupidavus-
ja joutreeninguid.

. Kui mingijad on viga visinud, haiged v6i vigastatud, siis dra tee spurte ja sprinte.

. Kiiruse ja pallile reageerimise harjutu51 voib teha voistluseelsel treeningperioodil, see aitab parandada
neid omadusi ka viljakul.

. Kui mingija fiitisiline tase paraneb, siis voivad treenerid kasutada tilekoormuse printsiipi, et treeningute

intensiivsust tdsta. Selle tulemuse saamiseks voib variecerida jirgnevate treeningu osadega:
- Spurtide/sprintide arv

- Spurtide/sprintide pikkus

- Puhkepauside pikkus

- Kuna harjutused vahelduvad (kergemad-raskemad), siis muutke kergemate harjutuste intensiivsust
- Treeningute arv nidalas

4. JOUD JA VOIMSUS

NB: Enne joutreeningutega alustamist peaksite nou kiisima ka jéutreeningute spetsialistidelt. Joutreeninguid
peab alati hoolikalt jilgima ja juhendama.

i. Vajalik teada enne joutreeningu alustamist: _
[Py

. Joutreeningud pohinevad erinevat liiki lihaste Lihaste kontraktsiooni liigid
kokkutdombumisel:

. Sobita joutreening viljakul toimuva 166gitehnika
treeningutega, see aitab mingijatel paremini Liigesed ci liigu
kohaneda.

. Tee joutrenni vaheldumisi puhkepievadega, EKS- KON-
vOi tee liks piev tilakehale ja seejirel alakehale | |TSENTRILINE| | TSENTRILINE
suunatud harjutusi. _ Lihast ~ Lihast

. Alusta kergematest raskustest ja liigu tasapisi R Shizsa s
suuremate raskusteni.

. Enne, kui asud viga raskete ja intensiivsete jou
ja voimsuse arendamise harjutuste kallale, saavuta lihasvastupidavuse tase.

. Puberteedieelsed noormingijad tohivad joutreeningutel kasutada vaid oma kehakaalu tiletamist, viltides

tostekangi ja lisaraskusi.
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Lihase kontraktsiooni

liigid Omadused

Isotooniline- e Diinaamiline voi litkuv

kontsentriline  Lihase t66, mille tulemusena lihas litheneb, nii et liigese asend ja nurk
muutub

e Joudu arendatakse kogu liigutuse ulatuses
e Lihase kokkutdmbumisel kasutatakse kogu liigutust
* Tulemuseks on suurem lihasvastupidavus kui isomeetrilise to6reziimi
korral.
o Soovitatakse jou arendamisel ja lihasvastupidavuse parandamisel
e Samuti aitab kaasa painduvuse arendamisele
¢ Ideaalne treeningprogramm on:
- 10 kordust 50% maksimaalsest raskusest
- 10 kordust 75% maksimaalsest raskusest
- 10 kordust maksimumraskusega

Isotooniline- o Esineb siis, kui lihas pikeneb, niit. raskuse allalaskmisel
ekstsentriline o Treenerid kasutavad viga harva seda tehnikat joutreeningute programmis

See td6reziim on pohiliselt soovitatav taastumisravi puhul

Isomeetriline

Staatiline

Ei toimu lihase lithenemist ega ka liigeste asendi muutumist

Selle joutreeningu puhul on oluline, mis nurga alt seda tchakse

Kui mingija rakendab oma maksimaalset joudu mittelitkuva objekti
suhtes

*  Need on kasulikud harjutused vigastuste puhul, kui kehaosade liigutamine
voib olla kahjulik, aga jdudu on vaja arendada

Isokineetiline o Mingija teeb harjutust piisiva nurkkiirusega ja lihase poolt arendatav

pinge on liigesele tthesugune kogu liigutuse tegemise viltel
o Selliste harjutuste sooritamiseks on vajalik spetsiaalne varustus
» Kogu liigutuse viltel kasutatavad lihased on pidevalt tihtlase pinge all
o Tulemuseks on kiirem ja suurem lihase arenemine kui teiste joutreeningu
stisteemidega
o Isokineetilised harjutused on viga kasulikud tennisemingijatele
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Joutreeningud noortele mingijatele peaksid olema suunatud eelnevale seljalihaste tugevdamisele,
sest vastasel juhul voib kéhulihaste tugevdamisel vigastada selga.

Mingijad peaksid eclnevalt libima soojenduse ja treenima ainult siis, kui nad ei ole visinud.
Kui mingijal on norgad lihased iihes teatud kehaosas, siis tuleb neid arendada spetsiaalsete harjutustega.
Mingijad peaksid tavaliselt vilja hingama raskuse tostmisel ja sisse hingama raskuse langetamisel
(alguses voib aga lasta mingijal hingata tavapiraselt ja suunata kogu tema keskendumine 6igele
tehnikale).

Koigepealt tuleks alustada suurtest lihasgruppidest (selg, koht, jalad) ja alles siis tdodelda viiksemaid
lihasgruppe (kied).

Tennisemingijate joutreeningud peaksid pohiliselt olema suunatud jalgadele, puusapiirkonnale,
scljale, keha tivele, kdhulihastele, 6lgadele, kitele (kiitinarnukist allapoole), randmetele.

Kuna naistel on organismis viga vihe testosteroni , siis tavajuhul ei kasva nende lihasmass nii kiiresti
kui meestel. Meestel aga vastupidiselt kasvab lihase mass kiiresti, kuid see ei ole tennisele vajaliku
joutreeningu eesmirk. Liigne lihasmass raskendab litkumise pealt suuna muutmist, startimist voi
peatumist.

Raskuste tostmine:

Kontrolli raskust enne kui alustad tdstmist.

Alguses peaksid mingijad sooritama harjutuse tiihja kangiga (ilma raksusteta).

Kang peab olema tasakaalus, ihepalju raskust mélemas otsas.

Hantleid peab kisitlema ettevaatlikult.

On oluline, et tdd6deldakse kdiki keha piirkondi nagu siirelihased, reielihased (eeskiilg),
reielihased (tagakiilg), alaselg, rinnalihased, tilaselg, olad, kielihased (kiitinarnukist allapoole),
randmed.
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. Lihase jounaitajate arendamiseks: Kasuta suuremaid raskusi ja tee vihem kordusi (8 tostet 1
harjutuses = 1 seeria. Korda 3-4 korda seeriat, puhka 1minut iga seeria jirel).
. Lihasvastupidavuse arendamiseks: Kasuta viiksemaid raskusi (kasuta vihem kui 66%

maksimaalsest joust) ja tosta rohkem kordi (20 tostet harjutuses = 1 seeria. Seeria kordamine
sama mis eelmisel harjutusel). Niit. Randme treenimisel, pigista tennisepalli nii palju kui jaksad
tithes kies. (5-6 sekundit iga — 30 pigistust seerias).

. Voimsuse arendamiseks: Treeni kiires tempos keskmise raskusega (raskused peaksid olema 30%

ja 60% vahel maksimaalsest raskusest, tehes 15-25 kiiret tostet). Jouharjutus, mida tehakse kiirendatud
tempos arendab voimsust.
Kasuta raskusi jirgmiste harjutuste tegemisel: Poolkiikk angiga (vaata pilte 1a ja 1b), jala kdverdus
polvest 90°, kangiga pingile tdusmine ja tagasi -mdlema jalaga eraldi( bench step-up), kangiga stigav
ristsamm (cross -over lunge), sdudmisliigutus handlitega (dumbell row), siigav samm ette (front
lunge), lamades kangi rinnalt surumine (bench press) (pildid 2a ja 2b), kangi surumine rinnalt seistes
(push press)(pildid 3a ja 3b)

B

7
e v
3
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iii. Kohulihased:

. 10 korda iga harjutust seerias, 30 sckundit puhkust seeriate vahepeal.

. Tasapisi kordade arv tduseb (20 sekundit teed harjutust ja 40 puhkad, 30 sekundit teed harjutust ja
30 puhkad, 40 sekundit teed harjutust ja 20 puhkad, jne.)

. Niiteid kdhulihase harjutusteks:

. Istukile tousud (sit-up): Harjutust alustatakse selili lamades (jalad
on sirged), kui kéhulihased on piisavalt tugevad siis probleeme selle

< harjutuse tegemisel et esine (pilt 1)
%’ - ! B Kehatosted: Parem algajatele. Lama
’ - &‘ selili, jalad polvest koverdatud, jala-

| foro 1|

labad vastu maad, kied rinnal risti.
Tosta iilakeha, ptitides alaselga vastu
maad hoida. (pilt 2)

. Kehatosted vastaspoole polve
suunas: Algus sama mis eelmiselgi
harjutusel, aga tdsta paremat Olga
vasaku polve poole (ja seejirel vasakut
6lga parema polve poole). Viga hea
harjutus tennisemingijatele, sest
treenitakse ka kiilgmisi kohu-
lihaseid. (pilt 3)

. Diagonaalne istukiletous: Algus
sama mis eelmiselgi harjutusel, aga
mingijad hoiavad reketit molemas
kies ja sooritavad harjutust, tches
kitega puuldhkumise liigutust, pdorde
ajal kiilje poole. Ulakeha peab olema
nii péoratud, et parem kitinarnukk
liheb vastu vasakut polve (ja seejirel
vasak kiitinarnukk vastu parem-
poolset polve). (pilt 4)

. Risti istukiletous: Algus sama mis
eelmistelgi harjutustel, aga mingija
koverdab tihe jala polvest nii, et kand puhkaks teise jala pdlve peal.
Teine jalalaba on porandal. (pilt 5)

. Jalad iileval istukiletous: Jalad tdstekase kdrgemale (tooli voi kasti
peale). Mingija tostab seejirel iilakeha nii, et rindkere oleks voimalikult
lihedal reitele.(pilt 6)

Istukiletdus kaldpingil: Hea harjutus aga raske. (pilt7)
Topispalli pitiidmine kiiljelt: Partner viskab topispalli istuvale mingijale,

kes ptitiab selle ja viskab vaheldumisi iihe ja teise
kiilje pealt (kaks kitt pallil) selle tagasi.(pilt 8)

Jalgade allalaskmine: Lama selili, kied dlgade
korgusel porandal laiali. Jalad sirgelt 6hus (kuni 90
kraadise nurga all puusadest). Lase jalad acglaselt alla ja tdsta jille tiles. Korda.
(pilt 9)
. Puusade poore: Lama selili, puusad ja polved 90 kraadise nurga all. Kied
on sirutatud 6lgade kdrguselt pdrandale laiali
(aitab stabiliseerida). Péora puusad ithele
poole, nii et puudutaksid maad. Seejirel
sama asi teisele poole. (pilt 10)

RSN
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o Istuli “jalgratas”: Istu maas, nii et tasakaal oleks tuharalihastel, jalad
natuke maast lahti. Ulakeha on kallutatud 45 kraadi tahapoole. Kied
on sdlmseongus kukla peal, kiitinarnukid suunatud kiilgedele. Tee
jalgade “rattaga soitmise® liigutust, tuues iihe ja siis teise jala polve
rindkere juurde.(pilt 11)

e Puusa tosted: Lama selili, jalad otse iiles tostetult Shus, kied 6lgade
korguselt laiali porandal. Tosta puusadest jalgu (jalad peavad olema
sirged) lae poole. Tdstet sooritades kasuta alumisi kohulihaseid. Ara

kiiguta ega vibuta jalgu, selleks et saada neid iiles.

. Seljalihased: Lamades kohuli
porandal (kied kukla peal,
kiitinarnukid viljapoole), tdsta
tilakeha ja jalgu korraga iiles
(tahapoole). Hoia asendit 5
sekundit ja lase ennast uuesti
porandale. (pilt 12)

Muud jalgade harjutused: Jalgade tdstmine, kiirid, jalgratas, jne.(pilt 13).
NB: Koigi harjutuste puhul, kus tuleb jalgu tosta, jilgi et selg piisiks
porandal.

Erinevatel hiippekombinatsioonidel baseeruvad harjutused (plyometrics):

Selle treeningmeetodi kiigus lihas venib ja seejirel tdombub kokku viga lithikese aja viltel, mis tekitab
joulise liigutuse.
“Plyometrics® on iiks parimatest treeningmeetoditest plahvatusliku jou arendamisel.

Uldlsed juhised:

Kasuta koonuseid, kaste, tokkeid, treppe ja topispalli.

- Treeningud peak51d toimuma vihemalt Kaks korda nidalas.

- Algajad peaksid alustama rahulikult, tehes mitte rohkem kui 10 korda igat harjutust.

- Kui mingija on juba harjutusi monda aega teinud, siis voib korrata iga harjutuse seeriat 3 korda
(iga harjutust10 korda); seejirel teha iga harjutust/liigutust 10-15 korda ja jille iga harjutuse
seeriat 3 korda.

- Peale igat intensiivset pingutust (30 sekundlt) puhka aktiivselt 2-3 minutit.

- Kasuta harjutusi, mis sobivad sinu mingu stiili ja taktikaga.

- Soorita harjutusi maksimaalse kiirusega ja intensiivsusega, kindlal pinnasel, kandes sobivaid
spordijalatseid.

- Enne “Plyometrics“ harjutuste alustamist, valmista ennast ette, tehes teatud perioodi viltel ildist
tiiisilist ettevalmistust.

- Treeningud on efektiivsemad kui mingija ei ole visinud.

- Ara tee neid harjutusi vahetult enne voistlusi. Kaks treeningut nidalas on
piisav.

- Jilg, et kahe “Plyometrics® treeningu vahele jiib 48-72 tundi.

- 120-150 liigutust/tagasitouget iga kehaosa kohta (kied/jalad) igas treening
sessioonis.

- 2 minutit puhkust harjutuse tstiklite vahel. Kasuta plilomeetrilist treening-
meetodit koos anaeroobse treeningu ja jousaaliga, moodustades nii
ringtreeningu.

Erinevate pliiomeetriliste treeningute hulka kuuluvad:

Hiipped kohapeal: Hiipet alustatakse ja 16petatakse samal kohal, niit. kahe
jalaga tileshiipe. (pilt 1)

Hiipped paigalt: Hiipped baseeruvad {ihel maksimaalsel hiippel,
kas tiles voi ette. Mingijal peab olema piisavalt aega iga pingutuse
vahepeal, et tiielikult taastuda, niit. paigalt tileshiipe ja spurt.

Mitu hiipet: Harjutuses tehakse kordamoodda tugevamaid ja
kergemaid hiippeid. Harjutus nduab maksimaalset pingutust.
Harjutus sooritatakse alal, mis ei ole rohkem kui 30 meetrit pikk,
niit. koonustest tilehiipped kiilg ees. (pilt 2)
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. “Bounding*: Ulepingutatud normaalse jooksu liigutused. Harjutust .
sooritatakse alal, mis on pikem kui 30 meetrit. (pilt 3) i q '
. Siigavushiipped: Harjutus sooritatakse kastilt, mis on maksimaalselt 40cm. .

korge. Kdigepealt mingija hiippab kastilt maha, puudutab maad ja hiippab
kohe kastile tagasi. K

. Kaugushiipped: Kaugushiipetega kombineeritakse erinevaid, lithemaid ja
pikemaid hiippeid, niit. {ihelt jalalt dratdukega hiipped, paigalthiipped jne.

. Niidis “Rebound” treeningprogramm:

- Neid harjutusi voib kasutada suvalises vanuses mingijatega, kui nad
on eelnevalt libinud kehalise ettevalmistuse (4-6 nidalat) ja suudavad
sooritada harjutuses vajaminevaid liigutusi. Seda harjutuste programmi
voib kasutada nii voistlusperioodil, kui ka “rebound“ harjutustega =TS
tutvumiseks.

- Liigutuste arv kokku peaks olema 100, 60 jalgadele (JH) ja 40 kitele (KH). Kuigi toodud niidis
on tehtud suhteliselt kergel tasemel, tuleb siiski koormust kohe vihendada, kui mingijal
hakkab visimuse tottu harjutuste sooritamisel, esinema tehnilisi vigu. Kogu treening peaks
kestma 30-35 minutit, sita hulka ei ole arvestatud soojendusharjutusi ja treeningjirgset
venitamist/painutamist. _

- Soojendusharjutused: Uldised soojendusharjutused. Kaasa arvatud aeroobikal pohinevad
harjutused ja painduvusharjutused. Samuti voib soojenduses kasutada hiippe voi
viske kombinatsioone, kus mingija ei kasuta oma maksimaalset joudu. Uks harjutuste seeria
treeningu pohiosas voiks olla jirgmine:

Harjutus Kordade arv Mitu liigutust/hiipet kokku
1. Hiipped 2 viljaku pikkust 10 JH) (1 vasaku, 1 parema jalaga)
2. “Bounding” 2 viljaku pikkust 10 (JH) (1 vasaku, 1 parema jalaga)
3. Kiiljelt kiiljele Y2 viljaku pikkust 5 (JH) (5 “boundi kumbagi jalaga)
“bounding”
4. Lthi-hiipe(Punch Jumps) 5 hiipet edasi ja tagasi 5 (JH) (progresseeruv)
5. Pikk-hiipe(Stride Jumps) 10 hiipet nii kiires 10 (JH)
tempos kui voimalik
6. 3 stigav-sammu korvale 3 sligavat sammu 10 JH)
(3 step side lunge) molemas suunas

7. Pool-kiikk viljaaste (Split squats) 5 korda kummagi jalaga ette 10 JH)

2-3 MINUTIT PUHKUST IGA HARJUTUSTESEERIA JAREL. KUI KOGU PROGRAMM ON LABI
SIIS 5-10 MINUTIT PUHKUST, ENNE KUI ASUTE SOORITAMA JARGMIST SEERIAT
TOPISPALLIGA:

8. Rinnalt visked 10 viset, rdhk on kiirel 10 (KH)
pttidmisel ja tagasi
viskamisel

9. Ulepea visked 10 viset, rdhk on kiirel 10 (KH)
pttidmisel ja tagasi
viskamisel

10. Kiljelt visked/ 10 viset, 5 mdlemalt poolelt 10 (KH)
Keha pooramisega

11. Istes kiiljelt visked 10 viset, rdhk on kiirel 10 (KH)

ptitidmisel ja tagasiviskel

NB: Nooremad mingijad peaksid muidugi kasutama kergemat topispalli (niit. 2 kg).
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V. Topispalliga harjutused:

Topispalliga harjutused on viga kasulikud, sest kasutades suhteliselt kerget vahendi lisaraskust saavutatakse
viga hiid tulemusi. Viga oluline on, et topispalli raskus oleks mingija vanuse, jou ja fuisilise tasemega
vastavuses. Reeglina, kui mingija ei suuda topispalliga harjutust tehniliselt korrektselt teha kogu harjutuse
viltel, siis tuleb votta kergem topispall.

Kasuta alguses vork- voi korvpalli, et mingija omandaks dige visketehnika, alles seejirel alusta topispallide
kasutamist. Kuna mingijate tiitisiline tase voib olla viga erinev s6ltumata nende vanusest, siis alltoodud
tabelit voib kasutada vaid kui iildist nduannet. Seda arvesse vottes, jilgi harjutuste tegemisel mingija
visketehnikat ja kui see ei ole dige, siis vihenda palli raskust:

Vanus Soovitatav topispalli raskus

8-11 aastat Korvpall - 16puks 1 kg raskune topispall
11-13 aastat 1 kg — 16puks 2 kg raskune topispall
13-15 aastat 2 kg — 16puks 3 kg raskune topispall
15-17 aastat 3 kg — 16puks 4 kg raskune topispall

Allpool on niiteid mitmetest erinevatest topispalli harjutustest, mis on sobilikud just tennisemingijatele.

. Kehatiivi: Mingija istub maas, topispall on asetatud selja taha.
Mingija porab oma tilakeha nii, et ta saab votta topispalli oma kahte kitte
ja selle seejirel iimber oma tilakeha ringi tehes, teisele poole maha panna. Tee
10 ringi paripieva ja seejirel 10 ringi teistpidi. Kui mingija on juba soojaks
saanud, siis tuleb tempot tdsta. See harjutus aitab mingijal oma tilakeha
paremini litkuma saada, mis omakorda aitab tal sooritada tugevamaid
tagajoone 166ke. (pilt 1)

. Eeskie- ja tagakiael6ogi harjutus: Hoia topispalli
kahes kies ja viska see partnerile imiteerides eeskie-
ja tagakie 1o6ki. (pilt 2)

| o Ulakeha I: Mingija istub porandale jalad enda ees
vilja sirutatud ja hoiab topispalli kahes kies kukla
taga, nii et kied oleksid kiitinarnukist koverdatud.
Mingija viib palli aeglaselt iile pea ja varvastele nii
lihedale kui voimalik. Harjutust tuleb sooritada 10
korda, piitides iga kord natuke varvastele lihemale |
saada. See harjutus t66tleb tilakeha ja aitab venitada |
jalalihaseid. Mingija muutub painduvamaks ja |
arendab oskust kasutada joudu fiiiisiliselt rasketes
asendites. (pilt 3a, 3b, 3¢)

< Ulakeha II: Mingija seisab, hoides topispalli pea kohal kahes kies. Ta painutab
kied taha hoovotuks ja astudes tihe jalaga ettepoole, viskab palli iile pea.
Molemad partnerid peaksid viset sooritama 10 korda. See harjutus t66tleb
6lavarsi, rindkeret ja selja tilemisi lihaseid. Mingija suudab liitia tugevamaid
serve ja rabakuid.

. Olgade tugevdamise harjutus: Lase
partneril hoida topispalli (2-6 kg) ja
seista kastil (12-24 tolli kbrge). Mingija
lamab selili, nii et ta pea on kasti juures.
Partner laseb palli lahti ja seejirel peab
mingija selle kohe talle tagasi viskama
- oluline on, et mingija sooritaks viske
vdimalikult ruttu). Viske tehnika on
jirgmine, palli pliides mingija
koverdab oma kisi kiitinarnukist,

pallile jirgi ja kohe, kui kied on 16puni kdverdunud, viskab ta selle

sama liigutusega palli iiles tagasi. Jirgides seda tehnikat kasutab
mingija oma lihaste elastsust palli tagasi viskamisel. Harjutust tuleks
teha 3-4 seeriat 10-25 viset iga kord. (pilt 4a, 4b)
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vii.

168

Teised kohulihaseid treenivad harjutused on: Istuli varba
puudutus, kehatiive ringid, iile pea tosted polveni, iile pea tdsted,
puudutades tihe voi teise jala varbaid (pilt 5), puudelohkumine,
Vene “twist”, puusa poorded (hip rolls), puusalihaste venitus(hip
crunch), keha silda viimine (bridging), superman. Iga harjutust
peaks tegema 40 sckundit, voi 12-20 tostet/ringi/liigutust, 2-3
seeriat.

vi. Isokineetiline treening:

Joutreeningutel masinate kasutamise positiivsed ja negatiivsed kiiljed:

Masinate pohiline eelis hantlite ees on see, et nad on palju ohutumad.
Raskused ei saa mingijale peale kukkuda.

Alati kontrolli masinal kasutatavat raskust, enne harjutuse alustamist.
Masin peab olema reguleeritud vastavaks mingija kehamdootudele.
Kui masinal on istmete juures rihmad, siis tuleks ka neid kasutada.
Mingija keha peaks alati olema otseasendis.

Alati kiisi nou jousaali treenerilt, enne kui hakkad kasutama uut masinat.
Kui masinal on kitega kinni hoidmiseks pulgad, siis 4ra hoia neist liiga
kramplikult kinni.

Piitia viltida igasuguseid ikilisi liigutusi.

Kui mingijal on krooniline vigastus, siis tuleb teatud masinaid viltida.

Ara vali treeninguks masinat, mis ei toimi korralikult.

Kasuta ritikut voi istmepatju, et vihendada pinget.

Harjutused mida saab sooritada mitmefunktsioonilistel masinatel: jalgadega surumine, erinevad
surumisharjutused kitele, raskuse surumine jalaga selili, jne.

Enda keha raskust kasutavad harjutused:

Selline treeningmeetod on ohutuim ja kergeim viis alustada joutreeninguid.

Neid harjutusi soovitatakse just noortele mingijatele.

Niiteid selle treeningmeetodi harjutustest: kitekoverdused, kitekoverdused nippudel, kitekéverdused
plaksuga vastu rindkere, kitekoverdused kiteplaksuga, kitekdverdused korgemale tostetud jalgadega,
kitekoverdused tiks jalg tileval, iihe kiega kitekoverdused, jalatosted kohuli lamades (pilt 1).
Harjutused, kus kasutatakse partnerit takistusena: kitele ja jalgadele (pilt 2).

Harjutused, kus kasutatakse korgemal asetsevat kangi: rippes 1ouatdmbamised (pilt 3), jalgade tdstmine
(pilt 4) jne.

Harjutused koiel: koiel ronimine, iiles ronimine jalgade abita.

Harjutused, kus mingija toetub vastu seina: istumine - mingija laseb isteasendisse, toctades selga
vastu seina.
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viii. Teisi vahendeid:

o Kummilindid.
Venivad trossid.

A

. Kummist torud, niit. kielihaste treenimiseks (pilt 1), serv (pilt 2), eeskisi (pilt 3).

. Hantlid, niit. pool-kiikk hiipped (split squat jumps) (pilt 6), hantlite tile pea tdstmine seliliasendis
pingil (pilt 4), hantlite tiles toukamine (pilt 5).

. Palli pigistamine, et tugevdada sérmi ja rannet.

. Loogiliigutuste tegemine reketikotis oleva reketiga, tugevdab rannet, kielihaseid kiitinarnukist

allapoole ja sormi.

ix. Jou- ja vdoimsustreeningute planeerimine:

. Mingija peaks tegema joutreeningut aastaringselt, pohirdhuga iildise ja rialase ettevalmituse perioodile,
natuke vihem intensiivselt voistluseelsel perioodil ja veel vihem voistluste ajal.

. Kahe joutreeningu vahepeal peab olema mingijal vihemalt 48 tundi muud tegevust taastumiseks.

. Ara tee joutreeningut rohkem kui 2-3 korda nidalas, vilja arvatud kui treeninguid jilgib ja kavandab
kehalise ettevalmistuse spetsialist.

. Jou ja voimsuse tase ei lange voistluste ajal, kui treenid seda 1 kord 2 nidala jooksul.

. Kui oled reisidel kasuta kummilinti, kummitorusid, jne.

3. PAINDUVUS

i Uldised noéuanded painduvuse treenimiseks:

. Painduvus on erinevates liigestes vigagi erinev. Seetdttu voib mingijal olla viga hea painduvus
teatud keha piirkonnas ja viga kehv vo1 keskmine painduvus mones teises kehaosas. Sel pohjusel
tulekski venitada igat liigespiirkonda eraldi.

. Asjaolud, millest samuti soltub iithe voi teise liigese litkuvus: luustiku struktuur, sidekude, lihasmass
janahk.

. On kolm erinevat painduvuse treenimise meetodit:

Nimi Omadused

Ballistiline e Hiplev, vobelev, tagasitdmbuy, isotooniline, diinaamiline, kineetiline ja
kiiresti venitav.

 Ei ole viga soovitatav meetod.

* Need harjutused visitavad lihast ja aktiveerivad venimise refleksi, mis voib
tekitada valu ja fiitisilist kahjustust tulenevalt lihaskiudude mikroskoopilistest

kahjustustest.

Staatiline  Acglane iihtlane litkumine, mis paneb lihased venima.

* Soovitav on venituse 16pus hoida seda asendit 10-30 sekundit.

* Selline meetod ei tekita venimise refleksi ja valu.

» Viga soovitatav tennisemingijatele.
Neuromuskulaarne o Lihasgrupp, mida treenitakse, kontraheerub isomeetriliselt 6 sekundiks
(tehakse koos partneri tekitatud vastujou suhtes.
partneriga) * Harjutused arendavad lihase tugevust ja painduvust itheaegselt.

* Need harjutused ei aktiveeri venitusrefleksi ja et tekita valu.
* Harjutused on viga kasulikud just tennisele spetsiifilise painduvuse
arendamiseks.
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. Naipunaiiteid painduvuse parandamiseks

TEE ARA TEE

e Enne venitama hakkamist tee soojendus japeale | e
16petamist tee ka vajalikud 16dvestusharjutused. | ¢ Pinguta iile.
*  Venita ka vabal ajal kodus ja ohtuti * Kiigu edasi tagasi voi tee harjutusi liiga kiiresti.
*  Venita iga piev. *  Ule venita liigeseid, nad vdivad minna lukku.
* Kontsentreeru jalgade, reite, tilakeha (“tiive”) | * Eelda, et tulemused tekivad iled.
ja kidsivarte painduvusele. * Jitka venitamist kui oled vigastatud voi tunned

Jonksuta.

e Acglaselt, rahulikult ja tihtlaselt on votmesdnad valu.

6ige venitamise puhul. * Tomba selja alaosa voi kaela liignogusaks.
*  Kui méni lihas on kangem, alusta sellest. * Hoia hinge kinni.
e Piiiia hingata rahulikult ja riitmiliselt, see aitab

l6dvestuda.

ii. Painduvusharjutused:

. Kael: Pearingid/poorded: istudes/seistes. Seisa jalad olgade
laiuselt. P66ra pea paremale, et vaadata iile oma parempoolse
6la. Hoia 7 sekundit. Niiiid sama asi vasakule. Venitust peab
tundma kaela mélemal poolel. Harjutust tuleb sooritada viga
aeglaselt, hoides 16uga kaela vastas. (pilt 1)

. Pea kiilgpainutused: Istudes/scistes. Seisa jalad dlgade laiuselt.
Kalluta pead paremale, piitides korvaga paremat olga
puudutada. Hoia pilk otse ette. Hoia asendit 7 sekundit. Tunned
venitust vasakul poolel. Painutades pead paremale, jilgi et vasak
olg ei tduscks iiles. Korda harjutust ka teisele poole. Harjutus
tuleb sooritada viga rahulikult, surudes 16uga ette vastu kaela.

(pilt 2)

. Pea iiles/alla: Vaata alla — 16ug vastu rindkere. Vaata iiles — litkkka
oma 16ug nii ette kui saad ja seejirel pea nii taha kuklasse kui
voimalik. Kui pead enam kaugemale viia ei saa, hakka pead
vaikselt ettepoole tagasi tooma. Tee harjutust viga rahulikult
ja ettevaatlikult. (pilt 3a, 3b)

. Olad: Istudes/seistes. Kied korval. Tosta 6lgu korvade poole.
Hoia 7 sekundit ja siis 16dvestu rahulikult. (pilt 4)

. Kiteringid: Seistes sirgete kitega, tosta kdigepealt vasak
kisi ette, siis tiles, nii et ta puudutaks su vasakut korva. Seejirel
lase ta ringiga selja tagant libi. Korda sama parema kiega. Tee 3
korda kummagi kiega. (pilt 5a, 5b)

. Rinnalihase venitus: Seisa parem kisi kiilje peale sirutatud,
kie laba “puhkab“ vastu ust voi posti. Kalluta tilakeha ettepoole,
kuni tunned venitust iilemises rinnalihases. Hoia 7-10 sekundit.
Korda sama parema kiega. Tee harjutust mélemale kiele 3-5
korda. NB: Ara iile venita. (pilt 6)

. Ule pea venitus: Seistes, tsta kisi otse iiles ja lase kiitinarnukist
koveraks, nii et saaksid teise kiega kiitinarnukist kinni votta ja
venitada. Hoia venitust 7-10 sekundit. Korda sama teise poolega

(pilt 7).

. Kite venitus selja taga: Istudes/seistes. Vota kied sdrmseongusse
selja taga ja tOsta sirgeid kisi tiles poole. Hoia 7-10 sekundit.
Ara lase tilakehal ette kummarduda. Jilgi, et ei venitaks kisi liialt
tagurpidi. (pilt 8)

. Ule 6la venitus: Istudes/seistes. Siruta iiks kisi tile rindkere
ja tle teise Ola, aita venitusele kaasa, liikates teise kiega
kiitinarnukist. Hoia 7-10 sekundit. Korda ka teise kiega.
Samuti voib seda harjutust teha hoides tihe kie sirgelt iile rindkere

ja litkates teda keha poole kiitinarnukist teise kiega (jilgi, et sirge kielaba oleks viljapoole, p6ial allapoole).

(pilt 9a, 9b)
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Kied: 2 harjutust, mida tuleb sooritada tiksteise
jarel. Hoia sirged kied enda ees. Peopesad {iles
poole. Uhe kiega, hoides sdrmedest, painuta
teist kielaba tagurpidi allapoole, hoia 7-10
sekundit. Tee seda 3 korda. Seejirel, hoides
sormedest painuta kielaba iilespoole, hoia 7-10
sekundit. Tee harjutust 3 korda. Niiiid tee samad
kaks harjutust ka teisele kiele.(pilt 10a, 10b)

Korda sirgete kitega enda ees: Seckord hoia
peopesad allapoole. Uhe kiega vota teise kie
soérmeotstest kinni ja painuta kielaba allapoole,
hoia 7-10 sekundit. Tee seda 3 korda. Niiiid
hoides sdormeotstest painuta kielaba iilespoole,
hoia 7-10 sekundit.Tee seda 3 korda. Vaheta
kitt. (pilt 11a, 11b)

Kehatiive poorded: Istudes voi seistes jalad
lgade laiuselt harkis, kied puusas. P66ra ennast
paremale nii palju kui véimalik, hoia 7 sekundit.
Seejirel poora ennast teisel poole ja hoia 7
sekundit. Tee seda 3 korda. (pilt 12)

kiiljele: Seisa jalad harkis. Tosta parem Kisi iile
pea ja pane vasak kisi puusale. Painuta ennast
kiilje suunas, hoia 7 sekundit.

korda. (pilt 13)

Painutus selgroole: Venitused kdhuli. Heida
kohuli, aseta molemad kielabad dlgade laiuselt
tilakeha alla ja liikka tilakeha tles nii kaugele kui
voimalik, 10dvesta puusapiirkond ja jalad, hoia
neid vastu maad. Tee harjutust 3-5 korda.
14)

Painutus selgroole:Scisa jalad harkis, kied
puusas. Painuta tilakeha tahapoole nii palju kui
voimalik, hoides jalad sirged ja puusad ette

litkkatud. Venitustjpeab tundea selja alaosas.
(pilt 15)

Painutus selgroole: Lama selili, kasutades kisi,
tomba kdverdatud jalad vastu kohtu. Hoia 7
sekundit ja korda seda siis uuesti 3 korda. Seda
harjutust saab teha ka lastes ennast kiikkasendisse.
Voimalikult stigava kiiki tegemiseks, voib kinni
hoida postist, et tasakaal e1 kaoks.

Hoiatus: konsulteeri arstiga enne selle harjutuse
tegemist. (pilt 16)

Venitus reielihastele: Seisa, hoia kinni postist.

Tdémba oma jalalaba tuharalihaste poole, jilgi et reied piisiksid koos.
Seejirel liiguta venitatavat jalga tahapoole, dra kummardu ise samaaegselt
ettepoole. Kéverdatud jala pdlv peaks olema suunatud maa poole. Tehes
harjutust dieti, peaksite
tundma venitust reie
eesosas. (pilt 17)

Venitus reielihastele:
Teine sarnane harjutus:
lamades kohuli porandal,
tommake alt jalast kinni
hoides kand vastu
tuharalihaseid. Venitust
on tunda reie eesosas.
(pilt 18)
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Achilleuse kand: (a) Seisa kdndimisasendis. Varbad suunatud ette,
tiks sirge jalg tagapool ja teine polvest kdverdatud jalg eespool. Vii
kogu keha raskus eespoololevale jalale. Samal ajal hoia tagumise jala
kand vastu maad. Venitust on tunda tagumise jala sddremarjas. Hoia
10 sekundit. Tee sama ka teise jalaga. Tee harjutust 3 korda.
(b) Sama mis eelmine harjutus. Lase tagumine jalg natuke kéverasse
ja kanna jille kogu raskus eespoolsele jalale. Venitust on tunda
Ahilleuse kannas. Hoia 7-10 sekundit. Korda ka teise jalaga. Tee
harjutust 3-5 korda. (pilt 19)

Venitus sadremarjadele: Istudes maas voi pingil, koverda iiks jalg
nii, et see ei oleks pinges. Teine jalg peab olema sirge, varbad otse
iiles suunatud. Venitus toimub siis, kui mingija likkab puusad
ettepoole ja istub otse (mitte ei piitia oma varbaid puudutada). Hoia
7-10 sekundit. Venitust on tunda sdiremarjades (ja ka reielihase
tagakiiljel). Korda ka teise jalaga. Tee harjutust 3 korda. (pilt 20)

Venitus sisemisele reielihasele (liblikas): Istu porandal ja suru
jalalabad vastu teineteist jalalabad peaksid ka voimalikult puusa-
piirkonna lihedale olema tdommatud. Liitkka ornalt jalgu polvedest
maa poole. Venitust on tunda sisemises reielihases. Hoia 10 sekundit
ja siis korda. Istudes hoia selg sirge. (pilt 21)

Venitus sisemisele reie-
lihasele: Seisa varbad
suunatud otse ette. Uks jalg

polvest koverdatud otse enda |-
alla, teine kiilje peal ja sirge.
Kanna kogu oma keha raskus
polvest kdverdatud jalale ja lase
ennast aeglaselt maa poole.
Venitust on tunda kiilje peal
hoitavas sirges jalas. Hoia 7-
10 sekundit, tee harjutust 3
korda. Korda ka teise jalaga.
Hoia mélema jala labad
kindlalt vastu maad, parema
tasakaalu saavutamiseks, void
postist kinni hoida. (pilt 22)

Venitus valimisele reie-
lihasele: Secistes hoia &la
korguselt vilja sirutatud vasaku kiega postist, 6lad ja puusad on
tthes suunas. Libista vasak jalg parema jala taha, hoides jalad sirged.
Seejirel koverda pisut parema jala polve ja kanna puusadega keha
raskus natuke rohkem posti poole. Venitust on tunda vasaku jala
viliskiiljel ja puusal. Hoia 7-10 sekundit. Korda sama ka teise jalaga.
Tee harjutust 3 korda. (pilt 23)

PNF harjutused:
(vaata lehte korval)
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VENITUSHARJUTUSED, KUS KASUTATAKSE
NEUROMUSKULAARSET (PROPRIOCEPTIVE
NEUROMUSCULAR FACILITATION) TEHNIKAT (PNF)

PUUSAPIIRKOND KANNA KOOLUSED
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Erialased koordinatsiooniharjutused:

174

KOORDINATSIOON

Uldised reeglid mida tuleks pidada meeles, kui treenite
koordinatsiooni:

Viga oluline on, et tehakse spetsiaalseid koordinatsiooniharjutusi. Péhi-
eesmirk on arendada litkumist:

- palli poole

- palli imber

- pallist eemale

Koordinatsioon on eriti vajalik kui sooritad kiiruse ja litkumise pealt
suuna muutmise harjutusi.

Mingija peaks tegema koordinatsiooniharjutusi peale soojendust ja
puhanuna.

Koordinatsiooniharjutusi peaks tegema enne vastupidavus- ja jduharjutusi.

Kisi-silm koordinatsiooni vajavad harjutused on tennisisti jaoks koige
efektitvsemad, sest need sarnanevad tennises vajamineva koordinatsiooniga.

Kasuta erinevaid abivahendeid: pall (pilt 1, 2), rongad, Shupallid, koonused,
koied/noorid, pingid, mille abil saab 14bi viia koordinatsiooniharjutusi.

Mingitakse servikastis mitte pohilise mangukiega (niit. parema-
kielised mingivad vasaku kiega), kasutades ainult alt iiles 166ki.

Mingitakse reketiga molemas kies: Kui oled paremakieline, siis tee |
paremalt poolt tagakielook. Ja kui pall tuleb vasakule, siis soorita 166k [ ¥
vasaku kiega eeskieliigutust tehes.

Servikasti harjutused: Harjutused, kus tuleb teha ebamugavaid ja
raskeid liigutusi/l6oke, hoides palli servikastis. Niit. mingitakse kahe palliga korraga.

Kiire riindav volle: Mingija seisab serviskasti joone keskel (T). Treener seisab teiselpool vorku samas
kohas ja 166b kiiresti ja teravalt vilja 6 palli, mida mingija peab 166ma kui riindavat lendpalli.

5 palli harjutus: Treener s66dab pallid vilja, nii et mingija teeks jirgnevad 166gid (tipselt selles
jirjekorras): riindav lendpall, kérge lendpall, viga madal lendpall, “tagakie rabak®, rabak. Viimase
rabaku voib tosta tiksk6ik kuhu ja mingija peab ise jalgadega digesse asendisse joudma, et liitia tavaline
rabak.

Rabak ja madal lendpall: 1) mingija 166b tagakie “rabaku* ja siis kohe madala eeskielendpalli, ii)
mingija [66b tavalise rabaku ja seejiarel kohe madala tagakie lendpalli, iii) treener s66dab segamini
eelpoolkirjeldatud nelja 166ki.

Tulistamine: Treener viskab altkitt 8 palli (mingija on tagajoonel, treener 2 meetri kaugusel tema
ees) erinevas suunas, erineva tugevuse, korguse ja kiirusega. Eesmirk on panna mingija kiiresti
litkuma ja suunda muutma lithikesel distantsil.

Servikastis: Mingija 166b jirgmised 166gid tagasi treenerile (treener on vorgus): eeskisi, seest-poolt
viljapoole eeskisi, tagakisi. Korda seda harjutust uuesti, tehes 166gid samas jirjekorras.

Kahe kiega pool-lendpall: Poolporkelt kahekiega lendpall mélemalt poolt.

Trammitee: 2) Mingija 166b kordamo6dda eeskitt ja tagakitt, b) mingija 166b kordamodda eeskie-
ja tagakie lendpalli.

Servikastis: Mingi krossi (diagonaalselt) a) viljaku vasakpoolelt voib liiiia vaid eeskitt (parema
kieliste puhul), b) viljaku parempoolelt voib liitia vaid tagakitt.

Poolporkelt servikasti joonelt: a) Mingija peab 166ma kordamo6dda poolporkelt eeskitt ja tagakiitt,
b) sama mis eelmine harjutus aga treener s66dab segamini, niit. kaks korda eeskie alla, aga mingija
peab suutma liiiia esimese palli eeskiega teise aga tagakiega.
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Poolporkelt eeskisi: a) Mingija peab 166ma koéiki palle endast paremal
pool, iikskoik, kus need porkavad, b) sama ,mis eelmine harjutus, aga
seekord peab mingija 166ma koiki palle endast vasakul pool, ¢) sama
mis eelnev harjutus, aga seckord peab mingija 166ma koiki palle kahe
jala vahelt ja poolporkelt, d) niitid tikskoik kuhu pall visatakse, mingija
peab 166ma neid jargnevalt: 1) kehast paremal, ii) jalgade vahelt, iii) kehast
vasakul (koik 166gid on poolporkelt) (pilt 3)

Poolporkelt: Sama mis eelmine harjutus, aga seckord tuleb tabada reketi
pea teise poolega (poora kitt).

Lendpallid: a) Kehast paremal pool (iikskoik kuhu pall visatakse), b)
jalgade vahelt, ¢) vasakul pool keha, d) samas jirjekorras a, b, ¢ — tikskdik
kuhu pall visatakse.

Lamad selili vorgu juures — treener soodab kiiresti: a) Kaitse ennast kahe reketiga, b) kaitse
ennast {ihe reketiga.

Kuulipilduja: L66 palle vilja teravalt ja kiires tempos mingija poole, kes peab ennast kaitsma.

TASAKAAL
Uldised reeglid tasakaalu treenimisel:

Diinaamiline tasakaal on see, kui litkumise ajal hoitakse keha ja reket kontrolli all.

Diinaamilise tasakaalu saavutamiseks peab mingija piitidma hoida punkti mingimise ajal kontrolli
all oma raskusjou keskpunkti. Raskusjou keskpunkt on punkt, kus keha on kéige paremini
tasakaalus.

Selleks, et mingijal oleks kindel tasapind ja toestus, peavad jalad

olema otse keha all ja umbes olgade laiuselt harkis.

Tasakaalu m&jutavad mingija oskus litkumise pealt suunda muuta,

kiirus, pallile reageerimiseks kuluv aeg, jalgadetd6 ja painduvus.

Tennist mingides jilgige, et sportlane:

- liiguks tagasi valmis/algusasendisse iga 166gi ja punkti vahepeal.

- vildiks raskete 166kide sooritamist jooksu pealt, kui selleks ei ole mingit vajadust.

- oleks alati valmisasendis enne 166g1 sooritamist.

Diinaamilist tasakaalu saab parandada, tehes erinevaid spordialasid ja litkumist arendavaid harjutusi.
Siiski, parim viis arendada just tennises vajaliku tasakaalu - on mingida
tennist.

Uldised tasakaaluharjutused:

747 — silmad lahti/kinni.

Joonel kdndimine/jooksmine.

Hexagon (kuusnurk) hiipe.

Hiipe ja 360 kraadi poore.

Jooksmine ja iihel jalal peatumine (jookse, kaitse, riinda).

Topelt kolmnurkhiipe: Alusta seistes jalad dlgade laiuselt harkis. Hiippa
ette, maandudes jalad koos. Hiippa kohapeal, maandudes jalad
harkis. Hiippa tagasi algseisu (selg ees), jalad maandudes koos.
Hiippa kohapeal iiles, jalad maandudes harki. Korda uuesti kogu
harjutust.

Jala vibutused “8%: Mingija seisab tihel jalal ja liigutab teist jalga nii,
et see teeb number 8 kujundit Korda ka teise jalaga.

Kukepoks: Hiipates iihel jalal, proovivad mingijad teineteist imber
litkata. Variandid: 1) kided vabad, 1i) kied rinnal risti.

Erialased tasakaaluharjutused::

Mingi iiks kisi seljataga: See aitab parandada 166gi tehnikat. Eriti
kui kasutada seda lendpallide puhul.

2 passeerlooki (moodalooki) ja tagasi: Treener 166b palli pikalt nurka
(treener seisab servikasti joone keskel). Mingija peab sooritama
mo6dalodgi. Niipea, kui mingija on palli 166nud, s66dab treener
kohe jirgmise palli teisele poole nurka, see pall mingitakse punktiks
16puni.
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. Nurka 166k, vasturiinnak: Sama algus, mis eelmiselgi harjutusel,
aga treener alustab tagajoonelt. 1) teine pall s6ddetakse vastu-
pidisesse nurka, 2) teine pall s6ddetakse iikskodik kuhu.

. Vale jalgade asend: Treener soddab palli vilja servikastijoonelt,
kord eeskie, siis tagakie alla. Mingija on tagajoonel. Treener
plitiab panna mingija litkuma nii, et ta teeks jalgade t66s vea |
ja sooritaks 166gi valest asendist. Mingija peab piitidma liitia
1ga palli tiie jouga ja agressiivselt.

. Korge lendpall/madal lendpall: Treener s66dab mingijale
korge tagakie “rabaku* ja seejirel kohe madala eeskielendpalli,
mida mingija peab piiiidma liitia stopiks. Treener s66dab 6~ &
8 palli, vaheldumisi tagakie “rabakud® ja madalad eeskie B&i"‘% ﬁ-, 4
lendpallid.

w.-...,\. "Jﬁ- —

8.  RINGTREENING

See meetod on eriti kasulik, kuna treenib koiki tennises vajaminevaid kehalisi voimeid. See meetod pdhineb
harjutuste seeria kiirel sooritamisel ja iileminekul jirgmisele harjutusele.

Ringtreening pohineb hoolikalt valitud harjutustel, mis on kindlas jirjekorras ehk ringis. Ringe saab
planeerida nii, et kordamodda treenitakse tilakeha tugevust, painduvust, lihasvastupidavust, jalgade joudu
ja tldist vastupidavust. Ring tuleb aga libida nii kiiresti kui voimalik. Mingija v1b sooritada kiirelt iihe
harjutuse, votta lithiajalise puhkepausi ja jitkata seejirel kohe jirgmise harjutusega.

Tennisisti pohiomadused, mida saab arendada kasutades ringmeetodit:
Lihasjoud.

Lihasvastupidavus.

Uldine vastupidavus.

Painduvus.

Kiirus.

Osavus, viledus.

Treenerid peaksid kasutama ringtreeninguid, mis on koostatud just tennisemingijatele. Koik selleks
vajamineva saab iiles panna tenniseviljakul. Tavaliselt ei ole rohkem abivahendeid vaja kui paar reketit ja
palli. Samuti mahub viljakule harjutusi tegema korraga kuni 20 inimest. Peale selle, on see viga kiire ja
efektiivne moodus treenida lihasgruppe, kuna harjutused kokku ei vota rohkem kui 30 minutit. Samuti
saab seda programmi kasutada voistlusreisidel.

i Mida tuleks ringtreeningu planeerimisel meeles pidada:

. Kasuta lihtsaid harjutusi, mis treenivad suuremaid lihasgruppe, niiteks kohulihased, kitekoverdused,
jooksmine, jne.

. Kasuta diget harjutuste jirjekorda, niiteks iilakeha, kied, jalad (vildime samade lihasrithmade

koormamist kaks korda jirjest).

Jilgi, et iga harjutusega treenitaks erinevaid lihasgruppe.

Mida lihtsamad harjutused, seda vihem vigastusi.

Harjutuste pikkus peab olema sobiv vastavalt mingija vanusele ja tasemele.

Jilg, et oled jitnud lithikesi puhkeperioode ka iga harjutusseeria vahele.

Nooremate mingijate puhul jilgi, et aktiivsed puhkeperioodid seeriate vahel oleksid piisavalt pikad.
Ringtreeningus kasutatavad harjutused olgu alguses lihtsad, mingijate arenedes voib hakata kasutama
ka keerukamaid harjutusi.

Ringtreeningule eelnevalt seleta mingijatele harjutuste jirjekorda, pikkust jne.

Plancerimisel vOta arvesse mingijate taset ja miangu stiili.

Kasuta muusikat, kui see on voimalik (see motiveerib).

Sonasta ringtreeningu suunad selgelt.

Jilgi, et mingijad hingaksid rahulikult vilja pingutuse faasis ja sisse 1odvestuse faasis.
Ringtreeningu jirel jilgi, et mingijad teeksid venitusharjutusi.
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Uldine ringtreening 11.-13.- aastastele:

Harjutus: Mida treenitakse:

Tousud istesse koht ja kehatiivi (poolistukile tous)

Kiiljelt kiiljele hiipped jala sdireosa ja tasakaal

Seljad — vastasolev kisi selg, keha tivi

Eeskie ja tagakie vari jalad ja tehnika stivendamine

Kiilg-ees, madalad hiipped jalad, stida ja kopsud

Venitused ala — vastavalt mida t66deldakse aktiivse puhkuse ajal ja
painduvus

Partneri vari spetsiifilised liigutused/litkumine

Lithikesed hiipped jalalt jalale(Split skips) reie vilis- ja sisekiilg

Kitekoverdused vastu seina iilakeha, keha tiivi

Pélvetdstejooks jalad, siida, kopsud

Programm: 20 sekundit pingutust

iii.

40 sekundit puhkust
2 minutit ringide vahel puhkust
2-3 ringi - 15 minutit venitusi ja minge peale seda

Tennisele-erialane anaeroobne ringtreening:

Selle ringtreeningu eesmirgiks on imiteerida tennise mingu, see kajastub nii t66/puhkuse vahekorras kui
ka otsestes harjutustes, mida sooritatakse. Seega pingutus peaks kestma 7 sekundit (keskmine punkti pikkus)
ja taastumine 25 sekundit, taastumise ajal peaks mingija votma oma reketi kitte ja mingima keeltega, nii
nagu nad seda ka vaistlustel teevad.

Ring koosneb 8 erinevast tennise erialasest tegevusest, mida sooritatakse ringi 12-es punktis. Esimese ringi
jooksul sooritab mingija koik 8 harjutust + 4 esimest uuesti, saades nii kokku 12 harjutust. 12 harjutuse
tegemise punkti imiteerivad keskmist punktide arvu iithes geimis. Iga ringi jirel on 90 sekundit puhkust,
enne kui alustatakse uue ringiga. See imiteerib pooltevahetusele vastavat puhkepausi.

Harjutused on jirgmised:

1.

TAGAJOONELOOKIDEGA “V* HARJUTUS: Alusta tagajoone keskelt (T) ja spurdi 3 meetrit
diagonaalselt ette vasakule ja imiteeri tagakieliigutust. Jookse selg ees tagasi ja spurdi 3 meetrit
diagonaalis paremale ette ja imiteeri eeskieliigutust. Jookse selg ees tagasi algusesse. Tee seda nii mitu
korda, kui 7 sekundi jooksul jouad.
KULGSAMM SPURT: Alusta tipselt servikasti keskpunkti (T) eest. Liigu kiilg -ees hiipetega
paremale kuni jouad tiksikmingu joonteni (hoia pilk otse ees, vorgu poole). Puuduta reketiga
parempoolset iiksikmingu joont ja liigu seejirel kiirelt kiilg- ees hiipetega vasaku iiksikmingu jooneni.
Korda harjutust nii palju kui jouad 7 sekundi jooksul.
RABAK JA MADAL LENDPALL: Alusta servikasti ees parempoolses nurgas, hoia kies svammist
tennispalli. Liigu selg ees servikasti vasakpoolsesse tagumisse nurka ja viska pall nii kaugele kui
voimalik (samal ajal soorita jalgadega hiipe, mida kasutaksid sellises olukorras seestpoolt viljapoole
korge eeskie sooritamisel). Niitid liigu kiiresti pallile jirgi ja piitia ta domineeriva Kiega kinni, enne
kui pall jouab porgata kaks korda. Korda harjutust nii palju, kui 7 sekundi jooksul Jouad
TRAMMITEE HUPPED: Sce liikumine imiteerib kohalt tduget. Alusta seistes tihelpool kiilgmisi
jooni (trammiteed) ja soorita nii palju hiippeid, kui 7 sekundiga jouad. Hiippa tihelt trammiliinilt
teisele. Niipea, kui oled maandunud, tduka tugevasti ennast uuesti {iles (kasuta pohiliselt vilimist
jalga) ja maandu teisele poole, jne.
RUN DELOOK (millele jirgned vorku) JA SPURT: Spurdi 4 meetrit ja tee iiks ristsamm(carioca),
sooritades samal ajal 16igatud tagakie riindel6ogi (millele jirgned vorku). 4 meetrise spurdi 16pus,
tee “split-step®, et saavutada tasakaal. Seejirel liigu timber koonuse ja alusta litkumist tagasi, samal
ajal tee 16igatud ceskie liigutus. Korda harjutust nii mitu korda, kui 7 sekundi jooksul jouad.
KOMPASS: Pane kaks topispalli (koonust voi reketikotti) umbes 4 meetri kaugusele teineteisest.
Hoia reketit kies, ja astu stigav samm paremale, et puudutada esimese palli tagakiilge reketiga. Seejirel
liigu kiiresti teisele poole ja puuduta vasakpoolset palli. Korda nii palju kordi, kui jouad 7 sekundit
jooksul.
JNIADALA LENDPALLI LIIKUMINE “V*: Liigu diagonaalselt ettepoole, et imiteerida madalat eeskie
lendpalli ja siis liigu kohe diagonaalselt vasakule, et imiteerida madalat tagakie lendpalli. Jookse selg-
ees kiiresti tagasi algusesse ja korda harjutust 7 sekundi jooksul nii palju, kui jéuad. Void alustada
ceskie- ja tagakie lendpallist kordamodda.
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8. STEFFI GRAFI EESTKAE HARJUTUS: Alusta tagajoonelt ja jookse koonuse juurde, mis on 3
meetri kaugusel (joosta tuleb “C* tihe kujulist trajektoori méoda). Imiteeri seest viljapoole eeskie
166ki. Liigu kiiresti selg ees algusesse tagasi, hoia pea piisti ja pilk enda ees. Korda seda 7 sekundi
jooksul nii palju, kui voimalik.

iv.  Erialane anaeroobne ringtreening:

Pingutuse/puhkuse vahekord on 1:6, mis viljendub 10 sekundilises pingutuses ja 60 sckundilises taastumises.
Taastumine on aga aktiive ja osa alltoodud harjutusi v6ib sooritada ka taastumise ajal. Alusta ithest ringist
ja tasapisi liigu kuni 2-3 ringini (aktiivset puhkust mitte rohkem kui 2 minutit). Jargnev fuiisiline ettevalmistus
on suunatud lithiajalisele intensiivsele pingutusele (anaeroobne vastupidavus, kiirus, koordinatsioon ja
suuna vahetamine litkumise pealt).

1. 3-4 MEETRI PIKKUSED JOOKSUD (SUUNA MUUTMINE LIIKUMISE PEALT): Pane 3
koonust sirgesse ritta, umbes 1 meetrise vahega. Mingija jookseb sikk-sakis edasi ja tagasi, nii mitu
korda, kui 10 sekundiga jouab.

KATEKOVERDUSED: Mingija sooritab, kied eestoengus, nii palju kitekdverdusi (maksimaalselt

puhtalt), kui 10 sekundiga jouab. 100%-ne intensiivsus.

SERVIKASTI HARJUTUS: Alusta ithest servikasti nurgast. Tee nii mitu ringi imber servikasti, kui

10 sekundiga jouad. NB: Ole kogu aeg nioga vorgu poole.

KUKIST ULESHUPPED

VEERETUS JA TAGASI: Treener voi partner seisab umbes 3 meetri kaugusel mingijast. Treener

veeretab voi viskab porkega palle tihele voi teisele poole mingijat, kes peab need kinni piiiidma ja

tagasi viskama. Treener jitkab pallide s66tmist segamini molemale poole ja mingija piitiab 10 sekundi
jooksul maksimaalse arvu palle tagasi visata.

6. EESKAE JA TAGAKAE VISE: Mingijad seisavad umbes 2 meetri kaugusel teineteisest voi seinast.
Mingija (kes imiteerib eeskiie 166ki) viskab 1-2 kg topispalli partnerile. Partner viskab palli tagasi
mingijale, kes selle kiiresti jille dra peab viskama. Seckord aga imiteerides tagakie 166¢i liigutust
(kasuta molemat kiitt). Korda 10 sekundi jooksul voimalikult palju.

7. VALJAKULT VAL]AS JA TAGASI: Alusta tagajoone keskelt (T), liigu tagurpidi diagonaalselt paremale,
kuni punktini, mis on 3 meetri kaugusel (ettekujutletava pikendatud iiksikmingu joone juures). Tee
sobiv tagajoone 166gi liigutus, litkates ennast dra tagumiselt jalalt (maandu samale jalale). Spurdi
algusesse tagasi. Korda sama harjutust vasakule, aga niitid tduka 4ra ja maandu teisel jalal. Spurdi
algusesse tagasi. Korda 10 sekundi jooksul nii palju, kui jouad.

Al o A

Aktiivne puhkus: Sellise treeningu korral on eriti oluline, et taastumine oleks aktiivne, kuna see aitab
kaasa laktaadi lagundamisele lihastes.

Jirgnevad harjutused peaksid olema sooritatud rahulikus tempos, kuna pohirdhk on taastumisel.

8. VALJAKU SORK: Sorgi rahulikult timber viljaku tagaosa, kasutades erinevaid samme, niiteks liigu
edasi vasaku iiksikmingu joone juurest modda tagajoont. Liigu parem kiilg ees modda parempoolset
tiksikmingu joont. Kasuta “carioca” sammu m&dda servikastijoont liikudes ja 16puks liigu selg ees
tagasi algusesse. Tee seda 1 minuti jooksul. Erinevate sammude tegemine aitab arendada mingija
koordinatsiooni. .

9. TENNISPALLIDEL HUPPAMINE: Mingija hiippab ithe voi kahe tennispalli peale ja siis jille
maha. (Seda hajutust sooritades olge ettevaatlik)

10.  HUPPENOOR: Kasutades hiippendéri, hiippa rahulikus tempos 1 minut. See harjutus aitab arendada
mingija koordinatsiooni.

V. Jou ja kiiruse ringtreeningud tenniseviljakul:

Ringtreeningut voib modifitseerida vastavalt mingija vajadustele. See ringtreening, mis leiab aset tenniseviljakul,
on vilja to6tatud spetsiaalselt selleks, et kiirelt ja tdhusalt treenida tennisemingijad. Tee ring libi, tehes iga
harjutust 30 sekundit, siis 15 sekundit puhkust. Tee kogu ring 3 korda libi. Soojendus, ring treening ja
treeningjirgsed harjutused, venitused peaksid koik kokku kestma 35-40 minutit.

Esimene punkt — kiatekoverdused...hoia kied 6lgade laiuselt eestoengus maas. Alusta kied sirutatult.
Lase kisi kdverdades keha maani ja siis jille tagasi. Hoia keha harjutuse sooritamise ajal sirge.

Teine punkt — split-step...tee jirjest koha peal split-step "1 imiteerides 166giks valmistumist (harjutust
voib teha reketiga voi ilma).

Kolmas punkt — pool-kiikk...seisa, lase polvedest ennast alla (kuni pdlved on 45 kraadise nurga all) pool-
kiikki ja touse jille tiles. Hoia selg sirge.
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Neljas punkt — madalad kiilg-ees hiipped...liigu
madalate kiilg- ces hiipetega ithest nurgast teise
servikastijoonel. Hoia pea piisti ja pilk enda ees (harjutust
voib teha reketiga voi ilma).

Viies punkt — kite koverdamine hantlitega...koverda
kisi kiitinarnukist iilespoole ja tagasi sirgeks. Kasuta
kergeid hantleid.

Kuues punkt — kdhulihased...lama selili, pane kied
kukla peale. Touse istuli ja lase uuesti alla. Hoia pdlved
90 kraadise nurga all (koverdatud) ja jalatallad vastu
maad.

Seitsmes punkt — serv hantlitega...servi kasutades
kerget hantlit. Kde kiirus peaks olema 75% tavalisest
servimise ajal sooritatavast 166gi kiirusest.

Kaheksas punkt - siigavad etteasted...astu pikk
samm ette. Eespool oleva jala polv peab olema tihel
joonel sama jala varvastega (jalg on kdverdatud), samal

Vaistlussportlase kehaline ettevalmistus

VALJAKUL TOIMUVA
RINGTREENINGU PROGRAMM

/

(OH—0

@

OO

/@
.

Kordus

T

(1)

@/

ajal lased tagumise jala polve vastu maad. Ka seda harjutust voib teha hantlitega.

Uheksas punkt — kohulihaste harjutus kiilgmistele lihastele...selili, tosta iilakeha nii, et puudutad
vasaku kie kiitinarnukiga paremat polve (ja vastupidi).

Kiimnes punkt - siigavad viljaastesammud kiilgedele...sama technika, mis siigavate etteastete korral.
Mingija keerab vaid iilakeha iihele voi teisele poole ja astub sammu kiiljele. (voib teha reketiga ja ka ilma).

Uheteistkiimnes punkt — tagajoone 166gid hantlitega...imiteeri ceskie ja tagakie 166ke hoides kies
kergeid hantleid, soorita 166k 75% kiirusega tegelikust 166gist.

Kaheteistkiimnes punkt — varvastele tousmine...alusta seistes tiistallaga maas. Vota dlgadele/kitte
hantlid ja tduse kikivarvule. Lase tagasi alla ja korda uuesti. Kui vaja, void hoida vérgust kinni, et tasakaal
oleks parem.

vi.

ii.

Ringtreeningu planeerimine

Tee ringtreeningut 3 korda nidalas iildise ja erialase ettevalmistuse kiigus, treeningute vahel
peab olema tiks puhkepiev.

SUUNA MUUTMINE LIIKUMISEL
Uldised néuanded selle treeningmeetodi kasutamisel:

Kahe esimese sammu kiirenduse ja litkumise pealt suuna muutmise parandamine ja arendamine on
tennises viga vajalik.

Oluline on 6petada litkumist, tekitades treeningutel situatsioone, kus mingija loomulikult arendab
oma litkumisoskust.

Litkumine peaks koosnema lithikestest plahvatuslikest spurtidest, imiteerides viljakul toimuvat.
Harjutustest peaks kasutama sama pingutuse/puhkuse vahekorda nagu voistlustelgi — niit. 5-15
sckundit litkumist, 15-25 sekundit taastumist ja puhkust.

Tiiendavate litkumisharjutuste saamiscks vaata 8. Peatiikki, Litkumine. Samuti vaata tile harjutused
ringtreeningu osas.

Harjutused, mis arendavad oskust liikumisel kiiresti suunda muuta.

Kiire hiippenooriga hiippamine: soorita hiipped madalal maa kohal, kiire kitetd6 ja viikeste
tihedate hiipetega. Koik hiipped peavad olema sooritatud pikkadel. Kiirenda hiippamist nitkaua, kuni
takedud noori, siis vota hoog maha, ja kiirenda jille seni, kuni hakkad hiippama ebapuhtalt, siis vota
jille hoog maha.

Ulata-jookse-kohapeal: Alusta kohapeal jooksu (jookse kogu aeg pika peal) nii kiiresti kui on tildse
voimalik. Liiguta kiisi hoogsalt. Niitid tee “ulata-jookse” harjutuse osa. Seisa 30 cm.joonest tagapool.
Joostes kohapeal ja iga kolmas samm tee viljaastes pikalt ette (justkui piitides ulatada eriti kaugel
oleva pallini). Vasak, parem, ulata-samm, parem, vasak, ulata-samm, jne. Niiiid tee sama ka seljataha.
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. Kiired sammud: Pane minitokked 1,0 m. kaugusele tiksteisest ja piitia neist pikkade kiirete sammudega
tile astuda.
. Sammud iiles ja ringid: Kasuta kasti voi 35-45 cm korgust pinki. Pane iiks jalg kasti servale, teine

maha. Kiirendusega tosta polv voimalikult korgele, astudes kastile ja tduse varvastele. Siis tule tagurpidi
alla ja alusta uuesti samast asendist. Hoia keha natuke ettepoole kummargil. Niitid “jookse” selles
asendis, iiks jalg kastil ja {iks maas. .

. Minitokked: Mingija seisab kolme minitdkke vahel. Uks keskel ja teised kaks umbes 8 sammu
kaugusel keskmisest tokkest. Uks minitoke mingijast paremal ja teine vasakul. Mingija peab litkuma
kas iile vasaku vo6i parema minitdkke (vastavalt sellele kuhu treener niitab).

. Veel harjutusi hiipetega: Kasuta madalaid ja ohutuid plastmassist minitdkkeid, et sooritada erinevaid,
tehniliselt lihtsaid hiippeid.

. Liikuvust parandavad kettaharjutused: Kasuta kahte ketast, et hoida tasakaalu ja tagada kontroll
taastumise tle.

. Lihase pingutusharjutus: Pane maha kaks rida

tennispalle (igas reas 3 palli), palliridade vahe g
peaks olema natuke laiem kui 6lgade laius, pallide
vahed reas peaks aga olema 1,5 sammu kaugusel.
Astu pallijoonte vahele, tee siigav samm ettepoole
ja puuduta esimest palli vasakul. Touse pisti ja
tee teise jalaga rahulik siigav samm jirgmise
pallini paremal (liigud sikk-sakis). Tee harjutust
3-4 korda iga piev.

. Harjutus jalgadele(,, Vari“): Pane maha koonused
(paarides), tthed parempoolse iiksikmingu kiilg-
joone juurde ja teised vasakpoolse tiksikmingu joone
juurde. Kolm mingijat (reketitega) seisavad viljaku
keskele koonuste vahele. Treeneri kiskluse peale,
teevad mingijad hiipesammu ja liiguvad koonuse &
poole. Joudes koonuseni imiteerib mingija vastavat
166ki ja liigub siis tagasi keskele, kus teeb uuesti hiippe-sammu, enne kui alustab litkumist teisele
poole.

. Kiilg-samm sprint: Alusta servikastijoone keskpunkti (T) eest. Liigu kiilgsammuga parempoolse
tiksikmingu jooneni, puuduta seda reketiga ja alusta kiilg-sammuga litkumist teisele poole. Korda
seda niipalju kui jouad 7 sekundi jooksul.

iii.  Veel sarnaseid harjutusi:

. Uldised tenniseviljakul sooritatavad spurdid: igas-suunas spurdid, edaspidi ja tagurpidi joonejooksud,
diagonaalselt iile platsi jooksud, kiilg-ees iile platsi jooksud (puudutada tuleb iga joont), iile- platsi
jooksud, jne

. Veereva palliga harjutused.

. Raskele pallile jirgi joudmise harjutused.

10. JUHTNOORID KEHALISE ETTEVALMISTUSE PROGRAMMI
KOOSTAMISEKS

Treener peab suutma koostada treeningrutiini harjutustest, mis sunniks mingijat kasutama koiki oma
erinevaid energia tootmise meetodeid. Jirgnevalt on dra toodud hulk ideesid, millest leiate ehk midagi

kasulikku:

See programm on sobilik jirgmises olukorras: 12 nidalane treeningtsiikkel, mis 16peb osalemisega suurturniiril.
Enne selle treeningtsiikli algust on mingijad 2 nidalat aktiivselt puhanud ja loonud tugeva tildfuisilise
taseme eelnevate treeningtsiiklitega.

i 1. - 5./6. nadal: aeroobse baasi ehitamine:

Selle treeningtsiikli eesmirgiks on arendada acroobset energia tootmise siisteemi. Iganidalased treeningud
peaksid endas sisaldama 3-4 pikemat jooksu (5-6 km), mis sooritatakse intensiivsusega, kus pulss on 70-
80% maksimaalsest siidamelookide arvust (130-150 166ki/min). Olulisem on lithendada distantsi libimise
aega, kui kasvatada distantsi pikkust.

ii.  6.-8. nadal: iilleminek:

Valmistutakse maksimaalse intensiivsusega treenimistsiikliks ja samuti arendatakse voimet kiiremini taastuda

kahe punkti vahel. Igal nidalal, selle perioodi jooksul, asendatakse tiks pikamaa jooks intervalltreeninguga.
Esimene intervalljooks on 5-6 km fartleki vormis. Selle jooksu ajal 30-60 sekundit spurditakse ja siis 30-
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60 sekundit joostakse madalama tempoga. Teise ja kolmanda nidala jooksul selles treeningtsiiklis, lisatakse
programmi ka tenniseviljakul sooritatavad intervalljooksud.

Pingutust noudvad kohad harjutustes peaksid koosnema tennisele omastest harjutustest. Pingutus peab
olema viga intensiivne ja kestma 15-45 sekundit, kasutades pingutuse/puhkuse vahekorda 1:2 v6i 1:3, kuid
tuleb jilgida, et puhkepausid oleksid piisavalt lithikesed ja ei voimaldaks mingijal tiielikult taastuda kahe
pingutuse vahepeal. Uks harjutuskord koosneb 2-3 harjutuste kombinatsioonist, mida tuleb korrata 4-5
korda.

iii.  9.-12. nddal: arendatakse liikkumise pealt suuna muutmist, kiirendust ja jéudu:

Voistluseelse ettevalmistusena, peaks pohirohk olema harjutustel, mis sooritatakse tennisemingule sarnastes
tingimustes. Jilgi, et mingija imiteerides 166ke, teeks 166giliigutuse dieti: kasuta jooksu ajal reketit.

Pingutust ndudvate harjutuste osad peaksid koosnema tennisele omastest liigutustest ja litkumistest, mida
sooritatakse maksimaalselt histi (100% pingutus) 5-10 sekundi jooksul, pingutus/puhkus vahekord peaks
olema 1:4, 1:6, andes mingijale piisavalt aega tiielikuks taastumiseks. Parimad ajad tuleks tiles mirkida ja
seejirel acga parandada Uks harjutuste kord koosneb 2-3 harjutuste kombinatsioonist, mida tuleb korrata
5-6 korda.

Treenides professionaalseid sportlasi, voib selline ettevalmistus olla aga palju lithemal kujul planeeritud
(niit. 7 nidalat v6i vihem), kuna vdistluskalender on tihe. Seetottu peaks treener sellises olukorras ka
moistma, et kehalist ettevalmitust tuleb teha aastaringselt, et mitte kaotada juba saavutatud taset ja aidata
mingijal ajastada vormi tippvaistlusteks.

Sellises situatsioonis v6ib mingija saavutada tulemusi ka lithemaajalise programmiga (2-7 nidalat), mis on
piisavalt koormay, et td6delda koiki mingija to6vSime aspekte (ndit. aeroobne ja anaeroobne vastupidavus,
joud ja kiirus). Voistlusperioodi ajal on oluline, et mingija teeb tildfiiiisilist treeningut (joud, vastupidavus
ja kiirus), eriti nendel pievadel, kui tal mingu ei ole. Samuti on professionaalsetel mingijatel lithem
tileminekuperiood, voistluste vahel méned vabad pievad ja tavaliselt 2 nidalat ka hooaja 16pus, tavaliselt
detsembris.

VI  Tenniseks vajaliku kehalise voimekuse
mootmine ja analiiiisimine

1. SISSEJUHATUS

Enne igasuguse treeningprogrammi alustamist, peaksid treenerid analiitisima ja md6tma mingijate kehaliste
voimete taset, et teada nende programmieelseid voimeid. Treener peab teadma mingija norku ja tugevaid
kiilgi, et plancerida programm, mis parandaks vajalikke omadusi ja oskusi.

Mida arenenumad mingijad on, seda objektiivsemalt ja tipsemalt on vaja neid testida ja nende tulemusi
analiiisida. Mitmeid tennises vajaminevaid omadusi on raske testida (niit. tehnilised oskused ja taktikaline
voimekus). Aga kehalisi voimeid on viga lihtne testida, kasutades selleks standardiseeritud teste, mis annavad
piisavalt objektiivset infot, et techa mingijast pohjalik analiiis.

On oluline, et treener ei testiks mingijat vaid korra. Testida tuleks enne programmi algust ja siis iga 3 kuu

jarel, et jilgida mingija progressi ja teda ka motiveerida. Samuti saab iga uue testi tulemuse pohjal programmi
muuta ja tiiendada, et saavutada soovitud tulemused.
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Kehalise voimekuse testide tulemused

NIMI

SINU TULEMUS KESKMINE PROFFI
TULEMUS

REKETI VARREST
KINNI HOIDMIS TUGEVUS:
(GRIP STRENGTH)

HEXAGON:
(KUUSNURK)

20 MEETRI JOOKS:

AMBLIKJOOKS:
(SPIDER RUN)

ULES HUPE:

KATEKOVERDUSED:

KOHULIHASED:
(ISTESSE TOUS)

ISTESSE JA PUUDUTUS:

KEHA EHITUS (BODY COMPOSITION)

MEES NAINE
RINDKERE: TRIITSEPSID:
KOHULIHASED: NIUDELUU:
REIELIHASED: REIELIHASED:

KOKKU: KOKKU:
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VII Praktilised nouanded voistlussportlaste
fuiisiliseks ettevalmistamiseks

. Tugev kehaliste voimete baas on tennise mingija jaoks diretult oluline, sest mida treenitum mingija,
seda paremad on tema tulemused.

. Alates 12. eluaastast hakkab fiitisilise treenituse osatihtsus pidevalt kasvama, kuni [6puks on ta
tihtsuselt teine komponent. Tihtsuselt esimene komponent on mingija vaimne tugevus.

. Treenerid peavad teadma, kuidas arendada flidsilise treenituse komponente: vastupidavust, joudu,
kiirust, painduvust, koordinatsiooni, tugevust, osavust ja liikkumise pealt suuna muutmist.

. Tenniseming koosneb korduvatest, lithiajalistest intensiivsetest tegevustest, mis on kordamooda

lithiajaliste taastumispausidega 166kide vahel ja natuke pikemate puhkepausidega punktide vahel ja
pooltevahetuse ajal. Kehalise ettevalmituse protsess peaks imiteerima selliste katkevate
pingutusintervallide jada.

. "Tennises saadakse minguks vajaminev energia erinevaid energia siisteeme kombineerides: anaeroobne
alaktaatne (70% ajast, kui pall on mingus), anaeroobne laktaatne (20% ajast, kui pall on mingus) ja
acroobne (10% ajast, kui pall on mingus). Ka kehalise ettevalmistuse programmi koostamisel peaks
lihtuma just sellest tennisele omasest energiavajadusest.

. Koordinatsioon, suuna muutmine litkumise pealt, kiirus ja joud on koige olulisemad fiiiisilise
treenituse komponendid, mille tottu peaks treeningutel just neile eriti rohku asetama.
. On mitmeid treeningprintsiipe, millega tuleks arvestada treeningplaani koostamisel. Nende printsiipide

hulka kuuluvad: treeningkoormuse suurendamine, kiire taseme langus mittetreenimise korral,
“lilekoormus®, varieerimine, individuaalsed niitajad, spetsiifilisus, adapteerumine, pikaajaline
planeerimine ja taastumine.

. Kehaliste voimete arendamiseks on sensitiivsed vanuseperioodid, kus {iks voi teine omadus areneb
treenimise korral kiiremini. Treener peab neid perioode teadma, et saavutada maksimaalne tulemus.

. Alati tuleb teha treeningueelne soojendus: rahulikud liigutused, lithikesed venitused, sorkjooks ja
treeningujirgne venitamine ja kerge sork.

. Erinevad meetodid vastupidavuse saavutamiseks: kestusjooks voi sork, fartlek, intervall-
treening, trepijooks, hiipits, jne.

. Koige paremini tugevdab mingija oma vastupidavust, treenides jirgnevalt: kolm 30-40 minutilist

treeningut nidalas, 6 nidalat jirjest. Vastupidavuse siilitamiseks (niit. voistlusperioodi ajal) tuleb kiia
Jooksmas (30-40 minutit) iiks kord nidalas.

. Kiiruse arendamiseks on erinevad meetodid: paigaljooks, takistusega ja ilma takistuseta spurdid,
kiirendusega 16igud, kordusspurdid, kiirus-vastupidavusloigud, trepijooks, jne.

. Parim oleks, kui kiirust arendavaid treeninguid vitakse libi 2 korda nidalas ettevalmistusperioodi ajal
ja vahetult enne vastupidavus- ja jouharjutusi.

. Erinevad meetodid on ka jou ja voimsuse arendamiseks: jousaal, kdhulihaste harjutused, pliiomeetriline

chk kiirusel baseeruv joutreening, topispall, isokineetiline treening, harjutused, kus kasutatakse
iseenda kehakaalu, kummipaelad, jne.

. Joutreeninguid voib teha aastaringselt, kuni 2-3 korda nidalas ettevalmitusperioodil ja 1 kord iga
kahe nidala jirel voistlusperioodi ajal.

. Treenides joumasinatega oleks targem kiisida nou spetsialistidelt.

. Erinevad meetodid painduvuse treenimiseks on: staatilised venitusharjutused ja neuromuskulaarsed
harjutused.

. Painutus- ja venitusharjutusi tuleks teha aastaringselt enne ja peale igat treeningut.

. Enne venitusharjutusi tuleb teha kindlasti soojendus.

. Uldiseid ja spetsitfilisi koordinatsiooniharjutusi tuleks teha aastaringselt, osana flitisilisest ettevalmitusest
ja viljakul toimuvast tehnilisest ettevalmistusest.

. Uldiseid ja spetsiifilisi tasakaaluharjutusi voib teha aastaringselt, osana fuitisilisest ettevalmitusest ja
viljakul toimuvast tehnilisest ettevalmistusest.

. Ringtreening on ideaalne treeningmeetod, et arendada samaaegselt koiki kehalise voimekuse
komponente.

. Koostades ringtreeningu plaani tuleks jilgida, et harjutused oleksid diges jirjekorras - iihte ja sama
lihasgruppi ei treenita kahe jirjestikuse harjutusega. Pingutuse/ puhkuse vahekord peaks olema 1:2
kuni 1:1

. Pohireegel kehalise ettevalmistuse programmi koostamisel on, et alustada tuleb acroobse tegevuse

parandamisega kasutades kestvusjooksu), seejirel asuda anaeroobse vastupidavuse arendamisele
kasutades intervalltreeninguid ja 16puks hakata treenima kiirendust, litkumise pealt suuna muutmist,
kiirust ja joudu.

. Enne igasuguse treeningperioodi algust, peab treener testima mingija olemasolevat kehalise voimekuse
taset ja tulemusi analiitisima, et siis koostada individuaalne treeningplaan. Mingijaid tuleks seejirel
testida regulaarselt uuesti iga 3 kuu jirel, et motiveerida mingijat ja modta arengut.
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Professionaalne paarisming

, Koik, kes mangivad seda fantastilist
mdngu —paarismangu - moistavad, et see
on parim koigist spordialadest.“

W.E Talbert ja B.S. Old

I Sissejuhatus

I Paarismingu strateegia ja taktika

IIT Paarismingu mentaliteet voistlustel
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I

1.

i

Paarisming arendab noortes tennisemingijates jargmiseid
omadusi (LTA, 1993; Tennis Canada, 1994):

ii.

SiSSCi“hatus (Barclay, 1995; Cayer, 1991; Tennis Canada, 1994)

ULDISEID TAHELEPANEKUID

Paarismingu kasulikkusest juuniorite vanuseklassis:

Aitab kaasa mitmekiilgse mingu arendamisele.
Annab mingijale julgust mingida ka vorgus, kuna
katta tuleb vaid poolt viljakut.

Julgustab neid agressiivsemalt mingima, eriti
serv-lendpall kombinatsiooni kasutama.

Annab mingijatele voimaluse sooritada teravama
nurga alt 160ke kui iiksikmingus.

Arendab mingija oskust tdrjuda kindlalt ja tipselt.
Arendab mingija reaktsiooni kiirust pallile ja
reflekse.

Aitab kaasa suhtlemisoskuse arendamisele ja
oskusele todtada mees/naiskonna litkmena.
Paarisming sunnib mingijaid tegema koost6od.
Parandab kiitinalpalli (toste) tehnikat ja taktikalist kasutamist, eriti vindiga tdste puhul.

Mingijatel on viiksem pinge, kuna partnerid jagavad omavahel vastutust. Seetdttu on paarisming
stressivabam, tihti ka l6busam ja mingijale nauditavam.

Edu paarismingus, voib aidata mingijal saavutada ka suuremat enesekindlust tiksikmingus.

Paarismingu kasulikkusest professionaalsetele méngijatele:

Paarisming on kasulik professionaalsetele mingijatele jirgmistel pohjustel (Tennis Canada, 1994):

iii.

Véistkondlikel voistlustel (Davis Cup, Federation Cup), on tihti paarisming otsustavaks minguks.
Paarisming on lisa treeningu cest ja profitennises voimaldab tihti saada ka lisa sissetulekut.
Korge koht paarismingu edetabelis aitab mingijal raha kokku hoida, sest mingijad, kes on paarismingu
pohitabelis saavad tasuta elamise ja toitlustamise, isegi, kui nad iiksikméingus juba kvalifikatsiooniringis
vilja langesid.

Edu paarismingus (niiteks, voidud korgel asetsevate iiksikmingijate iile) voib anda mingijale julgust
ja enesekindlust liitia l4bi ka tiksikmingus.

Kuidas moodustada hea paar:

On mitmeid nouandeid, mida tuleks jirgida hea paarismingu voistkonna koostamisel:

iv.

Kui iiks mingijatest on tugevam, siis ta peaks mingima tildjuhul teist tdrjekasti (seisul edu sees/edu
viljas), kuna sellel poolel on rohkem otsustavaid punkte.

Kui tiks mingijatest on vasakukieline, siis ta peaks tildjuhul midngima teist kasti. Ta ei peaks mingima
teist kasti ainult juhul, kui mélematel mingijatel on tugevamaks pooleks tagakied, mitte eeskied.
Kui itks mingijatest tunneb ennast palju paremini kas esimest vo1 teist kasti tdrjudes, siis ta peaks
mingima sellel poolel, kus tal rohkem meeldib (enesckindlus).

Paarisminguks ettevalmistus:

Valmistudes paarisminguks, peaksid mingijad tegema oma taktikalises motlemises  jirgnevaid muudatusi:
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Kui te ei tunne vastaseid: uuri vilja nii palju infot nende kohta kui voimalik ja nii ruttu kui véimalik,
koosta mingu plaan.

Kui te teate vastaseid: Identifitseeri vastaste tugevad ja norgad kiiljed. Sellele toetudes, koosta mingu
plaan.



10. peatiikk Professionaalne paarismdng

Jargnevalt on tabelis dra mirgitud olulisemad aspektid paarismingu ettevalmistusperioodil:

Situatsioon

Kiisimusi analiiiisiks

Kas valida serv
voi pool

Kas teil on “lemmik*” viljakupool (niiteks, piike, tuul)? Kes peaks esimesena servima
(enesekindlam mingija, paari Juhtmanglja kuid arvestama peab ka ka timbrust ja
taktikat)? Kui sa voidad valiku Giguse ja soovid, et iiks teie “team “i“ (voitkonna,
paari) mingijatest serviks kindlasti teatud poolel (niit. vasakukieline), siis lase teisel
“team’l” esimesena valida.

Vastaste torje

Mis tiiiipi torjet voime oma servile (lame, vindine, rebitud, kehasse, keskele, dirtesse)
oodata vastastelt ja kuhu see on suunatud (tugevus, tipsus, pikk kross, lithike terava
nurga all, md6da joont vorgumangijast modda, tdste, madal, kdrge, kiire, keskmine)?
Teise servi torje.

Nende tavaline positsioon, kui nad servitorjeks valmistuvad (keskel, tavaline, paremal
pool, vasakul pool)?

Servija partner

Kas vastastel on torjeid, mida ma voiks proovida riinnata ja vahelt votta? Kas vahelt
votmine voi positsioonide muutmine on meile kasulik?
Kas ma peaksin kasutama signaale (mirke sérmedega)?

Meie servimise
plaan

Milliseid esimesi ja teisi serve me mingus peaks kasutama?

Meie esimese
lendpalli plaan

Kuidas ja kuhu vastased tavaliselt peale torjet liiguvad (iiks ees ja iiks taga, vorgu
mingija piitiab vahele tulla, mélemad taga, 16igatud pall ja vorku jirgi, torjuja liigub
ka vorgu poole)?

Milliseid esimesi lendpalle me kasutame mingu ajal?

Kas me peaksime oma kohti viljakul muutma, oma servi muutma voi oma litkumist
muutma?

Meie servime ja
seejarel tuleme
molemad
vorku

Nemad on iiks ees ja iiks taga: Kuhu nad tavaliselt oma pikki palle 166vad (meie
vahele, krossi, mo6da joont)? Kus nad kasutavad tipsuslodke (keskele, paaris- ja
tiksikmingu joonte vahele, tdstes)?

Nad on molemad tagajoonel: On neil ndrgem pool? Kas me peaks mingima
rohkem ainult tthe mingija peale? Kas me suudame ira tabada, millal nad tosta
voivad?

Nad on mélemad vorgus: Kas nad tulevad vorgus vahel liiga vorgu lihedale? Kas
peaksime mingima rohkem ithe vo1i teise mingija peale?

Meie torjume

Servi tiiiip ja suund (tugevus, tipsus, lame, 16igatud, rebitud, ddrtesse, kehasse,
keskele)? Kas suudame servi suunda ja spinni ette aimata?

Millist litkumist ja kombinatsioone nad kasutavad (vahele tulek, mélemad vérku,
iiks ees ja iiks taga, molemad taga)?

Millist itkumist ja kombinatsioone meie peaksime kasutama (vahele tulek, mélemad
vorgus, liks ees ja tiks taga, molemad taga)?

Meie torje
plaan

Kuidas me proovime torjuda (tugevus, tipsus, pikalt krossi, terava nurga all, méda
joont, tdste, madal, korge)?

Mida me teeme kui nad oma kombinatsioone ikki muudavad?

Kus ma peaksin torje eel seisma (kas on mingeid erinevaid variante)?

Meie teise 166gi
taktika

Kes on vastaspaari acglasem
mingija?

Kas on parem, kui me mingime
tagajoonelt, voi vorgus? Ja mis
titipi 166ke sealt teeme?

Mingu ajal

On viga oluline ka mingu ajal
jilgida oma vastaste kiitumist ja
piitida aimata nende harjumusi.
Mingijad peavad kogu aeg jilgima
ja analtiiisima ja sellest omavahel
raikima. Ainult nii suudate te oma
plaani vajadusckorral muuta.
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

I1 Paarismangu strateegia ja taktika

1. MOLEMA “TEAM ‘I MANGIJATE KOHT VALJAKUL JA LIIKUMINE

Alltoodud tabelites on kokkuvote molema “team "1 mingijate peamistest asetustest viljakul, 166kidest ja
litkkumisest, kombinatsioonidest:

Servija

Koht viljakul |+ Lihemal iiksikmingu joonele kui iiksikmingus, seisab tagajoone keskpunkti ja
paarismingu joone vahel.
» Koht kuhu mingija liigub peale servi sooritamist séltub tema partneri asukohast

Lo6k 80% esimesest servist sisse (rohkem tipsust ja spinni).

Piitia hoida serv pikk.

Muuda servi, et tillatada vastaseid.

Enne iga punkti algust otsustage partneriga, kuhu sa servida kavatsed.

Piitia kasutada kombinatsiooni serv-lendpall iga punkti puhul.

Esimene lendpall peab minema sisse (hea oleks kui see oleks kas keskele, kahe

vahele voi krossi torjuja jalgadesse).

Liikumine, e Maandu peale servi sooritamist seespool tagajoont, tee mitu plahvatuslikku,
kombinatsioon kiirendusega sammu ja enne lendpalli 166mist harkhiipe (selle pead tegema
momendil, kui torjuja reket puudutab 166giks palli), et peatada edasilitkumine
jaolla lendpalli sooritamiseks tasakaalus.

Piitia kuni punkti 16puni jidda agressiivsemaks pooleks mingus.

Liigu kiiresti, et saaksid esimese lendpalli teha servikasti joonest eespool.
Liigu ettepoole oma viljakupoole keskele.

Kui su esimene lendpall oli krossi, siis liigu rohkem keskele, et katta paremini
viljak vastaste voimalikke 166gisuundade eest.

e Teiste lendpallide korral liigu sinna poole kuhu 16id lendpalli.

Servija partner

Koht viljakul |+ Araseisa liiga kiilgjoonte lihedal. Seisa servikasti keskel.

e Ole diinaamilises poosis: keha ettepoole kaldus, hoia keha litkumises, et olla kogu
acg valmis litkuma, kui partner vajab abi.

e Alusta ettepoole litkumist (otsi voimalust vahele minna), kui partneri serv oli viga

hea.
Look ¢ Sunni oma vastaseid lendpalle 166ma alt tiles.
* Aralo6 mingeid “super” nurga all 166ke, see voib panna sinu partneri viga raskesse
olukorda.

e L66 keskele, oma vastaste vahele.

e Mine vahele, millal iganes saad (kui sa seda pracgu ei tee, siis ei tee sa seda kunagi).

* Kasuta kolme erinevat tiitipi vaheleminemise moodust (reaktsioon, ette aimamine
ja kiemirgid).

e Servija peab sinu kiemirki nihes sulle suuliselt teada andma, et ta on seda niinud
ja see sobib.

Liikumine, * Alusta ettepoole litkumist, kuuldes servi (kui pall tabab reketit).
kombinatsioon | °® Liigu vastavuses servi suunaga (seda pead sa juba enne punkti algust teadma).

*  Kui servitakse dirde, siis liigu rohkem joone poole, et katta viljakut, kui vastane
peaks mooda joont torjuma.

Kui vastase torje on 166dud krossi, siis vib proovida sellele vahele minna.

Kui aga ta vahele ei ldinud ja 166b servija, siis peaks ta jille vorgust pisut taganema.
Kui torje on tdste, siis peaks mingija vahetama servijaga pooled.

Kasuta ka niilisi vahele minemise liigutusi, et vastaseid tillatada ja nirveerima
sundida.

NB: Serviv “team® peab proovima viltida situatsiooni, kus servija peab 166ma tagakie lendpalli, kui ta servib
esimesse kasti. Kui tema esimene lendpall on sellelt positsioonilt, siis ei saa ta agressiivselt mingida. Seetottu
peaks servija partner votma koik pallid, mis keskele liiiakse enda peale.
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10. peatiikk Professionaalne paarismdng

Serviv “team”, molemad vorgus: kuidas liikuda

Koht viljakul |+ Kata viljakut nii, et vastased ei saaks liiiia teravaid palle, mis lendavad terava nurga
all.

o Piisi vorgule nii lihedal kui véimalik.

 Sinu koht peab olema vastavuses oodatava vastase 166giga.

Lo6k o Sece kellel on eeskiisi keskel, 166b keskele tulevaid palle.

e Moblemad mingijad peavad suutma katta nende viljaku poolele tulevaid iile tdsteid.

* Kui toste on keskel, votab selle eeskiega mingija ja partner liigub eest dra, natuke
korvale, et ta saaks liiiia rabaku.

 Kui térjuja jiib tagajoonele, 166 pikk lendpall, kui ta tuleb vorku, 166 lithike
lendpall.

Liikumine,  Liigu, et kiitte saada tipsuslodke: stopp, tdste, pchme viga terava nurga all tulev
kombinatsioon pall, jne.

 Litkuge nagu auto kojamehed. Litkuge koos kas vasakule voi paremale, nagu
oleksite te omavahel kokku seotud 2 meetrise ndoriga.

* Ara liigu edasi-tagasi individuaalselt: olge valmis molemad litkuma koos vorgu
poole ja litkuma koos ka tagasi, kui tiks teist peab rabakut [66ma.

* Kui itks mingijatest jookseb tiletdstele jirele, siis peaks ka teine mingija tagajoonele
taanduma.

Torjuja
Koht viljakul |« Tagajoone lihedal, et liiiia palli tdusult.

» Kas eespool voi tagapool, soltub vastase esimese ja teise servi kvaliteedist.

o Kui suudad ette aimata servi suunda, muuda oma asendit vastavalt sellele (niiteks,
liigu histi servikasti tagakie nurga poole, et hirmutada servijat).

» Seisa servikastile lihemale, kui tahad torjele kohe vorku jargneda.

Look o Iga tdrje peab palli kindlalt mingu panema.

o Tinapieva paarisming: kasuta julget ja joulist torjet (tule pallile peale).

e Variandid: Krossi(jouliselt voi terava nurga all), méoda joont (jouliselt), servija
poolsete iiksi- ja paarismingu joonte vahele (tipsus), toste (keskele vo1 moodda
joont).

. ‘]Tc')rjejéirgse teise 166gi puhul on variandid samad.

» Kui torje oli hea piitia jouda vorguni.

e Kui piiiiad peale torjet vorku tungida, siis 166 torje krossi.

o L6 pikk pall, kui servija jiib tagajoonele.

e Muuda oma tdrje tugevust, suunda, jne.

e Piifia vastaseid sundida lendpalle 166ma alt iiles.

* Koige norgem koht on vastastel alati kahe mingija vahel (vork on madalam, see
koht voib tekitada vastastes segadust, vastased et saa liifia viga terava nurga all).

 Etviltida vastaste vaheletulemist vorgus, 166 mingu algul kas otse vorgumingyjale
peale voi modda joont temast modda. See voib tekitada mingijas ebakindlust kogu
iilejidnud mingu jooksul vahele tulla.

e Kui oled hidas 166 korge ja pikk toste kahe vahele.

Liikumine, » Liigu ettepoole ja tee harkhiipe.
kombinatsioon | « Liigu julgelt viljaku dire poole,

kut serv on suunatud peale porget
viljakult vilja. Paarismingus ei ole
tagasi joudmisega nii kiire kui
iiksikmingus.

Liigu servikasti keskele, kui ptitiad
vorku jouda.

Te peate voibolla proovima
»molemad tagajoonel”
kombinatsioon1 kui: te ei torju histi, |
serviv “team* tuleb edukalt vorgust |
vahele, voi servija liigub kiiresti peale g
servi vorguni ja 166b esimese e
lendpalli edukalt m6dda joont.
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Torjuja partner

Koht viljakul

See mingija peaks mingima agressiivsemalt, et sundida servijat [66ma raskemat
esimest lendpalli.

Mingija seisab esimese servi ootel natuke eespool servikastijoont ja palju eespool,
enne teist servi.

L66k

Mine vahele esimesele lendpallile voi torjele, kui see on nork.

Ara kunagi 166 oma esimest lendpalli tasa, riinda reeglina keskele (tee voi sure!).
Kui tostetakse, siis 166 ta dra kas rabakuga voi korge lendpalliga.

L6 lendpalle enda ees, mitte kiilje peal ja selja taga.

Vildi stopp-lendpallide ja lithikeste lendpallide mingimist vahele minnes.

Kui on raske toste, 166 rabak pikalt kahevahele.

Liikumine,
kombinatsioon

Liigu ettepoole, kui su partner 161 hea torje.

Liigu diagonaalselt ettepoole, et tulla vahele. Su partner peab litkuma, et katta
tithjaks jainud viljakupool.

Kasuta ka petvaid( niilisi) vaheleminemisliigutusi, et sundida servijat [66ma
esimest lendpalli mé6da joont.

Kui tuled vahele, dra liigu kiiljele mé6da sirget joont, ega ka taha poole, vaid
diagonaalselt ettepoole.

Kui su partner liheb tostele jirele, siis pead ka sina litkuma tagasi tagajoonele.
Kui partner on pidanud palli kittesaamiseks viljaku piiridest vilja jooksma, siis
peab teine mingija votma itheks 166giks viljakul tiksikmingu koha.

Kui térje oli nork, siis liigu paar sammu tagasi voi muuda oma asendit mone
sammuga, et suudaksid pallile kiiremini reageerida.

III. Paarismangu mentaliteet voistlustel

(Loehr, 1990; 1991)

1. KUIDAS VALIDA PAARISMANGUPARTNERIT

Paarismingupartneri valimine on olulise tihtsusega otsus.
On vaja rohkem kui ainult head tehnlkat ja taktlkat
selleks et ehitada Ules edukas paarisméingu “team?, kuna
pstihholoogilised ndudmised paarismingus on hoopis
teistsugused kui tiksikmingus.

On iddretult oluline, et mélemad mingijad tdiendaksid
viljakul teineteise iseloomu, kuna edukaks paarisminguks
on vaja emotsionaalset ithtsust mingijate vahel. Paaris-
mingu partnerite valimisel oleks parim, kui mélemad
mingijad tunneksid teineteist histi juba enne koosmingu.
Erit1 oluline on, et nad teaksid, kuidas kumbki
reageerib pingelises olukorras.

Edukad paarismingu “team “id“ koosnevad tihti viga
erinevatest, aga teineteist tilendavatest mingijatest.
Erinevused iseloomudes muudavad tihti paari
tugevamaks, mitte norgemaks. Mingijatel on vaja leida
aega, et teineteist paremini tundma oppida ja arutada
libi, kuidas iiks vOi teine reageerib erinevates
situatsioonides. Kui need situatsioonid siis reaalselt

ilmnevad, on oluline et mdlemad mingijad toetaksid ja tasakaalustaksid teineteist ja annaksid “team “ile”
oiged tegevussuunad.

Sellise tasakaalu saavutamiseks on vaja aga mingida erinevate partneritega (erinevad stiilid, iseloomud, jne.),
et kindlaks teha, mis tiitipi mingijaga sa koige paremini sobid.
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10. peatiikk Professionaalne paarismdng

2. SUHTLEMINE

Uks olulisemaid aspekte hea partnerluse korral, on oskus suhelda. Suhtlemine, teineteise austamine,
mdistmine, hindamine, toetamine ja aktsepteerimine aitavad mingijatel saavutada emotsionaalse tasakaalu.

Parem on riikida liiga palju, kui liiga vihe. Mingijad peaksid proovima 6elda midagi positiivset teineteisele
peale iga punkti mingimist.

i Kiisimusi paarismingu partneritele (Weinberg, 1988):

Selleks, et aidata mingijatel teineteist paremini tundma dppida ja selle 14bi parandada omavahelist suhtlemist,
tuleks neil kdigepealt vastata jirgnevatele kiisimustele:

. Kas ma vajan palju tuge ja julgustust teistelt?

. Kas mulle meeldib palju riikida, olen ma jutukas?

. Millises situatsioon sa muutud kinniseks?

. Kuidas sa reageerid kriitikale?

. Mida ma peaksin iitlema peale seda, kui sina oled vea teinud?

. Mis aitab sul sinu enesckindlust kasvatada?

. Milline kditumine sind drritab?

ii.  Paarisming: erinevad situatsioonid suhtlemises (verbaalses) (Lochr, 1990):

On teatud situatsioonid, kus hea suhtlemine on hea paarismingu aluseks. Alltoodud tabelis on 4ra mirgitud
erinevad situatsioonid ja voimalikud variandid, kuidas neile reageerida:

Situatsioon

Halb suhtlemine

Hea suhtlemine

Partner teeb vea
viga olulise
punkti ajal

 Saei iitle mitte midagi

» Konnid koheselt jirgmist punkti
alustama ja ignoreerid partnerit

* “Samingid halvasti tihtsate punktide
ajal®

. “JKuidas sa ei saanud seda palli tagasi
166dud? See oli nii tihtis punkt!“

e “Ok, pole midagi®

e “Allaeianna”

e “Liheb, liheb! Keskendume jirgmisele
punktile!”

e “Ara muretse, me voidame selle punkti
jargmine kord!“

Enne tihtsat
punkti

* “Saei tohi seda torjet eksidal®

e “Koik soltub sinust!“

* “Ara ainult topeltviga tee!“ voi “Sa
pead lihtsalt selle torje sisse [66mal®

e “Ok! Tuleb, tuleb!“, “Sa saad sellega
hakkama!“

e “Ma tean, me mingime selliseid punkte
viga histil“

e “Liheb nuud!“

Partner mingib

e “Kuule lase niitid p&lvest natuke alla!“

e “Come on, sa saad sellega hakkama!“

e -“Mind ei huvita mis sa teed!“

kehvasti o (Sarkastiliselt) “Sa mingid kiill tina | « “Ara pabista, asi liheb varsti paremaks®
super histi!“ e “Peavastu,Villu!“
e “Ma ei tea miks ma tiildse sinuga
mingin!“
Partner on e “Kuule palun 16peta, sa ajad mind e “Pole midagi,Villu, vota asja rahulikult,
nirviline hulluks! Rahune maha!“ ira kiirustal®
¢ “Araainult niitid kangestu!“  Kasuta huumorit, et neid rahustada
Partner on e “Ma ei kannat su suhtumist/ e “Ok unustame ira, see punkt on libi!“
vihane kditumist.” o “Keskendume jirgmisele punktile!*

¢ Kasuta huumorit.

Partner ei ole
motiveeritud

* “Mina jooksen nagu segane ja mida
sina teed!®

 “Kas ma pean tiksi selle mingu voitma
voire

e “Come on, liheb niitid —eluga!”
e “Ok! tuleb, tuleb! Me ju tahame voita!“
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iii.

Paarisming: erinevad situatsioonid suhtlemises (kehakeeles) (Lochr, 1990):

Kehakeeles suhtlemine (mingijad viljendavad ennast libi erinevate pooside, grimasside ja liigutuste) on
tihti palju tihendusrikkam, kui see mida 6eldakse vilja. Paarismingu partnerite kehakeel on kriitilise

tihtsusega nende mingu edukuses.

Edukatel paaridel on viga tugev, positiivne suhtlemine punktide vahel. Professionaalsed sportlased kasutavad
punktide vahel positiivset suhtlemist rohkem kui amatd6rid ja noormingijad. Paarid suhtlevad tavaliselt
omavahel rohkem siis, kui nad on servijaks pooleks.

Kehakeelse suhtluse erinevad vormid tennises on:

Hea suhtlemine

Halb suhtlemine

Ucksteise poole podramine kohe kui punkt 16ppeb
Olg 6la vastas, iihes tempos kdndimine
Kiemirkide kasutamine, et kehakeelt parandada
Kehaline kontakt (kie plaksud, dlale patsutused)
Naeratamine, iiksteise kannustamine

Pidev silm side/ julgustavad peanoogutused

Partnerile selja podramine

Ei soovita koos kiia

Vaikimine ja suhtlemise viltimine
Kehalisest kontaktist keeldumine
Emotsioonitu, sarkastiline ja viga kriitiline

Silm side puudub vo6i vaadatakse tacvasse

iv.  Voistkonna koostoo (Weinberg, 1988):

Moéned nipuniited voitkonna koostdd parandamiseks:

Ole aus, aga maistev ja julgustav.
Aita partneril enesckindlust tosta.
Kiida heade 166kide puhul.
Ara vabanda vigade puhul.
Tea mida su partner eelistab.

Ole teadlik negatiivsest kehakeelest ja vildi seda.

3. MIDA TEHA PAARISMANGU AJAL

Paarismingus voib kasutada samu kiitumistasandeid, mis tiksikminguski

Fiuisiliselt Lodvestumine Ettevalmistus Rituaalid
Pikkus 3-5 sekundit 5-10 sekundit 4-8 sekundit 5-8 sekundit
Mida teha | « Pooracennast | « Kondige koos, o Kondige korvuti | ¢ Servid: porgata palli.
kehakeeles kiiresti partneri 6lg-0la vastas. tagajooneni e Torjud: koiguta
poole e Vaata oma » Kasuta kie mirke, keha kiiljelt kiiljele.
partnerile otsa. kui partner servib | ¢ Voérgumingijad:
visualiseeri endale
jargmist lendpalli voi
vahele minekut.
Mida o Kieplaks e “Ara kiirusta“  Riikige jirgmise | ¢ Harjuta liigutust.
moelda/ o “Koik on ok!“ | ¢« “Come on, punkti strateegiast| o Visualiseeri
oelda * “Liheb, liheb!” voitleme 16puni!® (servi T le!) Jjargmist 160ki.
e Utle midagi
positiivset
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VEEL NAPUNAITEID PAARISMANGIJATELE

Kasuta pooltevahetust, et oma partneriga suhelda.
Kasuta need 90 sekundit kogu ulatuses, et istuda,
suhelda ja taastuda.

Alati otsustage ira jirgmise geimi strateegia.
Pane tihele milliseid fuiisilisi (kuivata ennast
ratikuga, joo vett, jne.), emotsionaalseid (16dvestu,
kontsentreeru) ja taktikalisi (plaan, jne.) muudatusi
te peaksite tegema.

Touske koos piisti ja kondige 6lg-6la korval
viljakule.

Ara unusta — te olete meeskond!

Professionaalne paarismdng
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11. peatiikk

Informeeritus tenniseopetuse
erinevatest etappidest ja

mangijate analiiiis

, Kui tennis on puu ja tema juurteks on
struktuur — siis mida pohjalikum ja
suurem on struktuut, seda kindlam on mdng “

John Newcombe

I Tennisemangijate pikaajalise tuleviku planeerimine

I Mingija analiiiis

IIT Praktilisi nouandeid
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I Tennisemingijate pikaajalise tuleviku

planeerimine

1.  SISSEJUHATUS

Pikaajaline planeerimine tihendab seda, et mingija
karjair planeeritakse individuaalselt ja tuginedes
mingija vanuse faasidele ja arengule. Pikaajalise
planeerimise pohiline eesmirk on aidata mingijal
saavutada optimaalne areng. See plaan peaks aitama
andekatel noortel mingijatel saavutada oma

potentsiaal digel ajal ja tagada nende pikaajaline karjaar 2§

tennises.

Treener peaks koostama mingija tenniskarjairi plaani
erinevate etappidena (iga etapp koosneks mitmest aastast)
jaigaaastased plaanid. Plaan e1 h6lma mitte ainult sisulist
tegevust treeningutel, vaid ka kéiki treeningutel
kasutatavaid kohti (ruumid, jousaalid, viljakud, jne.)
ja varustust. Teisiti 6eldes, tehakse kindlaks, et
limiteeritud ressursse kasutatakse optimaalselt.

i Miks on pikaajaline planeerimine oluline? (Dent, 1994):

. Sest tipptennises on edasised sammud arengus palju viiksemad ja seetdttu peavad ettevalmistus ja
treeningud olema viga spetsiifilised ja varakult planeeritud.

. Viga vajalik on kontrollida, et mingija saab digeaegselt ja piisavalt puhkust. Sellega vilditakse 1abi-
polemist ja suuremate traumade ja vigastuste teket.

ii.  Millised tennisemingijaga seotud asjaolud ja omadused on pikaajalise planeerimise puhul
olulised?:

. Mingija arengu faasid: fiisioloogiline ja psithholoogiline.

. Mingija motiveerituse tase.

. Neuroloogiline areng: niiteks, koordinatsioon.

alustada.

Tundlikud faasid voi kriitilised perioodid mingija elus. Millal on kdige parem teatud

Mida koige lihtsam treenida

Millal seda on lihtne treenida

Koordinatsioon

Loogi tehnika

Painduvus

Reaktsiooni kiirus, korduv kiirus
Joud/tugevus
Aeroobne/anaeroobne vastupidavus

4.-11./13. eluaastani
6.-12./13. eluaastani
4.-12. eluaastani
8.-14./15. eluaastani
Alates 13./14. eluaastast
Alates 13./14. eluaastast

iii.
(Unierzyski, 1994):

Olulisemad aastad tennises korge taseme saavutamiseks on 7. ja 10. eluaasta vahel, kus peab toimub

siistemaatiline treenimine.

Tennises saavutatakse tipptase tavaliselt naistel 16.-19. eluaastal ja meestel 18.-21. eluaastal (arvestatud

on keskmine vanus).

Kui algaja mingija esialgne potentsiaal on identifitseeritud, siis on oluline, et oleks selgelt fikseeritud

erinevate arengufaaside eesmirgid.

Optimaalne vanus, kus tuleks alustada spetsialiseeritud treeningutega on naistel 12.-14. aastaselt ja

meestel 13.-14. aastaselt.
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ii. Mingija arengu erinevad komponendid (Schonborn, 1990):
Mingija areng ci kulge modda sirgjoont. Mingijate areng ei ole kunagi tthesugune.

Miingijad saavutavad fiisioloogilise ja pstihholoogilise kiipsuse erineva kiirusega, nii ei mahu ka nende areng
tennises tavaliselt ihte ja samasse vanusekategooriasse.

Selleks, et mingijad saavutaksid oma maksimaalse potentsiaali digel ajal ja kasutaksid treeninguid optimaalselt,
tuleb teatud oskusi ja voimeid tutvustada ja arendada kindlates arengu/vanuse faasides. Kui mingija treenib
ennast iile esimestes faasides, siis tema maksimaalne potentsiaal on madalam, ta saavutab selle varem ja viga
toenioliselt 16petab tennise mingu enne optimaalset aega. Edukus tuleb pikaajaliselt histi mingides, mitte
lithiajaliselt voites.

Alltoodud joonis illustreerib erinevate mingukomponentide (tehnika, fiiiisiline- ja vaimne tase) tihtsust
mingija arengus, vastavalt mingija vanusele.

—
o o0 o

Nagu jooniselt niha on 166gi tehnika
opetamine koige tihtsam kuni 13. eluaastani,
peale seda tema osakaal langeb, kuni 18.
aastani on see kdige vihemtihtsam kompo-
nent mingija edasises arengus. Alates 14.
cluaastast on mingija edasiseks arenguks
koige olulisem tema vaimne tase. Kuni 8.
eluaastani omavad fiiiisiline ettevalmistus ja
seega ka mingjja fiiiisiline tase koige vihem
tahtsust mingija arengus. Kuid selle osakaal
kasvab, kuni alates 14. eluaastast on see
komponent tihtsuselt teine mingija edasises

arengus. 8 10 12 14 16 18

-

—e— Fiiusiline

— tase

- e = Vaimne tase

Tehnika

Tahtsus méngija arengus
\
I

o [\ ] F =Y
4

Ka mitmed teised uuringud on niidanud, Vanus

ct edukus esimeste treeningaastate ajal on

pohiliselt seotud mingijate tehniliste oskustega ja tema mingukogemustega (tavaliselt, see kes on teistest
kauem minginud ka vdidab). Mida vanemaks aga mingija saab, seda enam on tema ming mojutatud:
mingija fiiiisilisest vormist, keha struktuurist ja psithholoogilisest tugevusest. Koostades pikaajalist plaani
ja analiiiisides mingijat vOi tema potentsiaali, on vale vaadata vaid tema hetke tulemusi. Treener peab
arvestama ka koikide teiste faktoritega (vaimne, fiiiisiline, jne.), et teada mingija tulevikupotentsiaali.

2. ERINEVAD ARENGUETAPID TENNISES

Iga mingija karjair peaks kulgema plaanipiraselt. T4nu spordimeditsiini ja sporditeaduse arengule on vilja
tootatud iithtne arenguplaan, mis holmab kéiki spordialasid. Treenerid peaksid votma arvesse teatud reegleid,
et koostada karjddri plaan, mis aitab kaasa mingija optimaalsele arengule. Ideaalis peaks iga mingija areng
olema juba algusest peale samm-sammult planeeritud.

Erinevad sammud tennise mingija arengus on lithidalt dra mirgitud allolevas tabelis (informatsioon on
Schonborn, 1990). Peab aga meelde tuletama, et koik alltoodud vanusegrupid on sobilikud vaid tldisteks
piirideks, sest nagu eespool mainitud, iga mingija areng on individuaalne.

Perioodi nimi All-perioodi nimi | Iseloomulikud jooned ~Vanus

Ettevalmistav Tutvustus Motoorsete oskuste iildine arendamine 6-8

periood

(fundamen- Uldine opetus Mitmekiilgne, koiki oskusi, omadusi arendav | 9-10

taalne treening) treening

Mitmekiilgse Areng Treeningu intensiivistumine 11-12

spetsiaalse

tennise Voistlussport Vaistlustele suunatud treeningud 13-15

treeningu

periood Tipptasemel Tipptasemel tennisele spetsialiseerunud 16-18>
voistlussport treeningud

Kuna tiidrukud saavutavad kiipsuse kiiremini, siis 9.-14. eluaastal voib tiidrukute treeningkoormust tdsta
rohkem kui sama vanadel poistel.
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3.

TENNISES

ULDINE RAAMISTIK PIKAAJALISE ARENGU PLANEERIMISEL

On terve hulk erinevaid oskusi, mida mingijad peaksid arendama, et olla iseseisvad ja edukad voistlusspordis.
Alltoodud tabelis on dra mirgitud pohiomadused mingija erinevates arengu faasides (Dent, 1994).

FEiiiisiline ettevalmistus
% Tennist/ | Uldine ja Taktikat ja Voistlused ja
Teised koordinatsioon Psiithholoogi | 166gitehnikat voistlustele
sportlikud | & liikumise liste oskuste | arendavad suunatud Treenerile
Faas Vanus | tegevused | arendamine arendamine | treeningud treeningud abiks
Tutvustus | 6-8 30:70 Erinevate spordialadega | Treeningud on | Partneriga koost6o Erinevad kergete | Palju
tegelemine 16busad ja Hoia palli mingus voistlus- erinevaid
Harjuta muusikaga, et opetlikud Umbes 1.5 tundi momentidega harjutusi ja
tekiks riitmitaju Rohk on nidalas mingud I6busalt,
Julgusta lapsi tegelema pitdlikusel ja Vaistlus iseendaga | huvitavalt
voimlemise, tantsu, vabal arengul Mini-tennise Luba natuke
balletiga, jne. Tosta voistkondlikud vabadust ja
Piiia arendada iildist enesckindlust voistlused loovust
painduvust ja Julgusta Poisid ja tiidrukud
koordinatsiooni mingijaid voiksid voistelda
Umbes 2.5 tundi iga nidal | pidevalt koos
Uldine 9-10 | 50:50 Osalemine palli- Julgustaja tosta | Koigi pohilookide Umbes 15 Hoolsus
dpetus mingudes, niit. jalgpall, | enesckindlust | {ildine tehnika peab iiksikmiingu ja 30 | treeningutel
korvpall, lauatennis. Voitmisesse/ olema selgeks opetatud | paarismingu aastas | Parim aeg
Jitka iildise painduvuse ja | kaotamisesse | Tutvusta koiki mingu | “Round Robin“ | 6petada ja
koordinatsiooni tuleb suhtuda | taktikalisi faase voistlused (koik | arendada
arendamist oieti Péora tihelepanu mingivad koigiga | nende
Jalgadetdd ja litkuvuse Tutvusta mitte | oigele hoidele jajalgade | 1ibi) motoorseid
arendamine formaalset toole Lébusad pool- oskusi, kuna
Umbes 4.5 tundi nidalas | eesmirkide Julgusta 166ki 16petama | turniirid (rohk on | selles
seadmist kiirendusega. punktide vanuses
Optimaalne Loogiliigutus toimugu | mingimise kasvavad
viljakutse vabamalt kogemuse lapsed koige
Julgusta mingijaid saamisel) vihem
riindama lithemaid Poisid ja tiidrukud
palle voivad mingida
Arenda nende loovust | koos
erinevates
mingusituatsioonides
Umbes 4.5 tundi
Areng 11-12 | 55:45 Arenda nii iila-, kui ka Pohiréhk on | Julgusta l66ki I6petama | 50 {iksikmingu ja | Treener
alakeha reaktsiooni kiirust | rohkem kiirendusega. 30 paarismingu | peaks
Kiirust ndudvad mingud | &ppimisel, Loogiliigutus toimugu | aastas panema
Koordinatsiooni ja kogemuste vabamalt Voéimaluse korral | pohirohu
painduvuse omandamisel | Arenda riindavat tuleks voistelda heale
spetsialiseerunum ja histi mingustiili ja litva viljakutel mingule.
arendamine mingimisel, strateegiat Regionaalsed ja | Mitte
Jouharjutused, kasutades | kui voitmisel | Lodgitehnika tile-cestilised tulemus-
enda keharaskust Rohk on peensuste todtlemine | voistlused likud
Tegelemine teiste endast parima | Koik 166gid on 2 voistlus-perioodi | eesmirgid
spordialadega mis andmisel iihtlased vaid protsess
tiiendavad tennise Julgusta lapsi | Treeningud peaksid kui selline
treeninguid voitlusmomen | hakkama sarnanema on oluline
Umbes 5 tundi niidalas | te armastama | vdistlustega
Toota koigi 5 mingu
situatsiooni kallal
umbes 6 tundi nidalas
Voistlus- | 13-15 | 65:35 Arenda kiiruslikku Julgusta Arenda servi kiirust ja | 70 iiksikmingu ja | Treener
sport vastupidavust mingijat 166kide tugevust 35 paarismingu | peaks
Joutrenn, kasutades seadma Arenda mingija oma | aastas rohutama
topispalli ja kergeid cesmirke ja individuaalset mingu- | Ule-eestilised ja | mingijale, et
hantleid olema iseseisev | stiili, mis oleks piisavalt | rahvusavahelised | tema ise
Tegelemine spordialadega | Endiselt on painduv, et vajadusel | voistlused vastutab oma
mis tiiendavad tennise endast parima | teatud aspekte muuta | 2 véistlus perioodi | mingu eest
treeninguid (100%) Umbes 12 tundi Mitmel erineval
Umbes 8 tundi nidalas | andmine tihtis | nidalas pinnasel
2:1 Voitude:
Kaotuste
suhe
Tipp- 16-18 | 70:30 Optimaalne aeroobse Arenda Tiielikult vilja 80-100 Treener
tasemel vastupidavuse arendamine | mingijas arenenud oma mingu | {iksikmingu ja 40- | peaks olema
Joutreeningud hantlitega, | enescusku, stiil 50 paarismingu | rohkem
masinatega iseseisvust ja Tagajoone 166kide aastas planeerija/
Kasvab plitomeetriliste vastutustunnet | tugevuse, palli lennu | Maksimaalne organiseerija
treeningute osakaal oma pikkuse ja suuna voistluskoormus | mingija
Umbes 8 tundi nidalas treeningute ja | (tipsuse) edasi 2:1 Voitude: jaoks
mingu ces arendamine Kaotuste
15-20 tundi nidalas suhe
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II. Mingija analiiiis

1.  MANGIJA ANALUUSI KOOSTAMINE

Analiiiisimine tihendab seda, et treener identifitseerib mingija
tugevad ja norgad kiiljed. Analiiiisi pohieesmirk on niidata
mingijale tema potentsiaali ja aidata neil piistitada eesmirke.

Mingija, kes soovib saada edukaks voistlussportlaseks, peab laskma
oma treeneril endast mingija analiitisi koostada. Sellised analiitisid
on aga pidev protsess, sest neid tuleb mingija arenedes uuendada.

Alltoodud tabelis on niiteid nende andmete kohta, mida tuleks
arvestada mingija tldise analtitisi koostamisel (LTA, 1995):

Andmed Iseloomustus

Uldised andmed » Vanus.
 Kui kaua tennist minginud ja kui kaua teisi spordialasid teinud.
* Keha kuju, suurus ja areng.
* Mis tiilipi mingija.

Uldised iscloomujooned: negatiivne vGi positiivne, agressiivne voi passiivne,
viga emotsionaalne voi rahulik.
« Pstihholoogiline iilesehitus (motivatsioon, huvid, jne.).

Mingu stiil (mingija eeskuju/iidol).
Kui tundliku kiega on.

Milliseid hoideid kasutab.

L66gi ulatus ja mitmekesisus.

Kuidas meeldib mingida

Uldine mingu moismine.

Erinevad kombinatsioonid mida mingus kasutab.
Suudab liitia erineva kiirusega, jne. et mingu muuta.
Tennise intelligentsus.

Etteaimamine.

Taktikalised voimed

Fiiiisilised voimed » Koordinatsioon (kisi-silm koordinatsioon, reaktsiooni kiirus, ajastus,
kontroll, koordinatsiooni kiirus), tasakaal ja jalgadet5o.

+ Uldine sportllkus (kiirus, litkuvus, keha valitsemine).

e Liikumine ja viljaku katmine.

o Loogist algasendisse tagasi joudmine ja 166giks valmistumine.

Soov mingida tennist, rohkem kui iihtki teist spordiala.
Voistlusvaim.

Tennisele ptthendumine.

Pinge: voime nautida raskeid momente ja jidda rahulikuks pingelistes
olukordades.

Treening: nauding treeningutest ja raskest toost.

Oppimine: soov dppida.

Kui kergesti ta on Opetatav.

Potentsiaal.

Suhtumine mingu
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Neid fusilisi oskuseid voi omadusi saab omakorda osadeks jagada erinevate testidega, jirgnevalt:

Firiisilised oskused | Oskuste komponendid ja vastavad testid, et neid hinnata ja analiiiisida

Fiitsilised ja Pikkus, kaal, keha mass, rasva mass, rasva protsent, kiirus (joone jooks, 18.28
antropomeetrilised meetri _]OOkS) likumisoskus j ja koordmatsmon (Lehviku jooks, Hexagon/kuusnurk
omadused jooks), litkumisoskus ja kiirus (Amblik jooks), spetsiifiline tennises vajaminev

kiirus (kompassi harjutus), plahvatuslik joud (samm hiipe), alakeha joulisus
(iiles hiipe), servi kile tugevus (tennispalli vise), kiisi-silm koordinatsioon (kisipall
tennispalliga), painduvus (istu ja ulata), kdhulihaste tugevus (tduse istuli),
tilakeha tugevus ja vastupidavus (kitekoverdused), aeroobne vastupidavus (1.5
miili jooks, Cooper "1 test, Course Navette test).

Vaimsed omadused Motivatsioon (TEOSQ, PMCSQ), keskendumisvoime (TAIS), Stress (SCAT),
tujud (POMS), kui histi kasutad oma vaimseid omadusi(COI), kujutlusvoime,
intellektuaalne tase, iseloom (16PF).

Taktikalis-tehnilised | Treeneri tihelepanekud sellest, milleks mingija on voimeline (tehnika) ja sellest
omadused mida ta tegelikult teeb (taktika). Arvutis voi kisitsi tehtud tabelid mingudest
voistlustel.

Vaitluslikud omadused | Kui kaua on treeninud, palju tal kogemust on. Vordlus kohalike, viiksemate
omavanuste turniiride tulemuste ja suurte turniiride tulemuste vahel.

Vilispidised mojutajad | Erinevad tildised kiisimused

. Mingija analiiiis: Selle peatiiki 16pus on mingija analiitisiks vajaminev test, mida voib tiita erinevatel
aegadel (niiteks, iga 3 kuu tagant) treeneri poolt.
. Eneseanaliiiis:

On oluline teada, kuidas mingijad ise oma mingu nievad
ja kas see on erinev tegelikkusest. Eneseanaliiiis aitab
mingijal mdista enda oskusi ja omadusi, teada oma tugevaid
ja norku kiilgi, mdista kui pikk voib olla nende tee
voistlussportlaseni. Peale selle saab eneseanaliitisi kasutada
eesmirkide seadmiseks. Selle peatiiki [6pus on niide mingjja
eneseanaliitisist (Fraayenhoven, 1994; ITF, 1995). Ka
treenerid voivad seda niidist kasutada, et mingijaid
analiitisida.

2. MANGIJA OMADUSED/OSKUSED
ERINEVATEL TASEMETEL JA
JUHTNOORID TREENINGUTE
LABIVIIMISEKS ERINEVATES
VANUSEGRUPPIDES

On oluline, et koigil treeneritel oleks tthesugused reeglid
noorte mingijate arendamisel ja  Spetamisel. Alltoodud
reeglid on vaid nendega tutvumiseks, et neist uusi ideesid
ammutada mingija treeningprogrammide koostamisel.
Samuti on need reeglid jagatud erinevatesse
vanusegruppidesse. Treenerid peavad aktsepteerima seda,
et mingijad saavutavad kiipsuse erineva kiirusega ja alati
tuleb arvestada iga mingija individuaalsete omadustega
(LTA, 1995; USTA, 1996):
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6.-10. ELUAASTANI

FUUSILINE ARENG

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Liikuvuse ja koordinatsiooni arendamine

* Staatiline ja dinaamiline tasakaal:

o Kisi-silm koordinatsioon: pallivise, ptiidmismingud,
porgatused ja muud reketiga mingud.

o Jalg-silm koordinatsioon: teised spordialad, suuna

muutmist vajavad harjutused, tokkejooksud.

Litkuvus muusika riitmis.

Kontroll oma keha iile: véimlemine.

Tennisele omased litkumiskombinatsioonid.

Kiirusharjutused koonustega, kulli mingud, jooksmine ja

siis kairelt tihel jala peatumine, iihel jalal tasakaalu hoidmine,

silmad kinni.

Kiiruse arendamine:
e Reaktsiooni kiirus:

 Liikumiskiirus (iila-ja alakeha):

e Viga oluline on selles vanuses arendada just
reaktsioonikiirust. Reageerimine audio-visuaalsele
stimuleerimisele.

¢ Voidujooksud (kiirus) ja muud 16busad jooksumingud.

Jou/tugevuse arendamine:
o Uldine jou/tugevuse arendamine:

« Kiirusliku jou arendamine:

 Keha raskusega harjutused: kéie ronimine, kahese-
kukerpalli voistlused, kdhulihased, kitekoverdused,
tdmbamis- ja tdukamismingud.

 Lobusad mingud (hiippamine, viskamine, jne.).

Vastupidavuse arendamine:

e Mingi ka teisi sportminge. Niit. kisipall, jalgpall, korvpall,
tantsimine, jne.

Painduvuse arendamine:

« Tutvusta mingijatele pohilisi venitusharjutusi libi I6busate
mingude, niit. ABC painutused jalgadele, kuri kass,
sobralik koer, jne. Opeta mingijaid hindama treeningueelset
soojendust ja treeningjirgset 16dvestust ja venitusi.

TAKTIKA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

e Self rally — siis koost36 partneriga —
siis vOistlused:

Tutvusta 5 mingu situatsiooni:
Mingija servib

Mingija torjub

Mingijad on mdlemad tagajoonel
Vastane tuleb vorku

Mingija liheb vorku voi riindab

e Tutvusta mingijatele palli mingus
hoidmist, riindamist, vasturiindamist,
kaitsmist:

¢ Roéhuta kindla ja pika mingu eeliseid:

e Tutvusta serv-lendpall
kombinatsiooni:

e Punktimingud. Treener paneb palli kdrvalt mingu, et
saaks koiki mingu situatsioone harjutada.

* Tee harjutusi, mis tutvustavad mingijale erinevaid
situatsioone, mis voivad punkti ajal tekkida, niit. 166
sckka lithem pall ja mingija peab seda riindama, jne.

* Punkti mingud, kus mingijat premeeritakse kui ta
mingib kindlalt ja pikalt, niit. ta saab 2 punkti selle eest
kui voidab punkti lendpalliga, jne.

* Mingi paarismingu.

201



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

TEHNIKA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

e Tutvusta koiki 166ke (kaasa arvatud tithe
kiega tagakisi, 16igatud tagakisi, rabak,
pool-lendpall, jne.):

e Jilgi, et mingija hoiaks reketit 166kide
ajal bieti kies:

e Jilgi, et mingija tabaks diges kohas:

» Rohuta diget jalgadetddd, tasakaalu ja
raskuse tilekandmist (ettepoole):

» Kasuta spetsiaalseid tennises kasutatavaid
litkumisharjutusi, niit. s66da pallid nurkadesse, lithikesed
so66dud riindamiseks, tennise ring treening
(koordinatsioon).

e Mini-tennis.

e Eratunnid.

PSUHHOLOOGIA
MIDA TEHA

 Alati rohuta ptitidlikuse ja raske t66
tihtsust

» Arenda mingijas iseseisvat tahet
paremaks saada

o Mingijal peavad tekkima teatud 166gid,
mida ta teab, et ta saab sisse 166dud ka
siis kui pinge on viga suur (confident
strokes)

 Eesmirgid olgu suunatud tildisele heale
mingule, mitte ainult tulemusele

KUIDAS SEDA TEHA

+ Uks pohiline eesmirk treeningutel/
voistlustel.

 Julgusta mingijat igale pallile jirgi
jooksma.

* Kindlusta edukus — optimaalse
viljakutsega.

e Tutvusta lihtsate eesmirkide seadmist.
e Eesmirgid treeningutel ja voistlustel.

 Julgusta ja ole positiivne pidevalt
(muidugi tuleb seda teha sobival ajal).

 Aita mingijas tekitada tahet alati endast
parim anda (Personal Best — PB).

» Kasuta “positiivsuse voileiba“.
» Kontsentreeru mingijale — mitte pallile.

* Kontsentreeru mingule — mitte
tulemusele.
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11. peatiikk

11.-13. ELUAASTANI

Informeeritus tennisedpetuse erinevatest etappidest ja mangijate analiiiis

FUUSILINE ARENG

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Liikuvuse ja koordinatsiooni

arendamine:

e Staatiline ja diinaamiline tasakaal:

* Tegele ka teiste tiiendavate spordialadega, niit.
lauatennis, sulgpall, korvpall, jne. Opeta uusi oskusi:
tildiseid ja tennisega seonduvaid.

* Erinevaid sportlikke ja tennisega seonduvaid
litkumisharjutusi.

Kiiruse arendamine:

¢ Kiired suuna muutmist ndudvad spurdid (5-10 meetrit).
Alusta kiiljelt kiiljele litkumise kiiruse arendamist, niit.
kompassi jooks, joonejooksud.

Jou/tugevuse arendamine:

+ Uldine jéu/tugevuse arendamine:

« Kiirusliku jéu arendamine:

* Harjutused kehakaaluga, niit. ringtreening. Kasuta
topispalli (1.5-2kg).

 Uldine ja spetsiifiline litkumine. Hiipetel ja porkumistel
pohinevate harjutuste tutvustamine (plyometrics),
kasuta ka topispalli. Alusta ka kergete tihelt jalalt teisele
(pikad hiipped) hiipetega.

Vastupidavuse arendamine:

* Erinevad tennisega seotud ja ka teiste spordialadega
seotud vastupidavusharjutused.

Painduvuse arendamine:

» Koosta painutusharjutuste programm, kus oleks uusi,
keerulisemaid venitusi.

TAKTIKA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Tekita vastasele oma serviga
probleeme:

e Pohirdhk treeningutel on servi tipsusel ja
mitmekesisusel.

Mingija harjub mingima erineva
taktikaga:

* Videoanaliiiis mingijast.

o Jilgi teisi mingijaid.

o Harjutused, kus mingija peab kasutama mingides
erinevaid mingustiile ja punktiming (treener 166b
kiiljelt palli mingu, et saaks harjutada erinevaid
situatsioone punktimingus).

Arenda mingija oskust mingida
erinevat tiitipi mingijatega:

Jitka mingijaga t66d 5 mingu
situatsiooniga:

Arenda mingija oskust riinnata poolest
ja % viljakust, kaasa arvatud
olakorgusel olevaid palle:

Arenda mingija oskust mingida
tagajoonel:

Arenda mingija oskust moista
vasturiinnaku kontseptsiooni:

»  Koosta vastavaid harjutusi ja minge. Kasutades
spetsiaalseid taktikal pohinevaid harjutusi, aitad mingijal
omada rohkem kui tihte varianti punkti voitmiseks.

*  Mingi erinevatel pinnastel.

Arenda oskust palli ja vastast lugeda:

o Koosta vastavaid harjutusi, niit. mingides punkte
vastasega, aga ilma pallita!
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TEHNIKA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Jilgi, et mingijal oleksid pohiloogid kindlad ja .

1lma suuremate norkusteta:

Jilgi, et pracgune pohildckide tehnika oleks sobiv

edaspidi kovemateks 166kideks:

Jitka keerulisemate 166kide arendamist: niit.
stopp(tilkpalll6ok), rebitud tdste, pool-lendpall,

jne:
Jilgi, et mingija jalgade t60 ja

litkumiskombinatsioonid oleksid diged:
Jilgi, et mingija omandaks efektiivse pohilodkide
tehnika, mis voimaldab mingijal ltitia palli tdusult:

Vaata tehnika hindamise lehte.
Treeneri ja tehnika hindamise Iehe abiga,
sea eesmirke tehnika osas.

» Kasuta tennise treeningute osana
spetsiaalseid litkumisharjutusi

PSUHHOLOOGIA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Jilgi, et pohirdhk oleks ikka veel
oppimisel, histi mingimisel ja
pingutusel, mitte voitmisel:

Jilgi, et mingija oskaks peale vigade
tegemist Oigeid otsuseid teha:

Jilgi, et mingija enesekindlus kasvaks

Kasuta spetsiaalseid punktiminge ja harjutusi, mis
tootlevad neid oskusi.

Tutvusta mingijale erinevaid kiitumismancere, mida
kasutada peale punkti kaotamist: niit. mingi reketi
keeltega, posititvne hoiak, riigi endaga positiivselt
(julgusta).

Kasuta treeningutel harjutusi, kus kasutatakse strateegiat,

mida tuleb arendada on
kontsentratsioon:

on vaja selleks endast anda
(ptihendada), et olla edukas

e Aita mingijal paremini moista, mida | e

veelgi: kus pohirohk on positiivsel kehakeelel ja enda
julgustamisel/kannustamisel. Planeeri voistluste
. voitude:kaotuste vahekord (optimaalselt 2:1).
e Uks olulisemaid vaimseid oskusi, *  Julgusta rutiini teket.

Julgusta mingijat mianguks valmistuma, niit. soojendus.
Leppige kokku iganidalane treeningu graafik. Jilgi, et
mingtja sellest ka kinni peaks

14.-16. ELUAASTANI

FUUSILINE ARENG

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Liikuvuse ja koordinatsiooni
arendamine:

Staatiline ja diinaamiline tasakaal:

Kasuta koordinatsiooni harjutusi ja minge mingija soojenduse ajal.
Riitmiharjutused ilma muusikata ja koos muusikaga (niit. aeroobika).
Harjutused (reketi ja palliga), kus mingija peab sooritama 166gid
hoides vasaku kie (kui parema kieline) selja taga voi taskus. See segab
mingija tasakaalu ja sunnib teda tasakaalu siilitamiseks kogu oma
keha rohkem kasutama. Pea paigal, 6lad ja keha sirgelt/otse.

Kiiruse arendamine:

Reaktsiooni kiirus
Litkumiskiirus (iila- ja alakeha)
Kiiruslik joud

Tee tennisega seotud harjutusi, mis to6tlevad seda oskust, niit. liigu
vastu ja 166 lendpall, lendpalli mingus hoidmine, moddaléokidele
reageerimine, servitorje servikasti sees seistes.

Servija servib servikastijoonelt.

Seda oskust treenivad korviharjutused.

Hiippeid ja tdukeid kasutavate harjutuste (plyometrics) osakaal kasvab.
Hakka seda mectodit rakendama spetsiaalsete tennischarjutuste
tegemisel. OLE ETTEVAATLIK!

Vastupidavuse arendamine:

Teised spordialad, eriti korvpall.
Tennisele omase vastupidavuse treenimine, niit. fartlek jooks.

Jou/tugevuse arendamine:

Tutvusta hantleid ja masinaid. Kasuta kergemaid raskusi. Jilgi, et
mingija kasutab korrektset tehnikat.

Kiirusliku vastupidavuse arenda-

mine: (ira iile treeni, kuna tennis ei
ole kiirusliku Vastupldavuse spordiala)

Intervall treening, kiiruslik vastupidavus. Kasuta ka anaeroobseid
harjutusi mingudes ja tennischarjutustes.

Painduvuse arendamine:

Koosta painutusharjutuste programm, kus oleks rohkem venitusi
koos partneriga.

204
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TAKTIKA
MIDA TEHA KUIDAS SEDA TEHA
e Arenda edasi serv-lendpall e Koosta vastavad harjutused.
kombinatsiooni: * Mingi erinevaid rolle punkti situatsioonides.
 Arenda serv-riinnak voimsa tagajoone | ¢ Video analiiiis voistlustest ja mingijatest.
166giga kombinatsiooni: » Harjuta erinevaid situatsioonipunkte.

Muuda vastasele ming raskemaks, tostes
tempot:
Arenda agressiivset vasturiinnakut
servitdrje niol:
Riinda teist servi:
Arenda mingija taktikalist oskust
kasutada joudu/voimsaid 166ke:
Arenda mingija oskust lugeda vastast ja
palli, kasutades abiks ka viljaku
geomeetriat ja vastase voimalike 166gi
variante nendes situatsioonides:
Arenda oskust lugeda vastast, teades
tema tehniliste oskuste limiteeritust:
Tutvusta mingijale mitmekiilgsemat
tennist:
Julgusta teda mingima oma stiilis:
Aita tal arendada agressiivseks
vasturtinnakuks vajalik rebitud toste ja
kindel riindav tilevorgu mingija toste:
Mingi palli tousult ja seespool viljakut:

Kasuta harjutusi, kus mingija peab palli lendu ette
aimama ja pirast vastama treeneri kiisimustele (miks,
kuidas, jne.).

Organiseerl treening-voistlusi erinevate vastaste vastu.
Rolli mingud ja lavastatud punktid.

Muuda punkti jagamise stisteemi, et premeerida
mingijat kui ta kasutas treenitavat taktikat.

Video analiiiis mingitud voistlustest. Kasuta tabeleid,
et miiratleda kui mitmekdilgselt ta mingis.

Kasuta harjutusi, mis sunnivad mingijat palli lendu
ette aimama, niit. mingides vastasega ilma pallita

TEHNIKA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Opeta mingijat 166ma koiki 166ke erinevate | o

vintidega:

Arenda jalgadet66d ja 166kide efektiivsust

vasturiinnakute puhul (166di pikalt nurka voi

oli vbimas serv):

Arenda oskust riinnata vihemalt ithe voimsa
tagajoone 166giga (iikskoik kuskohast platsil),

kaasa arvatud siis kui pall on .5-2 meetrit

tagajoonest eespool ja dlgade korgusel

Kvaliteetsed eritreeningud on vajalikud.
e Video analiiiis tehnikast. Kasuta 6ppe videosid.
* Litkumisharjutused.

PSUHHOLOOGIA

MIDA TEHA

KUIDAS SEDA TEHA

Julgusta mingijat olema iseseisev ja
vastutustundlik:

Mingija peab teadma milline on nende
ideaalne voistlusvorm/tase:
Arenda mingijas voitlusvaimu:

Jdtkuvalt aita mingijal saavutada
enesekindlust:
Arenda keskendumisvoimet

Arenda mingija iseseisvust. Mingija vastutab oma tegude
eest 100%.

Mingija 6pib ise endale eesmirke seadma.

Opeta oma mingijat oma irevust kontrollima.

Voitluslikud olukorrad.

Arenda vaimse tugevuse strateegiaid.

Tutvusta enesekindlust tdstvaid votteid/strateegiaid
viljakul.

Tutvusta keskendumisvoimet tdstvaid votteid/strateegiaid
viljakul
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17+ VANUSTELE

FUUSILINE ARENG

MIDA TEHA KUIDAS SEDA TEHA
Liikuvuse ja koordinatsiooni * Spetsiaalsed treeningud punkti ajal toimuva litkumise
arendamine: treenimiseks.
Kiiruse arendamine: o Tennisele spetsialiseerunud harjutused viljakul ja viljaspool
o Litkumiskiirus (iila- ja viljakut.

alakeha)  Kasuta kiiruse harjutusi (takistusega ja ilma takistuseta).
[ou/tugevuse arendamine: e Joutrenn (hantlid ja masinad).
e Joud: tlakeha (vastu votta o Tosta hiipetel ja tougetel pohineva (plyometrics) treeningu

Jja genereerida voimsust): meetodi osakaalu, joudes maksimumini selle vanusegrupi
* Kiiruslik tugevus: 16puks.

» Kasuta joutrennis kiireid liigutusi (kergemad raskused, rohkem
kordi). Kasuta topispalli (2-3 kg), samuti maksimum kiirusega,
et saavutada plahvatuslik joud.

e Mikke jooksud.

Vastupidavuse arendamine: e Maksimaalse acroobse vastupidavus treenimine, kasutades
fartlek jooksu, tihtlases tempos jooksu, hiipitsat ja acroobset
ringtreeningut.

Kiirusliku vastupidavuse » Korge intensiivsusega anaeroobseid harjutusi, kasutades intervall

arendamine: treeninguid, mikke jooksud ja kdrge intensiivsusega spurdid

viljakul, niit. lehviku jooks, varju ming, jne.

Painduvuse arendamine: o Jitka painutusharjutuste programmiga.
TAKTIKA

MIDA TEHA KUIDAS SEDA TEHA

¢ Mingija individuaalne mingustiil * Lavastatud punktid.

arendatakse tiiuslikult vilja (tuginedes
5 mingu situatsioonile):

e Riinda kui see on vihegi voimalik: *  Lo606 tousult, mingi viljaku sees, 166 pidevalt kasvava
voimsusega.
 Arenda filosoofiat, et vastane peab *  Grupitrennid, pohirdhk ,iga pall kitte saada®“, ,,proovi
punkti ira teenima: koiki palle mingida®, ,,166 pall viljakule tagasi/hoia palli

mingus®, jne.

« Aita arendada mingija oskust ette  Jilgi oma vastaseid enne mingu, analiiiisi.
aimata vastase 160ke, arvestades vastase
harjumusi (eriti tihtsatel punktidel):

¢ Arenda vasturiinnakut pikkadelt nurga- | « Mingi punkte, kus treeneri viljalook aitaks imiteerida
pallidelt: vastavaid situatsioone.
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11. peatiikk Informeeritus tennisedpetuse erinevatest etappidest ja mdngijate analiiiis

TEHNIKA
MIDA TEHA KUIDAS SEDA TEHA
 Opeta mingijat 166ma jooksu pealt rebitud  Korvi harjutus, seejirel mingige punkte, kus
loppi (eeskie ja tagakie poolt): viljalook on pikalt nurka.

Mingija 166D sealt positsioonilt kdrge rebitud
loppi tile vorgumingija.

 Arenda edasi agressiivset teist servi:  Koosta harjutusi ja korviharjutusi, mis treenivad
kiirust ja agressiivsust..

* Parem viljaku katmine (vorgus): e Litkumisharjutused.

o Jitka tagajoone 166kide (mis voimaldavad
mingijal tempot tdsta ja vasturtinnakut tekitada)
tehnika arendamist:

* Arenda tldist viljaku katmist, kasutades  Video analiiiis litkumisest
kiiremat litkumist ja paremat 166giasendi
leidmist

PSUHHOLOOGIA

MIDA TEHA

 Julgusta mingijaid ise endale viga tipseid
eesmirke seadma:

* Arenda edasi voitlusvaimu:
o Jitka emotsionaalse kontrolli arendamist:
« Aita mingijal saavutada tiielik méistmine ja

kontroll oma emotsioonide iile drritatud ja
viga emotsionaalses seisundis

KUIDAS SEDA TEHA

» Mingija toimib jirgides oma isiklikku
cesmirkide programmi.

* Treeningud peaksid voimalikult palju
imiteerima voistlusi.

» Mingija peab peale vea tegemist digesti
reageerima ja otsustama. Et seda saavutada,
tuleb seda suhtumist harjutada igal treeningul,
et see muutuks mingijale automaatseks.

+ Opeta mingijale “ennast
julgustama/kannustama® ja “ennast tagasi
hoidma/rahunema® strateegiaid ja harjuta neid
treeningutel.

 Tutvusta viljakul kasutatavaid
keskendumisvotteid.
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Mingija Analiiiis

Mingija nimi:

Kui pikka aega on mingijat treeninud:

Treeneri nimi:

Millal analiitis I6petati:

Voistluseks ettevalmistus (tehnika, taktika, psiitihika)
Mingu plaan, muutused ja kohanemised
Etteaimamine, ajastus, 166gi valik

Uldine mingust arusaamine

Paarismingu taktika

TEHNIKA/TAKTIKA TUGEVUSED MIDA PARANDADA

Servides (1st ja 2st)

Rituaal Vint ja tugevus

Tasakaal Riinda norkusi

Vise Serv ja lendpall

Kineetiline kett Varja, variceri

Jirjepidevus Serv ja tagajoone 166giga riinnak

Suund Parem- ja vasakpoolne servikast

Torje (ETorje ja TTorje)

Ettevalmistus Laika ja vorku jirgi

Voimsa servi torje

Vindiga servi torje Palli tagasi mingupanek

Térje serv-volle vastu

Norga servi torje Parem/Vasak servikast

Taorje libisemise ja venituse pealt 1ne ja 2ne serv

Vasturiinnak — 166d téusult

Molemad tagajoonel (EL66k ja TLOOKk)

Jarjepidevus Jooksu pealt

Suunamine Voéime riinnata/kaitsta

Palli pikkus Riitm, tempo muutmine

Mitmekesisus ja tempo Voimsus

Vindi kasutamine Tousult 166mine, viljaku sees

Kasuta vastase norkusi Pinge all mingimine

Lihenedes voi olles vorgus (EVolle ja TVolle)

Nieb voimalusi Reageerib kiiresti

Tasakaal Jalgadetso

Suunamine L66 pall dra

Vorgus diges kohas seismine  Tunnetus

Volle ja rabak (variatsioonid), vorku litkumisel sooritatavad 166gid

Vastane liheneb vo6i on vorgus (EV ja TV)

Moodalookide mitmekesisus L6 varakult

Téosted (riindav/kaitsev) Jooksu pealt

Lo6k madalalt iile vorgu Vasturiinnakud

FUUSILINE TUGEVUSED MIDA PARANDADA

Kiirus Joud ja tugevus

Painduvus Vastupidavus
(acroobne/anaeroobne)

Liikuvus (suuna muutmine) Visinuna t66voime

Reageerimine Tasakaal

Plahvatuslikud momendid Koordinatsioon

Taastumine Jalgadetso

PSUHHOLOOGILINE ARENG TUGEVUSED MIDA PARANDADA

Keskendumine Rutiin

Pithendunud arengule Enese analiiiis

Voitlus vaim Motivatsioon

Reaktsioon pingelises olukorras: emotsionaalne kontroll

Tennise mingu nautimine Reaktsioon timbritsevale

“Kehakeel* viljakul: enesekindlus

Annad endast 100% Otsustav viljakul

Voime oppida Uldine kiditumine

Intelligentsus Meeldib treenida

Iseloom Soov saada professionaalseks

VOISTLUSED TUGEVUSED MIDA PARANDADA

Mingustiil Mingus kasutatavad
kombinatsioonid

Lo6gi ulatus Mitmekesisus

Muud kommentaarid/mirkused:
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Mingija eneseanaliiiis

NIMI:

AADRESS:

VANUS: SUNNIKUUPAEV:

PRAEGUNE “RANKING* (KOHT EDETABELIS)
JUNIOR: ATP/WTA:

1. Palun kirjelda oma mingu stiili (tagajoonel, serv-volle, jne.)
2. Milline on sinu lemmik véljakukate? (1, 2, 3, 4) 1 = lemmik, 4 = koige vihem lemmik

Liiv Muru

Siseviljakud Kova viljakud

3a.  Analiiiisi ja hinda oma 160kide kvaliteeti, kasutades hindamissiisteemi 1-10 (1 = véga halb,
10 = vaga hea). Kuigi hinnang on subjektiivne, annab see siiski teatud hinnangu sinu méangule
(nait. kui sinu eeskisi on sinu parim 166k siis saab see 10 punkti).

Loogi tehnika Hinnang Lo6o6gi tehnika Hinnang (1-10)
Eeskielook Eeskie toste

Tagakielook Tagakie tOste

1ne serv Stopp

2ne serv Rebitud eeskisi

1se servi torje Rebitud tagakisi

2se servi torje Loigatud eeskisi

Eeskie lendpall Loigatud tagakisi

Tagakie lendpall Eeskie moodalook

Rabak Tagakie mo6dalock

3b. Milline on sinu koige kindlam 166k?

3c. Millise 166giga tunned ennast koige kindlamalt dralooki sooritades?

3d. Milliste 166kide kallal teed praegu nende parandamiseks t66d?

4. Kas sa voidad rohkem punkte (a) kui 166d ise palle dra O

(b) kui vastane teeb vigu O
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5. Millises valdkonnas oled tugev, millises nork?
Kasutage hindamissiisteemi 1-10 (1 = viga nork, 10 = viga tugev):

Area Hinnang (1-10)

Tehnika
Taktika

Fuiisiline tase

Vaimne tase

6. Analiiiisi ja hinda enda jargnevaid manguvaldkondi, kasutades hindamissiisteemi 1 -10
(1 = vaga halb, 10 = sinu parim 166k). Kuigi hinnang on subjektiivne, annab see siiski
teatud hinnangu sinu miangule.

Mingu situatsioon Hinnang (1-10)

Serv

Torje

Tagajoone ming

Vorgu poole liikkumine ja vorguming

Vorgumaingija vastu miangimine

7. Millisel tasemel on sinu firiisilised voimed? Hinda enda all tabelis toodud voimeid:

Fiiisilised niitajad Hinnang (1-10)

Joud/tugevus
Kiirus

Vastupidavus

Painduvus

8. Kuidas sa hindaksid oma liikumist/jalgadet66d vialjakul (1-10)?:

9. Hinda oma vaimseid voimeid:

Vaimsed omadused Hinnang (1-10)

Keskendumisvoime

Vigadele reageerimine

Vastupidavus/pingutus

Mingust monu tundmine

Sportlik kaitumine (Fair Play)

Emotsionaalne stabiilsus

Enesekindlus
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11. peatiikk Informeeritus tennisedpetuse erinevatest etappidest ja mdngijate analiiiis

10. Hinda oma taktikalisi voimeid:

Taktikalised voimed Hinnang (1-10)

Oma mingu taktika muutmine

Riindamine

Kaitsmine

Mingu aeglustamine

Vastase riitmi segamine

Mingu tempo tostmine

Etteaimamine

11.  Mis on sinu lithi ajalised eesmirgid jargmistes valdkondades?

Tehnika:

Taktika:

Fiiiisiline tase:

Voistlused/voitluslikkus:

12. Mis on sinu pikaajalised eesmirgid jargmistes valdkondades?

Tehnika:

Taktika:

Fiiisiline tase:

Voistlused/voitluslikkus:

III. Mis siis?..........Praktilisi napunaiiteid

. Treenerid peaks planeerima mingijate karjdirid nii, et see treenitakse maksimumi piiril, kuid seejuures
vilditakse libi polemist.

. Treenerid peaksid moistma kasvu ja arengufaase, selleks, et efektiivselt planeerida treeninguid,
seejuures teades, mida ja mis vanuses treenida.

. On teatud kriitilised perioodid, kus teatud valdkondade treenimine annab parimaid tulemusi just
selles vanuses. (nditeks, 7.-12. aastastele tehnikat).

. Vildi teatud valdkondade treenimist (niiteks, vastupidavus) enne, kui mingija on valmis sellest kasu
saama (saavutanud selleks treeninguks vajaliku vanuse).

. Spetsialiseerunud treeningud ei tohiks alata enne: tiiddrukutel 12.-13. eluaastat ja poistel 13.-14.
cluaastat.

. Tehnika on koige olulisem treeningu valdkond enne 13. eluaastat.

13. ja 14. cluaasta vahel saavad olulisimaks mojutajateks vaimne ja flitisiline tase (olulisemad kui
tehnika).

. Treenerid peaksid moéistma, et tennisetreeningute algfaasides on need valdkonnad, mida mingija
suudab tiielikult omandada, limiteeritud. Treeneri tilesanded ja eesmirgid mingijale peaksid sellega
arvestama.

. Mingija analiitisi (mingija ja ka treeneri poolt) peaks kasutatama juba arenenud mingijatega, et

analiitisida ja hinnata nende tugevaid ja nérku kiilgi.
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12. peatiikk

Eesmarkide seadmine
voistlussportlastele

,,Kui sa ei tea kuhu sa tahad minna...
Siis on sinu retke viga raske planeerida!“

I Sissejuhatus
II Naiiteid eesmirkide seadmisest tennises

IIT Praktilisi ndouandeid
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

I. Sissejuhatus

1. DEFINITSIOON JA TAHTSUS (Locke & Latham, 1985; LTA, 1994; Spargo, 1990)

Eesmirgid on tegude pohjused. Sinna hulka kuulub
otsustamine, kuhu sa tahad minna ja mida sa pead tegema
selleks, et sinna jouda. Seades eesmirke, nii mingija
kui ka treener seavad “mirklaudu” kogu treening-
protsessiks. Eesmirgid annavad selge suuna ja
motiveerivad mingijat rasketest situatsioonidest vilja
tulema. Uurimused on niidanud, et kindlaid eesmirke
seades mingija tulemused paranevad. Eesmiirgid aitavad
kindlaks teha mis on mingija jaoks oluline, hoiavad teda
motiveerituna, kannustavad teda endast kéik andma ja
pingutama, suunavad tihelepanu valdkondadele, mida
tuleb parandada selleks, et mingu tase tSuseks, aitavad
cfektitvselt kasutada treeningtingimusi, acga ja joudes
eesmirgini tostavad mingija enesckindlust.

Eesmiirgid tuleks seada individuaalselt. Kdigepealt tuleb koostada eesmirgi seadmise programm, mis sobiks
sellel mingijale. Ara kunagi kasuta kellegi teise eesmirgi seadmise programmi.

Eemirkide seadmise algstaadiumis peaks treener mingijat informeerima eesmirkide seadmisest tildiselt
ja selle kasulikkusest. On oluline, et mingija maistaks, kui oluline on kasutada eesmirkide seadmist enda
arendamiseks nii tennisemingijana kui ka inimesena.

Enne eesmirkide seadmist peaks treener vilja uurima:

Mis on mingija suurimad ndrkused ja tugevused? (st. mingija praegune tase).
Millised mingu valdkonnad on mingija lemmikud?

Kui palju aega on mingija néus kulutama treeningutele?

Kas mingija teeb treeningutel kdovasti t66d?

Millist taset soovib mingija saavutada?

2. MIKS ON VAJALIK SEADA EESMARKE? (Harwood, 1996; Weinberg, 1992)

Uuringud on niidanud, et mingijad, kellel on tipsed ja rasked eesmirgid saavutavad paremaid tulemusi,
kui need mingijad, kelle eesmirgid on lihtsad vo1 “anna endast parim® voi eesmirgid puuduvad. Mingijad
kes kasutasid sobivat eesmirkide seadmistehnikat tdstsid oma sisemist motivatsiooni ja nende tulemused
paranesid.

Ulikooli treenerid ja mingijad seavad tavaliselt jirgnevat tiiiipi eesmirke: esinemise parandamine (36%),
voitmine (24%), nautimine (20%). Tavaliselt on eesmirgid oma raskuse poolest jirgmised: keskmiselt rasked
(60%), viga rasked (20%), keskmised (20%).

Uuringud niitavad, et kasutades eesmirgi seadmistehnikat, tulemused paranevad 70% kuni 90%. Eesmirkide
seadmine ei ole aga vastus igale situatsioonile. Tavaliselt parandab see tulemusi 5% ulatuses. Kuid tipptasemel
voib see 5% olla miiravaks, kas mingija 166b libi voi ei. Eesmirgi seadmisest tulenev areng on aga suurel
miiral mojutatud iildisest motivatsioonist ja mingija suhtumisest ja eesmirkidega {iksi ei ole midagi teha
kui mingijal on iildine negatiivne suhtumine tennisesse.
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12. peatiikk

3.  EESMARKIDE TUUBID (LTA, 1994)

Eesmdrkide seadmine voistlussportlastele

Kasutades eesmirkide seadmist on oluline teada, et neid on erinevaid tiiiipe. Alltoodud tabel I kirjeldab
lithidalt neid tiitipe, nende eesmirke ja toob ka moned tennises kasutatavad niited.

Eesmarkide titiibid

Iseloomulikud omadused

Naiited

Objektiivne/
subjektiivne

O: Need on mingijaga seotud

valdkonnad (vilised), neid on
lihtne hinnata ja jilgida.

O: L66 70% 1stest servidest sisse.
S: Arenda keha-keti
koordinatsiooni.

S: Need on mingijaga seotud
valdkonnad (sisemised), neid on
raske jilgida ja hinnata.
Uldine/Spetsiifiline U: Mitte tipsustatud, iildised U: Arendada mingu taset.
eesmirgid, mida el saa modta. S: Arendada oskust liiiia 2-st
S: Need on moddetavad eesmirgid. rebitud servi pikemalt ja
korgemale, vasakusse servikasti
20.aprilliks.
Tulemus/ T: Keskendu 16plikule tulemusele. T: Olla Eesti Meister alla 18 aasta
Esinemine(mang) Ohtlik on, kui see paneb mingijale vanustes.
lisapinged. E: Liia tagakie torje alati tile ja
E: Keskendu arengule, paranemisele, sisse.
vorreldes oma arengut oma
algtasemega. See aitab saavutada
tulemuslikku arengut.
Liihiajaline/ L: Uks treening, piev, nidal, kuu. L: Tina me teeme to6d modda
Keskmine/ Need aitavad saavutada keskmisi joont moddalodgiga.
Pikaajaline ja pikaajalisi eesmirke. K: Parandada vastupidavust

K: Mitu kuud.

P:

1-2 aastat voi rohkem.

ettevalmistusperioodil.
P: Olla Top10 sees Eestis selle
aasta 10puks.

215




Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

4. EESMARGI SEADMISE POHIPRINTSIIBID (Weinberg, 1988)

Jargnevalt on dratoodud eesmirgi seadmise pohiprintsiibid (SMARTER) (LTA, 1994):

Printsiip Iseloomulikud omadused Naited

Spetsiifiline (S) Seada nii tipselt kui voimalik ja viltida iildisi, | “ Ma tahan joosta 1.5 miili
dhmaseid titlusi. Spetsiifilised, méddetavad | 8 minutiga”aga mitte “Ma
cesmirgid aitavad mingijal keskenduda ja | tahan paremat aeroobset
planeerida oma teckond, et jouda vastupidavust”
cesmirkideni.

Moodetav (M) Sea moddetavaid ja kontrollitavaid eesmirke. | ,Ma tahan liitia kaheksa 10
Mododetavad eesmirgid aitavad mingijal rebitud 166ki teisest servist
moista, kas nad on, voi ei ole oma eesmirke | servikasti“ aga mitte “Ma
saavutanud. tahan oma teist rebitud

servi parandada”

Nousolek (A) Kaasamingija. Eesmirgid peaksid olema »Ma pean 166ma oma
eelnevalt mingijaga libi ridgitud ja iihiselt | tagakie torje iile ja sisse
otsustatud. Jagatud eesmirgid aitavad koigi vastaste teiste servide
mingijal olla rohkem piithendunud ja puhul®
motiveeritud.

Realistlik (R) Sea eesmirke mis on huvitavad, rasked, kuid | ,Ma olen 14 aastane ja ma
realistlikud. Kerged eesmirgid annavad tahan saada alla 14 aastaste
saavutades viikest rahulolu ja ei motiveeri | Eesti Meistriks sellel aastal“
oluliselt. Liiga rasked eesmirgid aga tekitavad | aga mitte “Ma tahan
viha, pettumusi ja tihti kaotab mingija oma | Wimbledoni véitjaks sellel
enesckindluse. Realistlikud eesmirgid aastal”
aitavad mingijat motiveerida ja saavutada
enesckindlust.

Aja faasid (T) Sea mirklauaks ajalisi eesmirke, niidelda »Ma tahan parandada oma
kontroll punkte. Neil peaks kindlasti olema | stoppi, mille ma sooritan
tipne kuupiev ja mingija peab selle eesmirgi | poolelt platsilt liities, selle
tipselt selleks ajaks ka saavutama. Planeeri | nidala 16puks® aga mitte
kogu asi viikeste sammudena (keskmised »Ma tahan oma stoppi
ja lithiajalised eesmirgid). Ajalised eesmirgid | parandada®
aitavad mingijal kontrollida ja hinnata oma
arengut tipsemalt.

Hinnang (E) Lepi kokku eesmirkide hindamise »Selle eesmirgi hindamine
koosolekud perioodiliselt. Nendel ja analtiisimine toimub
koosolekutel hinnake uuesti oma arengut | 22.mirtsil, 20 aprillil ja 21
(eesmirkide saavutamist) ja seadke uusi juunil®
eesmirke, kui vanad on juba saavutatud voi
on viga toenioline, et eelmist eesmirki
mingija el saavutagi selle aja jooksul.

Ules mirgitud (R) Kirjuta eesmirgid iiles. Tee niidelda leping. | ,Ma kirjutan oma
Uleskirjutatud eesmirgid aitavad mingijatel | eesmirgid tiles” aga mitte
pithenduda nende saavutamisele rohkem. ,bla...bla...bla“
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12. peatiikk Eesmarkide seadmine vaistlussportlastele

Muud olulised aspektid (Harrison, 1994; Unesthal, 1988):

Aspektid

Iseloomulikud omadused

Kuidas eesmirke
seada

Esita kiisimusi, et aidata mingijal identifitseerida dige eesmirk.

Eesmirgid peavad olema seotud nende omaduste ja oskustega, mille iile
mingijal on kontroll. Ei saa esitada eesmirke, mille saavutamine soltub ka
teistest inimestest.

Eesmirgid peavad olema diinaamilised. Nad peaksid muutuma, kui mingija
areng on erinev planeeritud arengust.

Treener peab olema avatud vdimalusele, et véivad tekkida psiihholoogilised
probleemid protsessi kiigus (madal enesehmnang, stress, hirm, jne.).

Jilgi arengut ja vajadusel sea uusi eesmirke. Iga treeningu lopus aruta
mingijaga 5-10 minutit tema arengut ja mida teha jirgmisel treeningsessioonil.

Eesmarkide
kombinatsioon

Lithiajalised eesmirgid (iga piev) kombineeritult pikaajaliste eesmirkidega
(hooaeg). Igapievased eesmiirgid on ,sammud® mida jirgida, et kindlustada
dige motivatsioon ja pingutus.

Isiklikud (mingija) ja ka grupi (véistkond) eesmiirgid, et kontrollida kéiki
arengut motiveerivaid variante.

Eesmirgid tuleb reastada vastavalt tihtsusele: otsusta millised eesmirgid
tuleb koigepealt saavutada. Seda miiratledes, lihtu nendest omadustest ja
oskustest, mis on selle mingija mingu juures koige olulisemad.

Sea eesmirke

On viga oluline, et igal treeningul oleks mingi eesmirk. See annab igale

treeninguteks ja treeningule motte ja tihenduse, eriti voistluseelsel hooajactapil ja tilemineku
voistlusteks etapil.
Mingijad peaksid secadma selgeid eesmirke igaks turniiri minguks. Alati el
ole selleks voitmine, vaid voib-olla hoopis hea esinemine (niit. ma riindan
koiki lithikesi palle, mis jidvad poolde viljakualasse).
Eesmairkide Treener ja mingija peaksid mairatlema erinevad strateegiad, kuidas nende
saavutamise eesmirkideni jouda: igapievased treeningud, voistlused, hooajalised plaanid,
strateegiad viiksemad eesmirgid, mida saab kasutada ,sammudena“ suuremate

eesmirkideni joudmiseks.

Piithendumine ja abi

Mingija pithendumine ja teda timbritsevate inimeste (vanemad, treener,
sobrad) toctus on viga oluline eesmirkide saavutamisel.

See paneb mingija ise vastutama.

See aitab mingijal ja treeneril maista, et nad teevad koost6dd — nad on
team®.

See aitab luua eesmirkide saavutamiseks sobiva 6hkkonna.

See aitab hinnata kui palju on mingija néus oma eesmirkide saavutamiseks
pingutama.

Milliseid eesmiarke
tuleks seada?

Liihiajalised eesmargid: Aitab mingijal moéista kui palju ta on arenenud
oma pikaajalise eesmirgi poole. Lithiajaliste eesmirkide saavutamine
motiveerib mingijat, sest ta nieb kohest arengut.

Eesmairgid olgu seotud tegevusega, mitte tulemusega: Tegevuseesmirke
on lihtne kontrollida ja nad on efektiivsemad. Tulemuseesmirke ei saa 100%-
liselt kontrollida ja nad ei ole nii paindlikud.

Eesmirgid olgu positiivsed, mitte negatiivsed: Positiivsed eesmirgid
aitavad mingijat sisemiselt motiveerida ja teha neist edule orienteeruvad
mingijad. Negatiivsed eesmirgid rohutavad mingija pingutust mitte 1ibi
kukkuda.

Efektiivsed ja tihendusrikkad eesmirgid: mingijale ja ka treenerile.
Isiklikult reguleeritavad eesmargid: (isiklik ja individuaalne areng) selle
asemel, et scada eesmirke mis vordlevad mingijat vaid teistega (voida
vastaseid, voida turniir voi voistlus).

Tapsed eesmairgid: oluline on eesmirkide kvaliteet, mitte kvantiteet.
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12. peatiikk Eesmarkide seadmine vaistlussportlastele

5. MILLE KALLAL TOOD TEHA? MILLISEID EESMARKE PUSTITADA?

Oskused Téapsemalt

Tehnilised oskused | Hoie, liigutus, jalgade t606, tehnilised korrektuurid, biomehhaaniline analiiis, jne.
Taktikalised Mingu etapid, mingu stiilid, taktikalised kombinatsioonid ja nendest arusaamine,
oskused voistlus-taktika plaan, taktikaline analiiiis ja hindamine mingu situatsioonides.

Jirjepidevus, tipsus, palli kiirus, palli katmine (top-spinn, 16ige(slice), jne.), tempo,
variatsioonid, pingelistes olukordades mingimine, 166kide varjamine, viljaku
katmine, ettenigelikkus, jne.

Fisilised oskused

Vastupidavus, kiirus, joud, tugevus, koordinatsioon, painduvus litkumisel, suuna
muutmise kiirus, iildine painduvus, jne.

Vaimsed oskused

Motivatsioon, keskendumine, emotsionaalne kontroll, 16dvestumine ja minguks
valmistumine, distsipliin, suhtlemine, voitluslik hoiak, jne.

6. EESMARKIDE PUSTITAMISE ETAPID TREENERITELE: SAMMUD
EDUKUSENI (Weinberg, 1988)

Etapp Sammud edukuseni
Planeerimisetapp | Matle eelolevale hooajale.
Mirka ja sdnasta mingija vajadused ja voimalused koigis tema minguga seotud
oskustes/omadustes.
Podo6ra vajadused tipseteks eesmirkideks.
Reasta eesmirgid vastavalt tihtsusele.
Miirka ja sdnasta voimalikud strateegiad, nende ecesmirkide saavutamiseks.
Investeeri oma pingutusse ja pithendumisse.
Kohtumisetapp Esimene kohtumine: tutvusta eesmirkide seadmist koigile mingijatele.
Palu mingijatel seada enda eesmirgid (anna selleks neile paar pieva aega).
Selgita mingijatele, mis on eesmirkide seadmise teooria.
Teine kohtumine: Arutlege koos mingijate poolt seatud eesmirke.
Jirgnevad kohtumised: iiks-tihele kohtumised, kus arutate iga mingijaga eraldi
temaga seonduvaid individuaalseid eesmirke.
Kirjutage alla lepingule mingija ja treeneri vahel, mis tipsustab seatud eesmirgid.
Hindamisetapp Korralda pidevaid (iga paari kuu tagant) kohtumisi mingijaga, et hinnata tema senist

arengut.

Tuleta mingijale pidevalt meelde tema eesmirke.

Anna tagasisidet ka kirjalikult.

Niita mingijale voistluste statistikat ja treeneri poolt tehtud eesmirkide analiiiisi
lehte.

7. MANGIJAD JA EESMARKIDE PUSTITAMINE (LTA, 1994)

Tennisemingijatel on isiklikud eesmirgid, mis mojutavad nende suhtumist tennisesse. Ukskoik millal nad
treenivad vo1 voistlevad, on nad tegelikult eesmirkidega seotud olukorras, mille struktuuri on loonud
treener, lapsevanemad, eeskujud, jne. Motiveerimisega seotud kiitumine niitab iga mingija eesmirgi tiiiipi
nii elus, kui ka tennises. Allolev tabel kirjeldab erinevat tiitipi tennisemingijaid, lihtudes sellest kuidas nad
seavad omale eesmirke (Van Aken, 1994):

Mingija tiviip | Iseloomulikud omadused Eesmargid

Tegevusele/ Nad tahavad 6ppida, areneda, olla Nad vordlevad ennast iseendaga.
arengule paremad mingijad. Neile meeldivad rasked, proovilepanevad,
orienteeritud Neile meeldib tennist mingida, sest nad | moddetavad, individuaalsed ja pika-ajalised

naudivad seda. Nad votavad vastu

eesmirgid.
igasuguse voitlusliku viljakutse.
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Mangija titiip Iseloomulikud omadused Eesmargid

Edukusele Nad tahavad véita, olla teistest paremad | Nad vordlevad ennast teiste mingijatega.

orienteeritud ja olla tshempionid. Neile meeldivad kiillalt rasked, tildised,
Neile meeldib tennist mingida ainult | individuaalsed ja lithi-ajalised eesmirgid.

siis, kui nad voidavad.

Kaotusele Nad kardavad kaotada, nad ei taha, et Nad vordlevad ennast teiste mingijatega.

orienteeritud neid teistega vorreldaks. Neile meeldivad kerged voi mitte viga
Neile ei meeldi tennist mingida, sest rasked , ebamiirased, voistkondlikud ja
neil puudub enesckindlus. lithiajalised eesmirgid.

Hea siisteem mingijale eesmirkide seadmiseks peaks olema jirgmine:

Pikaajaline eesmirk:

Kus sa tahad olla ?

Kus ma olen praegu?

Mida ma vajan, et sinna jouda?

Pane kirja ajaline raamistik: Kui kaua see reaalselt acga votab?

Tee kindlaks milliste oskuste/omaduste kallal t66d tuleb teha.
Hinda praeguseid oskuseid ja tulevikus omandatavaid oskuseid.
Pane kirja vajalikud tegevuse ,sammud® (keskmised- ja liihiajalised
eesmirgid): kindlasti pane kirja méned olulised eesmirgid, mis
aitaksid mingijal mdista kui kaugel ta oma arengus on ja palju veel
on vaja minna.

. Jilgi ja hinda arengut.

8. PROBLEEMID JA TAKISTUSED EESMARKIDE
SEADMISEL (Harwood, 1996; Weinberg, 1998)

. Liiga palju eesmirke tiheaegselt.

. Ei suuda &ieti juba seatud eesmirke timber hinnata: Mingijad
kardavad tihti seda teha.

. Eesmirkide, mida ei saa moota, seadmine. Liiga tildiste eesmirkide

seadmine.

Eesmirkide puudumine voi ,anna endast parim“-tiitipi eesmargid.

Ei panda kirja tihtegi strateegiat nende eesmirkide saavutamiseks.

Puuduvad igapievased eesmirgid treeningutel.

Ei suudeta muuta eesmirkide saavutamise strateegiaid olukorra muutumisel (niit. vigastus).

Huvitatud ainult tulemuseesmirkidest.

Eesmirgid, mis omavahel séltuvuses: ,,Kui ma mingin histi, siis ma voidan, kui ma vdidan, siis ma

naudin tennist.“

. Vabandused, et mitte piistitada eesmirke:
- ,Selleks kulub liiga palju aega.”
- ,Liiga palju paberi t66d.“
. Mingija vo1i treener el usu eesmirkide seadmise vajalikkusesse, sest nad arvavad et:

- See limiteerib mingija esinemist voistlustel.
- Tegevuseesmirgid vihendavad mingija voitlusvaimu.
- Tulemuseesmirgid tekitavad mingijal liiga suuri pingeid.
- Eesmirgid on koigil digetel mingijatel juba sisemuses olemas. Kui mingijal ei ole juba
eesmirke piris alguses, siis on mottetu tootada temaga eesmirkide piistitamise kallal.
. Mingijad toovad vabanduseks tihti probleeme kooliga (nende arvates ei ole voimalik korraga saavutada
eesmirke nii koolis, kui ka tennises itheaegselt) ja vihese enesekindluse.

II. Naiteid eesmirkide seadmisest tennises

1. EESMARKIDE PUSTITAMISE ABILEHED (Martin, 1994)

Jirgnevaid abilehti voib kasutada mingijatega eesmirkide seadmise mudelitena.
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Mingija Eesmiarkide Piistitamise Abileht

(Uldine formaat)
I, piithendun andma endast parima, et saavutada jargmised
cesmirgid jirgneva kolme kuu jooksul.
See leping minu endaga algab . (kuupiev)

Tehnilised eesmirgid
1.

2.
3.
4

Taktikalised eesmirgid
1.

2.
3.
4

Fiiiisilised eesmargid

el

Vaimsed eesmirgid

el

Voistlused/voistlusmomendiga seotud eesmargid

b=

Takistused, mis voivad mind segada eesmirkide saavutamisel:

Ma proovin nendest takistustest voitu saadafiile olla jargnevalt:
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Maingija eesmirkide Piistitamise Abileht

(Uldise karjiiri eesmirgid)

UNISTUS EESMARGID (Mida tahan saavutada tennises?) (Kirjuta tihtsuse jirjekorras)
1.

PIKAAJALISED EESMARGID EESMARKIDE SAAVUTAMISE
(niit. 1 kuni 3 aastat) KUUPAEVAD
1.

KESKMISE PIKKUSEGA EESMARGID EESMARKIDE SAAVUTAMISE
(niit. 4 kuni 9 kuud) KUUPAEVAD
1.

LUHIAJALISED EESMARGID EESMARKIDE SAAVUTAMISE
(niit. 1 kuni 12 nidalat) KUUPAEVAD
1.

TEGEVUSE ,,SAMMUD* LUHIAJALISTE EESMARKIDE SAAVUTAMISEKS
1.

Mingija (allkiri):
Treener (allkiri):
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Voistlustel Esinemise Abileht

(Mingija tiidab)

Mingjja nimi:

Kuupiev:

Mis oludes ming toimub:

Turniir:

Viljaku kate:

Mitmes ring;

Vastane:

Tegevuse eesmirgid (piistitatud miangu eelselt)

Hinnang sooritusele (1-10)

1 /10
2. /10
3. /10

L, Sammud“ eesmirkideni joudmiseks

Hinnang sooritusele (1-10)

1 /10
2. /10
3. /10

Mingu tulemus:

Vastase mingustiil:  Vorku riindaja []
Vasturiindaja 1]

Isiklik hinnang: pingutus/voitluslikus:

Isiklik hinnang: méngu nautimine:

Agressiivne tagajoone mingija ]
Ule viljaku mingija

/10

/10

Mingu ,positiivsed“ momendid (mis 6nnestus)
1.

2.

3.

Mida parandada (mis néuab t66d)
1.

2.

3.

Kui sa méngiksid selle mangu uuesti, mida sa teeksid teisiti?
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III. Mis siis?.........Praktilisi nouandeid
voistlussportlasele eesmarkide
piustitamisel

. Uuringud on niidanud, et piistitades tipseid ja viljakutsuvaid eesmirke, mingija areneb.
. Enne eesmirkide piistitamist peab treener teadma mingija ndrkusi ja tugevusi, teadma millised
minguaspektid on talle meeldivamad, teadma, kui palju pingutust ja aega on see mingija ndus
(voimeline) pithendama treeningutele ja teadma, mis tasemele mingija soovib jouda.

. Eesmirgid peaksid olema tipsed, moddetavad, tihiselt otsustatud, reaalsed, ajactappidesse jaotatavad,
tihendusrikkad ja kontrollitavad/juhitavad ka mingija enese poolt.

. Eesmiirke voib piistitada jirgmistes valdkondades: tehnika, taktika, fiitisiline tase ja vaimne tase.

. Treenerid ja mingijad peaksid eesmirke piistitama ja saavutama koos.

. Voimalikud probleemid ja takistused, mis voivad hoida mingijat eesmirke saavutamast peavad olema

identifitseeritud ja iiletatud enne programmiga alustamist.
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13. peatiikk

Tennisetreeningute
planeerimine

»Esimene pdev: madala intensiivsusega treening,
Teine pdev: korge intensiivsusega treening,
Kolmas pdev: iildised harjutused ja mdngud,
Neljas pdev: keskmise intensiivsusega treening.

Treening plaan Kreeka Oliimpia sportlasele, 1776 B.C.

I Tsiiklilise treeningmeetodi tutvustus
I’ Tennisetreeningu planeerimine

III  Uldised juhtnéorid treeningutel: erinevatel etappidel
aasta labiloikes

IV Muud planeerimisfaasid tennise treeningutel

\Y% Praktilisi nduandeid
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I. Tsiiklilise treeningmeetodi tutvustus
(Chandler, 1988; Groppel, 1989, 1992; Lochr, 1993; LTA, 1993; Roeter,
1994, Schonborn, 1992, 1994)

1. DEFINITSIOON

Juba esimeste Olimpiamingude ajal kasutasid Kreeka sportlased
tstiklilist treeningmeetodit, kuid tinapieval kasutatav tsiikliline
treeningmeetod sai alguse 60-ndatel aastatel Venemaal. Tsiikliline
treeningmeetod tihendab seda, et aasta treeningplaan on jagatud
erinevateks treeningu tsiikliteks/faasideks. Selline aastaplaani jaotamine
erinevateks, lithemaajalisteks tsiikliteks (igal tsiiklil oma eesmirk)
annab parima voimaluse aastaringselt ajastada mingija tippvorm
soovitud voistlusteks.

Tennis on iiks viheseid spordialasid, kus hooaeg on praktiliselt
aastaringne. Seetottu suureneb vigastuste risk, ning tilevisimuse-
ja libipolemise risk. Tippmingijatel tuleb keskenduda ette-
valmistumisel mitte treeningute pikkusele, vaid nende sisule ja
efektiivsusele. Tuleb teha 6igeid harjutusi, digel ajal. Kui treener
soovib saavutada korgemat kvaliteeti treeningutel, siis peab ta pdérama
tihelepanu jirgmistele asjaoludele:

. Koéige uuema spordimeditsiinilise informatsiooni, eriti seda,
mis puudutab otseselt tennist, kasutamine

. Mingijale sobivat treeningplaani loomine ja kasutamine (igal ) MO
mingijal on see individuaalne). X

Edukas treenerit66 ithendab endas nii tennise spetsiifilisi (tehnika,

litkumine, taktika, jne.) teadmisi, kui ka spordimeditsiinilisi teadmisi. Aastaid tagasi, pohines treeningprotsess
vaid mingija todmahul, mida raskem (fiiiisiliselt) treening, seda suurem td6maht. Mingija keha harjus
tasapisi aina suuremate ja suuremate koormustega. Kuid viga raske on jilgida seda, et mingija toomaht
oleks kiill suur, kuid ei tekitaks libipolemist. Samas jille on raske ka kindlaks teha, millal on t66maht
piisavalt suur, sest kui mingija treenib vaid oma tavalises ,,tsoonis“ ja eriti ei pinguta, siis ei ole ka mingit
edasiminekut.

Tstikliline treeningmectod aga just keskendubki treeningute intensiivsuse, suure tédmahu ja keha taastumise
tasakaalustamisele. Tsiikliline treeningmeetod voimaldab mingijal treenida, tema jaoks suurima t66mahuga,
samas hoidudes labipolemisest. Tstikliline treeningplaan kontrollib jirgnevaid aspekte:

Toomaht: Kui palju t66d peab mingija tegema.

Intensiivsus: Kui rasket t66d peab mingija tegema.

Sagedus: Kui tihti mingija treenib.

Tatp: Mille kallal t66d tehakse (tehnika/taktika, fuiisiline ettevalmistus, jne.)

Paljude treenerite jaoks on tsiiklilise treeningplaani pshimétted arusaamatud. Tsiikliline tihendab otseselt
ajaperioode (perioodid aastas: hooajad, kuud, nidalad, pievad), millal teatud kindlaid omadusi/oskusi
treenitakse. Planeerimine on rohkem tldine, sinna alla kiivad nii mingija, treening, olemasolevad voi
voimalikud treeninguvéimalused, mingija tildine karjdir tennises, jne. Jirgnevalt on dratoodud asjaolud,
mis miiratlevad treeningplaani koostamist:

. Mingija omadused (sealhulgas: kooli programm, fiitisiline tase, psithholoogiline tase ja tehniline
tase).

Mingija voistlusgraafik.

Mingija kogemused.

Olemasolevad treeningvéimalused.

Treeneri teadmised tstiklilisest treeningprogrammist.

Tennises esinevad fiisioloogilised néudmised.

Fiisioloogilised parameetrid ja energia stisteemid, mis vajavad treeningutel arendamist.
Kittesaadavad treeningmeetodid.

Erinevate treeningmeetoditega kaasnevad erinevad, kohanemisega (keha harjub uute ndudmistega)
seonduvad iseirasused.
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TSUKLILISE TREENINGMEETODI EELISED

Aitab viltida paigalseisu.
Vihendab igavust.
Vihendab iiletreenituse ja libipolemise teket (iiletreenitus: treeningutel on punkt, kust edasi treenimisel
ei ole mingija jaoks enam mingit kasu, vastupidi see voib tuua kaasa negatiivseid tagajirgi).
Tagab individuaalse treeningprogrammi igale mingijale.
Aitab kaasa optimaalsele fiiiisilisele arengule.
Aitab mingijal paremini moista treeningprogrammi.
Aitab motiveerida (nii mingijat, kui ka treenerit).
Vihendab vigastuste voimalust.
Aitab tagada dige fuiisilise ettevalmistuse.
Aitab tagada mingija tippvormi Oigeaegset saavutamist ja selle hoidmist.
Vihendab iiletreeningu véimalust.
Julgustab treenereid koostama plaane, mille aluseks on teaduslikel printsiipidel péhinevad harjutused.
Kui treenerid kasutavad tsiiklilist treeningprogrammi, siis nende treeningprogrammid tagavad:
- Parimad tulemused, voimalikult lithikese ajaga.
- Vihendavad mingija voimalust saada vigastusi, iile treenida voi libi poleda.
Tsikliline treeningmeetod toimib kdigi vanuste ja tasemete korral, juhul kui tegemist on
voistlussportlasega.

ULDISED OMADUSED

On mitmed asjaolud ja otsustused, mis iseloomustavad tsiiklilist treeningmeetodit:

Treeningtsiiklite Taastumine - iile-
kindlakstegemine pingutuse viltiming
Tsiikliline
treeningmeetod
Uletreenituse Kombineeritud
viltimine treeningud

Otsus: millal
saavutada tippvorm
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Otsused ja
asjaolud

Omadused

Otsus: millal
saavutada
tippvorm

Miingija kogu aastatreening ja voistlusprogramm peaks olema kujundatud nii, et
ta tippvorm oleks saavutatud kdige tihtsamateks voistlusteks.

Mingija ja treener peavad koos otsustama millised on kdige olulisemad voistlused.
Ei ole voimalik aastaringselt tippvormis olla.

Tennisemingija suudab saavutada tippvormi 5-6 korda aastas.

Treening-
tsiiklite
mairamine

Treener ja mingija peaksid koos ndu pidama, et selgitada millised voistlused on
nende jaoks koige tihtsamad.

Samuti on oluline testida mingija fiiiisilist taset, kasutades spetsiaalset tennisele
mdeldud fiitsiliste voimete testi, mis niitab mingija tagajoonel kasutatavate
fiitisiliste omaduste taset.

Treeningud peaksid toimuma ringtreeningu meetodil, mis tasakaalustaks t6omahu
ja taastumise.

Treeningplaanid peaksid panema juba varakult ja tipselt paika t66tstiklid.

Taastumine —
ilepingutuse
valtimine

Toomahu/taastumise tasakaalu peab jilgima kogu aeg, selleks, et kindlustada
tippvorm tipselt soovitud ajavahemikuks.

Toomaht tuleb tipselt dra jagada erinevatesse tsiiklitesse, muidu ei ole voimalik
tippvormi saavutada.

Liiga pikaajalised, suure téomahuga perioodid 16ppevad halva esinemisega voistlustel,
keskendumisprobleemidega ja paigalseisuga.

Taastumiseks ettenihtud tsiiklid on sama olulised tippvormi saavutamisel kui
toomahu tsiiklid.

Treeningutel on otsene seos huvitava/lobusa treeningu ja tilevisimuse/libipolemise
vahel. Mida I6busamad ja huvitavamad on treeningud seda viiksem on libipdlemise
oht.

Suur t66maht voib tekitada nii fiiisilisi kui ka emotsionaalseid/psithholoogilisi
pingeid.

Kui to6mabht tiletab keha voime kohaneda uute ndudmistega, siis keha taastumis-
ja lédvestumismehhanismid ei suuda enam 6ieti toimida.

Kogu t6omaht peaks olema voimalikult lihedal kriitilisele piirile, aga ei tohiks
kunagi tekitada tilekoormust.

Kombineeritud
treeningud

Kui on planeeritud parandada mingija voimsust ja kehalist tugevust, treenides
jOusaalis Jaanuaris, Veebruaris ja Mirtsis, siis tihendab see seda, et mingija voib
kiill osaleda véistlustel, kuid see ei tohi segada tema pohieesmirki selles tsiiklis
arendada joudu/tugevust. Samuti tihendab see seda, et mingija aktsepteerib fakti,
et ta ei suuda selles tsiiklis mingida tippvormi tasemel, kuid samas valmistab see
tsiikkel teda ette pikemas perspektiivis.

Viga korgel tasemel tennisemingijad vajavad vahel arenguks fiiiisiliselt d4rmiselt
plngehse toomahuga tsiikleid. See tihendab, et nad peavad aktsepteerima, et nad
ei mingi selle tsiikli jooksul oma parimatele voimetele vastavalt,

Kuigi lithiajaliselt tulemused kannatavad, siis fiiiisiline, vaimne ja tehniline areng,
mis leiab aset hilisemates tsiiklites, teeb selle vahe hiljem tasa.

See aga ei tihenda, et mingija liheb platsile ja ei métlegi anda endast parimat. Koik
mingud tuleks manglda nil, et oleks soov voita. Kuid, kui mingija ei esine nii
histi, kui ta tavaliselt suudaks siis peab ta aru saama, et selleks on fiisioloogilised
péhjused. Ta peab moistma, et see on osa plaanist.

Uletreenimise
valtimine

Uletreenimine esineb sellistel puhkudel, kus mingija ei saavuta mingisugust

arengut pidevast treeningust.

Uletreenitud mingijad kurdavad visimuse ja tujukuse iile, nad vihkavad fuiisilise

ettevalmistuse harjutusi, sdovad halvasti, esinevad voistlustel kehvasti, el maga

histi ja kannatavad vaimse libipdlemise all, tekib huvi alkoholi ja narkootikumide
vastu jne.

Selleks, et viltida tiletreenimist, tuleb podrata tihelepanu jirgmistele asjaoludele:

- Sagedus: Kui mitmel pieval nidalas korratakse tihte ja sama harjutust.
Niit: Faisiline ettevalmistus ja jousaal kolm korda nidalas, tilepieva
(kui ei ole hooaeg) ja iiks kord nidalas (kui on hooaeg).

- Intensiivsus: Kui kovasti mingija pingutab teatud harjutust tehes. Niit:
Uleminek aeglastelt jou- ja tildftitisilise harjutustelt kiirematele (hooaja
lihenedes).

- Kestvus: Kui palju aega mingija ptihendab iihele vai teisele harjutusele.
Niit: Rohkem aega piithendatakse jousaali ja tildftisilise harjutustele
viljaspool hooaega.
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II. Tennisetreeningute

planeerimine
(Schonborn, 1990; Unierzyski, 1994)

1. KARJAARIPLAAN

Ka iga mingija karjair peaks kulgema plaani jirgi. Mingija sportlik areng
on kdige paremini saavutatud siis, kui algusest peale pannakse plaan samm-
sammult paika. On viga oluline, et treener teaks ja hindaks mingija voimet
tuisiliselt ja psithholoogiliselt areneda, ainult sellisel juhul saab ta aidata
mingijal optimaalselt areneda ja saavutada parimad tulemused.
Tennisemingija erinevad arengusammud on viljatoodud allolevas tabelis

(Schonborn, 1990): y-

Tsiikli/Perioodi Vanus (voib toimuda kéikumisi

nimetus Ala-perioodi nimetus nii iihes kui ka teises suunas) Eesmirk

Ettevalmistus | Uldine motoorsete 5-7 Et luua véimalikult hea iildine

periood vOimete arendamine baas

(vundamendi

ladumine) Mitmekiilgne iildine 7-12 Et luua voimalikult hea baas
tennise pohitddesid edaspidisteks treeninguteks ja
hoélmav treening raskemate 166kide

omandamiseks

Mitmekiilgne | Treeningu 11-14 Et muuta {iletildine baas sujuvalt

tennisele tileschitamine spetsiifilisteks, tennises

spetsiifiline vajaminevateks omadusteks

treening faas
Treenimine voistlustel | 13-16 Et voolida viga kindlaid
esinemiseks. omadusi, mis aitavad mingijal

saavutada korge voistlus-
sportlase taseme tennises

Korgel tasemel tennise | 15> Et vallata koiki tennises, kui
treeningud voistlusspordis, vajaminevaid
oskusi. Arendada oskusi, mis
aitavad saavutada tipptennisisti
taseme.

1. HOOAJA PLAAN JA HOOAJA PERIOODID VOI FAASID
(MAKROTSUKLID)

Tdpiline tsiikliline treeningplaan on tavaliselt jagatud nelja faasi. Neid treeningfaase kutsutakse makrotsiikliteks
voi perioodideks. Nende faaside nimetused on jirgnevad:

Ettevalmistav

Voistlus

Voistluseelne

Uleminek voi aktitvne puhkus

Ettevalmitava perioodi voib jagada kahte osasse:
. Uldine ettevalmistus
. Spetsiifiline ettevalmitus

Ulemineku faasi saab jagada samuti kahte osasse:

. Tiielik puhkus
. Aktiivne puhkus
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Igaaastase plaani voib jagada kas iihte nelja perioodiga ossa (tihe tstikliline) v61 kahte nelja perioodiga ossa.
Viimasena mainitud siisteemi kutsutakse ,kaksik tsiikkel“. Kasutades kaksik tsiiklit on ettevalmitus,
voistluseelsed ja iilemineku perioodid lithemad, kui tihe tsiiklilise variandi puhul. Erinevad aastaplaani
variandid on ira toodud ka allaolevas tabelis (Grosser, 1986):

Plaani pohifaas Jagatud Plaani osafaasideks

Mitmeaastane tsiikkel Tsiikkel kestab (2-8)

Hooaja tsiikkel Makrotsiiklite perioodid (ettevalmistus, voistlus,
tilemineku aeg)

Makrotsiiklite perioodid Mesotstiklid (3-5 nidalat kuni 1 kuu)

Mesotsiiklid Mikrotstiklid (1 nidal)

Mikrotsiiklid Igapievased tsiiklid (7 tsiiklid nidalas)

Pidevased tsiiklid Treeningud (1 kuni 5 korda pievas)

Treeningud Treeningu osad (soojendus, pohiosa, treeningjirgsed

venitused ja harjutused)

Treeningu osa Minutid (harjutused, kordade arv, jne.)

Peatiiki 16pus on niide tippmingija hooaja plaanist.
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13. peatiikk Tennisetreeningute planeerimine

IV. Muud planeerimisfaasid tennise-

treeningutel

(Chandler, 1989; Mayes, 1995; Schonborn, 1992, 1994; Unierzyski, 1994; van
Aken, 1994)

1. UHE KUU PIKKUSED PERIOODID (MESOTSUKLID)

Tsiikli kestvus on kaks kuni kuus nidalat. Mesotsiikleid on erinevat tiitipi, sdltuvalt millise tstiklilise plaani

faasi ajal need on:

TUUP

OMADUSED

Esialgne faas

Kogu ettevalmistusperioodi alguses. Kaks nidalat. Madal to6koormus (tehakse
palju, aga vihese intensiivsusega).

Ettevalmistav faas

Ettevalmistusperioodi ajal. Rohkem kui kaks nidalat. Palju harjutusi ja viga
intensiivselt. Fuiisiline treening ja tehnika treeningud.

Vaistluseelne faas

Peensuste tiiustamine, mis leiab aset ettevalmistava faasi ja ka voistluste faasi ajal.
Rohkem kui kaks nidalat. Vihem harjutusi, aga viga intensiivselt. Spetsiaalsed
tennise treeningud ja harjutus settid.

Vaistluste faas

Voistlustaasi ajal. Mitte rohkem kui kolm nidalat jirjest. Tehniline, taktikaline,
fiiiisiline ja vaimne ettevalmistus igapievasteks voistlusmingudeks.

Taastumise faas

Spetsiaalse ettevalmistusfaasi, voistluste faasi ja taastumise faasi ajal. Mitmest pievast
kuni mitme nidalani. Madal to6koormus. Tegeldakse teiste spordialadega.

2. NADALAPIKKUSED PERIOODID (MIKROTSUKLID)

Need kestavad kuni seitsme pievani ja annavad detailset informatsiooni intensiivsuse, harjutuste hulga ja
jirjekorra kohta treeningutel. Need on tstiklilise plaani alustalad.

Mikrotsiiklid aitavad meil keskenduda iihele kindlale eesmirgile iga individuaalse treeningu kiigus ja aitavad
vihendada sagedaste treeningutega tihti kaasnevat monotoonsust. On erinevat tiitipi mikrotsiikleid olenevalt

nende faasist:

TUUP

OMADUSED

Ettevalmistav faas

Ettevalmistava perioodi alguses. Uldine ettevalmistav mikrotsiikkel: 20% tennist,
80% fiitisilist ettevalmistust. Spetsiaalne ettevalmistav mikrotsiikkel: 35% tennist,
50% ftiiiisilist ettevalmistust, 15% kombineeritud treeninguid.

Voistluseelne faas

Vaistlusteeelsel ettevalmistusperioodil. 50% tennist, 30% flisilist ettevalmistust,
20% harjutussettide mingimist ja voistlusi.

Koormuse
vihendamise faas

See tihendab treeningkoormuse vihendamist vahetult voistluste eel. Kasutatakse
rohkem harjutusi, mis simuleeriksid eesseisvaid voistlusi ja treeningute aeg litheneb
ja kordade arv viheneb.

Voistluste faas

Kaks kuni kolm mikrotsiikli iiksteise jarel on maksimum. Treeningud koosnevad
pohiliselt harjutustest, mis pitiavad luua samasugust pingelist ohkkonda nagu
voistlustel (harjutused ei ole fiiiisiliselt viga kurnavad, piisavalt acga jictakse ka
taastumiseks). Umbes 70% voistlusmingud, 15% tennisetreeningud ja 15% fiitisiline
ettevalmistus.

Aktiivse puhkuse
faas

Kui turniirid on viga lihestikku (vihem kui kaks nidalat jiib nende vahele) siis
on parem, kui puhatakse kolm kuni neli pieva aktiivselt (aktiivse puhkuse
mikrotsiikkel). Sellisel juhul peab mingija jitma vahele ettevalmistava faasi ja
alustama hoopis voistluseelsest faasist. Umbes 15% harjutussettide miangimist,
40% tennisetreeninguid ja 45% fiisilist ettevalmitust mingides teisi spordialasid.
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Viga intensiivsed ja paljundudvad treeningud (niiteks, kiirus, anaeroobne vastupidavus, painduvus ja
litkuvus jne.) peaksid jirgnema lihtsamatele treeningutele voi treeningpievadele. Mingija voimeid tuleks
testida (ja kirja panna) ettevalmistusperioodi ajal, kas esimese nidala alguses voi 16pus. Uuesti tuleks testida
neid vahetult enne voistlusi, kui programmi on &ieti jirgitud siis tulemused kindlasti paranevad, see aga

annab mingijale kovasti enesckindlust.

Alltoodud tabelis on niide nidalasest treeningplaanist (USTA, 1995).

Niide nidalasest
treeningplaanist
5. nidal 14 st
Paev Tehniline - Taktikaline | Fiiiisiline Vaimne
Esmaspaev Serv ja servitdrje. Spurdid. Poora tihelepanu mingu tihedusele
Esimese servi protsent. ja teravusele.
Teisipaev Kindlus tagajoone mingus. | Voidujooksud | Poora tihelepanu kehahoiakule ja
Paarismingu servitorje. (spurdid). situatsioonides toime tulemisele ja
kiitumisele.
Kolmapiaev Voistluste piev.
Neljapiev Loogitehnika esmaabi Lobusad palli Arutage voistluste tulemusi ja
(kui midagi logiseb, tunnetuse mingu.
pane paika). harjutused.
Reede Mingi punkte. Kerge jooks ja Lédvestumine, keskendumine ja
Lithikese 16pu mingud. venitamine. pingelisi olukordi simuleerivad
harjutused.
Laupiev Vaistluste piev.

1. PAEVASED PERIOODID

On oluline, et treener planeerib kéik nidalas asetleidvad treeningud
oieti. Kui pohieesmirk on saada maksimaalset kasu igast treeningust,
siis tuleb kombineerida t66maht 6ieti, puhkus, intensiivsus ja
treeningu kestvus iga piev, igal treeningul ja igas harjutuses.

peaks olema loogiliselt seotud eelneva pieva programmiga. On
parem, kui viga raskete treeningute jirel, planeeritakse madala
intensiivsusega ja lithema kestvusega treeninguid. On viga kasulik
planeerida iiks koormuse vihendamise faas/piev vahetult enne
voistluste faasi ja viga intensiivne raske treening faas/piev peale vaba
nidala 16ppu, kus mingija on saanud piisavalt puhata.

Vaistlussportlastega voib aga juhtuda, et treener ei saa tipselt sellisel
kujul neid tthepievaseid faase kasutada, siis tuleb vastavalt mingija
graafikule seda modifitseerida.

TUUP OMADUSED

Uks treening-
kord

Kuna sportlastel on ka kooli graafik, siis tuleb treeningud tihti nende jirgi seada. Parem
oleks teha treening hommikul, mingija on siis palju virskem ja puhanum. Selles ithes
treeningkorras piitia kombineerida koik vajalik: tehnika, taktika, fiiiisiline treening ja
vaimne treening. Oleks hea kui mingija saaks teha soojenduse (fiiiisilise ja vaimse) enne,
kui ta alustab treeninguga.

Mitu
trecningut

Korgemal tasemel voistlussportlastega voi kui mingijatel on kooli vaheaeg. Planeeri kaks
kuni kolm liihikest treeningkorda, iga treeningu pikkus on 1tund ja 30 minutit kuni 2
tundi. See on parem, kui vahetpidamata treenida 4 tundi jirjest. Kombineeri fiiiisilise,
tehnilise, taktikalise ja vaimse treeningu komponente, nii et koik valdkonnad on pieva
16puks kaetud.
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13. peatiikk Tennisetreeningute planeerimine

4. TREENINGKORRAD

Treener peab miirama kindlaks iga treeningu koormuse, et panna mingijat pingutama ja sellega sundida
mingija keha kohanema raskemate tingimustega. Samuti on oluline teada, mis jirjekorras erinevaid valdkondi
kisitlevad treeninguosad peaksid jirjestuma, sest iga jirjestus annab erineva tulemuse. Niiteks, tildreeglina
on mdtekas planeerida kdige olulisem osa treeningu algusse (see treening, mille sisu on koige olulisem
eesmirgi saavutamiseks).

Uldise ettevalmistava perioodi kiigus, v6ib treener libi viia fiiiisilise treeningu enne tennise treeninguid,
kuna fiitisiline ettevalmistus on selle perioodi pohieesmirk. Spetsiaalse ettevalmistusperioodi kiigus, voib
aga tehnikal olla treeningutel suurem tihtsus kui fiiiisilisel ettevalmistusel ja taktikalistel treeningutel, sellisel
juhul toimub ka tehnika treening esimesena. Vaistluseelsel perioodil vivad aga just taktikalised treeningud
olla eriti olulised ja siis peaksid need toimuma enne tehnika treeninguid.

Treeningkorrad, kus on vaja kiirust, joudu ja maksimaalset pingutust (fiitisilist) ei tohiks kunagi jargneda
pievale, kus mingija oli tugeva pinge all (niiteks, voistlus). Treeningkordasid, kus on vaja kiiruslikku

vastupidavust, aeroobset vastupidavust ja lihaselist vastupidavust, ei tohiks kunagi planeerida enne treeninguid,
mis on moeldud tehnika, kiiruse, painduvuse ja maksimumjou arendamiseks.

V. Praktilisi nouandeid... kuidas koostada
tsiiklilist tennise programmi.

Professionaalses tennises kestab hooaeg praktiliselt aastaringselt, seetottu leiavad mitmed treenerid, et viga
raske on kasutada sellist tsiiklilist programmi nii, nagu seda kasutatakse teistel spordialadel, kus hooaeg ei
ole aastaringne. Siiski on mitmeid olulisi tihelepanckuid ja dpetusi, mida ka tennisetreenerid saavad tstiklilisest
treeningmeetodis kasutada. Allpool on toodud ira rida selliseid dpetusi, mis on kasulikud just tennise-
treeneritele:

. Otsusta, millised on koige olulisemad turniirid ja piitia ajastada tippvorm just nendeks turniirideks

(eesmirkide seadmine).
. Jalgi, et mingijad saaksid piisavalt puhkust ja seelibi hoiduksid 13bi polemast.

. Tee omalt poolt kaik, et treeningud ja harjutused oleksid eelkdige sisukad ja efektiivsed, nende kestvus
on teisejarguline.

. Igal treeningkorral peaks olema seos tildise aastaplaaniga.

. Leia aega, et aidata mingijal {iks kord aastas oma
vastupidavust arendada (kuus nidalat).

. Kasuta t66/puhkuse vahekorda, mis oleks sarnane
tennisega, eriti siis, kui treenite vahetult enne voistlusi.

. Suurem tehnika korrigeerimistdd peaks toimuma ainult
ettevalmistava perioodi ajal.

. Vildi suuremaid muutusi tehnika kallal vahetult enne
voistlusi.

. Po6ra mingija tihelepanu tema positiivsetele oskustele/
omadustele, et parandada tema enesekindlust enne turniiri.

. Enne voistlust planceri treeningud nii, et nad simuleeriksid
voistluste ajal tekkivaid situatsioone.

. Piev enne turniiri algust vihenda treeningute mahtu.

. Turniiri ajal hoolitse selle eest, et mingija hoiaks oma

fudsilist vormi (niiteks, vihemalt iiks 40 minutiline
vastupidavust arendav jooks).

. Ettevalmistusperioodi ajal dra pane liiga palju réhku
voistlustulemustele.
. Koosta hooajaplaan igale mingijale. Kontrolli seda

regulaarselt ja tee muudatusi, kus vaja.
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Hooajaline Treening- ja Voistlusplaan

Mangija Nimi:

1. Eesmirk (mis on koige olulisem jargmise 12 kuu jooksul):

2. Minu Mingu Plaan 31.augustiks 1997 on jargmine:

Kui torjun:

Kui molemad on tagajoonel:

Kui olen vorgus voi minemas vorku:

Kui vastane on vorgus vOi minemas vorku:

Kui servin:

238



1.

13. peatiikk Tennisetreeningute planeerimine

Professionaalne Plaan

TAKTIKA ARENDAMINE

Kirjuta esimesele lehele (Hooajaline Treening- ja Voistlusplaan)mingija taktikalised eesmargid.
Saad seda teha kirjeldades mingija eesmirke eelpool mainitud viies situatsioonis. Need omakorda

aitab teil leida suuna jargmiste eesmirkide jaoks kolmes all toodud olulises méngu valdkonnas:

2.

TEHNILISED OSKUSED, MIS ON VAJALIKUD SOOVITUD EESMARKIDE

SAAVUTAMISEKS:

a)

b)

©)

d)

PSUHHOLOOGILISED VOIMED:

a)

b)

©)

FUUSILISED VOIMED:

a)

b)

©)

VOISTLUSGRAAFIK (millal saavutada tippvorm):

a)

b)

©)

TULEMUS/“RANKING*, MIS ON EESMARGID:

a)

b)

©)

MUUD EESMARGID (sotsiaalsed, isiklikud, haridusega seotud, jne.)

a)

b)

©)
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Hooajaline Plaan

Maingija Nimi:

Kuu SEPT OKT NOV DETS

Kuupiev — nadala algus 4 11 [18]25] 2| 9 [16]23[30) 6 [13]120[ 27 4 |11|18| 2§ 1

Niadala Number 36(37|38]|39(40(41]|42] 43|44 | 45(46( 47|48 4950|5152 1

Olulised mitte tennisega

seotud stindmused: Vaheaeg,
Eksamid, Koolireisid, muud
spordi voistlused ja tiritused

Voistlusgraafik 10
9
8
7
(Reasta tahtsuse 6
jarjekorras. 5
Tahtsaim on 10) 4
3
2
1

Testimise ja eesmirkide
analiiiisimise kuupievad

Treeninglaagrid ja
nadalalopud
Treeningfaasid ! ! ! !
T : : : :
1 1 1 1
S | Fiiiisiline : : : :
U ! : : :
1 1 1 1
K ; 1 1 1
1 1 1 1
L 1 1 1 1
Taktikaline : : : :
I 1 1 1 1
1 1 1 1
L i i i i
I I I I I
Tehniline : : : :
1 1 1 1
1 1 1 1
E 1 1 1 1
| | | |
1 1 1 1
1 1 1 1
p| Vaimne : : : :
1 1 1 1
L : : : :
A Korge : : : :
Intensiivsus (I) ! 1 1 1
Al ja Keskmine : : : :
Toéomaht (T) 1 1 1 1
N Madal : : : :
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13. peatiikk

Hooajaline Plaan

Treener(id):

AUGUST

JUULI

JUUNI

MAI

APRILL

MARTS

VEEBR

512(19] 26 4 |11[18]25 1|8 |15(22129( 6 [13 [20]27|3 [1O (17]24|1 | 8 |15|22|29[ 5 |12 [19]26

6 (718([9]10[11]12|13[14|15{16|17[18]19(20]21(22|23(24|25(26|27|28|29|30{31|32[33|34{35
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Hooajaline Plaan

Mingija Nimi:
Kuu SEPT OKT NOV DETS JAAN
Kuupiev — nadala algus 4 [11 1181251 219 [16]23]30] 6 20127 4 (111825 1| 8 [15]22]29
Nidala Number 36|37|138|39|40(41|42] 43|44 4546] 47]48[ 4950151|52( 1| 2| 3| 4|5
S S
Olulised mitte tennisega % g % s
seotud siindmused: Vaheaeg, |[& 2 = &
Eksamid, Koolireisid, muud & S 2 3
spordi voistlused ja tiritused § Q § §
. 2 4 4 T6 (16| 17|78 13
Voistlusgraafik 10
9
8
] 7 d A
'('R?alita tahtsuse 6 (o { o
jarjekorras. 5
Téahtsaim on 10)
4
3 o1
2 o’
1 L leN el
Testimise i arkid S| 2|
estimise ja eesmirkide S| S|
anali'u'isini]ise kuupievad 2 33 g HE:
= profl il el
Treeninglaagrid ja s 3
nidalalopud & &
. . PUH; VOISTLUST, ETTEVALMISTUS
Treeningfaasid ki1 EmEvamISTUSD | DeRoon | PIHKUS 50
LI [ 1 1
T 1 ULDFUUSILINE ETTEVALMISTUS 1 JOUD 1 1 INTERVALL
: (INTERVALL TREENING) : KIIRUS : : KIIRUS
S | Fiiiisiline . . . .
. 1 1 1 1
U 1 1 1 1
1 1 1 1
r T 1 Q r
K I Py I I N I o Py
1 L006GI VALIK ' SAALIMANGUD v L v RUNDE LOOK
L . . 1 1 12
Taktikaline ' JARJEPIDEVUS/KINDLUS ; LS
I 1 1 1 o 1
1 1 1 Q |
1 1 } 1
L 1 - - " 1 . 1 1 .
' JALGADETO00 JA LOOKIDE ANALUUS 1 SERVITORJE 1 : 1 TAGAKAS/
1 |JA 1 = 1
Tehniline S  MADALAD s
< 1 LENDPALLID v
= 1 1 1
L 1 1
. o . S
:l DISTSIPLIIN 1 EMOTSIOONIDE '; 1 KEHA KEEL
al ! KONTROLLIMINE Y = 1
p| Vaimne ¥\ KESKENDUMINE ! N
: 1 1 [ IR
L S : RN
e 1 5 1 X
5 . - (1) - KORGE (1) - MADAL
A . ROT8e |1 pyigsuine. (1) - mADAL (1) - KORGE ! ! ! )
Intensiivsus (I) : : (T) - MADAL : : (T) - KORGE
Keskmi s
Al Ksomane (ry e 0 -1 C()-KORGE ()~ MADALIKESKM,
TEHNILINE: (1) — MADAL; (T) - KORGE -
N Madal | | | (1) -mDAL | ! ()~ KORGE
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13. peatiikk

Hooajaline Plaan

Tennisetreeningute planeerimine

Treener(id):
VEEBR | MARTS | APRILL MAI JUUNI JUULI | AUGUST
5[12]119[ 24 4 [11[18|25[ 1|8 [15]22029|6 [13 [20]27|3 110 [17]24| 1 | 8 |15 [22]29] 5 [12]19[26]
67189 [10[11]12]13]14[15[16]|17|18|19[20[21]|22|23(24]25|26|27|28[29]30]|31|32|33[34]35
8 SIENE S S
g N S | koous eksamp| | =
S S| 5[ S &
A & S8 ! w
S & 2|3 S &
7[5 |76 T R T T5 T6|T7| T8 19| T70| 770
oo
L oo | o]
o [ o]
| o]
e e
ra ra
¢ 1
ale
S|
gIE
N
2|E[3
<
3
&
ETTAVALMISTUS ; P ETTEVALMISTUS ;
PERI00DC) ' VOISTLUSTE PERIOOD(2) "WUS PERIOOD(S) ' VOISTLUSTE PERIOODD) ' PUHKUS
1 1 1 1 1
“PLYOMETRICS ' KIRUS Uov FUOSILINE ' QLDFOUSILIST- JA !
: L ETTEVALMISTUS | MANGUTASET :
PAINDUVUS- \ JOUHARJUTUSED, ETHOIDA ~  \ TENNISEHARJUTUSI | HOIDVAD HARJUTUSED
HARJUTUSED 1 ETTEVALMISTUSPERIOODIL 11 TEHES | |
' SAAWTATUD TASET . ! !
I M M L. 1 - !
SEESTPOOLT VALIAPOOLE 1 LIIVAVALIAKU MANGUTAKTIKA v 1 SERVIJA LENDPALLI 1 VASTASTE ANALUUS |
EESKAS! ! LU KomBiNATSIOONI ' '
: | HARJUTUSED | MANGY PLAAN |
1 1 1 1 1
1 11 SERVITORJE 1 !
1 1 1 1 1
1 1 1 1 1
TAGAJOONEMANG ' “KICK" VINDIGA SERV LU LAME SERV ' POHITEADMISTE !
: B . o | MEELDETULETUS :
\ TERAVANURGAALTLOODUD 1, TAGAKAE TORJE , |
1 SERVID 1<% 1 1
1 1= 1 1
1 130 1 1
| ! | |
VASTASE LOOKIDE 1 RITUAALID 11 EMOTSIOONIDE 1 KESKENDUMINE |
LUGEMINE | ta 1 KONTROLLIMINE PLATSIL) |
1 1 1 1 1
1 I“ 1 1 1
1 19 1 1
1 1> 1 1
1 |§ 1 1 1
L (- KESKMINE () -mavaL L (1) - KESKMINE |
L (D) -mADAL L1 (D-KORGE | (1)~ MADAL :
. (1)-KORGE vy (D)~ KESKMINE . (1) - KORGE |
L () KESKMINE |1 (D)-KORGE . (1) -MADAL |
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14. peatiikk

Treening: harjutused, grupi-
treening ja individuaaltreening

, Voistlussportlane peab treenima,
tootama ja arenema.“

William T.Tilden

SN

I Treeningkorrad

I Harjutused

IIT  Grupitreeningud

IV  Individuaaltreeningud

\% Praktilisi nouandeid
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Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

I.

Treeningkorrad

1. SISSEJUHATUS

Igapievaste treeningute planeerimine voistlussportlastele:

. Uldised ja pikaajalised eesmirgid hooaja plaanis.

. Spetsiifilised ja lithiajalised eesmirgid
igapievasteks treeninguteks.

. Mingija omadused.

. Treeneri isiklik treenimisfilosoofia.

. Treeningtingimused ja -voimalused.

On mitmeid reegleid, mida tuleks jirgida koigi
treeningkordade puhul:

-jargsed harjutused

REEGLID OMADUSED

Eesmirkide Treeneril peaks olema cesmirk igaks treeningkorraks. Ta peaks planeerima koik

secadmine harjutused igaks treeninguks, nii et see aitaks piistitatud eesmirgile lihemale jouda.
Treener peab leidma aega, et igaks treeninguks ettevalmistada. Harjutused peaksid
olema histi libimoeldud ja 61eti tilesehitatud.

Treeningueelsed ja | On viga oluline, et mingija enne treeningu algust tecks ira ka fiiiisilise ja tehnilise

cttevalmistuse. See aitab mingijat mitte ainult fadsiliselt, vaid ka vaimselt. Samuti
peaks mingija vahetult peale viimase harjutuse 16petamist tegema venitusharjutusi,
kerget lodvestavat jooksu voi mone 16busa mingu.

Homogeensus

Mida sarnasemad on mingijate tasemed, seda lihtsam on koostada tohusat treeningut.
Kui mingjjate tasemed ei ole enam-vihem vordsed, siis saab treener seda tasakaalustada
kasutades spetsiaalseid minge ja kasutades punktilugemissiisteemi, mis muudab
treeningu raskemaks ja proovile panevamaks mélemale mingijale (optimaalne
pingutus).

Iga piev tuleb t66d
teha ka pohitddede
kallal (viis pohilist

mingu situatsiooni)

On viga oluline, et iga piev koikidel treeningutel harjutataks viite pohilist
mingusituatsiooni: serv, torje, tagajooneming, riindelodk/lendpall kombinatsioon
ja vorgus mingivast vastasest modda 166k.

Tee t66d koigi
mingu aspektide
kallal

Treeningut plancerides on oluline, et tugevamate kiilgede ja nérgemate kiilgede
treenimine oleks tasakaalus. Treener peaks iiles kirjutama iga piev koikide treeningute
sisu, et kindlaks teha, kas mingija treenib kéiki mianguvaldkondi piisavalt.

Kasuta erinevat
tiitipt harjutusi

Treener peaks kavandama iga treeningkorra nii, et see erineks eelnevatest treeningutest.
Seda saab ta teha kasutades sama minguvaldkonna treenimisel erinevaid harjutusi
ja muutes harjutuste jirjekorda. Harjutuste tiitipe: korvi harjutused, mingija mingib
treeneri vastu, mingijad hoiavad omavahel palli mingus, ja erinevad punktimingu
simuleerivad mingud (treener séddab viljaku kérvalt palli mingu, punkti alustatakse
alati eeskie lahtilodgiga vastase tagakie alla, jne.)

Kohandamine

Minge peab saama muuta vastavalt mingija tasemele, nii et sportlasel oleks sellest
voimalikult palju kasu.

Treener peab suutma muuta erinevaid harjutuse komponente: mis kohast pall
mingu pannakse/vilja soddetakse, riitm, to6d/puhkuse vahekord, harjutuse raskusaste,
jne. Seda koike tuleb teha selleks, et mingijale oleksid harjutused piisavalt rasked
Jja pingutustnoudvad.

Lobus/huvitay,
litkuvus, jne.

Kéik harjutused peaksid olema lithikesed ja kiire tempoga. Ole positiivne, seda ka
mingijat kritiseerides. Ara unusta, et kui head harjutust teha liiga kaua, siis muutub
see halvaks harjutuseks. Kui voimalik, siis Opeta mingijale uusi minge ja
voistltusmomentidele sarnaseid harjutusi (kus toimub ka punkti lugemine). Harjutused
peaksid olema 16busad, huvitavad ja mingijalt pingutust noudvad. Piitia alati 16petada
treening mingude ja harjutustega, mis mingijatele meeldivad.
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14. peatiikk Treening: harjutused, grupitreening ja individuaaltreening

ULDINE ULESEHITUS

Uldine treeningu iilesehitus on ira toodud alljirgnevas tabelis:

Treeningu osa

Omadused

Tutvustus

Tutvusta ennast. Utle mingijatele tere. Tutvusta ja kui vaja selgita mingijatele
treeningu pohicesmirke ja ka treeningu tileschitust. Kiisi kas keegi neist on
vigastatud. Jilgi, et mingijad ei hilineks, oleksid sobivalt riides ja votaksid endaga
kaasa vajaliku varustuse, kas neil on kaasas piisavalt vett, jne.

Fisiline
soojendus

Alusta mitme lithikese jooksuringiga timber viljaku ja siis alusta pohilihasgruppide
venitustega. Lopeta 10busa minguga, milles sportlasel tuleb joosta, hiipata, jooksu
pealt suunda muuta, jne. Kestvus umbes kitmme kuni viisteist minutit. Seda voib
teha kas viljakul voi ka viljaspool viljakut. Treener peaks julgustama mingijaid ise
alati soojendust tegema (jooks/venitused) enne treeningu algust, et siista acga.
(eriti kui viljaku aega on vihe voi kui see on kallis).

Tehniline
soojendus

Palu mingijatel alustada soojendust, hoides koik 166giliigutused kontrolli all (rahulik
tempo). Anna iiks pall igale mingijate paarile. Julgusta mingijaid sooritama alguses
koiki [66ke oma partnerile tagasi poole jouga. Tasapisi hakkavad mingijad tempot
tostma. Jilgi, et nad liigutaksid jalgu (tihti jalgadet6 seiskub, kuna pallid on kergesti
kittesaadavad ja tempo acglane). Seda saab teha, niiteks andes tilesande, et nad
peavad 166ma kordamo6dda (eeskie ja siis tagakie poolt jne.). Palu manggatel lugeda
dra mitu 166ki nad jouavad selle aja jooksul teha. Kestvus umbes kiitmme kuni
kakskiimmend minutit.

Pohiosa I

Tuleta meelde oskuseid ja l166gikombinatsioone, mida te olete juba eelnevalt
oppinud. Kiiresti demonstreeri ja tuleta neile meelde pohilised reeglid/juhtnéérid
166g1/166gikombinatsiooni sooritamisel. Pane mingijad erinevaid harjutusi tehes
neid oskusi ja 166gikombinatsioone harjutama. viisteist kuni kolmkiimmend
minutit.

Pohiosa 11

Tutvusta ja harjuta uusi oskusi. Niita ette ja selgita pohireegleid. Lase mingijatel
harjutada neid uusi oskusi, kasutades erinevaid harjutusi. Paranda neid seal, kus
vaja ja title neile, mis on histi ja mis vajab veel t66d. Kestvus umbes kakskiimmend
kuni kolmkiimmend minutit.

Pohiosa 111

Planeceri treening nii, et mingijad saaksid harjutuste kiigus libi teha koik viis
pohilist mingusituatsiooni. Lopeta harjutustega, mis oleksid sarnased
voistlussituatsioonidega. Kasuta punkti lugemist, erinevaid minge ja harjutusi,
harjuta settide mingimist.

Treeningjirgsed
harjutused

Tehnilised treeningjirgsed harjutused: 16peta ithe 16busa tennise minguga, kus
oleks palju litkumist ja ka voistluslikku punkti lugemist. Fiiiisilised treeningjirgsed
harjutused: venitusharjutused, hingamisharjutused, kerge sérkjooks, jne. Kestvus
umbes viis kuni kiimme minutit.

Kokkuvote/analiiiis

Ridgi uuesti lithidalt tile kogu selles treeningu kiigus 6pitu ja viljakult lahkudes
Jalgi, et mingijad jitaksid selle samasugusesse korda, nagu siis kui treeningut
alustati (koristavad enda jirelt prahi, teevad viljaku, kui vaja, jne.) Esita mingijatele
kiisimusi. Anna oma arvamus nende poolt antud vastuste kohta, tee lithike kokkuvote
nende vastustest. PG6ra mingijate tihelepanu neile oskustele, mida nad treeningu
kiigus on parandanud. Tee individuaalseid mirkusi ja soovitusi, iga mingija
mingustiili ja oskuste kohta. Julgusta mingijaid treenima ka treenerita treeningute
vahel. Pane mingijatega koos paika jirgmise treeningu kuupéev ja kellaaeg. Kestvus
umbes viis minutit.

Tihelepanek: Pohiosa voib olla kas I, IT voi 11T olenevalt mingija vajadustest, treeneri soovidest ja ajast.
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II.

1.

Harjutused on erinevad tegevused, mida mingija sooritab treeningkorra
ajal. On olemas tuhandeid erinevaid harjutusi. See, kas harjutus on halb
vOl hea, soltub mitmetest erinevatest teguritest:

i

Harjutused
(Chandler, 1989; 1990: Lochr, 1991; LTA, 1994; Schonborn, 1987; Tennis Canada, 1992)

SISSEJUHATUS

Treeneri spetsiifiline eesmirk.
Mingijate arv viljakul.

Mitu mingijat, mitme treeneri peale.
Aeg ja tingimused, mis on saadaval.
Mingija andekus ja voimed.
Treeneripoolne entusiasm ja suhtumine.
Mingijapoolne entusiasm ja suhtumine.

HARJUTUSTE OMADUSED JA POHITOED

Harjutuse eesmark

Harjutusel voib olla kaks eesmirki:

Uldine.
Spetsiifiline.

Harjutuse tildine eesmirk voib olla jirgmine:

Uue oskuse 6ppimine on pdhiline (OPPIMINE).
Mingija juba olemasolevate oskuste parandamine (PARANDAMINE).
Mingija juba olemasolevate oskuste hoidmine samal tasemel (STABILISEERIMINE).

Harjutuse spetsiifiline voi detailne eesmirk voib olla jirgmine:

ii.

Tehniline: 166giliigutuse dppimine (tavalook, spetsiaalne 166k, spin(vint), situatsiooni 166k), litkumise
parandamine (jalgadet6o, 166giliigutus koos Jalgadetooga suunamine), liiiia joulisemalt, Jne.
Taktikaline: 6ppida kasutama teatud 166ke taktikaliselt, mingu strateegia planeerimine, mingu
taktikalised kombinatsioonid, mingu analiitis, mingu situatsioonid, jne.

Psiihholoogiline: pinge all vastupidamine, vaimse tugevuse parandamine, keskendumisvéime, moti-
vatsioon, emotsionaalne kontroll, motete kontroll, ettekujutusvoime, 16dvestumine, jne.

Fuisiline: Uldise fiiiisilise taseme parandamine, voi spetsiaalsete fiitisiliste voimete parandamine:
kiirus, joud, tugevus, koordinatsioon, tasakaal, vastupidavus, litkuvus, jne.

Segatud vd1 kombineeritud: see tihendab, et iilaltoodud eesmirkidest on kasutusele voetud mitme
eesmirgi kombinatsioon.

Kestvus v. Kvaliteet — korge intensiivsuse tagamine

Harjutust tehes peaks treener kindlaks tegema, et:
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Mingija teab ja moistab harjutuse pohicesmirke ja ka teisejirgulisi eesmirke.

Mingija annab endast 100%. Harjutused on tehtud nii, et mingija peab olema viga keskendunud
ja harjutama intensiivselt.

Kérge intensiivsusega harjutus on see, kus on kombineeritud 6ieti t66 ja puhkuse tasakaal, palliséodud
on diged, sobiv riitm ja tempo, on 16bus, optimaalselt pingutust néudev, raske, jne.

On parem, kui harjutustes pooratakse rohkem tihelepanu kvaliteedile kui kvantiteedile: niiteks, ,166
viis nii head 166ki nagu sa vihegi suudad®, ,piiiia ka see pall kitte saada, dra anna alla ega loovuta
vastasele midagi ilma voitluseta®.

Treener vajab palju erinevaid harjutusi, selleks, et harjutada ja libi té6tada koiki mingu valdkondi,
mis on voistlussportlasele vajalikud.

Treener peaks jilgima teraselt harjutuste sooritust, et tabada dra see moment kui mingija tase harjutuse
sooritamisel hakkab langema. See on 6ige aeg 10petada antud harjutuse sooritamine. Ara oota kuni
mingijad paluvad sul harjutuse 16petamist. Nad ise tavaliselt ei mirka kohe seda momenti, kui nende
soorituse tase langema hakkab.



iii.

14. peatiikk Treening: harjutused, grupitreening ja individuaaltreening

Treener peaks seadma korged eesmirgid kvaliteetseks
treeninguks ja ei tohiks kunagi seda ndudmiste taset alla lasta,
kui tegemist on voistlussportlastega. Ta peab niitama
mingijatele, et ta ootab neilt korgetasemelist t66d. Ta peaks
ka pidevalt tunnustama neid mingijaid, kes seda histi teevad.
Niita mingijatele, et sa suudad vahet techa nendepoolse
keskmise pingutuse ja optimaalse pingutuse vahel treeningul.
Anna neile moista, et kdik see, mis on alla tiieliku
pithendumise ja maksimaalse pingutuse, on halb. See
motiveerib mingijaid todtama rohkem, koikide treening-
kordade ajal. Mingijad, kes seda aga ei tee, peavad samuti seda treenerilt kuulda saama. Kuid
treener peab, peale nende korrale kutsumist, andma neile ka uue voimaluse ennast muuta. Kui mingija
aga ennast peale mitmekordseid meeldetuletusi ei muuda, siis tuleb ta sellest treeningrithmast
eemaldada ( iile viia ndrgemasse rithma)..

Harjutuste tiiiibid:

Harjutuste tiitibid séltuvad situatsioonist, kus neid kasutatakse. On erinevad kriteeriumid, mis seda
miiratlevad. Mdned neist on idra toodud alljirgnevas tabelis:

Kriteeriumid | Harjutuse tiiiip

Metoodika Korviharjutused: see tihendab, et treener 166b reketiga palle korvist mingijatele ette.

Palli mingus hoidmine: see tihendab, et kas mingijad omavahel hoiavad palli mingus
vO1 minglja ja treener hoiavad palli mingus.

Kombineeritud: see tihendab, et treener voi mingija panevad palli eeskielo6giga mingu
ja siis mingijad mingivad palli l6puni punktiks. V61 mingija ja treener mingivad palli
punktiks.

Voistluse simuleerimine: see tihendab, et tekitatakse situatsioon, mis sarnaneb vajaliku
situatsiooniga voistlusmingu ajal ja siis mingijad mingivad palli punktiks. Voi treener
ja mingija mingivad palli 16puni. Harjutus simuleerib voistlusmingu taktikat ja litkumist.

Viis mingu Servi, servitdrje, tagajoone ming, vorku tulek, vorgumingijast moddalodomine.
situatsiooni, Riindav tagajooneming, riindav serv ja lendpall, vasturiinnak, iilesajamine, jne.
mingustiilid ja | Kovaviljak (asfalt, kunst, kumm, jne.), liivaviljak, muruviljak, muud viljakud.
viljakukatte

tiitibid

Mingijate arv | Uks: Eritreening

Kaks: Kaks tihega. Kaks mingijat hoiavad palli mingus ja treener jilgib viljakut korvalt.
Treener mingib kordamda mélema mingijaga (iiks 166k mingijale A ja teine mingijale
B, mingijad on poole viljaku peal), voi nad vahetavad peale igat 166ki: iiks mingija
korraga viljakul.

Kolm: Kaks {ihega ja treener jilgib lihedalt. Kolm mingijat hoiavad palli mingus (kaks
miingijat vahetavad kohti kogu aeg) ja treener jilgib viljaku korvalt. Treener 166b iihe
mingijaga ja teised kaks mingivad omavahel. Treener 166b nii kordamddda koigi
mingijatega. Treener mingib kéigi kolme mingijaga korraga. Mingijad 166vad tihe
166g1 ja lihevad rivi 16ppu, mingijad piitiavad iihe palliga voimalikult kaua palli mingus
hoida. Treener paneb palli mingu (kaks servijat ja tiks torjuja, kaks riindajat ja iiks
moodaldoja).

Neli: Kaks tihega, tiks mingija puhkab. Neli mingijat hoiavad palli mingus (mélemal
pool on kaks mingijat, kes kordamodda palli 166vad) ja treener jilgib lihedalt. Treener
166b ithe mingijaga, samal ajal, kui teised kolm mingivad omavahel. Treener mingib
nii jirgemooda koigi mingijatega. Treener mingib kahe mingijaga korraga (mingija
166b tihe 166gi ja liigub eest ira, teine mingija kordab sama asja). Mingijad vahetuvad
peale igat pallivahetust, punkti, 12 sekundit, jne. Treener paneb palli mingu (kolm
servijat ja ks torjuja, kolm riindajat ja tiks moodaldoja).

Viis voi enam: Treener 166b ithe mingijaga ja iilejiinud 166vad omavahel (mélemal
poole mingija 166b ithe 166gi ja liigub eest dra riviloppu, ithte palli piititakse mingus
hoida voimalikult kaua). Treener mingib kéigi mingijatega libi. Neli mingijat hoiavad
palli mingus ja tilejdinud ootavad. Peale seda kui mingija on 166nud tiks vor kaks 166ki
liigub ta tahapoole ja uus mingija astub koheselt tema asemele. Kaks v6i neli mingijat
mingivad punkte ja kes kaotab tihe v61 kaks punkti peab minema istuma.

Treeningu Soojendusharjutus: Eesmirk on mingija ette valmistada algavaks treeninguks. See voib
faas/osa olla tehniline, fiitisiline voi vaimne.
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Kriteeriumid | Harjutuse tiiiip

Pohiosa harjutus: Eesmirk on td6tada tildiste ja spetsiifiliste mingu valdkondade
kallal.

Treeningjirgne harjutus: Eesmirk on, et mingija lahkuks viljakult samas seisus, kui
ta treeningut alustas. See voib tihendada nii mingija fiitisilist, kui ka vaimset

seisukorda.
Erinevate Pallimasin (kahur)
oppematerjalide | Vahtkummist sein.
kasutamine Video analiitis (VCR, TV).

Viljaku tsoonid, koonused, jooned, nd6rid, koied, mirklauad, jne.

Treeneri osalus Treeneri aktiivne osavott: korviharjutused, treener mingib mingijatega, jne.

Treener viljaku korval: ithel viljakul, rohkem kui iihel viljakul.

Innusta mingijaid treeningutel mingima intensiivselt ja pithendunult (andes endast
100%).

Otsustama millal votta uus harjutus voi muuta pisut vana harjutust.

Kohandatavad Kohanda viljaku tiitip, punktilugemine, harjutuse raskusaste, jne, nii et see sobiks
harjutused situatsiooniga.
Optimaalse Jilgi, et koik mingijat peaksid ennast harjutuse sooritamisel kdvasti pingutama.
pingutuse Voib vaja minna monele mingijale raskemate tingimuste loomist, et vordsustada
noéudmine mingijate tasemeid.

3. HARJUTUSTE PLANEERIMINE JA ULESEHITUS

Treener peab ette planeerima, mis harjutusi treeningul kasutatakse. Selleks, et olla stistemaatiline, tuleks
meeles pidada jirgmisi juhtndore:

i

Lihtsamaid harjutusi tuleks teha enne raskemaid harjutusi.

Tehnilised harjutused (need on harjutused, kus mingijal ei tule langetada eriti palju otsuseid) tuleb
teha enne taktikalisi harjutusi.

Oppimis- voi vigadeparanduse harjutusi tuleb teha enne harjutusi, mis on moéeldud mingija oskuste
stabiliseerimiseks.

Harjutused, kus on vaja koordinatsiooni voi hiid motoorseid voimeid (serv, stopp, jne) tuleks sooritada
enne neid harjutusi, kus eesmirgiks on harjutada teisi miangu aspekte (tagajoone 166kide vastupidavus,
jne.).

Rasked harjutused peaksid olema segamini l6busate ja minguliste (voistlusmoment) harjutustega,
et anda mingijale pidevat motivatsiooni.

Peale rasket harjutust anna mingijale rohkem aega puhkuseks. Raske harjutuse jirel tee kergem
harjutus.

Planeeri nii, et taastumisharjutused tulevad alles treeningu [6pu poole, nii saad kaasa aidata treeningul
korge kvaliteedi hoidmisele.

Mangijate ringlemine/vahetus:

Hea harjutuse iileschitus on saavutatav, kasutades diget mingijate ringlust:

SUSTEEM | OMADUSED

Jarjestikuste | Iga mingija saab liiiia kindel arv kordi (kaks kuni kaheksa korda) ja siis liigub eest dra rivi

166kide arv 16ppu. See on parem variant, kui see, et mingija saab liitia vaid iihe korra ja peab kohe
vahetama.
Acg Iga mingija saab liitia teatud aja jooksul (nditeks viis sekundit) ja siis liigub eest dra rivi

16ppu ja tuleb mingima jirgmine.

Punktisiisteem| Mingija, kes punkti voidab jaib edasi ja kaotaja peab oma koha vabastama jirgmisele

mingijale (iga mingija saab jaida kuni kaheks punktiks, kui on esimese punkti voitnud).

Vead Mingijad vahetavad, kui on teinud vea voi eelnevalt kokkulepitud hulgal vigu.
Viljaku Mingija, kes on voitnud teatud hulga punkte, saab minna teisele poole vorku, et itksinda
Kuningas mingida. (kaks servijat ja iiks torjuja, kolm riindajat ja iiks moodaléoja).
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Mingijad, kes alles ootavad oma jirge peavad hoiduma platsi kdrvale (vi viljaku otsas, fooni dires), et mitte
ette jaidda neile, kes parasjagu platsil on. Treener peaks innustama neid seda ooteacga produktiivselt kasutama,
korjama jirgmise punkti jaoks palle, vaimselt ennast ette valmistama, jne. Neil peaks olema vihemalt kaks
palli valmis, selleks momendiks, kui on nende kord mingida vo1 kui keegi teine mingija vajab kiiresti palli.

ii.

Harjutuse iilesehitus

Oige viis kuidas harjutust libi viia on jirgmine:

Etapid

Omadused

Selgita

Seleta neile 4ra iiks kindel situatsioon (selle olukorra sisu ja omadused). Piitia seda
situatsiooni siduda voistlusmomentidega turniiril. R6huta selle harjutuse tihtsust.
Selgita lithidalt harjutuse eesmirke ja selle pohiomadusi (kus mingija seisab, kuhu
pall tuleb, mingija 166gi suund, milliseid litkumiskombinatsioone on vaja kasutada,
jne.). Selgita mingijatele, mis sa neilt ootad.

Demonstreeri

Kui vajalik (harjutust tehakse esimest korda voi mingijatele jai harjutuse sisu ebaselgeks)
niita kuidas see harjutus reaalselt vilja nieb. Kasuta iihte mingijates treenerina, kes
166b palle korvist ette. Kommenteeri ja selgita oma tegevust harjutust demonstreerides.
V6id kasutada ka ,,varju“ demonstratsiooni (sina 166d ees ja teised seljataga teevad
liigutusi kaasa), et kindlaks teha kas mingijad said ikka aru.

Harjuta

Alusta harjutust madala tempoga ja riitmiga ja tdsta teravust ja kiirust alles jarkjirgult
selle tasemeni, mis on selles situatsioonis vajalik. Kindlasti jilgi ka t66/puhkuse
vahekorda, kasutades kiir vahetusi (kiires tempos mingijate vahetumine) ja puhkepause.
Vajadusel tee vajalikke muudatusi harjutustes.

Jaga oma arva-
must ja teadmisi
mingijatega (kui
vihegi voimalik
tee seda positiivsel
moel)

Analiiiisi iga mingija pingutust ja taset harjutuse sooritamisel (tehnika, taktika, fliisiline
tase ja vaimne tase). Jaga oma arvamust, nii positiivse- kui ka negatiivse kriitikana. Tee
seda nii harjutuse ajal kui ka puhkepauside ajal. Vajadusel tee harjutuses vajalikke

muudatusi. Ara ole rahul mingijatega, kes pingutavad vaid keskmiselt v61 minimaalselt!

Hinda

Kiisi oma mingijatelt, mis neile meeldis harjutuse juures ja mis ei meeldinud. Ja paku
neile muudatusi ja uusi lahendusi, vottes arvesse nende arvamust.
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iii. Areng:

Arengu tiiiibid | Omadused

Mirklauad ¢ Suund: Kuhu pall liiia. Suur mirklaud (joulised riindel66gid, uue oskuse 6ppimine,
voistlusperiood), viike mirklaud (tipsuse peale 166gid, juba omandatud oskuse
treenimine voi samal tasemel hoidmine, ettevalmistus periood). Mirklaudade tiitibid
on: koonused suuna mirgid, palli lennu pikkus ja kui tagajoone lihedal ta porkab;
koied ja noorid palli korguse harjutamiseks; jooned platsitagusel foonil kiiruse ja
vindi harjutamiseks, (teise porke mirklaud).

 Ettevalmistus palli 166miseks, selle kiiruse ja lennupikkuse lugemine: Kui
mingija peab identifitseerima, mis tiiipi palliga on tegu (kuhu poole see lendab ja
kui kaugel tagajoonest porkab), ettevalmistus 166giks ja litkumine: pdrkamiskoha
(mirklaua) poole liikkumine enne palli porget.

e Piirangud: Liikumise ja jalgadetddga sconduv mirklaud (enne 166ki), taastumisega
(tagasi keskele, kuhu jargmine pall tuleb, jne.) seotud mirklaud (peale 166ki).

Liikumine * Enne 166ki: Kui mingija peab jooksma algpositsioonilt 166mispositsioonile.

» Loogi ajal: Kui mingija peab 166ki sisse litkuma: litkumise pealt moodalook, stopp,
serv ja lendpall kombinatsioon, rabak hiippelt, jne.

. Feale 166ki: Kui mingija peab joudma tagasi keskele, et olla valmis jirgmiseks
06giks.

Lookide arvja | « Lookide arv: Mida rohkem 166ke mingija peab sooritama, seda raskem on harjutus.
tiiibid « Lookide tiriibid: Mida rohkem erinevaid 166ke mingija peab sooritama (niiteks:
serv, lendpall, eeskisi tagajoonelt, tagakisi tagajoonelt, riindeldok keskviljakult,
jne.), seda raskem harjutus.

Punktilugemise | « Liiiia X arv palle iihe kindla mirklaua suunas.
kasutamine e Liitia X arv palle jirjest.
o Kui kaua aega mingija suudab liitia viga tegemata.
o Mingija teeb X arv vigu teatud ajaperioodi viltel.
 Kui mitmele mirklauale saab mingija antud aja jooksul pihta.
o Mirklauale pihta saadud kordade arv miinus vigade arv (+/-)
To66/puhke » Suure intensiivsusega harjutus: Puhkust ei ole, palju 166ke jirjest. 2:1 voi 1:1
vahekord t66/puhke vahekord.

o Keskmise intensiivsusega harjutus: 1:2 v6i 2:3 t66/puhke vahekord (reaalselt).
« Madala intensiivsusega harjutus: 1:4 voi 1:5 t66/puhke vahekord (soojenduseks,
uute 166kide dppimine voi parandamine).

III. Grupitreeningud M™acCurdy, 1979)

1.  PEAMISED NOUDMISED EDUKA
TREENINGU PLANEERIMISEL

Vaistlussportlasi treenides on teatud tiiiipilised situat-
sioonid, mis defineerivad rithma treeninguid:

. Vaistkond voi grupp koosneb neljast kuni kuuest
mingijast, kes kdik on vordse miangutasemega.

. Treeningkorra kestvus on 1 — 2,5 tundi.

. Treeningu libiviimiseks kasutatakse tiks kuni kaks
viljakut.

. Treener peab jilgima, et mingijad  treeniksid iga

piev koiki viite pohilist mingusituatsiooni.
. Mingijad ptihenduvad treeningule 100%-liselt,
treeningud on korge intensiivsusega (166mine, |
liikkumine, puhkus, pallide korjamine, jne.). Kéik
mingijad peavad pingutama maksimaalselt iga
harjutuse sooritamisel.
. Treeneril peab olema {iks vo1 kaks pohieesmirki igaks treeningkorraks.
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. Treeningrutiin peaks jirgima iilalmainitud juhtndore.

. Treener loob posititvse treeningu 6hkkonna (kiituse ja kritiseerimise tasakaal peaks olema 3:1, rohuta
mingijatele, et suhtumine ja endast parima andmine treeningul on olulisem tulemusest, positiivine
tagasiside, koostdo, jne.)

2. TREENINGRUTIINID

Ttiipiline grupitreeningu kava voiks olla selline:

Treeningu kestvus | Planeeritav treeningkava
1 tund e 10 minutit Soojendus (fuiisiline ja vaimne).
e 40 minutit Treeningu pohiosa.
e 5 minutit Treeningjirgsed harjutused.
e 5 minutit Analiitis, kokkuvdte ja treeningu l6petamine.
1 tund ja 30 minutit | ¢ 5 minutit Soojendus (fuisiline).
e 10 minutit Soojendus (tehnika).
e 60 minutit Treeningu pdhiosa (5 minutit puhkust selle aja jooksul).
e 10 minutit Treeningjirgsed harjutused.
e 5 minutit Analiitis, kokkuvote ja treeningu [dpetamine.
2 tundi e 10 minutit Soojendus (fuisiline).
e 20 minutit Soojendus (tehnika).
e 1tund 15 min Treeningu pohiosa (5 kuni 10 minutit puhkust treeningu
pohiosa ajal).
e 10 minutit Treeningjirgsed harjutused.
e 5 minutit Analiiiis, kokkuvote ja treeningu lopetamine.
2 tundija 30 minutit | ¢ 15 minutit Soojendus (fuitisiline).
o 20 minutit Soojendus (tehnika).
e ltundja35min Treeningu pohiosa (viieteist minutiline puhkepaus).
e 10 minutit Treeningjirgsed harjutused.
e 10 minutit Analiiiis, kokkuvote ja treeningu 16petamine.

Kogu treeningu kestvus soltub selles, kui palju aega kulutatakse teistele treeningvormidele (niiteks: fiiiisiline
ettevalmistus, vaimne psithholoogiline treening) pieva jooksul ja ka kogu treeningperioodi jooksul.

IV. Individuaaltreeningud

1.  PEAMISED NOUDMISED EDUKA TREENINGU PLANEERIMISEL

Kui treenite vdistlussportlasi individuaalselt, siis on teatud tiitipilised
situatsioonid, mis miiratlevad mingija treeninguid:

. Treeningu metoodika ei soltu mitte ainult treeningu eesmirkidest,
vaid ka treeneri enda mingutasemest:

. Hea mingutase: On voimalik palli mingus hoida, mingida punkte
ja harjutada voistlustel esinevaid mingusituatsioone. Iga kord
pole vajalik sparring- partneri olemasolu.

. Keskmine mingutase: On parem kui kasutate sellisel juhul
korviharjutusi voi siis lasete mingijal palli mingus hoidmiseks
littia teatud ala sisse viljakul (niiteks eeskie nurka). Oleks hea
kui leiate mingijale treeninguks sparring- partneri.

. Treeningu kestvus voiks olla umbes selline:

- Algaja: 30 minutit kuni 45 minutit.
- Keskmine tase: 45 minutit kuni 1 tund ja 15 minutit.
- Edasijoudnud mingija: 1 tund kuni 1 tund ja 30 minutit.

. Treeninguks kasutatakse iihte viljakut.

. Treener peab jilgima, et mingija treeniks iga piev koiki viit
pohilist mingusituatsiooni.
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2.

Sellele lisaks on vajalik, et oleks tiks kuni kaks pohicesmirki igaks treeningkorraks.
Treeningrutiinid peaksid jirgima tilalmainitud juhtndore.

Treener loob positiivse treeningu Shkkonna (kiituse ja kritiseerimise tasakaal peaks olema 3:1, rohuta
mingijatele, et suhtumine ja endast parima andmine treeningul on olulisem tulemusest, positiivine
tagasiside, koostd0, jne.)

Pane tihele! Kui mingija mingib tennist iga picev, siis voib mingijal tekkida raskus piisida keskendunud
koikide treeningkordade viltel. Samuti on viga tdenioline, et mingija vajab regulaarselt puhkepause
selleks, et tema 166gitehnika ei hakkaks lagunema. Sellepirast kombineeri harjutusi puhkepausidega,
mille viltel treener saab jagada oma tihelepanekuid mingijaga, lasta neil vett juua, puhata ja palle
korjata.

TREENINGRUTIINID

Ttitipiline individuaaltreeningu kava voiks olla selline:

Treeningu kestvus | Planeeritav treeningkava
30 minutit * 5 minutit Soojendus (fitisiline ja tehniline).
e 20 minutit Treeningu pohiosa (kaks kuni viis minutit puhkust).
* 5 minutit Treeningjirgsed harjutused. Analiitis, kokkuvote ja treeningu
16petamine.
45 minutit * 10 minutit Soojendus (fuiisiline ja tehniline).
e 30 minutit Treeningu pdhiosa (viis minutit puhkust).
* 5 minutit Treeningjirgsed harjutused. Analiiiis, kokkuvote ja treeningu
16petamine.
1 tund e 10 minutit Soojendus (fiitisiline ja tehniline).
* 40 minutit Treeningu pohiosa (5 minutit puhkust selle aja jooksul).
* 5 minutit Treeningjirgsed harjutused.
* 5 minutit Analiiiis, kokkuvote ja treeningu Iopetamine.
1 tund ja 30 minutit | * 5 minutit Soojendus (fudsiline).
e 10 minutit Soojendus (tehnika).
e 60 minutit Treeningu pohiosa ( viis minutit puhkust kaks korda treeningu
pohiosa ajal).
e 10 minutit Treeningjirgsed harjutused.
* 5 minutit Analiiiis, kokkuvote ja treeningu [opetamine.

V.

Mis siis?......Praktilised nouanded
treeningkordade planeerimiseks ja
labiviimiseks

GRUPITREENINGUD JA INDIVIDUAALTREENINGUD:
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Treener peab treeninguteks oma mingijatele piistitama korgeid néudmisi ja eeldama, et need ka
tiidetakse. Kuid dra unusta, et pead ise olema neile eeskujuks, dpetades intensiivselt ja kvaliteetselt.
Ara ole rahul sellega kui mingijad on treeningutel keskparased.

Piistita enne treeningu algust eesmirke.

Jilgi, et mingijad teeksid enne treeningu algust dra soojenduse ja sooritaksid ka treeningjirgseid
harjutusi.

Piitia panna kokku grupp mingijaid, kelle mingutase on enam-vihem vordne.

Treener peab jilgima, et mingija treeniks iga paev koiki viite pohilist mingusituatsiooni. Treeni nii
tugevaid kui ka norku kiilgi.

Muuda harjutusi ja treeningukava vastavalt mingijate omadustele.

Sunni mingijad ennast pingutama. Muuda sd6tude ja harjutuste taset vastavalt mingijate tasemele.
Jalgi, et treeningud oleksid pidevalt intensiivsed ja kvaliteetsed.



14. peatiikk Treening: harjutused, grupitreening ja individuaaltreening

Kasuta harjutusi, mis areneksid lithematest mingusituatsioonidest (korviharjutused, mingija 166b
korraga vaid tihe 166gi) pikemateni ja keerulisemateni (mingijad hoiavad palli mingus, pall mingitakse
punktiks).

Muuda mirklaudade asukohta, litkumiskombinatsioone, punktilugemissiisteeme ja t66/puhke
vahekorda, et muuta harjutusi raskemaks.

Kui véimalik, tee harjutusi, mis oleksid voimalikult realistlikud ja oleksid sarnased voistlustel esinevate
situatsioonidega.

Selgita, demonstreeri, harjuta, jaga oma arvamust ja analiitisi ning hinda iga harjutust, mida treeningul
kasutate.

Selleks, et treeningud oleksid head, peavad nad olema I6busad ja mitmekiilgsed.

Kasuta sobivat tagasisidet: Kiida, kui mingija teeb midagi histi (positiivne tagasiside) ja kasuta
“positiivse voileiva® meetodit kui mingija teeb vigu.

Enne iga treeningu algust kirjuta valmis treeningkorra plaan.

GRUPITREENINGUD:

Demonstreeri grupile harjutusi, ainult suulisest selgitusest alati ei piisa. Rithm mistab siis kiiremini,
mida teha tuleb.

Riidgi vihem ja pane mingijad rohkem t66d tegemal!

Kasuta harjutusi ja organiseeritud grupit6dd, et mingijad oleksid pidevas tegevuses.

Organiseeri grupitreening nii, et koik mingijad ringleksid ja saaksid kulutada enam-vihem tihepalju
aega iga harjutuse peale.

Mingijad peavad ringlema (166kide arvu, aja, punktilugemis siisteemi, vigade, jne. pdhjal), et viljakut
voimalikult efektiivselt kasutada ja, et tagada piisavalt puhkust ning kdrgetasemelist treeningut.
Opeta mingijaid individuaalselt, sel ajal, kui nad palle korjavad.

Jilgi, et mingijad oleksid ohutus olukorras palle korjates, harjutuste ajal ja kohti vahetades.
Muuda harjutuse erinevaid komponente, selleks, et muuta harjutus sobivaks koigile (erineva mingu
tasemega) mingijatele.

INDIVIDUAALTREENINGUD:

Piitia luua realistlikke situatsioone, mis aitavad sul miiratleda, milliseid mingija oskusi tuleks veel
treenida ja parandada.

Tipsusta, milline on mingijale omane probleem ja siis jitka selle kallal to6tamist, kuni tema oskused
on paranenud.

Hoia lihtsalt palli mingus. Tavaliselt tahavad 6pilased mingida oma treeneriga. Kui voimalik ira
kasuta ainult korviharjutusi.

Jilgi, et oleks dige t66/puhke vahekord, et hoida treeningu kvaliteeti korgel. Kasuta puhkeperioode,
et ridkida ja parandada mingija oskusi.

255



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

Treeningu Plaan

Kuupiev:

Acg:

Grupp/Mingija:

Koht:

Kestvus:

Treeningkorra number:

Treeninguks vajalik varustus:

Eesmirgid/suunad:

AEG

ORGANISEERITUS/PRESENTATSIOON

Soojendus/Sissejuhatus/Eelmiste treeningute tilevaade

Pohiosa:

Esimene teema:

Teine teema:

Treeningjirgsed harjutused / Kokkuvote

Hinnang / Tegutsemissuund / Jirgmine voi tulevikus toimuvad treeningkorrad
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14. peatiikk Treening: harjutused, grupitreening ja individuaaltreening

Treeningu Plaan

Kuupiev: 12. august

Aeg: 9:00 hommikul

Grupp/Mingija: Victoria, Nina, Josette, Eileen

Koht: Eesti Tennise Liidu Tennise Keskus (liiva viljakud)

Kestvus: 2 tundi

Treeningkorra number: Esimene treeningnidal kahest plaanitud ettevalmistavast treeningnidalast

Treeninguks vajalik varustus: Pallid, mirklauad, koonused

Eesmirgid/suunad: Tagajoone mingu kindlus ja servilt lendpallile tileminek

AEG ORGANISEERITUS/PRESENTATSIOON

9:00 - 9:30 Soojendus/Sissejuhatus/Eelmiste treeningute iilevaade
9:00 - 9:10 Fiisiline soojendus. Kerge sorkjooks ja venitusharjutused.
9:10-9:15 Tinaste treeningeesmirkide tutvustamine, eelmistes

treeningutes opitu kordamine/meeldetuletamine.
9:15-9:30 Tehniline soojendus: Pohiloskide liigutused, jalgadetdd

9:30 — 10:45 Pohiosa:
Esimene teema:
9:30 - 10:10 Serv ja lendpall — tileminek
- Servi korvist ja treener 166b lihtsa lendpalli ette
- Servi korvist ja treener tdrjub, mingija liigub ette ja piitiab
palli lendpallina tagasi liitia
- Punktide mingimine: ainult serv ja siis kohe lendpall
kombinatsioon lubatud
10:05-10:10  Puhkus
Teine teema:
10:10 - 10:45  Tagajoone 166kide kindlus:
- Korvi pealt tagajoone 166kide sooritamine
- Tagajoonel palli mingus hoidmine (kui palju jirjest ilma
viga tegemata)
- Punktide mingimine tagajoonelt (pall peab enne kuus korda
tile vorgu kiima, kui punktiks tohib liiiia)

10:45 - 11:00 Treeningjargsed harjutused / Kokkuvote

10:45-10:55  Treeningjirgsed harjutused, viimane 16bus harjutus,
kerge sorkjooks ja venitused.

10:55-11:00  Kokkuvote: rohuta positiivseid saavutusi, poora tihelepanu
nendele oskustele, mida tuleks veel parandada.

Hinnang / Tegutsemissuund / Jargmine voi tulevikus toimuvad treening korrad
Uhest (1) kuni viieni (5): Victoria (4)

Nina (4)

Josette (4)

Eileen (3 = teine treening peale vigastust)

Jirgmine treening: Vorguming ja seestpoolt viljapoole riindav eeskie 160k.
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15. peatiikk

Reisimine voistlussportlasega

Tennisistina olen ma iihel pieval Sydney’s
Jja kaks pdeva hiljem Philadelphias. Ma vahetan
kontinente ja ajatsoone sama tihti kui teised vahetavad sdrke.

Rod Laver

I Treeneriks / voistkonna kapteniks olemine
I Rahvusvaheliste turniiride struktuur
IIT Karjair noorele tennisemingijale

IV  Praktilisi nduandeid
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I. Treeneriks/voistkonna kapteniks olemine

1. SISSEJUHATUS

peavad treeneril /voistkonna kaptenil olema viga
mitmekiilgsed oskused. Sellise t66 korral on treeneril
vaja tdita mitmeid erinevaid rolle, nende hulgas:

Tehnik

Taktik

Psiithholoog / sotsiaaltdotaja / lapsevanem

Sparring partner

Organiseerija (viljakute kinni panemine, treenin-

gute planeerimine, jne.)

. Finantsmanager (eelarved, kulude kokkuvotted,
ne.)

. '}\/Ieedik

Hooaja 16pu kokkuvotete tegemine iga mingija

kohta individuaalselt

Reisikorraldaja

Sober

Juht/ otsuste vastuvotja

Distsiplineerija

Motiveerija

Ajakirjanik

Et aidata treeneril toime tulla nende erinevate rollidega, on oluline, et treenerile seatakse teatud juhtnoorid,
mida ta saab jirgida:

Enne irasoitu
. Vaistlustel ringi reisides
. Peale voistluseld, tagasi tulles

Need on lahti seletatud alltoodud iilevaates:

2. VOISTKONNA TREENERI VASTUTUSEL ON...
i. Enne arasoitu:

Jutuajamine ja arutelu. On vajalik, et kaasaminev treener kontakteeruks mingijatega, mingijate isiklike
treeneritega ja mingijate vanematega.

Kontakteeru mingija vanemate ja/voi treeneriga enne voistlustele (jutt kiib sellest, kui minnakse pikemaks
ajaks, mitmetele voistlustele jirjest) minemist, et teada saada mingija mingustiili, tema temperamenti, tema
mingueelset ettevalmistusrutiini, samuti on vajalik teada, kas mingija peab mingil pdhjusel kasutama
rohtusid ja kasulik oleks, kui treener saaks tema kohta ka iildist infot, mis aitab voistlustele kaasasoitval
treeneril mingijaga parema kontakti luua.

ii.  Voistlustel ringi reisides:

. Korralda vaistkondlik koosolek kohe voistlusreisi alguses, selle kiigus saad sa jagada mingijatele
informatsiooni treeningplaanide osas, voistkonna reeglite kohta, distsipliini kiisimuste osas, sinu
ootuste ja eesmirkide kohta, mis puudutavad eesolevaid vdistlusi, samuti jagada uut informatsiooni
eesseisvate voistluste kohta, jne.

. Vota tthendust ja hoia kontakti turniiride korraldavate komiteedega, et olla kursis turniirieelsete
kogunemistega, tabelite tegemisega, mingude planeerimisega, mingude jirjekorraga ja treeningviljakute
kavaga, jne.

. Planeeri mingijate mingueelsed ettevalmistused ja treeningud. Respekteeri mingijate isiklikke
individuaalseid ettevalmistusrutiine (eriti mis puudutab juba vanemaid ja kogenumaid mingijaid).

. Kuna mingijad on juba teatud ettevalmistussammudega harjunud ja pole 6ige neid sundida oma

harjumusi vaid nendeks turniirideks muutma.
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15. peatiikk Reisimine voistlussportlasega

. Kui vihegi voimalik ole kohal treeningute ajal ja
piitia ise aktiivselt nende 6nnestumisele kaasa aidata.
Samuti julgusta mingijaid ka iseseisvalt treenima,
kui treeningviljak on parasjagu vaba, kuid sa ise
el saa treeningut libi viia.

. Jalgi voistlusi, kui see on vihegi voimalik, et saaksid
anda mingijatele objektiivset ja vajalikku
informatsiooni. Et olla objektiivne, kasuta “Mingu
Tabelit“.

. Kui ménel mingijal on probleemid, siis tuleb neid
arutada. Arutelud peaksid tuginema kogu voist-
konna eesmirkidele. Igapievased voi iganddalased
individuaalsed ja ka rithma koosolekud on
soovitatavad, et hoida mingijate ja treeneri vaheline
suhtlus avatud.

. Kui vajalik distsiplineeri mingijaid (vaata distsiplineerimisalased nduandeid allpool).

. Hoia alles koik tSekid, mis turniiri viltel tekivad. Samuti koosta ka kokkuvdtev finantsiilevaade iga
pieva lopuks, et siiliks tilevaade rahalisest olukorrast.

. Saada koik mingijatega seotud voistlustulemused nende avalikustamise eest vastutavale organisatsioonile
vihemalt kaks korda nidalas (kas e-mailides voi faksides).

. Kindlasti pane kirja jirgnev informatsioon: vastase nimi, tema rahvusvaheline edetabelikoht ja tema

rahvus, mingu 16plik tulemus ja jirgmise vastase nimi (kui see ei ole veel selgunud, siis saada
molemate voimalike vastaste nimed).

. Julgusta ja Speta mingijaid ise initsiatiivi niditama ja huvituma treeningutest ning voistluseelsest
ettevalmistusest. Selleks, et sedalaadi iseseisvust arendada (mis omakorda arendab mingija
enesckindlust), tuleb treeneril nduda, et mingijad vastutaksid jirgnevate kohustuste eest:

- Oigeaegne tilesandmine iiksik- ja paarisminguks.

- Paarismingu partneri leidmine. Mingijad peaksid endale leidma nii partneri, kui vastutama ise selle
eest, et nende paar oleks iiles antud digeaegselt.

- Jilgima, et nende varustus oleks laitmatus korras, kaasaarvatud: reketite keelestamine, vee kaasa
votmine viljakule, jalanoud, jne.

- Jilgima, et neil oleks piisavalt taskuraha vajalikus valuutas.

- Ja v6ib- olla veel palju teisi mingijaga otseselt seotud kohustusi, mis treeneri arvates voiksid tema
kohustuste hulka kuuluda.

Siiski, tasub meeles pidada, et kuigi on hea usaldada
selliseid kohustusi ja iseseisvust mingijale, ei tohiks
treener kogu vastutust mingijate 6lgadele panna ja peaks
alati neile selgelt mdista andma, et kui nad abi vajavad,
siis tarvitseb neil ainult tema poole pé6rduda (allpool
on ira toodud rida selliseid kohustusi, mille puhul
mingijad voivad vajada treeneri abi).

. Lennukipiletite broneerimine ja digeaegne check-
in minek, nii sinna, kui ka tagasi lennates.
. Saada informatsiooni turniiri peakohtunikult

“lucky-loser “1“ voimaluse kohta (millal antakse,
kas antakse, kuidas sellele pretendeerida). Tavaliselt
on selline variant véimalik mingijate puhul, kes
on joudnud kvalifikatsiooni ringi viimasesse ringi

(kuid seal kaotanud).

. Tee viike kingitus koigile neile inimestele, kes
sind turniiri jooksul on aidanud.

. Ara unusta, et need mingijad, kes juba varakult

turniiril kaotasid vajavad sind sama palju (kui mitte
rohkemgi, kui need mingijad, kes turniiri voitsid.

iii.  Peale voistlusi, tagasi joudes:

Koosta aruanne voistluste kohta ja lisa sinna kindlasti
ka voistlustega seonduv finantsaruanne. Samuti 4ra unusta
teha aruanded ka iga mingija kohta individuaalselt ja
koike seda mitte hiljem, kui kaks nidalat peale tagasi-
joudmist.




Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

iv.  Distsiplineerimisalased néuanded:

Esindades voistkonda rahvusvahelistel voistkondlikel tenniseturniiridel, peavad koik voistkonna litkmed
(treener ja mingijad) jirgima voistkondlike tenniseturniiride reegleid ja tildiselt kasutuselolevaid tennisereegleid.

Mingija v6ib voistkonnast vilja arvata jirgmistel pShjustel:

. Ebaadekvaatne esinemine voistlustel: mingijalt oodatakse, et ta annaks endast absoluutselt parima
nii treeningutel kui ka voistlustel. See otsus kas mingija tdesti andis endast parima voi ei, on treeneri
otsustada.

. Ei suudeta mingu 16puni mingida: Mingija peab mingu 16puni mingima, ainult siis ei pea ta seda
tegema, kui tal on vigastus voi, kui ta on haigestunud ja seetottu ei saa edasi voistelda.

. Ebascaduslike ainete ja alkoholi kasutamine: Mingijad ei tohi kunagi kasutada ebaseaduslikke aineid
ega ka alkoholi.

. Agressiivne/negatiivne kiitumine:

- Kui mingija ei tee koostddd teiste mingijatega ja treeneritega ega turniiri personaliga
- Ebaseaduslik kiitumine.
- Ebaviisakas kiitumine treeneriga ja/voi turniiri korraldajate ja kohtunikega.
- Odrahu reeglite rikkumine: kui voistkonna treener on koostanud 66rahu reeglid ja nendest
ka mingijaid informeerinud, siis tuleb mingijatel neid jirgida.
. Suvaline ebameeldivus, mis treeneri arvates mojub kahjustavalt kogu voistkonnale.

Distsiplineerides peaks treener jirgima alltoodud tildisi juhtnoore:

1. Suuline hoiatus.
2. Kirjalik hoiatus, koopia sellest saadetakse ka vastutavale organisatsioonile.
3. Mingija saadetakse koju, mingija omal kulul.

NB: Enne, kui tehakse selline 16plik otsus, nagu seda on mingija koju saatmine, tuleb treeneril selles osas
néu pidada ka kohaliku vastutava organisatsiooniga (Eesti Tennise Liit, mingija koduklubi, jne.)

Jargnevate ebameeldivuste pohjal voib aga mingija eemaldada voistkonna tegevusest (ithised s66mingud,
treeningud, jne.) itheks pievaks voi mitte anda mingijale ithe pieva séogiraha (mingija peab s66ma oma
raha eest):

. Tipsus: kui mingija
ei ole (voi1 hilineb)
treeneriga kokku-
lepitud ajaks tulnud
s6Oma, treeningule,
soojendusele, jne.

. Mingija ei pinguta
treeningul.

Uks hoiatus tuleks
kindlasti teha, enne kui
rakendada rangemaid
kasvatusmeetodeid. Iga-
sugustest karistustest, mis
on miiratud treeneri voi
voistkonna kapteni poolt
turniiride ajal, tuleb anda
teada Eesti Tennise Liidule
vo1 vastutavale organi-
satsioonile.

3. MIDA TEHA ENNE MANGU, MANGU AJAL JAPEALE MANGU (TREENER
JA MANGIJA) (Basset, 1989; Crespo, 1994; LTA, 1995; Woods, 1987)

Alltoodud tabelid selgitavad, mis on treeneri kohustused ja mis on mingija kohustused erinevates mingu
faasides.
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4. PROFESSIONAALSE SUHTUMISE ARENDAMINE NOORTES
MANGTIJATES (Zlesak, 1995)

Professionaalse suhtumise arendamine noortes mingijates on pikaajaline protsess. Treener peaks hakkama
mingijaid selles osas juba viga varakult mojutama. Seda saab ta teha kasutades vastutusrikaste tilesannete
andmust (loomulikult vastutus kasvab vanuse ja véimetega) mingijale.

Alltoodud tabelis on kirjas mitmed erinevad tilesanded, mis aitavad mingija professionaalset suhtumist
kasvatada erinevates arenguetappides

Alla 12.-aastased | Alla 14.-aastased Alla 16.-18.-aastased

o Ette valmistada kéik | e Soojendus teha iseseisvaltja | Treenida intensiivselt ja histi ka ilma treeneri
treeninguks korrektselt. kohalolekuta.
vajalikud asjad ise. |+ Oppida jooma piisavalt « Kontrollida oma emotsioone.

o Pakkida oma kotid vedelikke trennis ja kogu pieva | ¢ Panna treeninguteks kinni viljakud ja tuua
enne treeningutise. | jooksul. trenni pallid.

« Alati olla Gigeaegselt | Anda ennast ise turniiridele o Otsida endale erinevaid treeningpartnereid.
treeningutel. iiles. Kasutada iratuskella, mitte perelitkmeid.

e Oppida dra o Otsida ise endale paarismingu |e Jilgida oma jirgmise ringi vastaste mingu.
pohilised partner.  Teha nende mingu lithianaliiis.
tennisemingu » Viia 6igeaegselt oma reketid | o Jitka diget toitumist.
reeglid. keelestamiseks jne. o Leida endale sobilik minguks

cttevalmistumise rutiin.

o Panna alati koik valmis jirgmise pieva
minguks.

o Keelestada ise oma reketeid, kui nad on kodus

¢ Omada tiieliku tilevaadet turniiride
tasemetest, “rankingu” siisteemist, reeglitest
ja tennisemingu reeglitest.

o Teadma, millal neil jirgmine ming on.

 Kasutada treeningpievikut.

Treeneri t66 on mingijat koigis nendes valdkondades aidata, kui mingija seda abi vajab. Nende tilesannete
eesmirk on muuta mingija iseseisvamaks ja treenerist vihem soltuvaks.

II. Rahvusvaheliste Turniiride Struktuur

Koik treenerid, kes reisivad vdistlussportlastega, peaksid teadma erineva tasemega rahvusvaheliste turniiride
struktuuri. Need on dra mirgitud allpool:

1. RAHVUSVAHELINE TENNISE FODERATSIOON ‘
(ITF) ™

i Uldised omadused: r

Rahvusvaheline Tennise Féderatsioon on: l

. Kogu maailma tennist juhtiv organisatsioon (seal hulgas juunioride,
seenioride, veteranide ja ka ratastooli tennise diritused iile kogu maailma).

. Vastutab Tennise Reeglite tiiustamise ja propageerimise eest, sealhulgas viljakute ja varustuse
tehnilised omadused ja ndudmised.

. Pithendunud tennise propageerimisele ja selle mingu tutvustamisele voimalikult laial kandepinnal
tile kogu maailma (Ulemaailmne Arengu Programm).

. Vastutab aastaringselt naiste ja meeste professionaalsete tenniseturniiride korraldamise eest uutele
ja lootustandvatele mingijatele.

. Vastutab jirgmiste individuaal- ja ka voistkondlike voistluste eest.
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ii.  Vastutab jargmiste voistluste eest:
Rahvusvahelised Voistkondlikud Voistlused:

Davis Cup (NEC) (meestele).

KB Fed Cup (naistele).

Hopman Cup (sega).

ITF Sunshine Cup ja ITF Connoly Continental Cup (poisid
ja tidrukud vanuses 18 ja nooremad).

NEC World Youth Cup (poisid ja tiidrukud vanuses 16 ja
nooremad).

World Junior Tennis (poisid ja tiiddrukud vanuses 14 ja
nooremad).

Italia Cup (mehed, 35.-aastaste kategooria).

Dubler Cup (mehed, 45.-aastaste kategooria).

Austria Cup (mehed, 55.-aastaste kategooria).

Von Cramm Cup (mehed, 60.-aastaste kategooria).
Britannia Cup (mehed, 65.-aastaste kategooria).

Crawford Cup (mehed, 70.-aastaste kategooria).

Young Cup (naised, 40.-aastaste kategooria).

Bueno Cup (naised, 50.-aastaste kategooria).

Alice Marble Cup (naised, 60.-aastaste kategooria).

ITF Individual Veteran World Tennis Championships

ITF sanktsioneerib ja teeb koostodd ka jirgmiste voistlustega:

o Neli Grand Slam “i turniiri: Australian Open, Roland Garros, Wimbledon, U.S. Open. ITF vastutab
ka Compaq Grand Slam Cup "1 eest.

. Rahvusvahelised tennise turniirid: Japan Open, Italian Championships, International Championships
of Spain, Swiss Open, German Open.

ili. Grand Slam’id: Ford Australian Open, Roland Garros, Wimbledon Championships, U.S.
Open:

Kogu maailm jilgib, kui parimad tennisemingijad saavad kokku, et voistelda neljal prestiizikaimal tennise-
turniiril — Australian Open, Roland Garros, Wimbledon ja U.S. Open. Neid nelja turniiri teatakse kui
Grand Slam 1 turniire ja igal aastal pakuvad need neli turniiri meile ainulaadseid elamusi. Neid nelja
suurturniiri korraldavad neli ITF juhtivat kohalikku Tennise Féderatsiooni, kes omavad ja organiseerivad
neid iseseisvaid tennise suuriiritusi. Wimbledoni puhul on siiski tegu komiteega, mis koosneb All England
Lawn Tennis ja Croquet Klubist ja Suur- Britannia Lawn Tennis Assotsiatsioonist.

1989 aastal ithendati esmakordselt koik joud, et panna alus Grand Slam “i Komiteele, Grand Slam “i Komitee
vastutab Grand Slam i reeglite ja tegevuse koordineerimise eest.

Grand Slam "1 Komitee koos ITF-ga kureerivad ka Compaq Grand
Slam Cup-i, mille kaudu on olnud véimalik ergutada lubavamaid
noormingijaid $48 miljoni dollariga ja rahvusvahelise tennise
propageerimisega tegelevaid organisatsioone rohkem kui $16 miljoni
dollariga. Seda t66d reguleeritakse Grand Slam Development
Fondation kaudu.

1. MEESTE TENNIS
i. Grand Slam“id: (vaata eelnevat 16iku)
ii.  ATP Tour ja ATP Championship “id:

ATP Tour organiseerib professionaalseid meeste turniire aastaringselt
40 maal (kokku tile 80 turniiri). Turniiride kategooriad on:

. World Series: $125,000 kuni $1,375,000 .
. Championship Series: $625,000 kuni $1,500,00
. Super 9 Events: $2,250,000 kuni $3,300,000 .
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ATP Tour "1 World Championships, mis leiab aset igal aastal, osaleb vaid kaheksa parimat meesmingijat
(jooksva aasta kdrgeima “rankinguga“mingijad). ATP ] on ka aastalopu paarismingu meistrivoistlused.
Punkte jagatakse neil voistlustel jargnevalt:

Turniiride Punktijagamise Siisteem

Punktid jagunevad jirgmiselt (punkte saavad kaotajad vastavalt niidatud ringile. Niiteks, Grand Slam’i
esimese ringi kaotaja saab 1 punkti):

KOgSqu;l:lzlme Arvuti punktid
$ | W | F | SEF | QF | 16 | 32 | 64 | 128
GRAND SLAM"id 5,000,000 | 760 | 545 | 330 | 165 | 83 | 42 | 21 1
4,750,000 | 750 | 537 | 325 | 163 | 82 | 41 | 20 1
ATP TOUR 4,500,000 | 740 .
CHAMPIONSHIPS 4250000 | 730 Punktid antakse kaotuseta jiinud
(iiksikus ja 4:000:000 720 mingijale koik- koigiga stisteemis
paarismangus) 3,750,000 | 710
MERCEDES SUPER 2,250,000 | 370 | 265 | 160 | 80 | 40 | 20 | 10 1
9 SERIES
CHAMPIONSHIP 1,500,000 | 320 [ 228 | 135 | 68 | 34 | 17 1
SERIES 1,375,000 | 310 | 220 | 130 | 65 | 33 | 17 1
1,250,000 | 300 | 213 | 125 | 63 | 32 | 16 | 1
1,125,000 | 290 | 205 | 120 | 60 | 30 | 15 1
1,000,000 | 280 | 198 | 115 | 58 | 29 | 15 1
875,000 | 270 | 190 | 110 | 55 | 28 | 14 1
750,000 | 260 | 183 | 105 | 53 | 27 | 14 | 1
625,000 | 250 | 175 | 100 | 50 | 25 | 13 1
WORLD SERIES 1,375,000 | 250 | 183 | 115 | 58 | 29 | 15 1
1,250,000 | 240 | 175 | 110 | 55 | 28 | 14 | 1
1,125,000 | 230 | 168 | 105 | 53 | 27 | 14 | 1
1,000,000 | 220 | 160 | 100 | 50 | 25 | 13 1
875,000 | 210 | 153 | 95 | 48 | 24 | 12 1
750,000 | 200 [ 145 | 90 | 45 | 23 | 12 1
625,000 | 190 | 138 | 85 | 43 | 22 | 11 1
550,000 | 180 | 130 | 80 | 40 | 20 | 10 1
475,000 | 170 | 123 | 75 | 38 | 19 | 10 1
400,000 | 160 [ 115 | 70 | 35 | 18 | 9 1
325,000 | 150 | 108 | 65 | 33 | 17 | 1
250,000 | 140 | 100 | 60 | 30 | 15 | 1
175,000 | 130 | 93 | 55 | 28 | 14 | 1
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Peale eelpool toodud punktide antakse iga voidu korral mingijale veel boonuspunkte vastavalt voidetud
mingija kohale jooksvas maailma ,ranking’s“. Boonuspunktide tabel on jirgmine:

Uksikming: | Ranking | Boonuspunktid Paarisming: | Ranking | Boonuspunktid
1 50 2-3 50
2-5 45 4-10 45
6-10 36 11-20 36
11-20 24 21-40 24
21-30 18 41-60 18
31-50 12 61-100 12
51-75 6 101-150 6
76-100 3 151-200 3
101-150 2 201-300 2
151-200 1 301-400 1

Boonuspunkte jagatakse mingude eest, mis on ka tegelikult
mingitud. S.t.kui mingija (vO1 paarismingu meeskond) voidab
loobumisvéiduga, siis boonuspunkte ei saa. Kui ming on alanud
ja vastane annab loobumisvoidu, siis boonuspunktid kehtivad.

Ko6ik Grand Slam “i mingud ja Mercedes Super 9 Turniiri finaal-
mingud, mingitakse parem viiest setist ja mingijad saavad topelt
boonuspunkte.

iii.  “Challengers”

ATP Tour i turniirist natuke madalama tasemega on turniirid,
mille {ihine nimetus on “Challenger” seeria turniirid. Need turniirid
kuuluvad ATP Tour “i ja ITF "1 Satelliit Turniiride Komitee (ITF
Challenger) tihendusele. Auhinna rahad on $25,000 kuni $125,000
ja arvuti punkte jagatakse jirgmiselt:

Kogu Rahaline

Summa Arvuti punktid

$| W | F SF | QF | 16 | 32 | 64 | 128

CHALLENGER 125,000+H | 100 | 73 | 45 | 23 12
TURNIIRID 125,000 | 90 | 65 | 40 | 20 10
100,000 | 80 | 58 | 35 | 18 9
75,000 | 70 | 50 | 30 | 15 8
7
7

37,500+H | 60 | 47 | 28 | 14
50,000 | 50 | 43 | 25 | 13

—_ e e e e

iv. =~ ITF Meeste Turniirid (ITF Men s Circuit):

ITF Meeste Turniirid koosnevad Satelliit Turniiridest ja Futures Turniiridest. Satelliit turniir tihendab nelja
nidalat mingimist. Esimestel kolmel turniiril (nidalal) on 32 tabel, kus 8 kohta on kvalifikatsiooniturniiri
libijatele, 20 kohta on reserveeritud korgeima rankinguga mingijatele ja 4 kohta antakse Wild Card “iga (kes
Wild Card “i saab, otsustab turniiri korraldav organisatsioon, kus voistlus aset leiab). Peale esimest kolme
turniiri, parimad 24 mingijat eelmiste turniiride tulemuste pohjal kvalifitseeruvad neljandaks turniiriks
(Masters Turniiriks). Ainult need 24 mingijat saavad maailma rankingu punkte.

ITF 1 Meeste Satelliit Turniirid on viimase paari aastaga mirkimisviirselt tdstnud noorte mingijate voimalusi.
Turniiriseeria Futures, on samuti heaks libimurde voimaluseks noortele mingijatele.

Igal aastal on rohkem kui 400 satelliitturniiri nidalat, kus auhinna raha on $25,000 kuni $75,000 . Selle
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raamatu esialgse ilmumise ajal arvati, et 1998 aastal saab olema rohkem kui 450 satelliit turniirinidalat aastas.
Satelliitturniiride ja Futures- turniiride korraldamine on usaldatud erinevate maade Tenniseliitudele ja
mitmeid toetab rahaliselt ka Grand Slam “i Arengu Fond.

ITF Meeste Turniirid on esimeseks astmeks neile, kes soovivad saada professionaalseteks tennisemingijateks,
voimaldades neil saada oma esimesed ATP rankingu punktid. Edukas esinemine Satelliitturniiridel ja
Futures’i- turniiridel voimaldab mingijal liikuda oma karjdiris edasi jirgmistele astmetele.

Satelliitturniiride puhul jagatakse ATP rankingu punkte tuginedes mingija kogu 4 turniiri viltel saadud
turniiripunktidele. Parimad 24 mingijat, kes kvalifitseeruvad Masters turniiriks (4. turniir), saavad ATP
rankingu punkte. $25,000 suuruse auhinnafondiga Satelliitturniiri 16puks jagatakse ATP rankingu punkte
jargmiselt (32 tabel):

94-80 Satelliit turniiri punkti 40 ATP rankingu punkti
79-73 39
72-67 38
66-62 37
61-58 36
57-56 35
55-39 34-19
38-33 1
32-30 10
29-28 9
27-26 8
25-23 7
22-20 6
19-17 5
16-14 4
13-12 3
11-10 2

9 2

8-4 1

Kogu Satelliitturniiri voitja saab veel lisaks 10 boonuspunkti. Teine koht saab veel lisaks 5 boonuspunkti.

Jirgnevalt niiteid rankingute kohta ja turniiride kohta, kuhu vastava edetabelikohaga piiseb (seda
informatsiooni tuleks votta tildiste juhtnéoridena):

. Ei oma edetabeli kohta — 600 Satelliit Turniiride kvalifikatsioon

. 600 - 300 Satelliit Turniiride pohitabel

. 400 — 250 Challengers kvalifikatsioon

. 300 - 130 Grand Slam “1 turniiride kvalifikatsioon

. 250 - 100 Challenger “ide pohitabel/ATP Tour “i kvalifikatsioon

. 130 -1 ATP Tour pohitabel

. 110 -1 Grand Slam “i pohitabel

3. NAISTE TENNIS . l.T’i-ﬁ'-fii -rl__."}_ar-mr:%" e
i Grand Slam i Turniirid: (vaata varasemaid 16ike) f

ii. WTA Tour:

WTA Tour koosneb peaaegu 60 voistlusest, mis leiavad aset 25 erineval
maal, neljal kontinendil. WTA edetabeli (rankingu) kohta omab rohkem
kui 1000 naismingijat..

WTA Tour kulmineerub Chase Championship “ga New Yorgis. WTA
Tour turniirid organiseeritakse vastavalt auhinnafondi suurusele:

I Aste: On seitse I Astme turniiri, auhinnarahaga vihemalt
$926,250.
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IT Aste: On viisteist II Astme turniiri, auhinna rahaga vihemalt $450,000 . Lisaks sellele on ka kaks
IT Astme Spetsiaalse Staatusega vaistlust, kus auhinnaraha on viithemalt $250,000.

IIT Aste: On kolmteist III Astme turniiri, kus auhinnaraha on vihemalt $164,250

IV Aste: On kolmteist IV Astme turniiri, kus auhinnaraha on vihemalt $107,500 USD.

iii. ITF’i Naiste Turniirid:
ITF i Naiste Turniirid pakuvad:

o Rohkem kui 250 turniiri aastas, kus auhinna raha on kokku peaaegu $5,000,000.
. Viis erinevat auhinnafondiga turniiritaset:

- $5,000

- $10,000

- $25,000

- $50,000

- $75,000
o Turniirid toimuvad rohkem kui 63 erineval maal.

ITF "1 Grand Slam “i Arengu Fond aitab mitmeid neist rahastada.

Jirgnevalt niiteid rankingute kohta ja turniiride kohta, kuhu vastava edetabeli kohaga piiseb (seda
informatsiooni tuleks votta tildiste juhtnéoridena):

o Ei oma edetabeli kohta — 600 $10,000 suuruse auhinnafondiga, kvalifikatsioon.

. 600 — 300 $10,000 suuruse auhinnafondiga, pohitabel/$25,000 suuruse
auhinnafondiga, kvalifikatsioon.

. 300 - 225 $25,000 suuruse auhinnafondiga, pohitabel/$50,000 -$$75,000
auhinnafondiga, kvalifikatsioon.

. 225 -175 $50,000 suuruse auhinnafondiga, pShitabel.

. 175 -120 $75,000 suuruse auhinnafondiga, pohitabel.

. 150 — 100 $107,000 (IV Astme) suuruse auhinnafondiga, pShitabel.

. 250 - 120 Grand Slam "1 kvalifikatsioon.

. 120 -0 Grand Slam “i pohitabel.

. 100 + I —II Astme turniiride pdhitabel.

. 50 + I Astme turniiride pohitabel.

Kuid ei tohi unustada, et tilaltoodu on vaid tildine informatsioon, sest palju voib muutuda soltuvalt korraldava
maa geograafilisest asendist ja ka voistluse toimumisest iildises tennise kalendris (see tihendab, et teatud
turniiridele on suurem tung, kui teistele sama tasemega turniiridele, mis toimuvad kas geograafiliselt
mingijatele ebasobivamas kohas voi siis ka samaaegselt suuremate turniiridega).

4. DAVIS CUP (NEC)

Davis Cup (NEC) on koéige suurem iga-aastane |
voistkondlik tennisevoistlus, mis on toimunud juba 103
korda. See on tennisemaailma koige prestiizikam
rahvusvaheline voistkondlik tenniseturniir ja annab
mingijatele voimaluse esindada oma maad. Tennis on
spordiala, mis on viga individualistlik, kuid edukas
esinemine Davis Cup "1l tihendab head meeskonna t66d
ja seega peavad ka koige edukamad mingijad oma ego
selleks ajaks maha suruma.

1998. aastal osales Davis Cup "1l rekordiline arv voist-
kondi, kokku 131 erinevalt maalt (nende hulgas
Honduuras, Iraak, Madagaskar, Uganda, jne., kes koik
osalevad sellel vaistlusel esmakordselt).

i Davis Cup “i voistluste iildstruktuur:

. Maailma Grupis, Grupp I ja Grupp II toimub voistlus matchkohtumisena, mis koosneb neljast
tiksikméingust ja iihest paarismingust. Mingud toimuvad kolme pieva Jooksul kus osalevad iga maa
kaks iiksikmingijat ja tiks paarisméingu véistkond. Madalamal tasemel mingitakse veel Grupis I1I ja
Grupis IV- seal toimub voistlus turniirisiisteemis
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. Iga maa voib iiles anda maksimaalselt neli mingijat iga voistluse jaoks, nendest kaks valitakse mingima
tiksikmingu.

. Maailma Grupis piitiavad 16 maad voita Davis Cup i Karikat, tilejidnud maad peavad voitlema diguse
eest mingida Maailma Grupis (see toimub neljas tsoonivoistluses).

. Maailma Grupis mingitakse igal aastal neli ring1, mida mingitakse neljal erineval nidalal, aasta jooksul.

Davis Cup "1 finaal leiab aset novembris v6i detsembris.
ii.  Davis Cup’i ajalugu:

1899: Dwight Filley Davis, Harvard iilikooli iilidpilane, pakub vilja idee korraldada USA ja Suurbritannia
vahel voistkondliku voistluse (sarnaselt American Cup “ile). Ta ostab suure hobedase peekri $1,000 eest
ja sellest saabki Davis Cup “1 Karikas.

1900: Esimene Davis Cup "1 vaistlus leiab aset Longwood “i Kriketi klubis, Bostonis. See kujuneb kiill
rohkem nagu sobralikuks mo6duvotmiscks Briti saarte ja USA
tennisistide vahel. Kapteniks on Dwight Davis ise, kes voidab koik
kolm mingu, ameeriklased voidavad kokkuvotes 5-0.

1904: Belgia ja Prantsusmaa ithinevad voistlusega. Belgia, Prantsusmaa
ja Suurbritannia mingivad omavahel (Euroopa- Tsoon), et selgitada
vilja voistkond, kes saab mingida eelmise aasta voitjaga (Challenge
Round). Britid voidavad 16puks Euroopa tsooni uustulnukat Belgiat
finaalis 5-0.

1923: Luuakse Ameerika- Tsoon, kus osalevad USA, Jaapan, Kanada,
Austraalia ja Havai. Euroopa- Tsooni kuuluvad selleks ajaks
Prantsusmaa, Taani, Rumeenia, Hispaania, Suur- Britannia, Belgia,
Sveitsi, TSehhoslovakkia, lirimaa, India, Holland ja Itaalia.

1960: Davis Cup “il osaleb 39 maad, kolmes erinevas tsoonis: Ameerika,
Euroopa ja Ida- Tsoon.

1972: Lopetatakse eelnevate aastate siisteem ja edaspidi peab tiitlikaitsja
osalema voistlustel esimesest ringist peale.

1981: NEC alustab Davis Cup “i sponsoreerimist. NEC on Jaapani

telekommunikatsiooni ja elektroonika firma. Selle firma toetusel oli voimalik panna vilja ka auhinnaraha,
mis koos TV iilekannetest ja turundusest saadava kasumiga, liks otse iga maa tennise alaliidule, et toetada
tennist.

Jillegi muudetakse voistluste struktuuri, nimelt moodustatakse Maailma Grupp, kuhu kuuluvad vaid 16
koige tugevamat voistkonda, nende seast selgub ka igaaastane tiitlivoitja. Maailma Grupis hakkab kehtima
ka siisteem, kus ndrgemad langevad vilja ja Tsooni gruppide tugevamad saavad koha Maailma Grupis.

1997: Rekordiline arv, 127 maad, osaleb Davis Cup “il (by NEC), millega seoses voib 6elda, et sellest
vaistlusest oli saanud maailma suurim vdiskondlik spordivdistlus.

iii. Davis Cup i detailsem struktuur:

Davis Cup koosneb viiest grupist:

. Maailma Grupp: 16 tugevaimat meeskonda. Iga voistlus koosneb 5 mingust, mis omakorda mingitakse
5-st parem formaadis.
. I Grupp: Jargmised 24 tugevamat meeskonda, kolmes erinevas regioonis (kes kaotab on

viljas — “knock-out® siisteem). Iga vdistlus koosneb 5 mingust, mis omakorda
mingitakse 5-st parem formaadis.

. II Grupp: Jargmised 32 tugevamat meeskonda, kolmes valitud regioonis (kes kaotab on viljas
- “knock-out® siisteem). Iga voistlus koosneb 5 mingust, mis omakorda mingitakse
5-st parem formaadis.

1T Grupp: Jargmised 32 meeskonda, kes voistlevad regionaalselt alagruppides, mis mingitakse
tthe nidala jooksul, kas {ihes voi kahes kohas. Alagruppide voitjad mingivad
tiiendavalt play-off matchid, mis selgitavad vilja jargmisel aastal II Grupis mangivad
voistkonnad. Iga voistlus koosneb kahest tiksikmingust ja ithest paarismingust.
Mingitakse 3-st parem.

. IV Grupp: Kaik tilejdinud meeskonnad voistlevad regionaalselt 5 kuni 8 litkmelistes gruppides,

tthes vo1 kahes kohas. Formaat on sarnane IIT Grupi formaadiga.
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Igal aastal saavad 8 parimat meeskonda I Grupist voimaluse mingida Maailma Grupi kvalifikatsiooni ringis
8 Maailma Grupi esimese ringi kaotajaga. 8 kvalifikatsiooni ringi voitjat, saavad omakorda voimaluse mingida
jargmisel aastal Maailma Grupis. Neli parimat voistkonda II Grupist, saavad voimaluse mingida jirgmisel
aastal I Grupis. 8 parimat voistkonda III Grupist, saavad voimaluse mingida jirgmisel aastal II Grupis. 8
meeskonda IV Grupist, saavad mingida jirgmisel aastal III Grupis.

5. KBFED CUP

KB Fed Cup on koige prestiizikam naiskondlik tennise-
turniir maailmas. Rekordiline arv, 100 erineva maa
naiskonda, osales 1998 aasta Fed Cup “il. Fed Cup “il
on omal ajal osalenud parimad naismingijad, alates Billy
Jean Kingist, Virginia Wadest, Chris Evertist, Martina
Navratilovast kuni Steffi Grafi, Martina Hingise, Jana
Novotna, Arantxa Sanchez Vicario, Monica Selesi, Mary
Pierce "1, Mary Joe Fernandezi, Conchita Martinezi ja
Lindsey Davenportini — nad kaik on jitkuvalt pidanud
oluliscks esindada oma maad.

i Fed Cup’i voéistluste iildine struktuur:

. Fed Cup on organisceritud sarnaselt Davis Cup “iga, on Maailma Grupp I ja Maailma Grupp II.
Molemas grupis on kaheksa naiskonda.

. Mingud toimuvad kodus ja voorsil siisteemis, kus kahe pieva jooksul mingitakse neli itksikmingu
ja tiks paarisming. Voitjad piidsevad Maailma Gruppidesse ja kaotajad Regionaalsetesse Kvalifikatsiooni
Gruppidesse.

. Regionaalsetel Kvalifikatsiooni Gruppide voistlustel — Euroopa/Aafrika, Ameerikad ja Aasia/Okeaania
— mingitakse koik kéigiga libi (“round-robin“ siisteemis). Iga voistlus koosneb kahest itksikmingust
ja tthest paarismingust tithe pieva jooksul. Kui kdik on oma grupis koigiga 1abi minginud, siis kaks
parimat naiskonda igast grupist mingivad omavahel “knock-out” siisteemis (kui kaotad oled kohe
viljas). Voitjad naiskonnad igas Kvalifikatsiooni Grupis mingivad Play-Off ringis, et piidseda edasi
mingima aste korgemal.

ii.  Fed Cup’i ajalugu:

1923: Wightman Cup: Tolle aja itks parimaid ameerika tennisemingijaid, Hazel Hotchkiss Wightman,
organiseerib Wightman Cup “i: 1ga aastase voistluse USA ja Suur-Britannia vahel.

1962: ITF "1 AGM ei lihe kaasa Wightman Cup i mingija, Mary Hardwick Hare "1 ideega korraldada
rahvusvaheline voistkondlik tennise turniir naistele, mis toimuks igal aastal ithe nidala jooksul tihes

kindlaksmiiratud klubis/kohas.

1963: ITF alustab Federatsiooni Karikasarjaga (Fed Cup), et tihistada ITF-1 50-ndat aastapieva. Kokku
tuleb 16 naiskonda, USA vdidab finaalis Austraaliat (finaal leidis aset Queen s Club “is, Londonis).

1980: NEC hakkab toetama ka Fed Cup "1 - esimest korda on voistlustel ka auhinnaraha.
1992: Lisandub Regionaalne Kvalifikatsiooniturniir, et rahuldada igaaastaselt kasvavat osaleda soovijate
hulka. Sellel aastal mingib iihes klubis (Frankfurt, Saksamaa) vaid 32 maad, véitja saab tiitli. Ulejdanud

mingud (regionaalsed) peetakse mujal.

1995: Vaistlus saab ametlikult nimeks Fed Cup (eelnevalt Federation Cup) ja tutvustatakse uut formaati.

6. HOPMAN CUP

Alates 1996. aastast on I'TF nimetanud Hopman Cup "1 ametlikult rahvusvaheliseks voistkondlikuks tennise
maailmameistrivoistluseks segapaaridele. Uritus leiab aset Burswood International Resort Casinos, Austraalias.
Toimub see detsembri 16pus ja jaanuari alguses. Kaheksa voistkonda voistlevad rekordilise auhinnaraha
peale- $800,000. Voistkonnad on jagatud kahte gruppi ja mélema grupi parimad voistkonnad mingivad
omavahel finaalis.

7. COMPAQ GRAND SLAM CUP

1990. aastal alustati Compaq Grand Slam Cup "1 korraldamist, sinna kutsutakse mingima vaid 16 parimat
meestennisisti (arvestatakse esinemist koigil neljal Grand Slam “il: Australian Open, Roland Garros,
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Wimbledon ja US Open). Turniiri auhinnaraha on $6,000,000 ja see toimub kuulsas Olympiahalle s
Saksamaal. Sellele auhinnarahale lisaks teenib iga Grand Slam "1 voitja $250,000 boonust, lihtsalt selle eest,
et mingima tuli. Compaq Grand Slam Cup "1 v6itjaks on tulnud: Sampras (kaks korda), Wheaton, Larsson,
Stich, Korda, Ivanisevic ja Becker.

8. OLUMPIAMANGUD

Tennis voeti uuesti Oliimpiamingude kavva 1988. aastal F
(Soulis), peale 64 aastast pausi.

See oli iiks esimesi oliimpiaalasid, mis oli kavas ka 1896. aasta
Ateena Olimpial (n.n. esimestel tinapieva
Oliimpiamingudel). Tennis oli osa olimpiaprogrammist
kuni 1924. aastani (Pariisis).

Tennise tagasivotmine oltimpia kavva oli aastatepikkuse t66
tagajirg, suures osas tinu I'TF “i endisele peasekretirile, David
Gray “le ja endisele presidendile, Philippe Chartier “ile. Nende |
meeste initsiatiiv ja td6 said 16puks vidrilise tasu — 1984. aastal
(Los Angelesis) oli tennis olimpial esindatud demonstratsioonalana — mingisid ainult alla 21 aastased
sportlased. Tennis oli olnud demonstratsioonalana kavas korra ka varem - 1968. aastal Mehhikos.

1992.aastaks (Barcelonas) oli tennis niidanud, et on Oliimpiamingude iiks koige atraktiivsemaid spordialasid.
Osales 64 mingijat, nii meeste kui ka naiste tiksikmingus ja 32 voistkonda meeste ja ka naiste paarismingus.

1996. aasta Oliimpiamingudel Atlantas mingiti koik mingud formaadis kolmest parem, viljaarvatud meeste
tiksikmingu ja paarismingu finaal, need mingiti viiest parem formaadis.

9. ITF NOORTE TURNIIRID (ITF JUNIOR
CIRCUIT)

ITF, koosttos oma litkmesriikidega korraldab aastaringselt turniire noortele
mingijatele, vanuses 18 ja nooremad. 1997. aastal korraldati 156 turniiri
94 maal (koik need turniirid kuulusid ITF "1 Noorte Kalendrisse).

i. Kuidas noorte turniirid toimuvad?

Turniiridele mairatakse tase vastavalt osalejate tasemele. Kaheksa pShiturniiri
(niinimetatud Meistrivoistlust) annavad rohkem punkte kui tlejainud
voistlused, nende hulgas on ka neli Grand Slam “i noorte turniiri.

Selleks, et olla aasta 16pus ITF “rankingus®, tuleb osaleda vihemalt kuuel
turniiril, millest kolm peavad toimuma vilismaal ja kolm peavad olema
A- Grupi tasemel. Iga mingija, kes voidab kolm A- Grupi turniiri saab
boonuspunkte. Samuti jagatakse boonuspunkte regionaalsetel meistri-
voistlustel ja voistkondlikel voistlustel.

Rohkem kui 4,500 mingija tulemused sisestatakse arvutisse I'TF "1 peakorteris,
Londonis ja tulemuseks on18 aastaste ja nooremate maailma “ranking”
(iiksikmingus ja paarismingus). ITF i turniiridele iilesandmine kiib libi
kohaliku alaliidu.

ii. Noorte Maailma Meistrivoistlused:

Mingijad, kes juhivad edetabelit iiksik- ja paarismingus aasta 16puks,
kuulutatakse noorte Maailmameistriteks ja autasustatakse I'TF "1 Meistrite
Banketil (ITF Champions Dinner) koos tiiskasvanute Maailmameistritega.
Uritus leiab aset Roland Garrose turniiri ajal.

Mitmed endised noorte Maailmameistrid on hiljem véitnud ka tiiskasvanute
Maailmameistrite tiitli: Pat Cash, Stefan Edberg, Ivan Lendl, Hana
Mandlikova, Gabriela Sabatini ja Martina Hingis.

Stefan Edberg, 1983. aasta juunioride Maailmameister, on senini olnud
ainuke noormingija, kes on voitnud noorte Grand Slam “i: ta voitis iihel
aastal koik neli Grand Slam “i noorteturniiri (Australian Open, Roland
Garros, Wimbledon ja US Open).
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iii.  1998. aasta Punktitabel (Turniirid ja Regionaalsed Meistrivoistlused):

A 1 2 3 4 5 B1 B2 B3
Voitja 250 150 100 60 40 30 180 120 80
Finalist 180 100 75 45 30 20 120 80 50
Poolfinalist 120 80 50 30 20 15 80 60 30
Veerandfinalist* 80 60 30 20 15 10 60 40 15
16 hulgas** 50 30 20 15 10 5 30 25 5
32 hulgas*** 30 20 - - - - 20 10 -
* Ainult siis kui tabelis on 16 voi rohkem mingijat (16plikus tabelis)

**  Ainult siis kui tabelis on 32 v6i rohkem mingijat (16plikus tabelis)
*xx - Ainult siis kui tabelis on 64 v6i rohkem mingijat (16plikus tabelis)

10. ITF i SUNSHINE CUP JAITF'i CONNOLY CONTINENTAL CUP

1997 .aastal vottis ITF enda korraldada Sunshine Cup i (esimest korda korraldati seda 1958.aastal) ja Connoly
Continental Cup 1 (esimest korda korraldati seda 1976.aastal). Mdlemad turniirid on keskendunud noorte
voistkondlikule tennisele, osalejad on 18 aastased voi nooremad poisid ja tiidrukud.

Vaistlus toimub aasta 16pus Floridas, USA“s. Need kaks voistlust on tihti viimased, enne kui noored lihevad
iile tiiskasvanute klassi ja alustavad karjddri profitennises.

11. NEC’i ULEMAAILMNE NOORTE KARIKAS (NEC WORLD YOUHT CUP)

1985.aastal alustas ITF World Youth Cup “i korraldamist, see on vdistkondlik tenniseturniir vanusele 16
aastat ja nooremad (poisid ja tiidrukud). Voistlusest voivad osa votta koik ITF litkmesmaad. Kuusteist
poiste ja tidrukute voistkonda mingivad omavahel viiel erineval regionaalsel kvalifikatsiooniturniiril.
Parimad piisevad finaalturniirile, mis toimub tihe nidala jooksul, ithes kohas. Finaalturniiri koht ringleb
kontinentide vahel. 1997.aastal osales 92 I'TF "1 litkmesriiki.

NEC World Youth Cup “il osalemine on tihti noormingijatele suureks sammuks rahvusvahelise tunnustuse
poole. Jim Courier ja Michael Chang U.S.A.-st, Goran Ivanisevic Horvaatiast, Jevgeni Kafelnikov Venemaalt,
Andret Medvedev Ukrainast, Anke Huber Saksamaalt ja 1996.aasta Oltimpia vditja, Lindsay Davenport
U.S.A.-st. Need nimed on vaid méned niited maailma paremikku kuulunud/kuuluvatest mingiatest, kes
koik on kunagi sellel turniiril osalenud.

12. NOORTE MAAILMA MEISTRIVOISTLUSED TENNISES (WORLD JUNIOR
TENNIS CHAMPIONSHIPS)

See turniir sai alguse 1991.aastast ja on tilemaailmne voistkondlik tenniseturniir tiidrukutele ja poistele
vanuses 14.aastat ja nooremad. Véistkonnad mingivad viies regionaalses kvalifikatsioonigrupis, et paiseda
kuueteistkiimne parima poiste- ja tiidrukute voistkonna hulka. Turniiri viimased etapid toimuvad igal aastal
Jaapanis. 1997.aastal oli osalejaid 81 erinevalt maalt.

Mingijad, kes esmakordselt kogesid rahvusvahelist tennist just sellel turniiril ja kes hiljem on véitnud ka
noorte Grand Slam "1 tiitli on: Meilen Tu, 1994.aasta US Open "1 tiidrukute tiksikmingus, Siobhan Drake-
Brockman, 1995.aasta Australian Open "1 tiidrukute tiksikmingus; Bjorn Rehnqvist, 1996.aasta Australian
Open 1 poiste tiksikmingus; Alberto Martin, 1996.aasta Roland Garros poiste tiksimingus.
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13. REGIONAALSED TURNIIRID
(VANUSES 14 AASTAT JA d
NOOREMAD; VANUSES 16 AASTAT |
JA NOOREMAD)

Regionaalsete alaliitude jirelvalve all korraldatakse igal
aastal mitmeid rahvusvahelisi turniire mingjjatele vanuses
14 aastat ja nooremad ja vanuses 16 aastat ja nooremad.
Neid turniire peetakse praegu: Euroopas (ETA), Kesk-
Ameerikas ja Kariibidel (COTECC), Ladina Ameerikas
(COSAT) ja Aasias (ATF). ITF i arengu osakond (ITF
Development Department) aitab korraldada ja toetab
rahaliselt regionaalseid turniire vanuses 14 aastat ja
nooremad Ida-Aafrikas, Liine-Aafrikas, Louna-Aafrikas, Liine-Aasias, Ida-Aasias, Kesk-Aasias, Kariibidel
ja Ida-Euroopas.

Mitmed parimatest I'TF i regionaalsetest arenguturniiridest, valitakse osalema ITF "1 noorte voistkonda
(ITF Junior Touring Team). Vanuscklassides 14 aastat ja nooremad ning 16 aastat ja nooremad ei ole
ametlikku ITF “i edetabelit.

14. IGA MAA SISEMISED TURNIIRID

Iga maa korraldab aastaringselt kinniseid (ainult selle maa sportlased saavad osaleda) turniire noortele ja
seenioritele, nende turniiride tulemuste pohjal koostatakse kohalikud edetabelid. Nende edetabelikohtade
pohjal selgitatakse, millised sportlased padsevad maad esindama rahvusvahelisele voistlustele.

III. Karjaar noorele tennisemingijale

1. KARJAAR NOORELE TENNISEMANGIJALE

Soovitatav karjddrisuund oma maa parimale noormingijale oleks:

. Olla vihemalt esimene voi teine oma maa edetabelis.

. Keskenduda regionaalsetele 14 ja 16 aastaste turniiridele, eesmirgiks- saada korge koht regionaalses
edetabelis.

. Keskenduda ITF "1 noorteturniiride mingimisele ja piitida jouda 20 parima hulka ITF“i noorte

maailma edetabelis. Sellise edetabelikoha omamine annab aga otsese piisu A- Grupi turniiridele
(sealhulgas neli noorte Grand Slam “i). Noormingija, kes on 20 tugevaima seas, peaks proovima
mingida paaril nidalal aastas professionaalsetel meeste ja naiste turniiridel, et saada kogemusi.

Kui mingija on kindlalt 20 parima seas I'TF “i noorte maailma edetabelis, siis ta peaks hakkama keskendumaoma
professionaalse “rankingu® parandamisele. Seda saab ta tcha mingides ITF "1 meeste ja naiste turniire, koos
prestiizikate A- Grupi turniiridega noortele.

Uurimustddd eelmise aasta statistika kohta niitavad, et 50% mingijatest, kes olid noorteklassis 10 parema
seas, joudsid meeste ja naiste profiklassi joudes 100 parema hulka.

2.  MANGIJA OSAVOTT TURNIIRIDEST

Tihelepanek: Fiisiliste ja psithholoogiliste erinevuste tottu poiste ja tiidrukute vahel (vaata peatitkk
“Naistennisistide treenimine*), voib tiidrukute puhul antud vanus olla ka 2 aastat noorem.

Alltoodud tabel on planeeritavate turniiride kava. See peaks aitama treeneril ja mingijal organiseerida isiklikku
hooaja plaani.
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Nadalaid Edetabeli koht | Rahaline kulu
Vanus | Turniiri tiiiip aastas $ (umbes) (umbes)
12-15 | » Kohalikud noorte 5-10 60/70 Oma maa noorte | $7,000
turniirid iiksikmiingu | edetabelis: 1
e Rahvusvahelised noorte | 2-5 25/45 ITF Noorte
turniirid (World Junior paarismiingu | edetabelis:
Tennis Ch.) tiiddrukud Top 100
¢ Kohalikud 4-8 Regionaalne
tiiskasvanute turniirid noorte edetabel:
« Voistkondlik/klubi 3-6 Top 30
 Naiste profi turniirid | 1-2 ATP: puudub
($10,000) WTA: 1,000 — 800
Kokku: 15-31
15-17 | » Kohalikud noorte 2-4 70/80 $12,000
turniirid iiksikmingu | Oma maa noorte
¢ Rahvusvahelised noorte | 5-10 30/50 edetabelis:1
turniirid (NEC World paarismingu | ITF Noorte
Youth Cup) edetabelis: Top 50
* Kohalikud 5-10 ATP: 800
tiiskasvanute turniirid WTA: 800-200
« Voistkondlik/klubi 2-4 Fed Cup’i
* ITF Meeste voi Naiste | 2-5 voistkond
Turniirid ($25,000 -
$50,000)
Kokku:16-33
17-18 |  Kohalikud noorte 1-2 80/90 Oma maa noorte | $15,000
turniirid tiksikmiingu | edetabelis: 1
o Rahvusvahelised 10 35/55 ITF noorte
noorteturniirid (ITF paarismingu | edetabelis: Top 20
Sunshine Cup ja ATP: 300 umbes
Connoly Continental WTA: 250 — 80
Cup) Davis Cup/Fed
 Kohalikud 5-10 Cup voistkond
tiiskasvanute turniirid
* Voistkondlik/klubi 2
o ITF 1 meeste vOi naiste | 12
turniirid ($25,000 -
$50,000)
e Challenger “id voi 2
WTA turniirid
Kokku: 32-38
19+ e Kohalikud auhinna 5 80/90 iiksik- | Oma maa $25,000
rahaga turniirid mingu, edetabelis: Top 2 | (auhinnarahad
« Voistkondlik/klubi 2 paaris- hulgas voivad seda
 ITF i meeste voi naiste | 8-10 mingud - ATP: Top 150 numbrit
turniirid ($25,000 - pole kindlat | WTA: Top 100 viiksemaks
$75,000) arvu muuta)
¢ Challenger turniirid | 3-6
e WTA/ATP turniirid 2-8
* Grand Slam/Davis 2-4
Cup/Fed Cup
Kokku: 22-35
21+ ¢ Challenger turniirid | 10 80/90 iiksik- | Oma maa Kulud ja tulud
o WTA/ATP turniirid 13 mangu, edetabelis: 1-10 | peaksid olema
e Grand Slam 4-8 paaris- ATP: 100 -20 enam-vihem
 Davis Cup/Fed Cup | 4 mingud - WTA: Top 50 vordsed voi
Kokku: 31-35 | pole kindlat teenid rohkem kui
arvu on kulud

MARKUS: Siia pole juurde arvestatud niidismat3e.
Otsustades, mis turniire mingija peaks mingima, peab treener arvestama sellega, et siiliks vihemalt 2:1
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15. peatiikk Reisimine voistlussportlasega

(voitude ja kaotuste) tasakaal. See tihendab, et kui mingija osaleb I'TF “i meeste/naiste turniiridel ja kaotab
seal esimeses ringis, siis ta peaks minema natukeseks ajaks tagasi noorte turniiridele, et voita rohkem minge
ja kasvatada enesckindlust. Ulaltoodud informatsioon annab vaid {ildisi juhtnoore selles, millistel turniiridel
mingija peaks teatud vanuses mingima. Kuna tiidrukud arenevad fiisioloogiliselt kiiremini (umbes 2 aastat),
siis nad saavutavad ka profiturniiridel varem paremaid tulemusi.

IV. Mis siis?....Praktilisi ndouandeid
voistlussportlastega reisimiseks.

. Reisides voistlussportlaste rithmaga, peab treener suutma tiita mitut erinevat rolli.

. Véistkonna treeneril on rida kohustusi, osa nendest enne drasoitu (niiteks, kontakteeruda mingijatega),
osa voistlusreisi ajal (niiteks, planeerida reis ja treeningud) ja osa peale soitu (niiteks, koostada finants-
tilevaade ja tehniline tlevaade).

. Kui reisitakse rithmas, siis on mingijate distsiplineerimine on viga oluline. Treener peab distsipliinireeglid
koikidele mingijatele kohe soidu alguses ira seletama.
. Treener ja mingija peavad teadma oma kohustusi viljakul ja viljaspool viljakut, ja neid ka tiitma

koigis jargnevates etappides: 1-2 nidalat enne turniiri, 66 enne mingu, voistluspiev, mingu ajal ja
peale mingu. Nad peaksid jirgima kindlat rutiini, mis holmab iildist planeerimist, tehnilist ja taktikalist
t60d, fudsilist ettevalmistust ja vaimset ettevalmistust.

. Lisaks eelpoolmainitud kohustustele peab treener pidevalt kasvatama mingijaid iseseisvateks ja
arendama nende professionaalset suhtumist tennisesse. Seda saab ta teha andes neile tasapisi jirjest
rohkem vastutust néudvaid kohustusi (niiteks, ise asju pakkida, anda ennast oigel ajal turniiridele
iiles, panna kinni harjutusviljakud, jne.) Eesmirgiks on muuta mingija treenerist vihem soltuvaks.

. Treeneri tooks on aidata mingijal, vajaduse korral, nende iilesannetega toime tulla.

. Rahvusvaheliste tenniseturniiride struktuuri tundmine on treeneri ja mingija iiks olulisemaid
tilesandeid, kui nad tahavad osaleda rahvusvahelisel tasandil vdistlusspordis.

. Rahvusvaheline Tennise Foderatsioon (ITF) on tilemaailmset tennist juhtiv ja organiseeriv institutsioon.

ITF vastutab Davis Cup “i, Fed Cup "1, Hopman Cup i, Compaq Continental Cup i, ja paljude teiste
rahvusvaheliste vistkondlike tennise turniiride (Veteranlde turniirid, ratastooli tennise turniirid,
noorte tennise turniirid, meeste ja naiste profi turniirid ja Olﬁmpiaméngud) korraldamise eest. Samuti
kontrollib ITF mitmete teiste tennisesuurturniiride libiviimist, kaasa arvatud neli Grand Slam "1
turniiri.

. Meeste tennis koosneb pohiliselt Grand Slam “i turniiridest, Compaq Continental Cup “ist, ATP
Tour turniiridest (Mercedes Super 9 Series, Championships Series, World Series ja Challenger “id),
ATP Meistrivoistlustest ja ITF meeste turniiridest.

. Naiste tennis koosneb pdhiliselt Grand Slam “i turniiridest, WTA turniiridest (I kuni IV Astmeni),
WTA Meistrivoistlustest ja ITF "1 naiste turniiridest.
. Noorte tennis koosneb pohiliselt ITF noorte maailma edetabeli turniiridest (ITF Junior World

Ranking Circuit), NEC “i noorte karikast (NEC Youth Cup), maailma noorte tennise meistrivoistlustest
(World Junior Tennis Championships), Regionaalsetest turniiridest vanuses: 14 aastat ja nooremad;
16 aastat ja nooremad, oma maa turniiridest.

. Soovitatav karjdiri suund noormingijale oleks: kdigepealt alustada kohalike noorte turniiridega (12-
14 aastat). Seejdrel keskenduda 14.aastaste ja nooremate, ning 16 aastaste ja nooremate vanuseklassidele
regionaalsel tasandil (14-16 aastat), hiljem alustada mingimist ITF noorte turniiridel (16-18 aastat).
Ja 16puks alustada professionaalse tennise madalamalt astmelt, mingides pohiliselt meeste ja naiste
profiturniire (18 aastat ja vanemad).
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Voistluste Plaan

Mingija nimi: Rahvus:
Stinni kuupiev: Koht rahvuslikus edetabelis:
Koht rahvusvahelises edetabelis: Treener:

Aasta Graafik

Ni- | Treening [Puh- TURNIIRID
dal kus| (Vaata eespoolt iildiseid juhtnoore)
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34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52

MARGID:
Turniiri tase — palun kasutage tabeli tiitmisel jirgmisi koode, vastavalt turniiri tasemele:

1= Kohalik oma maa turniir

2= Rahvusvaheline Noorte Turniir (ITF, 18 aastat ja nooremad, regionaalsed 14/16 aastat ja nooremad,
jnc.) .

3= Professionaalsed turniirid (meeste ja naiste profi turniirid, Challenger “id, jne.). Uhesonaga turniirid,
mis annavad ATP/WTA maailma edetabeli punkte.

4= Muud turniirid, palun tipsustage.

279



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

Mingu Statistika

Mingija: v. Mingija: Kuupiev:
Viljaku kate: Im:
Margid: v = voitja 1 = 1ne serv S =serv D = topelt viga
x = kaotaja 2 = 2ne serv E = eeskdsi T = tagakasi
PV = palli vahetuse pikkus V = volle SP = stopp pall
R = rabak
SINA TEMA (vastane) Seis SINA TEMA (vastane) Seis
S |E|T|V|R|SP|S|E|T|V|R|SP|PV| | S |E|T|V|R[SP[S |E|T|V|R|SPPV|. |
STATISTIKA ULDINE ANALUUS
SINA TEMA
Ist servi 2stservi Topeltvigu 1se servi % Istservi 2stservi Topeltvigu 1se servi %
SINA TEMA
Araloogid Vead Araloogid Vead
Eeskisi pikalt
Tagakisi pikalt
Volle
Rabak
Stopp pall
KOKKU

Uldised kommentaarid:

Tehnika:

Taktika:

Vaimne:

Fixiisiline:

Kokkuvotvalt:
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15. peatiikk

Mingu Statistika

Reisimine voistlussportlasega

Mangija: _FRANK VAN FORGETMENOT _ v. Mangija: _D0U6 MCKILLER Kuupaev: __16/8/97
Viljaku kate: _PLEX/ Tlm: PAIKESEPAISTELINE
Margid: v = voitja 1 = 1ne serv S = serv D = topelt viga

x = kaotaja

2 = 2ne serv

E = eeskasi

T = tagakaisi

PV = palli vahetuse pikkus V = volle SP = stopp pall
R = rabak
SINA TEMA (vastane) Seis SINA TEMA (vastane) Seis
S |E|T|V|R[SP|S |E |T|V|R|SP|PV[+ | S |E|T|V|RI[SP|S|E [T |V|R|SP[PV] | ]
x f 0|15 v ! 15 0
x ! 0|30 x 2 15 15
x 2 0|40 x 2 1530
d 4 0 x 1 15|40
1 v x 1510 1 v 1
2 v 30| 0 v 151 0
2 30|15 2 x 15| 15
2| x 30|30 2 v 15130
1 v 40|30 1|v 30|30
1 v 111 1 x 30|40
STATISTIKA ULDINE ANALUUS
SINA
1stservi- 22 2stservi- 14 Topeltvigu-5 1se servi % - 5%
TEMA
1stservi- 33 2stservi- 22 Topeltvigu-4 1se servi % - 5%
SINA TEMA
Araloogid Vead Araloogid Vead
Eeskisi pikalt & 15 ROHKEM KINDLUST ON VAJA 10 9
Tagakiisi pikalt 4 & ROHKEM KINDLUST ON VAJA 1 3
Volle § 5 HASTI - -
Rabak 3 3 KESKMISELT 3 1
Stopp pall - - 3 0
KOKKU 23 31 17 13

Uldised kommentaarid:

HUVITAV JA PONEV OLI JALGIDA MANGIJAT. JAA OMA TAKTIKA JUURDE..

Tehnika:

HOIA PILK PALLIL, KUI LOOD EESKAEGA PIKKA PALLI. HAKKA VAREM LOOGIKS VALMISTUMA...

Taktika:

MANG! TAGAJOONELE LAHEMAL, ARA LASE ENNAST FOONINI LUKATA...

Vaimne:

VALJAK ON SINU LAVA — PANE ENNAST MAKSMA (PIKKUS)....

Fixiisiline:

PEAB PARANDAMA REAKTSIOONI KIIRUST...

Kokkuvotvalt:

ESINEMINE OLI LOOTUSTANDEV, KUID TULEMUS VALMISTAS PETTUMUSE...
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16. peatitkk

Naistennisistide treenimine

»Ma olen dppinud, et voistlusi véidetakse
treeningutel, jousaalis ja iseenda peas.“

Martina Navratilova

I Sissejuhatus

I Mees- ja naistennisistide erinevused ja
iseloomulikud omadused

IIT Kuidas treenida naistennisisti — ideed ja soovitused
IV Talendi otsimise ja leidmise pohiprintsiibid

\Y% Kokkuvote
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I Sissejuhatus

Treeneritel, kes soovivad teha edukat koostddd nais-
tennisistidega, peavad olema piisavad teadmised
mitmetest erivaldkondadest, mis puudutavad spordiala
tutvustamist ja edasist progressi treeningutel seoses
naissportlastega.

Loomulikult on mees- ja naistennisistide vahel palju
erinevusi. Millegipirast ei kajastu see aga kuigi tihti
treeningmeetodites, kogu maailmas on treeningud, mis
viiakse libi meestennisistidele viga sarnased nende
treeningutega, mis viiakse libi naistennisistidega. Kuid
mitmetel teistel spordialadel on sellele ammu palju
tihelepanu pooratud.

Isegi siis, kui Opetada tiitarlapsi noormeestega tipselt
tthtemoodi, tekivad suured erinevused nende 166gi
vbimsuses ja tehnikas. Sellest lihtuvalt ka mitmed
olulised kiisimused: kas tiidrukuid peaks dpetama
erinevalt poistest? Kas tegu on erinevate tasemetega?
Kas naistennisiste peaks Spetama teisiti kui meestennisiste
vO1 peaks kasutama sama treeningsiisteemi?

Selleks, et vastata nendele kiisimustele, peame me
koigepealt vaatlema naistennisistide omadusi ja vordlema
neid meestennisistide omadustega. Treeneri jaoks on
viga oluline teada erinevusi meeste ja naiste mingus
ja voimetes: tuleks vorrelda antropoloogilisi erinevusi,
tunktsionaalseid erinevusi ja psithholoogilisi omadusi ja moista kuidas need omavahel seotud on.

I1 Mees- ja naistennisistide erinevused ja
iseloomulikud omadused

1.  ANTROPOLOOGILISED NAITAJAD

Kuigi kuni 12.- aastaste poiste ja tiidrukute vahel on vihe iildisi erinevusi, voib siiski teatud struktuurseid,
funktsionaalseid, psithholoogilisi ja fiitisilisi erinevusi mirgata juba varases nooruses.

Alltoodud tabelites on iilevaade mitmetest antropoloogilistest erinevustest, mis esinevad meeste ja naiste
vahel.

Kogu kehakaal moodustub meestel ja naistel jirgnevalt:

MEHED NAISED
Luud 20% 15%
Lihased 40% 36%
Rasvkude 20% 30%
Siseorganid 12% 12%
Veri 8% 7%
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i Luud ja liigesed

16. peatiikk Naistennisistide treenimine

KEHAOSA | MEES NAINE

Pikkus Pikem Lithem (10-12cm)

Kaal Raskem Kergem (umbes 10-15kg)

Jasemed Jasemed, kied ja jalad pikemad. Jasemed, kied, jalad umbes 10% lithemad, mis
mojutab positiivselt painduvust ja koordinatsiooni,
kuid kuna 166giliigutus on lithem, siis on 166gil
ka vihem voimsust.

Ulakeha Pikem (moodustab 38% kogu Lithem. Raskusjou keskpunkt on madalamal

pikkusest) (moodustab 36% kogu pikkusest)

Luukere Jasemed suhteliselt pikemad Ulakeha suhteliselt pikem

Selgroog Ulemine osa vihem réhutatud. Ulemine osa rohkem rohutatud. Alumine osa

Alumine osa lithem ja vihem mirgatav| pikem ja kumerus on rohkem mirgatav.
kumerus.

Olad Laiemad &lad. Lihased on rohkem | Kitsamad 6lad. Ja kuna lihased on vihem arenenud,

arenenud, mis voimaldab liitia servi | on ka palling nérgem
kovemini

Kisivarred | Kisivarre ehitus (kiitinarnuki Kisivarre ehitus (kiitinarnuki piirkonnas) teeb

piirkonnas) teeb palliviskamise palliviskamise liigutuse sooritamise raskemaks
liigutuse sooritamise lihtsamaks

Selg Laiem ja tugevam (umbes 39cm) Kitsam ja nérgem (umbes 37cm)

Puusade Kitsam, vihem rasvkudet ja ndrgem | Laiem, lamedam ja tugevam. Kuid puusade ehitus

piirkond ei voimalda naistel sooritada kiirus- ja hiippe-
harjutusi

Jalad Puuduvad X-jalad Erinev toestus, mis on pdlvede poole suunatud

ii.  Lihased
NAITAJAD MEES NAINE

Lihasmassi kaal (30

aastat vana)

Suurem (35 kg)

Viiksem (23 kg) (50% vihem)

Kogu lihaste voimsus

(j6ud)

20-35% suurem

20-35% viiksem

Lihaste arenemine

Lihaste mass ja vastupidavus suurem, kuna
see soltub testosterooni hulgast.

Lihaste mass ja vastupidavus
viiksem, kuna vihem testosterooni.

Lihaste painduvus

Viiksem

Suurem

Lihaskiudude tiiiibid

ja gliikooliline maht.

Rohkem lihaskiude, suurem protsent
oksiidatiivseid kiude ja suurem okstidatiivne

Vihem kiude.
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iii. Rasvkude

NAITAJAD MEES

NAINE

Tavaliselt viiksem rasvkoe protsent.
Sportlastel voib rasvkoe protsent olla
20%-dist kuni 6%-ni

Rasvkoe protsent

Tavaliselt suurem rasvkoe protsent.
Sportlastel voib rasvkoe protsent olla
30%-dist kuni 12%-ni.

lihaseline)

Rasvkoe jagunemine | Pohi hulk rasvkudet koguneb kéhu Pohi hulk rasvkudet koguneb
piirkonda puusade piirkonda
Rasva hulk Viiksem (keha paistab rohkem lihaseline) | Suurem (keha paistab vihem

1. BIOLOOGILISED NAITAJAD

Alltoodud tabelid annavad tilevaate mitmetest bioloogilistest erinevustest meeste ja naiste vahel.

i Hingamine
NAITAJAD MEES NAINE
Kopsude kogu kaal (kg) 1.35 1.05
Kopsude maht 10% suurem 10% viiksem
Kopsude pind (m2) 90 80
Ohu maht (liitrites) 55 41
Maksimaalne hapniku hulk sisschingamisel (liitrit minutis) 3.1 2.4
Maksimaalne hapniku hulk iga siidame 166giga 15-20 10-13
Maksimaalne hingamisriitm (minutis) 40 46
Maksimaalne 6hu hulk tugeva sissechingamise korral (liitrites) 5.0 3.5
Maksimaalne 6hu hulk (liitrit minutis) sunnitud hingamise korral | 170 100
Maksimaalne 6hu hulk (liitrit minutis) vaba hingamise korral 110 (25% rohkem) | 90

ii. = Vereringe
NAITAJAD MEES NAINE
Stidame kaal (grammides) 350 300
Stidame voimsus 600-800 500-600
Stidame suurus 750 550
Maksimum stidame 166kide arv 210 160
Maksimum hulk verd mis pumbatakse libi siidame minutis (liitrit minutis) | 37 25
Maksimum stidamel6okide arv (minutis) 190 180
Hemoglobiini hulk (% grammis) 16 14
Vere kogus (milliliitrit/kg) 70-80 60-70
Kogu vere hulk (liitrit) 5.0 3.8

Tabelite pohjal voime jireldada, et:

Meeste ja naiste vahel on erinevusi nii siidame, kui ka vereringe puhul.

Kuna naiste stidamed td6tavad viiksema voimsusega, siis on neil ka vihem hapnikku vereringes.
Hingamise sagedus on korgem naistel, kuna hingamise maht ithe hingetdmbe kohta on viiksem.
Kuni 12. eluaastani areneb ja tugevneb stidame tegevus molematel sugupooltel kiiresti, seejirel naistel
areng aeglustub voi peatub tldse. Meestel aga jitkub stidame tegevuse areng ja tugevnemine. Uhtede
ja samade fiitisiliste tilesannete tegemiseks vajavad mehed ja naised ithepalju hapnikku vereringes.
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Kuna aga naiste siidame tegevus ei ole nii efektiivne (ja hapniku on vereringes vihem) kui meestel,
siis on neil raskem fiitsiliselt samal tasemel iilesandeid tiita.

1. ARENGUFAASIDE ERINEVAD OMADUSED

Vaststindinute puhul on poeglaste luud ja kondid raskemad kui tidrukutel, nende kehad arenevad tihesuguse
kiirusega kuni puberteedini. Tiidrukutel algab aga puberteet varem, seetéttu algavad teatud muutused ka
nende kehavormides varem. See on viga oluline fakt, mida tasub meeles pidada otsides tennisetalente.

Jdrgnevalt on vilja toodud rida erinevusi, mis esinevad meeste ja naiste arengufaasides:

Tiitarlaste Arengufaasid Omadused

Uldine kasvuperiood on lithem Puberteet algab varem. Lopliku keha proportsioonid tekivad varem.

Kasvuperioodi teine faas on lithem | Maksimaalne kasv aastas noormeestel on keskmiselt 9.0 cm ja

tiitarlastel 7.7 cm

Kiirem seksuaalne kiipsus Keha arengu teise faasi ja keha kasvu teise faasi vahe on tiitarlastel

vaid 6 kuud , noormeestel on see rohkem 13 kuu poole.

Puberteedi ajal mélema sugupoole omapirasused on viga selgelt eristatavad, sest keha proportsioonid on
muutunud. Tttarlaste puhul toimub muudatusi ja erinevusi nii anatoomilisel tasandil kui ka funktsionaalsel
tasandil. Need erinevused on toodud vilja jirgnevas tabelis

Omadus Naitajad

Vereringe Kuni 8. eluaastani on siidame suurus sarnane molematel sugupooltel. 8. ja 13. eluaasta
vahel on ta suurem tiitarlastel, kuid hiljem jab ta tunduvalt viiksemaks meeste
omast. Peale puberteeti siidame efektiivsus naistel on palju viiksem kui meestel.
Seetdttu naiste stida pumpab kiiremini kui meeste siida.

Hingamissiisteem | Naistel areneb hingamissiisteem vilja varem kui meestel (naistel 14.-15. eluaastaks
ja meestel 18. eluaastaks).

Metabolism Naiste kehakaal on viiksem kui meestel, sest vihem on lihast ja rohkem on rasvarakke.

Hapniku kasutus

Naised kasutavad vihem hapniku kui mehed.

Hapnik lihastes

Meeste lihased kasutavad hapniku efektiivsemalt kui naiste lihaste.

Motoorse tegevuse
areng

Kuni 3.-4.eluaastani on motoorse tegevuse areng poistel ja tiidrukutel sarnane. Alates
4.-6. eluaastast aga ilmnevad juba erinevused. Tudrukute tulemused on jooksmises,
palli viskes ja hiippamises madalamad. Sama kehtib ka liigutuste kiiruse ja voimsuse
kohta. Alates 8. cluaastast on poiste niitajad véimsuses, kiiruses, vastupidavuses,
liigutuste kiiruses ja refleksides palju kdrgemad. Puberteedieas (12-15 eluaastat)
need erinevuse voimenduvad veelgi.

Eelpoolkirjeldatud informatsiooni pdhjal voime me jireldada jargmist:

. Naiste futisiliste voimete niitajad on madalamad kui meestel,
sest alates 7.-8. eluaastast toimuvad mélemal sugupoolel erinevad
anatoomilised ja funktsionaalsed muutused.

. Tttarlapsed saavutavad oma fiiisiliste voimete maksimumi
15.-16.-aastaselt, noormehed aga alles 18.-20.-aastaselt.

. Naistel on raskem sooritada meestega tihesugusel tasemel samu

tuisilisi tilesandeid, kuna kehaliselt on meestel selleks paremad
eeldused.
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1. PSUHHOLOOGILISED ASPEKTID
i Motivatsioon ja huvi

Erinevused motivatsioonis ja huvis spordi vastu on mirgatavad juba varakult. Need erinevused on vilja
toodud ka alljargnevates tabelites:

ASPEKT MEHED NAISED

Aktiivsust ndudvad mingud ja vOistlus- | Passiivsed ja vaiksemad mingud, kus

Mingude ja muu
lihaste kasutamise osakaal oleks viiksem

tegevuse intensiivsus | moment

Millised mingud ja | Viske ja jooksu mingud. Kiirust ja
tegevus rohkem voimsust néudvad mingud.
meeldib

Hiippamine, tasakaal ja riitmilisust
ndudvad mingud

Fusilise tegevuse Korgem Madalam
hulk puberteedi ajal

Treeningu eesmirgid | Nad tahavad muljet avaldada oma fiifisilise| Nad tahavad niidata oma naiselikkust
jou ja oskustega ja intelligentsiga ja ainult neile omaseid iseloomujooni

i Muud psithholoogilised niitajad:

Alltoodud tabel kisitleb iilejidnud psithholoogilisi niitajaid, mis meestel ja naistel on erinevad:

ASPEKT MEHED

NAISED

Stress Meessportlased kannatavad stressi

all harvemini kui naissportlased.
Mehed reageeriva situatsioonidel
kannatlikumalt, vihem tundlikult

ja tihti, vihem nirviliselt.

Naissportlased kannatavad stressi all rohkem
kui meessportlased. Naised reageerivad
situatsioonidele tundlikumalt, vihem
kannatlikult ja tihti, nirvilisemalt.

naiste vahel

Intellektuaalselt | Ei ole mingeid erinevusi meeste ja

Ei ole mingeid erinevusi meeste ja naiste vahel

Agressiivsus Rohkem fiiiisilised.

Rohkem verbaalsed, tipsemad ja
intellektuaalsemad

Otsuste tegemine | Rohkem enesekindlad.

Vihem enesekindlad (noorematena). Tihti
otsivad tuge raskete otsuste tegemisel.

Psithholoogiline | Psithholoogiliselt vihem

Pstihholoogiliselt rohkem mojutatavad.

tasakaal mojutatavad ja meeleolu vihem Meeleolu koigub rohkem, kalduvus
koikuv. depressioonile ja nirvilisele erutatusele.
Enesekindlus Rohkem enesekindlad Vihem enesekindlad, rohkem kohklevad,
cbalevad. Rohkem mures oma tervise pirast.
Muretsetakse ka naiselikkuse kadumise pirast.
Individualism Vihem individualistlik Rohkem individualistlik
Soltuvus Rohkem isepiised, vihem Vihem isepiised, rohkem mdjutatavad,
mojutatavad. mdistlikumad, kergemini kohanduvad.

Naistel on suurem tung Sppida treeningutel, nad on rohkem distsiplineeritud ja nad kontakteeruvad uute
inimestega kergemini ja votavad grupi kiiremini omaks. Nad on avatumad oma vajaduses treeneri ja teiste
toetajate jirele. Nad jagavad saadud Spetuse eest oma tinu avalikumalt ja tthedamini. Teaduslikud uuringud
on niidanud ka, et naissportlased on kohusetundlikumad ja meetodilisemad, kui meessportlased.

Ulaltoodud info on ainult teejuhiseks. Kui tegemist on viga korge tasemega sportlastega, siis ei pruugi

erinevused olla nii mirgatavad.
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5.

Nagu me eelnevalt mainisime on treeneri suhtumine, teadmised
ja mdistmine mingija sotsiaalsetest vOimetest ja omapirast,
ddretult vajalikud, et saada aru mingija teguviisidest treeningutel
ja voistlustel.

1.

Ulevaade puberteeti ja menstruaaltsiiklit kisitlevatest teemadest:

16. peatiikk Naistennisistide treenimine

SOTSIAALSED ASPEKTID

Treener peab arvestama sellega, et tildiselt on poisid
motiveeritud juba viga varajasest east aktiivseid ja litkuvaid
minge mingima. See on sotsiaalselt aktsepteeritud fakt
mis arendab nende motoorseid voimeid.

Samas sotsiaalsel tasandil ei oodata tiidrukutelt motoorsete
voimete arendamist, mis baseerub aktiivsete ja litkuvate
mingude mingimisel. Seetdttu, peavad koik treenerid
moistma, et tiidrukute edasine areng sportlasena ei saa
olla tipselt samasugune kui poistel, kuna juba varajases
nooruses oodatakse neilt erinevat kiitumist.

Treenerid peavad arvestama eksisteerivate sotsiaalsete
stereotiiipidega ja hakkama varakult arendama just
tiidrukute motoorseid voimeid ja nende oskust omandada
midagi uut (litkumist ja koordinatsiooni vajavat).
Treenerid peavad kasutama oma vaatlus- ja analiitisivoimet,
mis aitaks neil miiratleda tipselt milliseid motoorseid voimeid on vaja arendada ja vastavalt sellele
kavandada harjutused ja treeningud. Kui sellele porata tihelepanu kohe alguses ja kiirelt identifitseerida
tiitarlaste motoorsed voimed, siis saab 6ige treeninguga mirkimisviirselt parandada ka edaspidiseid
tulemusi.

Viga varakult tuleks alustada koordinatsiooni arendavaid harjutusi. See t56 ja vaev tasub ennast dra
aastaid hiljem. Treenerid peaks otsima/vilja motlema arvukalt selliseid harjutusi, kuna mingija
koordinatsioon vajab pidevat to6tlemist ja parima resultaadi saab, kui viltida monotoonsust.

PUBERTEET JA MENSTRUAALTSUKKEL

Enamikel tiidrukutel ilmnevad puberteediga seotud
muudatused 11,5.-aastaselt, kuid viga intensiivsetel
sportlastel ilmnevad need muudatused umbes 6 kuud
hiljem.

Esimese menstruatsiooni ajal on normaalne, et esineb
teatud mairal ebaregulaarsust, kuid see, ega ka eba-
mugavustunne ei ole piisavaks pohjuseks, et loobuda
treeningutest.

Mitmetel tiiddrukutel puudub menstruatsiooni ajal huvi
ja tahtmine ennast fitisiliselt pingutada. Siiski tasub pidada
meeles, et see periood on viga individuaalne ja voib
suuresti erineda olenevalt tiitarlapsest. 85% naissportlastel
el mojuta see treeningutest osavottu ja histi treenitud
naistel/tiitarlastel ei esine menstruatsiooni ajal ka olulisi
koikumisi sportlikes tulemustes. Esimese kahe menstruatsiooni pieva ajal peaks koormust kindlasti
vihendama nii tiitarlastel, kui ka professionaalsetel naissportlastel.

Probleemid:

Menstruatsioonitsiikli vahelejadmine, hilinemine v61 puudumine on tihti esinevad probleemid korge
koormusega professionaalsetel naissportlastel, kellel on igapievased treeningud ja toitumisreziim,
mis piirab rasva sisaldavate toitude sGomist.

Selliste probleemide pdhjuseks on: viga koormavad treeningud, dieet mis vihendab kehakaalu viga
kiiresti, kehakaal on vihem kui 50kg, rasva protsent on madalam kui 18%, mingija on alla 24.-aastane,
toitumisreziimi kuulub ainult taimetoit, viga tugev treeningkoormus enne puberteeti. Samuti voib
hormonaalseid muutusi tekitada pingelistest treeningutest ja voistlustest tulenev fiitisiline ja
emotsionaalne stress.

Tttarlastel, kes alustavad viga pingelist treeningreziimi enne esimest menstruatsiooni, on suurem
oht hiljem kannatada pideva menstruatsiooni ebaregulaarsuse all ja esimene menstruatsioon
voib hilineda kuni 18. eluaastani. On oluline, et sportlane saaks piisavalt mineraale.
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Kokkuvotteks:

. On viga oluline, et m&lemad nii treener kui ka
mingija ei hibeneks menstruatsiooni ja puber-
teediga seonduvaid muudatusi ja probleeme.
Ainult siis suudab treener moista iga mingija
individuaalseid probleeme. See on normaalne,
et noored mingijad tihti hibenevad sellest rizkida,
kuid treener peab suutma riikida sellel teemal
avatult ja ilma kompleksideta, et voita mingija
taielik usaldus. Seda teemat tuleks kohelda sama
loomulikult, nagu te ridgiksite kisivarre- voi
seljaprobleemist.

III. Kuidas treenida naistennisisti — ideed ja
soovitused

1. MILLEGA TREENER PEAKS ARVESTAMA

Jirgnevalt kisitleme treeningu aspekte, kus mingija taseme edenemine on otseselt seotud treeneri
opetamisfilosoofiaga.

. Miirava tihtsusega on treeneri arusaamine, et mingija esinemine ja tase ei olene ainult mingija
fiiisilistest voimetest. Vaid on mingija motoorsete vSimete, dige treeningy, Sige motivatsiooni, Sigete
harjutuste koost6 tulemus, kus olulist rolli mingib ka treeneri ja mingija vaheline dialoog. Treener
peab suutma lahti seletada erinevaid situatsioone ja iilesandeid, ning mingija peab olema voimeline
Jjagama oma vastukaja sellele.

. Treenerid peaksid mingijatele selgitama ka servi strateegilist kasutamist ja pidevalt otsima mooduseid
kuidas aidata mingijate]l motiveerida ennast treeninguteks ja tehnika parandamiseks.
. Treenerid peaksid teadma, et sellises situatsioonis on kiitmisel ja laitmisel vigagi otsustav osa. Nad

peaksid jagama selget informatsiooni, et mingija saaks aru kuidas tema tehnika ajaga muutub, ilma
laskumata liigselt tehnilistesse detailidesse, mis voib mojuda negatiivselt. Nad peaksid samuti hoiduma
pidevast kritiseerimisest ja liigsest kiitusest.

. See millise intonatsiooni ja kehakeelega treenerid oma Spetusi ja kriitikat jagavad voib olla tiheks
olulisimaks m&jutajaks edasises 166gitehnika arengus ja mingija edus. Ukskoik millise treeningu
pohiréhuks peaks olema mingija poolt demonstreeritud pingutus, keskendumine ja motivatsioon,
kus paralleelselt 166gitehnika parandamisega arendatakse ka mingija teisi voimeid (koordinatsioon,
litkuvus, jne.). Sellele pohinevalt peaks treener jagama ka kiitust.

Kokkuvotteks: On oluline, et treenerid arvestaksid erinevate probleemidega mis voivad mojutada naistennisisti
arengut ja tulemusi. Nagu niiteks: sotsiaalsed faktorid, kuidas nad alguses spordiga tutvusid, nende fiisioloogia,
nende iseloom, nende arusaamine l66gitehnikast, ja koik iilejddnud erinevused, mis ilmnevad iihistel
treeningutel vastassugupoolega. Koike seda teades ja moistes, suudab treener aidata kaasa naismingijate
individuaalsele arenemisele ja saavutada neil nende maksimaalne potentsiaal.

2.  FAKTID

Teadusliku vuringud on niidanud, et naisi/tiitarlapsi on lihtsam treenida, samal
ajal on vOimatu oodata neilt samu treeningjirgseid tulemusi kui meestelt.

Naissportlaste madalamad tulemused on otseselt seotud nende anatoomia,
pstihholoogia, fiiiisiliste ja geneetiliste faktoritega. Keskeas naiste sportlikud
tulemused jdivad samacaliste meestega vorreldes 50-95% kanti.

Kui vaadelda seda probleemi sellise nurga alt, siis tundub, et suurt vahet ei tohiks
ju olla tiitarlaste ja poiste treenimisel. Kuid omades siigavamaid teadmisi erinevustest
meeste/poiste ja naiste/tiitarlaste vahel (olulised on just erinevad kasvueas toimuvad
muutused ja areng) on selge, et sugupooltevahelisi erinevusi tuleks arvestada ka
treeningutel.

Tiitarlaste poolt saavutatud varajased korged sportlikud tulemused niitavad, et
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maailmatasemel tennist on nad voimelised mingima {itha nooremalt. See omakorda on kinnituseks teooriale,
et tiitarlapsed arenevad bioloogiliselt kiiremini kui poisid ja on tavaliselt tookamad.

Martina Hingis, Steffi Graft, Arantxa Sanchez-Vicario, Monica Seles, Anna Kournikova, Venus Williams
on koik saavutanud viga korged kohad maailma tennises juba 16. voi 18.-aastaselt. Puberteedi eas tiitarlapsed
domineerivad ka praegu naiste tennises. See tdsiasi mojutab ka naismingijate arengut tenniseviljakul
vorreldes meesmingijatega, sest naised jouavad tipptennisesse 15.-16.-aastaselt, mehed aga palju hiljem, 19-
20.-aastaselt.

Naismingija joutrenni labiviimisel peaks treener arvestama jargmiste faktidega:

. Naistel, samuti nagu meestel, vihendab joutrenn vigastuste teket ja parandab ildist fiitisilist vormi
ning voistlustaset.

. Naiste ja meeste fiisioloogilised muutused on joutrenni tehes samad.

. Naised peaksid joutrennis tegema samu harjutusi ja kasutama sama tehnikat nagu mehed. Treening
peaks olema koostatud individuaalselt (mitte lihtudes vaid sellest, kas sportlane on nais- voi meessoost.)

. Moblemad sugupooled peaksid suutma genereerida sama hulka joudu sama hulga lihase pealt (kui

mehel ja naisel on tipselt sama lihasmass ja tehakse spetsiaalselt ainult seda lihast treenivat harjutust,
siis nad suudavad moélemad sooritada seda harjutust enam-vihem sarnaselt). Meestel on kokkuvottes
rohkem joudu, kuna neil on suurem keha kogukaal ja rohkem lihasmassi ning vihem rasvamassi.

. Naistel esineb kiill jdutrenni korral lihaste suurenemist (hypertrophy), kuid absoluutne lihaste
suurenemise protsent on meestel suurem kui naistel.

IV. Talendi otsimise ja leidmise
pohiprintsiibid

1. SISSEJUHATUS

Uuringud on niidanud, et naistel, kes teevad sporti professionaalsel tasemel, on saledam keha ja viiksem
rasvaprotsent, kui naistel keskmiselt. Samas ei nidita uuringud, et sportimine tipptasemel tekitaks naistel
suuremaid lihaseid vo1 muudaks neid mehelikumaks.

Samas on tiheldatud, et tiitarlapsed, kellele on looduse poolt antud lihaselisem kehatiiiip, on tavalisest
sportlikumad. See on oluline fakt talendi otsingutel.

Samuti on loomulikult suurema lihasega, sportlikel tiidrukutel, paremad tulemused mitmel erineval spordialal
ja nende areng viljakul on kiirem ja nad saavutavad korgema sportliku taseme varem.

Selleks, et leida talendikas meesmingija on oluline teada, et poistel, kes on fiiiisiliselt varem vilja arenenud,
on celis nende ees, kes oma flitisilise potentsiaali saavutavad alles 18.-20.-aastaselt. Ttitarlaste puhul kehtib
aga vastupidine. Miks?

Tttarlapsed, kes arenevad fiiisiliselt vilja juba varakult, on raskemad ja suuremad. See ei tule neile
tenniseviljakul kasuks, kuna sellised volitiimikamad kehavormid, e1 ole tippspordi jaoks Gigetes
proportsioonides. Samuti on nendel tiitarlastel tavaliselt vihem kiirust ja vastupidavust.

Parimad voimalused tippspordis libi liitia on nendel tiitarlastel, kes on hea fiitisilise struktuuriga ja saavutavad
oma kehalise kiipsuse veidi hiljem.

Uuringud on niidanud, et tipptasemel naiste tennises leidub vihem ,tiitipilise/keskmise kehastruktuuriga
naisi, kui meeste tennises. Vaadeldes tinaste tsempionite kehasid: Martina Hingis, Steffi Graft, Monica
Seles, Jana Novotna, Iva Majoli. Peaacgu koigil neil on sale figuur ja lihaseline kehatiitip. Vihem esineb
ytavalist/keskmist® kehatiitip1, mis on voliitimikam ja kus rasvaprotsent on suurem. See ei tihenda, et need
mingijad oleksid sellepirast inetumad, vastupidi!
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2.

TALENDI OTSING, AVASTAMINE JA TREENIMINE

Tuginedes koigile eelpool mainitud faktidele, viidavad paljud autorid, et parim vanus uue talendi mirgistamiseks
tutarlaste puhul on 7.-8. eluaasta. Seda arvesse vottes, voiks nende tildine treeningukava vilja niha jirgmine:

Ttitarlapsed ja naised on nérgemad kui poisid ja mehed,
kuid kuna neil on tiiesti teistsugune bioloogiline areng,
siis on nad oma arengus 1-3 aastat meestest/poistest ees.
Seepirast suudavad nad vastu pidada ka viga
koormavatele ja rasketele treeningutele. Kuid eelnevalt
peab treener Oppima viga histi tundma naismingijat,
et teha individuaalne kava, mis vilistaks iilevisimuse
ja libipdlemise.

Naismingijaid on raskem treenida/opetada kui mees-
mingijaid, kuna nende flisilised ja funktsionaalsed
omadused raskendavad neil teatud tennisega sconduvate
oskuste oppimist. Neil on rohkem motoorseid
probleeme kui meestel. Samas on nad rohkem
distsiplineeritud, piitidlikumad ja vastupidavamad, see
aitabki neil raskustega toime tulla.

V.

9-10 aastat: Tavaline tildine treening

10-11 aastat: Esimene voistluskogemus

11-12 aastat: Voistlusstrateegia ja -taktika
omandamine ja arendamine

14 aastat: Parimad mingijad peaksid voistlema
juniorides ja keskmise tasemega lahtistel turniiridel
15 aastat: Mingima rahvusvahelistel junioride
turniiridel ja lahtistel turniiridel, mis oleksid
vastavuses nende tasemele ja véimalustele

Kokkuvote

Uldreeglitena voib vilja tuua jirgnevaid aspekte naistennisistide treenimisel.

Meetodid ja treeningsiisteemid, mida kasutatakse peaksid olema samad kui meestel.

Treeningu intensiivsus, pikkus ja koormus peaksid aga olema seatud individuaalselt selleks, et saavutada
maksimaalne tulemus.

Oluline on mitte arvestada ainult ftsiliste erinevustega, vaid just psithholoogiliste erinevustega.
Naised saavutavad kiipsuse 2-3 aastat enne mehi. Nii on treeneril voimalik ette planeerida
spetsialiseerumise perioodi ja saavutada tipptasemel tulemusi varem.

Teatud situatsioone (nditeks: menstruatsioon) tuleb kisitleda diplomaatiliselt ja erilise tihelepanuga
Meestreenerid peavad olema teadlikud oma eetilistest kohustustest naismingijatega.

Treenides naismingijad peaksid treenerid samuti:
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Piiidma tiidrukutele sisendada rohkem eneseusku ja iseseisvust, kuna need kaks omadust aitavad
saavutada agressiivsema mangustiili.

Tagama voimaluse tiidrukutel ja poistel ka koos treenida, et nad saaksid tiksteiselt 6ppida.
Julgustama tiidrukuid kontakteeruma teiste tiidrukute voi naistega, kes voiksid neid innustada ja
inspireerida — olla neile eeskujuks spordis.

Olema ka ise sobivaks eeskujuks. Niitama neile, kuidas sa ise oled rasketes olukordades kiitunud
ja saanud {ile oma sotsiaalsetest voi ka isiklikest barjdiridest.

Ule kbige olema aga hea kuulaja, kes aitab neil kujuneda enesckindlaks, intelligentseks, sportlikuks
naiseks.



17. peatiikk

Tennisisti toitumine

“Ma teadsin, et kui soovin saavutada tippvormi
aitab dige toitumine. Mul oli digus.
Soovitan korrastatud dieeti koigile.”

Martina Navratilova

I Oige toitumise pohialused
II. S66mine turniiri ajal

III. Vedelik voiduks hiadavajalik
IV. Praktilised nipunaited

Lisaks: napunaiiteid toitumiseks tennisistile.
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I. Toitumise pohialused

1. DEFINITSIOON JA TAHTSUS

Toitumine on protsess, kus organismi hoidmiseks elus ja tervena kasutatakse ira keskkonnast saadavad
keemilised tthendid. Toitumise kiigus toimub inimorganismile energia taastootmine. Et saavutada parim
sportlik vorm peaks iga tennisist teadma ja kasutama oigeid toitumisharjumusi, reguleerimaks toitainete
optimaalset kogust ja vahekorda. Oige toitumine aitab mingijal kiiremini taastada energiat, nii treeningute
kui ka voistlusmingude vahepeal.

Fiitisiline areng ja kérgvormi siilitamine eeldavad eelkéige keha kohanemist intensiivse treeninguga. Sellise
kohanemise jaoks vajab keha digeid toitaineid. Seepirast on dige dieet, mis vastab keha vajadustele, oluline
ja seda aastaringselt.

2.  SOOGIJAJOOGI KOOSTISOSAD

Toit koosneb jirgnevatest toitainetest :

siisivesikud

rasvad

proteiinid

vitamiinid

mineraalid ja mikroelemendid
vesi

alkohol

Nende toitainete kogus erinevates toiduainetes on viga
varieeruv. Kuna tikski toit ei sisalda piisavalt koike kehale
vajalikku, on oluline toituda viga mitmekesiselt.
Hidavajalikud on proteiinid, siisivesikud, rasvad, vitamiinid,
mineraalid ja vesi.

i. Siisivesikud

Sisivesikud koosnevad siisinikust, vesinikust ja hapnikust. Siisivesikud on olulised energia taastamiseks.
On erinevaid siisivesikute tiilipe ja nende koosseis jargnev:

NIMI KOOSTISOSAD NAIDE

Monosahhariidid lihtsuhkur gliikoos

Disahhariidid kaks monosahhariidi suhkur, maltoos, laktoos

Poliisahhariidid kombinatsioon rohkem kui tarklis, glitkogeen
kahest monosahhariidist

Parimad stisivesikurikkad toidud on need, mis sisaldavad komplekseid siisivesikuid e. poliisahhariide (kus
stisivesikud on muutumatul, naturaalsel kujul). Neid leidub niiteks tiisteraleivas, nisujahu pastas, teravilja
helvestes, kaunviljades( herned, oad) juurviljades ja pihklites.

Teist thitipi siisivesikurikkad toidud sisaldavad lihtsaid siisivesikuid, enamasti disahhariide (kus siisivesikute
ahelad on I6hutud). Niiteks suhkur, siilitusained ja maiustused. Ent tavaliselt sisaldavad sellised toiduained
kas mirkimisiirselt vihe teisi toitaineid voi siis viga ohtralt rasva. Seepirast loetakse neid vihem kasulikeks
kui komplekseid siisivesikuid sisaldavaid toite. Parim on siitia komplekseid siisivesikuid, ehk leiba, pastat,
helbeid, riisi ja kartulit. Vihem tuleks aga tarbida suure suhkrusisaldusega toite nagu maiustused, suhkur,
magusad kiipsised ja koogikesed jne.

Susivesik (CHO) ongi koige olulisem komponent tennisisti dieedis. Mingija peab tarbima piisavalt
stisivesikurikkaid toite, et viltida enneaegset visimist. Pohilise osa nende dieedist peaks moodustama
leib(tiistera), hommikusdogiks erinevad helbed, kartul, riis ja pastatoidud. Mingija peaks oma dieedi
tilesehitamisel keskenduma just neile ja s66ma piisavalt, et saada lihastooks piisavalt energiat. Kaks tundi
peale treeningut peaks alati eelistama stisivesikurikkast toitu.

Tipiline dieet koosneb umbes 40% siisivesikutest, 40% rasvadest ja 20% proteiinist. Samas on soovitatav,
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et intensiivse treeningperioodi ajal peaks tennisemingija dieet TOITAINED
koosnema umbes 60-70% siisivesikutest, 25-30% rasvadest ja 12- .
15% proteiinist. 0
60 + =4
Gliikoosi kaotus: Intensiivne treening pohineb energiavarudel, 50 +
mis on kehas siisivesikute niol olemas. Kui kaotatud glitkoosi pirast 40 -
treeningut uuega ei asendata, on kehal raske energiat taastada, eriti
kui véistlusmatside vo1 treeningute vahele ei jaid kuigi pikka pausi. o 30
Kui lihastes ei ole piisavalt glitkogeeni, tunneb mingija kiiremini 20 +
visimust. Kui see juhtub voistlustel, on tdenioline, et mingija ei 10 L ’i‘
suuda olla oma voimete tipul. Treeningu efektiivsus voib aga taolise
visimuse tottu tublisti kannatada. 0

Siisi-  Rasvad ~ Valgud
.e vesikud
ii. Rasvad:

Rasvad koosnevad samuti siisinikust, vesinikust ja hapnikust. Rasvad on viga olulised toitained, olles
vajalikud nii energia allikatena kui ka erinevate kudede ja ithendite siinteesiks. On kahte pohitiiiipi rasvu:

. kiillastunud (tavaliselt loomsed rasvad)
. kiillastumata (tavaliselt taimsed rasvad ja olid)

On iisna tavaline, et me sdome rasvaineid tunduvalt rohkem kui organism vajab, eriti kiillastunud rasvu.
Tavaline dieet koosneb 40% rasvadest, kuid tennisistile soovitatakse piirduda 25-35%.

Soéltumata oma kehakaalust, peab tennisist viga tihelepanelikult jilgima rasvasisaldust oma toidus. Kui
toidus on pidevalt liiga palju rasvadest saadud kaloreid, ei suuda keha neid kdiki 4ra kasutada e. metaboliseerida,
tekib siisivesikute suhteine puudujiik ja toovoime langeb.

Kui panete kokku oma dieeti, ptitidke jilgida toitudes rasvasisaldust. Niiteks:

. Votke paksem viil leiba, kuid void pange peale 6hemalt. Kasutage voi ja margariini asemel vihese
rasvasisaldusega voiet.

Valige toiduks keedetud, mitte praetud riis ja kartulid, mis on valmistatud ilma voita.

Viltige rasvaseid ja praetud toite.

Kiipsetage toitu ilma, et lisate 0li, void ja margariini.

Kasutage rasvavaba voi viherasvast piima

Viltige koort ja koorest tehtud pudingit

Piitidke piirata hamburgerite ja muu kiirtoidu tarbimist ithele korrale nidalas

Piitidke viltida rammusaid kastmeid ja kondiitritooteid

Kartulikropsud ja shokolaad on samuti korge rasvasisaldusega. Piirake ka nende tarbimist.
Tarbi niiteks madala rasvasisaldusega juustu, vorsti ja jogurtit ja rasvast vabasid salatikastmeid.
Eemalda alati silmaganihtav rasv liha kiiljest ja vali 6hemad tiikid.

Piitia stitia vihem sealiha, eelistades kana, kalkunit ja kala.

iii. Valgud e. proteiinid

Proteiinid koosnevad aminohapetest, mis omakorda sisaldavad [
hapniku, vesiniku ja nitrogeeni. Neid aminohappeid vajame
me lihaste kasvatamiseks, hemoglobiini, hormoonide ja
ensiitimide stinteesiks.

On kaht tiitipi valke:

. Loomsed valgud: liha, kala ja piimatooted

. Taimsed valgud: hommikus66gi helbed, kaunviljad
ja pihklid. Taimsed valgud sisaldavad vihem
aminohappeid kui loomsed.

Harv on juhus, et sportlased kannatavad tldise valkude
puuduse all. Pigem tarbivad nad neid liiga tihekiilgselt, tihti
just loomseid valke. Isegi kdige intensiivsema treeningu ajal
on valkude lisakulu viike. Seepirast pole ka vajadust tOsta
normaalset valkude suhtelist kogust dieedis, mis peab andma
75 kuni 100grammi puhast proteiini pievas.
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iv. Vitamiinid

Vitamiinid on kemikaalide kogumid, mida keha vajab minimaalsetes kogustes selleks, et soodustada kehas
mingit kindlat protsessi. Uldiselt ei suuda keha vitamiine toota, seepirast peab neid leiduma meie toidus.
Silmnihtavad mirgid vitamiinipuudusest ilmnevad sportlaste juures harva. Kuid siiski on véimalus, et
vihene kogus vitamiine voib kahjustada esinemist oma voimete tipul.

Nimi Allikas Mille jaoks oluline?

A retinool voi karotiin maks, piimatooted nigemine, nahk, sidekude
B1 tiamiin liha, teravili siisivesikute metabolism
B2 riboflaviin liha, piimatooted siisivesikute metabolism
Bé piiridoksiin liha, kala, roheliste lehtedega juurviljad | proteiinide metabolism
B12 tsiianocobalamiin liha, kala, piimatooted punaste vereliblede teke
Foolhape maks, liitsed rakkude kasvu regulaator
Niatsiin maks, liha, kala siisivesikute metabolism
C askorbiinhape roheliste lehtedega juurviljad, puuviljad | sidekude

D kaltsiumferool piimatooted kaltsiumi metabolism

E tokoferool taimsed 6lid, maks antioksiidant

K roheliste lehtedega juurviljad, maks vere hiitibimine

Mitmekesine ja tasakaalustatud dieet peaks sisaldama koiki vajalikke vitamiine. Vitamiini preparaatide
sdOmine el tosta tavaliselt mingija voimekust ja toidulisanditega liialdades voib ilmneda vitamiinide tlekillus.

V. Mineraalid ja mikroelemendid

Mineraalid ja mikroelemendid on eluks vajalikud ja viga olulised komponendid sidekoe, hemoglobiini,
hormoonide ja mitmete enstiimide moodustamiseks.

Keha vajab mineraalidest niiteks, rauda, naatriumi, kaltsiumi, kaaliumi, magneesiumi ja fosforit, aga koiki
viga viikestes kogustes. Tavaliselt eksisteerivad need mineraalsoolades.

Teisi elemente on vaja veelgi viiksemates kogustes. Neid nimetatakse mikroelementideks ja nad sisaldavad
vaske, tsinki, ja floori.

Jargnevalt toome vilja erinevad mineraalid ja mikroelemendid:

Nimi Allikas Votab osa

Naatrium sool, juust, liha neuro-muskulaarne iilekanne
Kaalium liha, piim, juurviljad, puuviljad neuro-muskulaarne iilekanne
Kaltsium piim, juust, pihklid, leib luude ja hammaste struktuur
Magneesium rohelised juurviljad, liha neuro-muskulaarne iilekanne
Fosfor teravili luude ja hammaste struktuur
Raud pihklid, seemned, liha, sisikond hemoglobiini moodustamine
Tsink liha, mereannid ensiiiimide siintees

Vask koorikloomad, sisikond, pihklid ensiitimide siintees

Jood mereannid, munad kilpniirme funktsioneerimine
Floor mereannid, vesi hammaste struktuur
Mangaan pihklid, kuivatatud puuviljad insuliini/glitkoosi metabolism
Seleen mereannid, liha antioksiidant

Croom liha, piimatooted insuliini/glitkoosi metabolism

Teatud mineraalide liigne kogus kehas(n. raud) voib viia tdsiste hiireteni ja olla kahjulik.
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vi. Kiudained

Kiudained on inimesele seedimatud siisivesikud, mis moodustavad taimedes tugikoe vorgustiku. Toidus
esinevad seemnete kestades, ubades, terdes ja juurviljades.

Kiudainel on tiita tihtsaid funktsioone:

o Lisab toidule mahtu
. Soodustab seedetrakti tood
o soodustab mineraalainete omastamist

Mittekiillaldane kiudaine saamine toiduga voib pohjustada kdhukinnisust, sapikivide ja suhkruhaiguse teket.
Teiselt poolt ka kiudaine liigtarbimine on inimesele kahjulik. See peab olema kiillaldane ja vajadusele vastav.

vii. Vesi

Vett vajab keha kdige rohkem. Vee funktsioonid kehas on:

. Transportida toitaineid, ainevahetuse reguleerimine
. Peamine rakkude koostisaine
. Reguleerida kehatemperatuuri viies kuumuse nahale, kus see higina eemaldub.

viii. Alkohol
Alkohol tekib siisivesikute kiddrimise kiigus. Alkoholi ei saa kasutada lihased, niiteks energia saamiseks. See

libib aeglaselt maksa ja taoline seedimine ei too kaasa energia vallandumist, kiill aga ladestumise rasvkoes.
Sagedane alkoholi tarbimine voib kahjustada maksa. Alkoholi tarbimist tuleks tippsportlastel viltida.

II. Toitumine turniiri ajal

1. MONED PAEVAD ENNE MANGU
i 2 péaeva enne mangu:

Kaks pieva enne voistlust peaks mingija jilgima, et stisivesikute hulk organismis tduseks, mis omakorda
tostaks ka glitkogeeni varud maksimumini.

ii. Mida sitiia eelmisel ohtul:

Eelmise ohtu s66gikord on viga oluline. Tarbima peaks madala rasvasisaldusega toitu, mis pShineks
stisivesinikel. Niiteks pasta, riis, nuudlid (viltida tuleks kreemyjaid kastmeid), korvale salat voi juurviljad,
magustoiduks virsked voi konserveeritud puuviljad.

Moéned nipuniited:

Pohiroog:

Pasta/riis tomatite voi juurviljaga vo1 bolognese kastmega, chilli con carne.

Tiidetud kartul, tiidiseks oad, kodujuust, tuunikala

Pitsa, korvale salat, minimaalselt juustu.

Valik pasta ja riisiga, salatid koos kiilma liha 16iguga ja krébeda leivaga

Voileib, mille vahel on salat, madala rasvasisaldusega juust, kodujuust, Shuke viil liha v6i muna.

Magusast:

. Madala rasvasisaldusega piima puding moosiga
. Konserveeritud puuviljad ja rasvatu vaniljekaste
. Puuvilja salat, virsked puuviljad

. Madala rasvasisaldusega jogurt

2. TOITUMINE VOISTLUSTE PAEVAL

Esiteks peaks mingija uurima vilja aja, mil ta peab viljakul olema ning siis panema jirgnevate nduannete
pohjal kokku séogiplaani.

Ideaalis peaks s6oma 2-3 tundi enne mingu algust. Iga mingija peab ise teadma, kui kaua vajab ta aega, et
tiis koht el segaks voistlemist (selle saab teada kasvoi katsetamise kiigus treeningutel).
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i Kui ming on hommikul

. kerge siisivesikurikas hommikus6ok:
. hommikusd6gi helbed piimaga.

. rostsai moosi, marmelaadi vo1 meega.
. mahl, virsked puuviljad

See mingueelne eine, hommikusdok, peab olema kerge ent sisaldama palju komplekseid siisivesikuid.
Niiteks homm1kusoog1 helbed nagu Cornflakes v6i miislid kooritud voi viherasvase piimaga; banaan,
rostitud sai madala rasvasisaldusega vdiga/margariiniga/moosiga/marmelaadiga/meega; kuivatatud puuv1ljad
Alati on oluline siitia hommikusooki, sest hommikul on keha veresuhkur madal.

i Kui ming on keskpieval:

Lisaks hommikusoogile peaks mingija s66ma lounaooteks sniki, puuvilju, kas virskelt voi kuivatatult.

r —~———

ii.  Kui méng on pirastlounal:

Kerge stisivesikute rikas hommikusdok, kerge 1unaoode ja varajane

16una. Varajase 16una soovitusi: ‘
~

Vaileib kana voi kalkuniga, banaan.

Pasta/riis ja leib

Madala rasvasisaldusega jogurt ja riisipuding

Rasvatu piim

NB! Liha s66mine proteiini saamiseks ei ole soovitav, sest liha ja
teisi taolisi rasvaseid toite seedib organism vihemalt 12 tundi.

3. VALMISTUMINE

. Mingija peab esimest mingu alustades olema kindel, et on |
tarbinud piisavalt siisivesikuid.

. Vedelikud: Juba piev enne voistlust peab rohkem jooma
hakkama

. Mingija peaks harjutama oma s66mis- ja joomisharjumusi

treeningute ajal. Enne voistlust ei tohiks kunagi midagi
uut ja libiproovimata kasutusele votta.

. Kui voimalik, peaks olulised joogid ja s66gid kiilmakastiga
ise kaasa votma, et alati kindel olla.
. Kui voimalik, tuleks toitlustamise olukorra turniiril alati enne iile kontrollima.
. Eelmisel 661 peab mingija ennast korralikult vilja magama. Viljapuhanud inimene suudab vastu

seista drevusstressi tekkimisele, mis mojutab sddgiisu ja voib tekitada seedehiireid.

4. SNAKI (VAHEPALA) VALIK

Tennisistile on dige energia koguse saamine viga oluline. Siisivesikurikaste snikkidega maiustamine aitab
koormatud lihaseid turgutada nii treeningul voi voistlustel. Snikki peaks mingija saama kiiresti, kui
voistlusmingust voi treeningust on mdéédunud 30 — 60 minutit.

Snikid ja joogid on tennisistile sama olulised kui reket. Igal mingija peaks need kolm asja olema spordikotis.
Energiat andvast snikist ilmajidimine, nii enne kui pirast mangu voib kahandada voimekust.

Oluline on leida stisivesikurikkaid snikke, mis samal ajal on madala rasvasisaldusega. Head niited on
kuivatatud puuviljad, kiipsised. Ka moned miislibatoonid sisaldavad vihe rasva. Sokolaadisnikke tuleks aga
pingutuse vaheaegadel viltida.

On kaht pohitiiiipi snikke:

i Energiat andvad snikid:

Jargnev loetelu sisaldab kdrge energia sisaldusega aga vihese rasvaga snikke. Need on sobivad séomiseks
nii mingu ajal kui parast seda.

. Virsked puuviljad-banaanid, dunad, pirnid, seemneteta viinamarjad jne.
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Kuivatatud puuviljad- aprikoosid, datlid, rosinad, korint jne

Vaileivad mee ja moosiga

Muttinsid ja puuvilja koogid

Miislibatoonid

Kipsised

Hommikusd6gi helbed ja rasvatu piim

Kiipsetatud kartulid tiidetud ubade voi kodujuustuga

Soola ja suhkruta pop corn

Madala rasvasisaldusega jogurt- lisada kuivatatud puuvilju voi segada piimaga ja teha piimakokteil
Spordijoogid

ii. Rasvased snakid

Selle asemel, et maiustada monega jirgnevatest, pitidke parem leida midagi eelnevast nimekirjast. Jirgnev
nimekiri on rasvastest ja mitte soovitatavatest snakkidest.

Neid voib sportlane siiiia pievas maksimaalselt ithe

1 pakk kropse (28g)

1 shokolaadi tahvel(50-60g)

1 viike pakk rostitud pihkleid (28g)

1 jaitis (75g) voi kaks jadtisepalli(120g)
1 s60rik vo1 kreemiga kook (50-70g)

2 kiipsist Sokolaadis (25g tiks)

Veel moned toidud, mida voiks siiiia vaid kord nidalas:

. hamburger, practud kana v6i muu pretud, grillitud toit
. kartulikropsud, friikartulid voi vahvlid

iii. = Kaasa pakitud l16una:

Vaistlustele oleks niisiis maistlik kaasa votta jargmine toidupakk:

o Voileib(tiisteraleib) ithega jirgnevatest katetest: tuunikala, kodujuust, kana voi kalkun, salat, tomat,
kapsas jne.

. Virsked puuviljad, niiteks banaanid, apelsinid, melon. Kuivatatud puuviljad-aprikoosid, troopilised
segud jne

. Jogurt (madala rasvasisaldusega)

5. SOOMINE KAHE MANGU VAHEL

On oluline hakata energiat taastama kohe pirast mingu, siiiies ja juues ollakse rutem valmis uut viljakutset
vastu votma. Jirgnevad nipuniited, mis peaksid aitama valida snikke kahe mingu vahel:

6. PEALE MANGU JA TREENINGUT

Oluline on siitia siisivesikuid esimesel kahel tunnil peale mingu, sest just siis toimib kiirem glitkoosivarude
tilendamine.

Aeg mingude vahel Mida valida

Vihem kui tund Vali siisivesikuterikas jook( spordijoogid)

1-2 tundi Joogi korvale midagi energiarikaste snikkide nimekirjast
2 voi rohkem tundi Joogi korvale voileib ja veel moni energiat andev snikk.

Kulub umbes 20 tundi, et tiielikult taastada lihaste glitkogeeni tase. See aeg soltub:
. Sisivesikute tarbimise kogusest

. Tarbitud stisivesinike tiiiibist- kompleks voi mitte

. Millal siisivesikuid s66di - parim variant esimese kahe tunni jooksul.

Normaalne, histi tasakaalustatud dieet ehk siis vihese rasva-, kiillaldase valgu- ja suure stisivesikute
sisaldusega, peaks kiima iga pieva juurde.
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7. TOITUMINE KODUST EEMAL

Kui turniir toimub vilisriigis, peaks siiski piitidma siilitada toitumisharjumusi. Jargnevalt moned néuanded:

. Votke kaasa voimalikult palju s66ki ja jooki.

. Arge hakake katsetama uust, libiproovimata
toite, jidge oma harjumuste juurde.

. Valige madala rasvasisaldusega toite: kartulid,
riis, pasta ja nuudlid, kuid ilma rammusa
kasteta.

. Asendage kartulikropsud tiisteraleivaga

. Valige vorstikeste, pirukate, hamburgerite,

practud toidu asemel grillitud, rostitud voi
keedetud toitu.

. Et tdsta siisivesikute hulka toidus, sdge 16una
korvale leiba ja liha asemel rohkem kartuleid.

. Pizzat s66ma minnes palu vihem juustu ja
rohkem juurvilju. Viltda tuleks kiitislaugu-
leibu.

. S66 piisavalt juurvilju ja salatit.

. Asenda rikkalikud kreemikoogid ja pudingud
virskete puuviljadega ja jogurtiga.

. Tarbi piisavalt vedelikke

. Ole ettevaatlik mereandide ja jditisega, mis voivad vooral maal, valest kohast ostetuna, pohjustada
toidumiirgitust.

III. Vedelik on voiduks hidavajalik

1. VAJALIKKUS

Liiga vihe pooratakse tennises tihelepanu vedeliku tarbimisele. Nii monedki mingijad ja treenerid ei ole
kursis joomise pohiaspektidega: mida, kui palju, millal ja miks. Oiged joomisharjumused ja vedeliku tasakaal
kehas v6ib aidata voita nii monedki matsid.

Treenerid peaks taolisi harjumusi juurutama samal moel kui Spetatakse miangutehnikat voi taktikaid. Need
peaks juba lapsepolvest alates muutuma rutiiniks. Oige vedeliku tarbimine, toitumine ja uni on
“NAHTAMATU TREENING?” ja voiduks vordselt hidavajalikud.

Heal tasemel tennisist ei saa endale lubada kannatamist vedelikupuuduse all voi valesid harjumusi. Treeningu
kiigus kaob suur osa vedelikust higistamisega, juba 1% kehakaalu kaotus vedeliku kaotuse arvelt pohjustab
toovoime languse.

Vesi omab olulist rolli peaacgu koigis inimkeha funktsioonides:

. Higistamise abil tuleb keha toime palavusega. Vesi aitab reguleerida keha temperatuuri, kaotades
lihastes tekkivat soojust higiga.

. Vesi moodustab ligemale 90% vere mahust. Veri transpordib siisivesikuid, hapnikku ja rasvhappeid
tootavatele lihastele ja viib vilja laguaineid (COz, La).

. Uriin kannab kehast vilja jiikained. Mida tumedam uriin, seda kontsentreeritumad on jiikained.

. Siilg ja maoeritis aitavad toitu seedida.

. Kehavedelikud libestavad liigespindu, pehmendavad organeid ja kudesid.
i Vedeliku kaotus:

Vedeliku kaotuse tagajirjed on jirgmised:

. Vihendab keha voimet higistada ja seega hoida keha temperatuuri kontorolli all.
. Veremaht viheneb ja see raskendab verevoolu stidamesse, vihendades voimekust.
. Pohjustab elektroliititide kaotust, mis voib pirssida lihaste kokkutdmbumist.

Samas juues piisavalt vett:

. Vahetult enne treeningut: Valmistab keha paremini pingutuseks ette
. Treeningu ajal: Aitab energial kiiremini lihastesse jouda (siisivesikute transport).
. Vahetult peale treeningut: Aitab taastuda ja taastab vedeliku kaotust.
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ii. Vedelikukaotus:

Kui vedeliku tase organismis on langenud kasvoi minimaalsel hulgal, vihendab see mingija td6voimet ning
energia kaob organismist kiiremini. Uldiselt viitab sellisele seisundile janutunne, sellepirast tuleks juua
ennem kui see tunne tekib.

Jdrgnevalt faktorid, mis mojutavad vedeliku kaotust:

Temperatuur

Niiskus

Treeningu intensiivsus
Treenituse tase
Aklimatiseerumine
Vedeliku eelnev tarbimine
Keha pindala suurus
Riietus

Higieritus

iii. Keha vedeliku taseme jilgimine:

Kuidas mingija teab, kas ta joob piisavalt? Niiteks kontrollides oma uriini virvust. See peaks alati olema
peaacgu libipaistva virvusega ja ei tohiks sisaldada mingeid tiikikesi (mitte tumekollane).

Kuidas saab mingija teada, kui suur on tema vedeliku kaotus? Kehakaalu vordlemine enne ja pirast treeningut,
kindlasti tuleb kaaluda ilma riieteta. 1kg kehakaalu kaotust viitab 1 liitri vedeliku kaotusele.

Kuidas saab mingija kontrollida seda, et ta kehas oleks piisavalt vedelikke?

. Nipista nahka kie pealt enne ja ka treeningu kiigus
. Kui kehas on piisavalt vedelikku peaks nahk koheselt algsesse asendisse tagasi tdmbuma
. Kui nahale jiivad nipistustusvoldid mitmeks jirgnevaks sekundiks, vajab mingija kiiresti vedelikku.

iv. Vedeliku taseme taastamine kehas

Keha peab vedelikku saama nii kiiresti kui voimalik. On moéningad joogid, mis imenduvad seedetraktist
kehasse 30% kiiremini kui vesi. Need on vedelikud, milles on siisivesinike sisaldus viiksem kui 8%. Kui
see protsent on korgem on ka imendumine aeglasem.

2. MIDA JUUA

Tennisistile on kdige olulisem jook vesi. See on parim ja kiireim vahend vedeliku kaotusest {ilesaamiseks.
Kuigi ka elektroliiiitide asendamine on oluline, ei tasu sellepirast muretseda enne kui treening on [6ppenud.
Higistades kaotab mingija rohkem vett kui elektroliiiite. Seepirast on ka vee joomine koige olulisem.

Vesi on naturaalne, 100%-It puhas, madala naatriumi sisaldusega, rasvavaba, kolesterooli vaba, kalorivaba,
seega vastab ideaalse toitaine nduetele. Inimene suudab elada ilma s66gita nidalaid, kuid veeta vaid moned
pievad.

60-70% inimese kehakaalust on vesi. Lihastes on 70-75% vett ning rasva ainult 10-15%. Kaks kolmandikku
veest asub rakkudes. Pirast miangu, saab kaotatud elektroliitidid tagasi dige dieedi abil. Spordijoogid on
parimad kasutamiseks pirast mingu voi treeningut.

Kuid ei ole kindlat tdendit, et need elektroliiiitidega joogid aitavad mingule kaasa juhul, kui see kestab alla
kolme tunni. Samas pole ka tdestatud, et need vdimekust vihendaks, nii et tasuks proovida.
Jirgnevalt moned variandid, mida juua:

. Vett (juhul, kui mingija saab piisavalt siisivesikuid toidust)
. Isotoonilised joogid(naatriumi, kaaliumisisaldusega jne)
. Puuvilja mahlad

Juues erinevaid spordijooke peaks eelnevalt veenduma, et tegu on teaduslikult testitud ja heakskiidetud
jookidega.
Need joogid peaksid

. Aitama kiiremini vedelikukaotusest iile saada

. Aitama kiiremini taastada energiat.
. Olema hea maitsega.
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Mingija voib alati kokku segada ka isikliku energiajoogi vastavalt oma vajadustele. Neid on erinevaid:

. Sega 60 grammi glitkoosipulbrit 1 liitrisesse vette, lisa 1 gramm keedusoola. Maitseks 5 teelusikat
mahla voi kasuta suuremas koguses suhkruvaba mahla, sest see el mojuta joogi koostist, lisab vaid
maitset.

. Sega 500 ml magustamata mahla ja 500 ml vett. Lisa 1 g soola.

. Alati kontrolli, et su joogipudel on tiiesti puhas

. Sega 4 kuhjaga teelusikatiit joogipulbrit 1 I vette ja lisa 1 g soola, maitse saamiseks voib teha sama,

mis glitkoosi joogi puhul veega, nii et kokku saaksid 1 liitri. Lisa gramm soola.
On veel kasulike nduandeid, mida tasub meeles pidada:

Jook olgu alati jahe

Soovitatud pole viga magusad joogid, sest imenduvad halvasti

Viltida tuleks gaasidega jooke, alkoholi, kohvi ja teed

Kohvi, tee ja koolad sisaldavad koffeiini, mis soodustab veekaotust ja keha vedelikutasakaal kaob
kiiremini.

. Kunagi ei tohi votta soola tablette, sest ka see kiirendab vedelike kaotust.

On oluline valida madala siisivesikute sisaldusega joogid e. isotoonilised spordijoogid. 6-8% stisivesikute
sisaldus koos viikese koguse naatriumiga on isegi parem kui vesi. Kuna erinevus vee efektiivsusega on viike,
siis on selline tipsuse tagaajamine tihtis vaid tipptennisistide puhul viga pingelisel perioodil, niiteks turniiril.
Treeningutel on siiski parimaks joogiks vesi.

Mingija peab alati olema kindel oma joogipudeli puhtuses ja pirast pesemist tuleb see ka kuivatada.
Spordijoogi pudelid on suurepirane keskkond levivatele bakteritele.

3. MILLAL JUUA

Kunagi ei tohiks oodata janu, selleks et juua. Tuleks juua enne ja pirast mingu, kuid ka mingu ajal, nii
treeningutel, kui ka voistlusmingu ajal. Janutunne tihendab mitte piisavat vedeliku tarbimist. See tihendab,
et juba on kaotatud elektroliiiite, vedelikku ja energiat.

i Mingule eelnev aeg

Piev enne treeningut voi voistlusmatsi peaks mingija
varakult jooma hakkama. Samuti on oluline saada
vedelikku jirjepidevalt viikestes kogustest kuni tund
aega enne mingu. Uuringud on nididanud, et mingija
peaks jooma 4-6 klaasi vedelikku 2 tundi enne mingu
Jja 2-4 klaasi 15-20 minutit enne mingu.

ii.  Maingu ajal

Mingu ajal peaks tennisist jooma 1 klaasi vett iga 15
mingitud minuti kohta voi vajaduse korral veelgi
tihemini.

iii. Peale mingu

Vedeliku tarbimine peab kindlasti jitkuma ka peale
matsi [6ppu.

4. KOKKUVOTE

Olulisemad punktid vedeliku tarbimise kohta voiks kokku votta jirgmiselt:

Vedeliku tarbimine on viga oluline mingija to6voimele korgetasemeliseks esinemiseks
Juua tuleb enne ja pirast, kuid ka mingu ajal

Kunagi ei tohi oodata janutunnet, vaid juua tuleb enne selle tekkimist

Mida kuumem piev ja pikem ming, seda rohkem vajab keha vedelikku.
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IV. Praktilised napunaiited toitumiseks

turniiri ajal

On oluline, et tipptasemel tennist mingiv inimene td6tab vilja ja jirgib dieeti, mis vastab tema keha
vajadustele.

Dieet peab sisaldama: siisivesikuid, rasvu, proteiine, mineraale, mikroelemente ja vett.
Siisivesikud on tennisisti dieedi juures kindlasti koige olulisemad.

Tennisist peab olema ettevaatlik ning jilgima rasvakogust oma dieedis, kuid tuleb meeles pidada, et
rasvade tiielik viltimine on samuti kahjulik.

Valgud on samuti viga olulised, kuid proteiini vaegus tennisistide toids on haruldane

Pidage meeles, et kui inimene tarbib liiga palju siisivesikuid ja valke, ladestuvad need kehas rasvade
niol.

Tipptasemel spordiga tegelevad inimesed peaksid alkoholi tarbimiest viltima, kuna see voib kahjustada
maksa.

Vaistluste eel peaks mingija suurendama siisivesikute sisaldust toidus.

Olles vaistlustega kodust eemal, peaks mingija sé6ma harjumuspiraseid ja lihtsaid toite, palju
juurvilja ja kindlasti tarbima rohkelt vedelikku

Vedeliku tarbimine on asi, millele pdoratakse liialt vihe tihelepanu. Treeneriga koos peaks panema
paika vedeliku tarbimise plaani enne, pirast ja ka treeningu ajal.

Juua tulebki just enne, pirast ja ka mingu ajal. Alati tuleb juua enne janutunde tekkimist.

Vesi on koige olulisem toitaine, mida mingija vajab.

Mida kuumem piev ja pikem ming, seda rohkem vajab organism vett.

LISAKS: Toitumise nipuniiteid tennisistile

e o o @ e
.

iii.

MENUU VALIK

Energiarikas hommikus6ok:

Hommikus66gi helbed viilutatud banaani voi rosinatega viherasvase piimaga vOi jogurtiga.
Rostsai keedise voi meega.

Rostsai practud ubadega

Piimakokteil banaaniga(viherasvane piim)

Energiarikas 16unasook:

Kiipsetatud kartul kodujuustuga

Vaileib kanaliha ja lehtsalatiga

Pasta vOi oasalat

Riis

Kartul ja rohelise sibula supp, kdrvale leivaviil
Kodus valmistatud pizza

Energiarikas paeva pohis6ok:

Pasta kastmega

Kana ja nuudlid

Tuunikala risotto

Kana keedetud/kiipsetatud kartulite ja juurviljaga
Juurvilja/liha lasagne

Energiarikkad magustoidud:

Puding ja jogurt

Riisi puding viherasvasest piimast; lisada rosinaid véi datleid
Leivasupp

Magusad pannkoogid
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2.

TENNISISTI DIEET

Niiteid sobilikest variantidest:

HOMMIKUSOOK: suur kauss tiistera hommikuséogi helbeid v6i miislid, kuivatatud véi virskete
puuviljadega ning kooritud piimaga. Méned viilud tiistera leiba voi rostleiba ning Ghuke kiht keedist
vol mett. Joogiks mahla. Soovi korral l6petuseks tee voi kohvi.

LOUNAOODE: puuviljad vo1 kiipsised. Joogiks isotoonilist spordijooki.

LOUNA: tiistera leiba lahja singi, kana, tuunikala, kodujuustu vé1 miirdejuustuga ning juurvilja
salat. Virskeid voi kuivatatud puuvilju. Joogiks mahla voi viiherasvast piima.

OHTUOODE: Réstsai banaani viiludega, puuvilju, miislibatoon vo1 rasvatud popcornid. Joogiks
isotoonilist spordijooki.

OHTUSOOK: eelroaks salat. Suurem kogus kartuleid, pastat, riisi voi nuudleid. Valikuliselt tailiha
(niiteks kana, lambaliha, veiseliha, sealiha, kalkun) voi kala. Minimaalselt kaks erinevat juurvilja.
Puitidke kord pievas siitia rohelisi juurvilju. Viil leiba. Puding, virske puuvilja salat, madala
rasvasisaldusega riisipuding, jogurt voi suhkruta konserveeritud puuviljad. Joogiks mahla voi
viherasvast piima.

ENNE UND: hommikus66gi helbeid, rostsai, puuvilju, moni viherasvane koogitiikk. Joogiks
mahla v6i viherasvast piima.

Mirge: kogused olenevad siiski mingijast.

3.

KOKKUVOTEKS

Mingija peab jilgima oma dieeti, et olla kindel nelja pohilise toiduainegrupi olemasolus:
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Teraviljatooted- vihemalt 1 iga toidukorra juurde (niiteks leib, kaerahelbed, riis, kartul, hommikustogi
helbed, popcorn, miislibatoonid- soovitatavalt tiisteravilja tooted)

Juur- ja puuviljad- 5 v6i enam korda pievas. ( koik erinevad virsked puuviljad ja juurviljad, toorelt,
kiipsetatult, konserveeritult, kuivatatult, killmutatult ja mahlad)

Liha, kala ja muud variandid- 2 korda pievas(niiteks vihem rammus loomaliha, linnuliha, kala, lisaks
herned, oad, lditsed, muna, pihklid)

Piim ja piimatooted- 3 korda pievas (kooritud voi viherasvane piim, madala rasvasisaldusega juust
jajogurt, kooritud piimaga tehtud magustoidud ja riisi puding) 1 s66gikord 30g juustu, 1 viike tops
jogurtit voi 1 klaas lahjat piima.



18. peatiikk

Vigastuste ennetamine voistlus-
tennises

“See, kes kellegi tennispalliga liiiies tapab,
on mortsukas, kuna ta laks mangima sinna
kus ta ei oleks pidanud mdngima.”

Alfonso X Tark, Hispaania kuningas

I Treener ja spordimeditsiin

II. Tennisemingijate koige levinumad vigastused ja
nende ennetamine

III. Tennisemangijate muud enamlevinud meditsiinilised
probleemid

Teooria kasutamine praktikas
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I Treener ja spordimeditsiin

1. SPORDIMEDITSIIN

Spordimeditsiin on spordi ja litkumisega tegelev teadus ja on spetsiifiline meditsiiniharu. Olulisemad
aspektid on:

. Vigastuste diagnoos, ravi ja taastusravi

. Sportlaste meditsiiniline iilevaatus, mis viiakse libi enne uue spordi/fiiiisilise programmi algust, et
leida vigastused, mis voivad selle programmi jooksul siiveneda.

. Meditsiiniline tlevaatus, mis miiraks kindlaks siiddame vastupidavuse koormusele, vereringe,
metabolismi ja skeletilihaste seisukorra.

. Treeningute kontroll ja planeerimine, mis pohineb teadusel. Spetsiifilisest spordist ldhtuv edusammude
analiiis.

. Uuringud, mis tegelevad sportlastel esineva psiihholoogilise survega, mis tuleneb dopingu kasutamisest

(testimine ja kontroll).

Kaua suhtuti spordimeditsiini kui spetsiaalsesse, traumadega tegelevasse, meditsiiniharusse, mille pShirohk
oli ravil ja vigastuste drahoidmisel. Kuid see suhtumine on niitid muutunud ja spordimeditsiini peetakse
niitid mitmekiilgseks teadusharuks, mis ithendab paljude erinevate elukutsete esindajaid.

2. TREENERI ROLL SPORDIMEDITSIINI MEESKONNAS

Treener, arst ja fiisioterapeut peavad moistma ja teadma {iksteise rolle vigastuste drahoidmisel, ravil ja
taastusravil. Mingija peab suhtuma neisse kui meeskonda.

Vorreldes arsti ja fiisioterapeudiga on treeneril kahtlemata kdige suurem kontrolli ja kasvatuse moju mingija
tile. Kas vo1 ainult sellepirast, et treener puutub mingijaga ajaliselt kdige rohkem kokku. Tihti tuleb mingjal
koigepealt vigastus ja alles seejirel kohtub ta arsti ja fsioterapeudiga.

Kuidas saaks treener efektiivselt dra kasutada spordimeditsiini? Treeneri rolli spordimeditsiinis voib jagada
jargnevalt:

. Vigastuste ennetamine
. Esmaabi vigastuse korral
. Vigastatud mingijaga suhtlemine ja abistamine vigastustest toibumisel

3. VIGASTUSTE ENNETAMINE

Treeneril on viga suur osa mingija vigastustest hoidumisel. Tahtsamad punktid, mida tuleks meeles pidada:

Oma pohjalikke teadmisi tennisest, kaasa arvatud tennisele omastest ohtudest.
Pdora tihelepanu treenitavate laste ja noorte arengule ja kasvule erinevatel etappidel
Jilgi, et ei tekiks tiletreenitusega seotud vigastusi
Hoolitse selle eest, et kdik voistlussportlased kiiksid regulaarselt meditsiinilistel libivaatustel (kaks
korda aastas)
. Toota vilja efektiivne ja ohutu fiiiisilise programm, planeerides ja reastades erinevaid treening — ja
voistlusperioode:
- Vastavad treeningueelsed- ja jirgsed harjutused
- Sobivad venitus- ja painduvusharjutused
- Sobivad jouharjutused
- Uldine ja tennisele suunatud fiiiisiline ettevalmistus
- Kui treening tekitab visimust/norkust, siis jilgi, et puhkepievad oleksid programmi lisatud.
Puhkus ja taastus on tilimalt olulised.
. Jalgi jargnevaid aspekte:
- Ruumid: alati jilgi, et treening toimuks ohutus keskkonnas
- Pinnad: pane tihele viljaku pinnases esinevaid probleeme ja jilgi, et seal oleks ohutu treenida
- Varustus: alati kontrolli, kas jalatsid ja muu varustus ei ole viga saanud voi vananenud voi vajab
timbervahetamist
- Treeningute ja voistluste plaan: hoolitse selle eest, et oskuste tase ja soovitav saavutuste eesmirk
oleksid proportsioonis. Kui proovitakse kasutusele votta uut tehnikat, siis peab kasutama
rohkem ettevaatusabindusid, kuni &ppeperiood 16ppeb.
- Kindlustus: on oluline, et nii treener kui ka mingija omaksid arstlikku kindlustust.
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18. peatiikk Vigastuste ennetamine véistlustennises

Jargnevalt loetleme mitmeid eri tiitipi vigastusi, mida treener suudab dra hoida:
i. Kuumarabandus:

Kuumast tingitud vigastused tulenevad ebadigest vedelike tarbimisest. Need vigastused voivad vahel
pohjustada ka surma, kuid on viga kergesti ennetatavad. Kuumarabanduse stimptomid on:

. Mingija higistab rohkem kui tavaliselt, kiilmavirinad ja peavalu.
. Korge palavik, kiirenenud stidamel66gid ja peapdoritus.
. Vaimne segadus ja/voi minestamine

Jargnevalt toome 4ra méned moodused kuidas kuumarabandust ira hoida:

. Opeta mingijaid jooma vihemalt pool klaasi jahedat vett iga 15-20 minuti jirel.

Mingijatele peavad olema saadaval kiteritikud, mis on kastetud kiilma vette, et nad saaksid end
pooltevahetuse ajal jahutada.

Mingijad peaksid kandma valgeid riideid, et suunata osa piikesckiiri endast eemale.

Mingijad peaksid samuti kandma kergeid, mittelitbuvaid réivaid, mis laseksid histi 6hku libi.
Puuvillased sirgid on eriti efektiivsed, sest need lasevad paremini 6hku ja higi 14bi.

Viga sooja ja paikesepaistelise ilma korral, peaks mingijad kandma mditsi.

Kui voimalik tuleks treenida/voistelda enne 11:00 voi peale 14:00.

Kui reisite kuuma-kuiva keskkonda, siis aidake oma mingijatele piisavalt acga aklimatiseerumiscks,
tostes koormust pikkamodda, et nad voisteldes tunneksid end juba neutraalses keskkonnas.

Kui mingijal esineb kuumarabanduse tundemirke:

. Kutsu ta piikesevalguse kiest dra (hoia teda varjus voi toas).

. Saada ta jaheda dusi alla.

. Kasuta jidpakke, et teda maha jahutada.

ii.  Uhe ja sama liigutuse kordamisest tulenevad vigastused:

Need vigastused tekivad kas halvast 166gi tehnikast, mingija kehvast
fitsilisest vormist (puudub piisav joud ja painduvus, et pidada vastu
korduval liigutusel pohinevale harjutusele). Need vigastused voivad olla
jalasiire esikiilje (pindluu) vigastus, kddluse vigastus ja limaspauna poletik.

Treener saab aidata neid vigastusi 4ra hoida jirgnevalt:

. Parandades biomehaaniliselt ohtlikke liigutusi (tehnikat).

. Enne flisioloogiliste ndudmiste tdstmist, aidata mingijatel arendada
tugevat fiiiisilist baasi.

iii.  Venitused ja rebendid:

Tennises esinevad nii lihaskiudude venitused ja rebendid, kui ka liigeste

venitused ja rebendid. Need klassifitseeritakse vastavalt vigastuste raskus-
astmele:

. Esimese astme vigastus: Vaid tiksikute kiudude rebenemine (kerge paistetus ja valulikkus).

. Teise astme vigastus: Oluliste kudede osaline rebenemine (tugevam paistetus ja valulikkus).

. Kolmanda astme vigastus: Kudede tiielik rebenemine (kui tegemist on liigesega, siis tekitab vigastatud
koha liigutamine valu. Kui vigastada sai lihas, siis on see, kas selgelt silmaga nihtav v61 kompamisel
tuntav).

Venituste ja rebendite pohjused voivad olla jirgnevad:

Puudulik paindlikkus.

Ebaadekvaatne tehnika ja ftdsiline vorm.
Ulevisimus.

Treeningueelse soojenduse puudumine.

Eelmine vigastus e1 ole joudnud korralikult paraneda.
Liialt jarsk seismajddmine voi litkuma hakkamine.

Selleks, et hoida dra venitusi ja rebendeid, peavad treenerid olema ettevaatlikud, et oma mingijaid mitte
iile treenida.

307



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

Erinevad lihaste vigastused on ira toodud allolevas tabelis:

Lihase venitus

Lihase rebend

Kui moned lihaskiud rebenevad ebaadekvaatse
treeningueelse soojenduse ja visimuse korral.
Tavaliselt see vigastus mojutab lihaseid, mis
tootavad kahe liigese vahel, nditeks siire lihased
jala tagakiiljel.

Kui suur hulk lihaskiude rebeneb, tekib
lihasesiseselt suur verejooks, mis tekitab viga valusa
paistetuse, mis omakorda takistab jala reielihase
litkuvust. Kui mingija arvab, et tal voib olla tiielik
lihase rebend tuleb mingijale anda koheselt arstiabi.

Erinevate liigeste vigastused on ira toodud allolevas tabelis:

Kooluse/kubemelihase vigastus

Kooluse rebend

Poletikus koolus, mis on tekkinud mitte otsese,
tillepingutusest tuleneva vigastuse tagajirjel.
Tavaliselt esineb seda kannakodluse (achillese
koodluse), randme voi kubemelihase puhul.

Osaline voi tiielik kooluse rebend voib tekkida
viga suure fuiisilise koormuse korral. Kui mingija
arvab, et tal on osaline voi tiielik kooluse rebend
tuleb anda koheselt arstiabi.

Erinevate ligamentide (sidemete) vigastused on ira toodud allolevas tabelis:

Viljavainatud ligament

Ligamendi rebestus

Kui liigese viljaviinamine on pohjustatud
ebanormaalsest liigutuste seeriast. Stabiliseerivad
lihased voivad viga saada ja moned kiud voivad
olla rebenenud.

Kui toimub liigese tiielik rebenemine. Kui
pohjuseks on ebatavaline liigutus ja mingija arvab,
et tal voib olla rebenenud ligament, tuleb arstiabi
otsida koheselt.

Bursitis on poletik, mis tekib bursa (vedeliku sisaldav kotike), mis asub teatud liigeste lihedal. Bursa kotikesed
asuvad kiitinarnukkide, polvede, 6lgade, kandade ja puusade lihedal ja sees. Tennisemingijatel voib tekkida

bursitis kiitinarnukis (“tennise kiitinarnukk”) ja olas.

Enamik pehmete kudede vigastused on seotud verejooksuga kudedes. Verevalum voi sinikas. Vigastusest
paranemine on seotud:

i

Verevoolu hulgaga kudedes.
Vigastatud kudede arvuga.
Verevalumi paranemise kiirusega.

Krambid:

Krambid on skeletilihaste (toeselihaste) vidrtalitlus, mis ilmneb ajutiste elektro-kemikaalsete spasmide niol.
Need spasmid voivad olla nii vigivaldsed, et lihas ajutiselt 16petab tegevuse. Krampide pohjused voivad
olla jargnevad:

Pirilikkus: Monedel mingijatel esineb krampe pidevalt samades lihasgruppides. Enamjaolt on need
mingijad tavapirasest lihaselisemad, mis niitab, et pirilikkus mingib siin rolli.
Visimus: Krambid tekivad pideva ja raske lihaselise koormuse tagajirjel. Lihase kurnatus voib tekkida
ka normaalsete (piisava hulga) lihase kemikaalide, mineraalide ja toildu puudumisel.
Otsene 166k vo1 vigastus: Kramp voib tekkida lihases ka vigastuse jirel, kui eelnevalt on toimunud

tugev pingutus.

Korge temperatuur: Kdige enam levinud krambid on kuumakrambid. Kuuma ilmaga mingides,
kasutab keha oma pohilist jahutussiisteemi — higistamist. See omakorda tihendab, et keha kaotab vett
ja toimuvad ka muutused mineraalide ja kemikaalide omavahelises suhtes.
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Krampide drahoidmiseks tuleb:

Kui tekivad krambid, proovi neid leevendada jirgnevalt:

ii.

Mingijal libida pdhjalik jou-, vastupidavuse-, painduvuse- ja acroobikal pohineva litkumise programm.
Kuumaga kohanemine: mingida tthedamini kuumas kliimas.
H01da end pieva ajal jahedas:
Kanna valgust peegeldavat roivastust, kaasa arvatud miits voi nokats.
- Kuivata ennast poolte vahetuse ajal, et kaasa aidata aurustumisele.
- Hoia jiid pea, kaela, Kite ja jalgade peal.
- Vaheta sirki, sokke ja jalandusid, kui nad on higist
taiesti libi imbunud.
Joo vett.
Hoidu viga raskest ja rasvasest toidust.
Joo palju vett ja muid vedelikke treeningu ajal, samuti sellele
eelnevalt ning jirgnevalt. A:
S66 ja /voi joo valke sisaldavaid toite/jooke vihemalt kaks korda ===
pievas (madala rasvaprotsendiga piim koos maisihelvestega
jajogurt vahepalana).
S66 kaaliumirikkaid toite (kartul, tomat, apelsin, banaanid,
jne.).

Joo rohkem vedelikke.

Venita ja masseert lihast.

Jdidta lihast, et peatada spasmid ja jahutada keha.
Vildi dkilisi, koormavaid liigutusi.

Toesta lihast keskmiselt pingul sidemega.

Rakud:

Mingija esinemist voivad mojutada ka rakud. Need tekivad tavajuhul jirgnevates kohtades:

Kitele: tihti pohjustavad selle uus reket voi vahetatud gripp.
Jalad: pohjuseks voivad olla uued jalanéud, kuumus voi niiskus.

Et hoida ira rakkude teket, voiksid olla kasulikud jirgmised nduanded:

iii.

Kasuta seemisnahka, talki, kreemi ja teisi rakke drahoidvaid vahendeid, mis aitavad 4ra hoida hoordumist.
Hoia vigasaanud koht puhas ja kaitstud, et 4ra hoida infektsiooni.

Torka rakk steriliseeritud ndelaga katki, aga ainult siis, kui see on tdesti vajalik ja viltimatu. Seejirel
kata vigasaanud koht plaastriga, et 4dra hoida edasist ho6rdumist.

Kanna uusi jalandusid alguses viljaspool tenniseviljakut, et jalad saaksid kohaneda ja miiri hd6rdunud
kohti vaseliiniga.

Marrastused:

Marrastusi peaks ravima jargnevalt:

iv.

Puhasta vigastatud kohta hoolikalt, et eemaldada kogu mustus. Kasuta jooksvat kraanivett koos seebi
voi antiseptilise vahendiga.

Kui marrastunud koht peaks piiskhaaval ndretama, kata koht spetsiaalse steriliseeriva plaastriga, mis
aga ei kleepuks vigastatud koha kiilge.

Kui marrastunud koht ei erista verd, siis jita ta lihtsalt lahti ja varsti katab vigastatud koha loomulikul
teel moodustuv koorik.

Loikehaavad:

Loikehaavade esmaabi peaks olema jirgmine:

Peata verevool avaldades survet loigatud kohale, pigistades haava servad kokku.

Puhasta vigasaanud koht jooksva vee ja antiseptilise tolmpuudri voi lahusega.

Ara pane kunagi 16ikehaavade peale kreemi.

Kata haav plaastriga.

Teatud haavade puhul on vajalik ka arstiabi.

Kui nahk on saanud vigastada, on oht, et mingija voib haigestuda teetanusse. Koik sportlased peaksid
hoolitsema selle eest, et teetanuse kaitsesiistid oleksid tehtud digeaegselt.
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4. ESMAABI

i Sissejuhatus:

Vigastuste kisitlemisel on viga tipsed reeglid ja
treener ei oma alati vastavat haridust ja teadmisi, et
panna Oige diagnoos. Kui on viiksemgi kahtlust
tekkinud vigastuse ulatuses ja/voi ravis, siis tuleks
kontakteeruda koheselt vastava ala professionaaliga.
On viga oluline, et kogu selle aja viltel treener
sdilitaks rahu ja takistaks ka teisi juuresviibivaid
“asjatundjaid” abi pakkumast, sest vigastuse vale
kisitlemise korral tehakse haigele rohkem halba kui
head.

Treener peaks suutma:

. Andma esmaabi spordivigastuste ja -traumade
korral.

. Andma esmaabi hidaolukorras, kui kohapeal
ei ole arsti ega fiisioterapeuti.

. Arstiabi saabumisel suutma seletada kiirelt
ja selgelt juhtunut (vigastus + mis seni on
abi andmiseks tehtud)

Spordi esmaabi pohiteadmised:

. Selgitada, kas tegemist on eluohtliku vigastusega.
. Hoidma vigastatud elus, kuni kohale jouab arstiabi.

Oskused, mis on vajalikud tilalmainitud situatsioonides:

Hingamisteede avamine.
. Suust-suhu hingamine.
. Verejooksu peatamine, kontrolli all hoidmine

Treenerid peaksid olema suutelised ka hindama vigastuse tosidust (mitte diagnoosima), kroonilisust ja kas
tegemist on pehmete voi tugevate kudedega. See aitaks arstidel kohale joudes kiiremini tegutseda.

On viga oluline, et treenerid tiiendaksid ennast spordivigastuste ja -meditsiini vallas pidevalt — suuremate
teadmiste omamine kindlustab digete otsuste tegemise mingija vigastuste puhul.

ii.  Muljutud kohtade, lihaste-, kdoluste- ja ligamentide vigastuste kohene ravi/kisitlemine:
Kohese ravi korral peaks treener meeles pidama jirgnevat printsiipi: PJMUT

Puhkus (Vigastatud kohale vihemalt 48 tundi)

Jddtamine (Jaitiikk katta riidega, et kaitsta nahka. Seejirel hoida jidd 5-15 minutit korraga, iga 60
minuti jirel, kuni nahk muutub punascks. Korrata seda neli kuni viis korda pievas.)
Mihis/kompress (Seo haige koht mihisesse, et alandada paistetust.)

Ules tostmine (Vigastatud koha tilalhoidmisel paistetus viheneb.)

Taastusravi (Koheselt anda rohtu véi fiisioteraapiat.)

Hog =9

Seda printsiipi voib kasutada vigastusele jirgneva kahe kuni nelja pieva viltel, kuna see aitab oluliselt
vihendada paistetust ja edasist kudede vigastust.

Uuringud on niidanud, et iilalmainitud spordivigastuste puhul, tuleb valu ja pdletiku vihendamiseks votta
vastavaid tablette (nditeks aspiriin), hiljemalt nelja tunni jooksul peale vigastuse teket.

Kui on kahtlus, et mingija on tiielikult rebestanud lihase, ko6luse voi ligamendi, siis tuleb otsida koheselt
arstiabi.
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iii. Hiadaolukorras tegutsemiseks vajalikud teadmised:

Tennisetreener peaks alati valmistuma hidaolukordadeks jirgnevalt:

. Kanna alati kaasas esmaabikotti.

. Tea lihima telefoni asukohta ja ka l3hima arstiabi andva asutuse aadressi (samuti kirjuta iiles koigi
liheduses asuvate haiglate ja ka muude meditsiiniliste asutuste telefoninumbrid.).

. Tea ja oska anda esmaabi.

. Matle l4bi ja kirjuta iiles enda isiklik hidaolukordades tegutsemise plaan.

Alltoodud tabelis on kirjas (pohilised) tennisevigastuste puhul vajaminevad esmaabivahendid:

Mihised ja seotised Haava puhastus vahendid | Muud tooted

¢ 2*3 cm kreppriidest haavasidet. e Puhas vesi. e Haakndelad.

 2*6 cm kreppriidest haavasidet. * Antiseptiline vedelik, » Kiirid.

» 2*3 cm elastoplastist kleepuvaid e Hidrogeenperoksiid (viga | » Aravisatavad kummikindad.
sidemeid mustade haavade jaoks).  Kraadiklaas.

» Kolmnurkne side. Rull puuvilla, | ¢ Marlist tehtud tupsud.  Silmapuhastamisvedelik.
et teha survet avaldavaid mihiseid. | ¢ Puuvillased haavasidemed. | ¢ Nuuskpiiritus.

e Individuaalselt pakitud plaastrid. | e Vaseliin.

* Tsinkoksiidi isoleerpael.  Puuvillaotstega tikud.

5. VIGASTATUD MANGIJA KASITLEMINE

On viga tavaline, et mingija, kellel on olnud tosine vigastus ja kes seetdttu on pidanud spordist loobuma
pikemaks ajaks, langeb depressiooni ja hakkab kahtlema oma voimetes ning edasise tippspordi voimalikkuses.
Koik see voib muuta mingija métlemise negatiivseks, tekitada pettumusi ja selle tulemusena voib kaduda
sisemine motivatsioon mingida tennist.

Paljud mingijad vajavad sellistel perioodidel abi. Treeneri kdige olulisem roll kerkib esile just siis. See on
ka aeg, kus treener-mingija-lapsevanem suhted vivad muutuda komplitseerituteks.

Treener voib pakkuda:

. Kindlust: Anna mingijale teada, et see vigastus paraneb.

. Pidev kontakt mingija ja lapsevanemaga: Helista, ki kiilas, jne.

. Aita vigasaanud mingijal kontakteeruda teiste mingijatega, kellel on sarnane vigastus olnud ja kes
on seejarel voistlussporti naasnud.

. Aita kaasa positiivse koduse 6hkkonna loomisele: Soovita mingijal oma vaba aega kasutada
konstruktiivselt (vaata tennisevideosid).

. Aita tal t66d teha nende kehaosadega, mis on terved.

Veel tasub treeneril meeles pidada:

. Tootades voistlussportlastega on tihtis nii tenniseviljakul tehtav t606, kui ka sealt eemal tehtav t66.

. Mingijal tuleb aidata treenida ka selliseid oskusi ja omadusi nagu: iseseisvus, planeerimine, dige
ajakasutamine, enesekindluse kasvatamine, kujutlusvoime kasutamine, kontsentreerumine, lodvestamine
ne.

. lfoitumisvajadused: Mingija séomisharjumused peavad muutuma, kuna vigastuse tagajirjel toimub
langus treeningute intensiivsuses.

. Ohtud lapsevanematega: Julgusta neid avatud vestlusele ja positiivse koduse 6hkkonna loomisele.

. Taastumine: Planeeri sobiv taastusprogramm:

- Tee vastavad muudatused mingija aastaplaanis.

- Tee vastavad muudatused voistluste kalendris ja treeningprogrammis.
- Piistita uued treeningeesmirgid.

- Vaata tile varem piistitatud voistluste eesmirgid.

- Planeeri fiiiisilise ettevalmistuse programm.

Treeneri roll on anda méngijale tagasi sisemine motivatsioon méngida tennist.

311



Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele

I1 Tennisistide koige levinumad vigastused

ja nende ennetamine

1. PEAMISED VIGASTUSTE POHJUSED JA KUIDAS NENDE TEKET

VAHENDADA.

i Peamised vigastuste pohjused:

Tennisemingijate peamised vigastuste tekkepohjused on:
. Ebasobivad treeningrajatised ja -seadmed:

Liiga raske reket (voib kergesti tekkida kiitinarnuki vigastus).

Liiga kitsad jalatsid (rakkude ja villide teke).

Liiga libe viljakukate (jalgade viljaviinamine).

Vale 166gitehnika 6petamine: Halb 166gitehnika tekitab vigastusi (niiteks kiitinarnuki voi lihase
vigastus).

Kehv fitisiline vorm: “Tee fiiisilist, et olla vormis tenniseminguks, aga dra mingi tennist, et saada
heasse fiitisilisse vormi.” Sest hea fiitisiline vorm, vihendab vigastuste teket. Miinimum on painutamine
ja venitamine enne ja pirast trenni/voistlust.

Prefektsionism/oma keha iilekoormamine: Ukskéik kui hea on mingija fiiiisiline vorm, ikkagi on
teatud situatsioonides oht ennast vigastada. Kdige tdeniolisem on see voistlustel, kus keset punkti
tuleb teha méni liigutus voi spurt, mis iiletab mingija kehalised voimed. Isegi sellised tipud nagu
Andre Agassi ja Stetti Graf' on end sellistes situatsioonides vigastanud.

ii.  Kuidas piirata vigastuste ohtu:

Vigastuste ohtu saab vihendada kui mingija:

Treenib adekvaatsetes tingimustes.

Kasutab sobivaid treeningseadmeid ja varustust.

Opib ira oige 166gitehnika.

Saavutab hea fiiiisilise seisundi.

Austab ja arvestab oma keha fiiiisiliste voimete piiranguid.

2. VALUTASEMED.

Alltoodud tabel aitab treeneritel ja mingijatel paremini tipsustada, millisel tasemel valu tuntakse ja kuidas
tegutseda:

X?::/ Tundemargid Kuidas tegutseda

1 | Treeningut alustades on 166ke sooritades eba- | V6ib jitkata tennise mingimist, kuid vajalik on
mugavustunne, kerge valu, kuid soojenduse |spetsiaalne probleemsete kehaosade treeningueelne
tegemisel voi lihtsalt treeningujitkamisel see |soojendus. Samuti tuleb treeningu 16ppedes haiget
kaob. Need on varajased péletiku voi porutusese | kohta jiitada ja teha drnalt venitusharjutusi.
tundemireid.

2 |Kerge valu mingides (ka siis, kui on tehtud | Ka siis voib jitkata mingimist, kuid tuleks erilist
vastav treeningueelne soojendus). Kuid valu | rohku panna treeningu/mingu eelsele soojendusele.
kaob 24 tunni jooksul peale mingimise See peab olema viga pohjalik. Samuti jitkata
16petamist. treeningu/voistluse jirgset vigastuse kisitlemist (vaata

tase 1)

3 | Kerge voi keskmine valu mingides jaka 48 |Kasuta spetsiaalseid soojendusharjutusi, mis

tunni jooksul peale mingimise I6petamist. | puudutavad valutegevaid kehaosasid. Voib proovida
mingida, juhul, kui valu annab mingides natuke
jarele ja mingija ei ole sunnitud muutma oma
166gitehnikat. Kasuta jille tasemel mingujirgset
hooldust.

4 |Kerge voi keskmine valu, mis kestab terve  |Jita ming kohe pooleli ja otsi arstiabi.
mingu viltel, jitkub ka peale mingimise
16petamist ja e1 parane ka spetsiaalse soojenduse
kasutamisel. _

5 |Keskmine voi tugev valu, mis sunnib mingijat| Ara tegele mingisuguse spordiga ja otsi koheselt
oma l66gitehnikat muutma. arstiabi.
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3.  TUUPILISED TENNISE VIGASTUSED, NENDE POHJUSED JA

ENNETAM

INE

i Kus tekivad koige sagedamini tennise vigastused?

Enamikel professionaalsetel tennisemingijatel on vigastused just alakeha piirkonnas, samas, kui harrastus
sportlastel esineb vigastusi rohkem iilakeha piirkonnas (6lad, kiitinarnukk).

Ulemised jasemed Alumised jisemed | Muud
27% Selg, koht ja keha | 40% (puusad, reied, pea, silmad)
Olad 10% 20% Jalalaba 12% 13%
Kiitinarnukid 12% Jala alumine 5%
Randmed 5% Pahkluu 8%
Polved 15%
ii. Jalg
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Naha probleemid | ¢ Rakud, konnasilmad, | « Viljakukattega mitte sobivad | ¢ Erinevad pedikiiiir
sissckasvanud kiitined.|  jalandud. hooldused.
Tallaalune valu e Jala talla kudede e Pidev pikalt dra litkkamine | ¢ Raske ravida.
(Plantar Fasciitis) poletik. lendpallide ajal.
« Kannast halvasti sobivad
jalatsid.
o Ebapiisav jalatsi toestus.
* Pinges sdiremarjalihased.
Poialaba valu * Valu 166b poia e Surve neuroma’le * Vajalikuks voib osutuda
(Metatarsus) piirkonda 1ga kord kui|  (paksenenud nirv) jala talla operatsioon voi
jalg puudutab maad. all. ortopeediline tald.
iii. Pahkluu
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Vilja- ¢ Pahkluu * Viljakukattega mitte sobivad | e Jilgi, et tennisejalatsid oleksid
viinamine viljavidnamine | jalatsid. tipselt parajad, kiilgedelt mitte liiga
moodustab 1/3 | e Akiline suuna vahetus. madalad ja tald liiga libe.
viga tosistest » Mirjad voi niisked viljakud. Tugevad kanda toestavad tennised
tennise » Mirjad lehed viljakul. on parimad.
vigastustest. « Visimus ja mitte kontrollitav Kasutades elastseid venituskumme
*Jala laba litkumise riitmi ja treeni pahkluud timbritsevaid
viinamine koordinatsiooni kaotamine. lihaseid ja kodluseid.
sissepoole on » Kdvakattega viljakutel Paranda oma fiiiisilise vastu-
tennises palju mingimine. pidavust ja tildist lihaste tugevust.
levinum kut jala Palu arstil teha rontgen, et niha
viinamine kas on toimunud ka kerge
viljapoole. rebenemine.
Krooniline | *Krooniline * Pidev jooksu suuna muutmine.| * Achilleuse kdoluse ja sidremarja
Ackhillese Achilleuse Ké&vad pinnased. lihase venitamine ja tugevdamine.
kodluse kooluse iimber | Sagedamini esineb vanematel 25% puhul tuleb teha operatsioon.
poletik paiknevate mingijatel.
siduvate kudede|  Siivenevad muutused koolustes.
poletik. Valu suureneb mida rohkem
mingida ja kaob ira ajapikku
kui jalale puhkust anda.
Ackhillese | e Achilleuse « Koige rohkem on see levinud | ¢ Vigastuse raviks on vajalik
kodluse kooluse +35 vanusegrupis. operatsioon.
rebenemine | rebenemine.
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iv.  Jala alumine osa
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
“Tennise- e Sidremarjalihase| » Koige tihedamini esineb keskeas | ¢ Puhkus.
jalg” osaline mingijatel.
purunemine. ¢ J6u ja painduvuse vihenemine.
» Pidev raskus ja surve sirgel jalal
(pOlvest sirge).
Visimus- » Mikroskoopi- | « Koormuse kasv voi muutumine | « Puhka kuni valu kaob.
murd lised morad (treeningute ja voistluste).
(Stress sddreluu eesosas.
fracture)
Sddre * Valu ja e Uletreenimine. e Lopeta sportimine.
eesserva ebamugav tunne| ¢ Siireluu korval asuva lihase e Kasuta PPMUT printsiipi.
valu jala eesosas alates|  paistetus. o Alusta ettevaatlikult treeninguid,
(Shin splits) | polvest alla * Poletik luu tdis. kui tunned, et valu annab jirele
poole. * Pidev jooksmine kéval pinnasel. ja dra treeni liiga kovasti.

* Jouline ja pidev jalga tdstvate ¢ Opi dra spetsiaalsed jou- ja
lihaste kasutamine (lihased mis painduvuse harjutused.
aitavad jala labal painduda {iles | « Hoia ennast fiitisiliselt vormis
poole). ka kui oled sunnitud tegema

« Ebasobivad spordijalatsid. treeningpausi (rattasoit).

 Ulekoormus. o Riidgi arstiga

V. Polv ja polvekeder

Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Sdireluu * Vaata noorte tennisemaingijate vigastuste alt

luustumishiire

(Osgood-

Schlatters)

Polvekedra osa-
nihestus(Patella
Subluxation)

« Polv liheb norgaks
pooredel, dkilisel
suuna muutmisel.

* Polv liheb paiste ja pdlve sisekiiljel
on valu.

* Vaib vajada operatsiooni.

Limakoti poletik

* Polve limakoti
poletik.

¢ Tavaliselt saab vigastada see limakott,
mis asub polve ees osas.

s PJUMT

Pélvekedra kohre
haigus(Condrom
alacia Patellae)

* Valu polveondlas.

e Liheb hullemaks kui joostakse voi
kénnitakse treppe modda iiles ja alla.

* Fiisioteraapia.
Arstlik jalgade ja
jalalabade kontroll.

Polvekodluse
poletik(Patellar
tendonitis) voi
Hippaja Polv

* Ulekoormusest
tingitud vigastus.
Korduv.

* Hiippamine v6i painutamine, mis
tekitab tilekoormusest tingitud
mikrokiudude rebendeid.
Tennisele omane kiirete poorete ja
suunamuutustega litkumine tekitab
pingeid/stressi jala sellele osale.
Visimus ja tilekoormus.

Kova viljaku pinnas.
Pikk kasv.
Nelipea t66s on mingi viga.

* Sdidrelihase ja nelipea
venitamine ja
tugevdamine.

* Tagal6oki sooritades tuleb
jilgida, et mingija pooraks
oma cespool oleva jala
varba (nagu astutaks
166ki), selle asemel, et
suunata varbad kiljele.

Meniski vigastus

« Ulekoormusest
tingitud vigastus.

* Meniski venitused on tavaliselt * Artroskoopia.
sagedasemad peale 45 eluaastat.
* Kodluse iihe osa rebend. * Artroskoopia

« Tugev kodluse venitus.
» Jala viinamine sirge jala pealt
(pOlvest sirge).

« Puhkus ja fiisioteraapia.
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vi.  Kehatiivi ja selg:
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Lihase +Koikide * P6oramise ja liigvenituse * P6ora tihelepanu, et 166gitehnika oleks
venitus voi | pohilodkide| kombinatsioon. oige koigi 166kide puhul.
rebend tegemine Ebapiisav soojendus. * Rohuta soojenduse vajalikkust.
nduab « Uldise fiiiisilise ettevalmituse | ® Tuleta mingijatele meelde, et nad peale
seljalihastelt| puudumine voi Gigete taastus| treeningut vor miangu kohe sirgi vahetaksid
suurt harjutuste puudumine. ja keha soojas hoiaksid.
pingutust ja | e Liiga varajane naasmine * Peale pikka lennuki v6i auto soitu, lase
seetottu tiiskoormusega treeningutele | mingijatel kauem kui tavaliselt ennast enne
paneb selja | peale vigastust. treeningu algust lahti venitada.
riski * Visimus ja halb tehnika. « Jilgi, et mingijad, kes on kasvueas
olukorda |« Koormus, mis tekib selja painutaksid ennast kauem kui need, kes
lihastes servi ajal taha poole | enam oluliselt ei kasva.
painutades vo1 madalat palli | Jilgi, et mingijad teeksid selga tugevdavaid
liities stigavalt ettepoole harjutusi.
kummardudes. ¢ Enne kui alustada mingijjatele top-spin
» Tasakaalu puudumine servi Opetamist, lase neil monda aega teha
kohulihaste ja alaselja lihaste | alaselja ja kohulihaseid tugevdavaid
vahel. harjutusi teha.

« Jilgi, et mingijad ei painutaks ennast servil
liiga kaugele (tahapoole painutusel),
opetades neid polvest alla laskma ja 6lgu
poorama.

Selgroo oVarajane « Kui selgroogu tile venitada,
kaasa- diagnoos on| vdib tagajirjeks olla
siindinud viga oluline.| koormusest tulenev mikro-
defektid mora luus (stress fracture).
Kohulihase |[e¢Valu kohu |e{Jlevenitus ja ka kui e Puhkus.
venitus voi | piirkonnas. | proovitakse liiiia liiga kovasti | * Kohulihaste venitused/painutused.
kerge rebend (niiteks, servi puhul).
vii. Olg:
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Olavarre *Lihased, mis aitavad|* Po6rajalihases asetsevad | ¢ Olga timbritsevate lihaste tugevdamine
poorajalihas | kitt Slast ringi koolused saavad vigastada,| ja venitamine.
(Rotator Cuff)| liigutada. « Vigastus tekib tihti servi |« Biitsepside ja triitsepside tugevdamine
+Ulekoormusest voOl1 rabaku ajal. ja venitamine.
tulenev vigastus.  |e Halb servi vise (kas liiga |» Opeta mingijaid servi liiiies kasutama
lihedal voi tipselt pea oiget koordinatsiooni, see tihendab
kohal). suuremaid lihasgruppe (jalad, puusad,

e Halb tehnika, mis voib | keha tiivi).
tekkida siis kui mingija |* Igasugune 6la valu vajab kohest arstlikku
piitiab liiga kovasti littia. | kontrolli. Kui valutab siis puhka 6lga.

* Nirvi pitsumisele eclnev|  Jilgi, et mingija sooritaks 6igeid
olukord. soojendusharjutusi enne servi.

» Meeste puhul on levinum| « Kut ilm on kiilm, niiske ja tuuline, siis
vilimise pdorajalihase jilgi et mingija piisiks soojas ja kuivana.
vigastus, kuna nad on | * Ara kunagi harjuta maksimum
tavaliselt vihem tugevusega servi 166mist pikka aega
painduvad 0la liigesest. | jdrjest.

Pitsutus- *Olavarre pdramise|e Pidevad iilepea liigutused.| * Fiisioteraapia.
sitndroom lihase ja limapaunale Servitakse ka siis kui

(Impingement vaheline paine. pallivise on kas hlga pea

Syndrome) lihedal voi iile pea.
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viii. Kiiiinarnukk:
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Tennise * Esineb rohkem| ¢ Mitmed viikesed rebendid randme | o Opeta mingijat kasutama
kiiiitnarnukk keskmise juures, seal kus randme ja sdrme oma pdhilisi kehaosi
(Tennis tasemega sirutuskoolus alguse saab (humerus),|  (jalad, puusad, keha tiivi)
elbow, lateral| mingijate e Tabatakse palli liiga hilja. koordineeritult.
epicondilytis)| puhul » Kitinarnukk tagakie 166gi ajal liiga | ¢ Kasuta raskuse kandmist
ees. tithelt jalalt teisele.
o Reketi vars liiga viike. * Kasuta pehmemat spanni.
« Pigistatakse reketit liiga kovasti. * Ara pigista reketit liiga
* Liiga raske reket. kovasti.
* Suur iilekoormus. * Randme tugevdamine ja
o Pikka aega ithe ja sama liigutuse venitamine.
tegemine.
e Kudede tugevus.
Golfari ¢ Esineb tihti « Halb servi ja eeskie tehnika.
kitiinarnukk | algajatel e Liiga palju piititakse pallile top-spinni
(Medial anda.
epicondylitis)
ix. Randmed ja kisi:
Vigastus Uldine Pohjus Ennetamine, ravi
Randme ¢ Ulekoormus | ¢ Hoie ja technika eeskieloogi ajal | o Ara tee seda liigutust, mis teeb valu.
sirutaja-ja (Pidevalt ja servides (painutaja koodlus). | ¢ Viga pohjalik venitus ja painutus
painutaja- sama liigutuse | » Tagakisi (sirutaja kodlus). harjutuste programm enne ja peale
kooluse tegemisel, * Jimedam reketi kiepide. treeningut.
poletik ja tekib sellest | ¢ Muutused keelte tugevuses. e Jdd kompress. Lahas.
kiiiinarluu- tilekoormus) | ¢ Mingitakse ajaliselt oluliselt | * Kasuta poletiku vastast ravimit.
narvi kauem (ikki, ilma * Vahel v6ib vaja minna ka
pitsumis- ettevalmistuseta). operatsiooni.
siindroom * Vale 166gitehnika.
Mora voi e Trauma e See juhtub kas kukkumisel v6i | ¢ Otsi arstiabi ja palu teha rontgen.
dislokatsioon kui see koht saab otsese 166gi. | ¢ Mitu viiksemat mora ja
* Viga tugev valu ja paistetus, dislokatsioon vajavad tavaliselt vaid
millega vahel vo1b kaasneda ka |  3-4 nidalat lahast voi kipsi enne kui
ristdeformatsioon mingija voib alustada uuesti
treeningutega (loomulikult alguses
viiksema koormusega).

4. NOORTE TENNISEMANGIJATE VIGASTUSED

i Noored mingijad ei ole lihtsalt viiksem variant tiiskasvanud mingijatest!

Kuna noored mingijad alles kasvavad, siis voib neil esineda rida vigastusi, mis tiiskasvanud mingijate puhul
el esine voi on viga harukordsed. Kui kiire kasvuperiood algab, siis liigesed on norgemad ja tundlikumad
ja seega voivad tilekoormusest tekkida jirgnevad vigastused:

Poletik ja paistetus.
Ebaregulaarsed luustumismudelid.
Liiga kiire kasvu protsess.
Ajutine valu.

ii.  Noorte mingijate vigastuste iildised pohjused:

Pohjused voivad olla jirgmised:

. Ulekoormusest tulenevad vigastused.
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Viga treeningreziimis.

Ebasobivad jalatsid.

Halb viljakukate.

Anatoomiline eeldus kannatada teatud vigastuste all (suurem oht).
Kasvamine.

iii. Noorte mingijate pohilised vigastused:

Viga tttipilisteks vigastusteks on iilekoormusest tingitud vigastused. Mis tekivad sellest, et on olnud pidevalt
vitksemaid traumasid, mis pole korralikult paraneda joudnud ja sellest on tekkinud krooniline poletik.

Vigastus Uldine Ettevaatus abinoud
Luukéhre haigus e Luustumiskeskme (seal, kus pohilised | « Puhkus
(Osteochondroses) koodlused kinnituvad luu kiilge)

lagunemine.

Sddreluu luustumishiire | ¢ Valu pélves (polvekedra kddluse poletik| o Puhkus ja jiikompress aitavad

(Osgood-Schlatter) ja paistetus). valu alguses leevendada.
¢ Rohkem esineb seda poistel kui * Kasuta arstiabi, et kindlaks teha
tidrukutel. mis on tipne diagnoos. Arst saab
* Voib tekkida vanuses 10 kuni 16 aastat. ka néu anda kuidas jalga vajaduse
e Kui tehakse palju ikilisi hiippeid ja korral kinni siduda ja milliseid
sprinte. poletikuvastaseid rohte votta.

 Vihenda mirkimisviirselt
treening- ja voistluskoormust.

Ulekoormusest tingitud | * Voivad tekkida tosisemad probleemid | « Histi planeeritud treeningu

mora (Stress fracture) kui vigastust ei diagnoosita varakult. programm.
Kasvamine o Tekitab valu.  Painduvust parandavad
¢ Sellega kaasneb painduvuse harjutused.
vihenemine.
e Esineb rohkem lastel, kes on vihem
painduvad.
Lihased ja koolused ei | ¢ Mingijal ei ole piisavalt joudu ja o Histi planeeritud treeningud.
ole tasakaalus painduvust.

¢ See olukord halveneb kui treeningutel
keskendutakse endiselt sellele iihele ja
samale harjutusele (sama litkumine,
samad lihasgrupid), ei ole piisavalt
mitmekesine.

5.  KOKKUVOTTEKS

On oluline, et nii mingija, kui ka treener moistaksid neid pdhjuseid, mis tekitavad pohilisi vigastusi — ainult
siis on voimalik neid viltida.

Tennise Opetamisel peaks pShirdhk olema mingijast “tdelise tennisemingija“ arendamine, ei tohi keskenduda
ainult palli 166misele. Sobiv fuisilise ettevalmistuse programm (mis kombineerib endas vastupidavuse,
painduvuse ja jou) peaks olema kindlasti iheks aastaplaani osaks, selleks, et viltida nii juhuslikke, kui ka
tilekoormusest tulenevaid vigastusi.

Jdta meelde, et treeningkoormuse tdstmise pShiprintsiip on, et koormust voib tosta iga nidal kuni 10%
(tildjuhul see on ohutu).

Jilgi, et mingija saaks piisavalt taastuda ja puhata!
Eriti hoolikalt tuleb jilgida, et noori mingijaid liiga palju ei koormataks ja, et neile antakse voimalus reageerida

individuaalselt igale treeningprogrammile. Oige jirelvalve ja instruktsioon tagavad viiksema vigastuste
hulga.
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III. Tennisistide muud enamlevinud
meditsiinilised probleemid

1. KAITSE LIIGSE PAIKESE EEST

i. Tutvustus:

Piikesckiired sisaldavad endas eluks vajalikku energiat, kuid nad voivad olla ka ohtlikud, kuna neis peitub
ultraviolettkiirgust. Ultraviolettkiirgus on iiks elektromagnetilise kiirguse vormidest. Ultraviolettkiirgus
jaguneb:

. UVA kiired: Need on tihesuguse intensiivsusega aastaringselt. Nendest voib tekkida poletus, enneaegne
nahakudede vananemine, kortsud ja teatud liiki naha vihitéve vormid.
. UVB kiired: Nende intensiivsus kasvab suvel. Need kiired on tavaliselt pohjuseks liigsest piikesest

tekkinud naha péletusele (iile pievitus), samuti enneaegsele kortsude tekkimisele ja teatud tiiiipi
naha vihktove vormide tekkimisele.

. UVC kiired: Koige tapvamad kiired. Tavaliselt filtreerib neid osooni kiht, aga kuna osooni kiht on
muutunud iga aastaga Ghemaks, siis on need kiired muutumas ka ohtlikumaks.

ii.  Paikesekaitse meelespea:

. Alati vali see kreem, mis kaitseb UVA ja UVB kiirte eest.

. Kontrolli kas mingijad on kasutanud pievituskreemi.

. Kanna alati endaga kaasas vihemalt tihte pievituskreemi, et seda
hajameelsematele mingijatele vajadusel jagada.

. Lase mingijatel huultele kanda tsinkkreemi.

. Kasuta piikesekreemi, mida kérgema SPF kaitsefaktoriga, seda
parem. :

. Pane kreem peale umbes 20 minutit enne toast viljumist, et nahk |
jouaks sellest koik vajaliku omandada.

. Kasuta kaks korda rohkem kreemi kui sa arvad ise vajaminevat —

alati kreemita nahka mone aja moddudes uuesti.

. Ukski piikesekreem ei ole 100% efektiivne ja isegi SPF 45 faktoriga
kreemi kasutades tungib sinu nahani mirkimisviirne hulk UVA
kiiri.

. Vildi solaariumit. b
. Kontrolli, et mingijad paneksid kreemi tihedamini peale sel juhul, n S
kui nad higistavad rohkem tavalisest.
. Kanna nii palju riideid kui sa palavuse tottu suudad (nii,et sul oleks
mugav), kaasa arvatud miits.
. Tagurpidi nokamiits ei ole piisav peakate — see katab kiill kaela, kuid jitab nina ja tilejiinud nio

piikese eest kaitseta.
. Veekindel kreem on parem kui higikindel kreem.
. Kui véimalik mingi hommikul ja 6htul, viltides piikest kella 10:00 ja 15:00 vahel.

iii.  Silmad ja piike:

. Maapind ja rohi peegeldavad vaid 5% ulatuses UV kiirgust, kuid lumi ja vesi peegeldavad seda 85%
ulatuses.

. Kui keegi seisab mere kaldal piikesepaistelise ilmaga ja vaatab merd ilma piikeseprillideta, siis ta
silmad neelavad umbes 95% neist kiirtest ja tulemuseks on valutavad silmad, kataraks voi isegi silma
sarvkesta vigastus.

. Piikeseprillid peaksid blokeerima 100% UVA kiirtest ja 85% kogu iilejiinud valgusest.

. Alati osta korralikud piikeseprillid — silmi peab kaitsma kogu aeg.

2. DOPING

i Sissejuhatus:

ITF koostoos WTA Tour i ja ATP Tour “iga on koostanud ja votnud kasutusele tennise dopinguvastase
programmi, mida kasutatakse nii voistlustel kui ka viljaspool neid:
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ii.  Dopinguvastane programm tennises:
. Uldine reegel

Tennise Dopinguvastase Programmi eesmirgiks hoida tennise reputatsiooni ja kaitsta kdigi mingijate tervist
ja seista nende diguste eest, neid dpetades ja neid kontrollides. Programmi kuulub:

- Vaistluste ajal ja ka viljaspool voistlusi korraldatavad dopingu testid.

- Dopinguga vahele jiinud mingijate karistamine.

- Mingijatele informatsiooni jagamine dopingu ja teiste narkootiliste ainete kohta. Mingijate
toetamine ja aitamine, kui selleks on vajadust.

. Milliste méngijate ja vOistluste kohta see programm kehtib:

- Koik mingijad, kes on ennast {iles andnud ITF, ATP Tour“i ja WTA Tour i poolt
korraldavatele vo1 nendega koost6s korraldatud voistlustele.

- Sinna hulka kuuluvad ka jargmised suurvdistlused (aga mitte ainult need voistlused): Grand
Slam “id, Davis Cup, Fed Cup, Oliimpia mingud, WTA Tour turniirid, ITF i naiste
turniirid, Challenger “id ja Satelliit turniirid.

. Dopingualased reeglid

Dopingut ei ole lubatud kasutada, see on Dopinguvastase Programmi rikkumine ja seda on rikkunuks
loetakse jirgmised mingijad:

- Mingija, kelle veres leitakse lubamatut ainet.
- Mingija, keda avastatakse lubamata ainete v6i méne muu dopingumeetodi kasutamisel
vol, kes ise tunnistab, et on neid tarvitanud.

- Mingija, kes ei ilmu dopingu testile.
iili.  Tennis ja tubakas
Uuringud on niidanud, et suitsetamine tekitab vihki ja voib pohjustada ka palju muid haigusi.
Treeneritel ja lapsevanematel on kohustus 6petada noormaéngijaid, andes neile head eeskuju ja
rohutades mingijale seda, kuidas suitsetamine kahjustab nende mingu ja tervist.
iv.  Treeneri roll:
Treenerid peavad teadma, millised ained ei ole reeglite jirgi lubatud ja nende kohuseks on seda ka oma
mingijatele elda. Nad peavad teadma erinevate ainete kasutusalasid ja ka nende viiriti kasutamist. Samuti
peavad nad tundma pdhiaineid ja ravimeid, mis seostuvad rohkem tennisemingijatega. Ainult libi opetuse
on vdimalik aidata noortel tennisemingijatel jouda ohutult oma sportlike eesmirkideni.
Kui soovite lisa informatsiooni seoses Dopinguvastase Programmiga, siis kontakteeruge palun ITF i
Meditsiinilise osakonnaga voi Tennise Dopinguvastase telefoniliiniga (Tennis Anti-Doping Hotline) jirgmistel
USA numbritel:

(0800) 732 3784 Number neile, kes asuvad USA”s

(215) 540 1651 Helistajatele viljaspool USA”d
3. SILMAVIGASTUSED

Vigastused, mis voivad tekkida, kui mingija saab palliga silma, on tavaliselt viga tosised. Alati on vajalik
kohene arstiabi, kuna esialgu on voimatu teada, kui tosiselt silm viga on saanud.
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IV. Mis siis?....Praktilisi nouandeid vigastuste
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valtimiseks voistlusspordis.

Treener, arst ja flisioterapeut peavad mdistma tiksteise rolle mingija vigastuste ennetamisel, ravimisel

ja vigastustest taastumisel.

Treeneri rollideks voivad olla: vigastuste ennetamine, esmaabi, vigastatud mingijaga suhtlemine ja

tema abistamine taastumisel.

Treener peab kontrollima, et kéik mingijad kiiksid igaaastastel meditsiinilistel kontrollidel.

Treener peab kontrollima, et varustus, viljakukate ja muud treeningutingimused tagaksid mingija

ohutuse.

Jargnevalt on kirjas need vigastused, mida treener saab aidata mingijal viltida: iile kuumenemisega

scotud probleemid, tilekoormusest tulenevad vigastused, erinevad viljaviinamised ja venitused,

krambid, villid, hddrdumised, 16ike haavad, jne.

Esmaabi korral peaks treener kasutama PJUMT printsiipi:

P:  Puhkus (vigastatud kohale vihemalt 48 tundi)

J: Jadtamine (jaatiikk katta riidega, et kaitsta nahka. Seejirel hoida jiid 5-15 minutit korraga, iga
60 minuti jirel, kuni nahk muutub punascks. Korrata seda neli kuni viis korda pievas.)

M:  Mihis/kompress (seo haige koht mihisesse, et alandada paistetust.)

U:  Ulestostmine (vigastatud koha iileval hoidmisel paistetus viheneb.)

T:  Taastusravi (koheselt anda rohtu véi fiisioteraapiat.)

Kui treener suhtleb vigastatud mingijaga, siis ta peab: toetama teda, regulaarselt kontakteeruma

temaga, julgustama teda, seadma sisse koos mingijaga taastumisprogrammi , jne.

Treener peab piitidma viltida Jargmiseid (viga levinud) situatsioone, mis aitavad kaasa Vlgastuste

tekele: halvad treeningtingimused ja varustus; valed opetusmeetodld ja tehnika.

Tennises koige enamlevinud keha alaosa vigastused, neile Jargnevad tilajisemete ja kehatiive vigastused,

selja ja kohulihaste vigastused. Sellepirast kontrolli, et mingija teeks piisavalt soojendusharjutusi

ja ka treeningjirgseid harjutusi.

Kontrolli, et mingijad kaitseksid ennast piikesekiirte halva mdju eest, kasutades pievituskreemi

(voimalikult korge SPF faktoriga).
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KAASAEGSE TENNISE KASIRAAMAT EDASIJOUDNUTELE

“ITF-i tennisetreenerite kutsekvalifikatsiooni programm on meie riigis tennise arendamise alustalaks. ITF- Kaasaegse
tennise kisiraamat nﬁgjﬁ:mm on fantastiline kbike hélmav &ppematerjal mis viimaldab meie treeneritel téhusalt
tiiendada oma teadm

Zhang Xiao-ning, Hiina Tennis Foderalsiooni asepresident ja peasekretar
“ITF-i Knnmm kiisiraamat edasijdudnutele tdlkimine portugali keelde on olnud liheks kbige tihtsamaks

sammuks ten te harimise edendamisel Brasiilias.”
Karlo Kirmayr, Brasiilia Tennise Foderatsiooni freenerife kutsekvalifikatsiooni jufit ning endine tipp professionaalne mangia ja
treener

“ITF-i Kaasaegse tennise kisiraamat edasijfudnutele on suurepérane teadmiste allikas treeneritele kes piilidievad viia
oma méngijat profitennise tippu.”
Dr. Ann Quinn, ITF- treenerife komitee fige ning paljude tippmangijafe noustaja fa treener.

“Trwlm-l mmﬂul peaks tdienisti olema tdidetud selliste rmaamatutega nagu ITF-i kaasaegse tennise kisirmamat
ﬂﬂﬂ t”
Dr. Paiul L ubbers, treenente kutsekvalifikatsiooni juht USA Tennis High Performance’is.

“See on suurepiirane raamat. Hispaania Kuningliku Tennise Fderatsiooni tennisetreenerite kool kasutab dppes ITF-i
Kaasaegse tennise kiisiraamat edasijoudnutele set versioonin ning nii lektorid kui treenerid peavad seda
raamatut viiga kasulikuks ja inforohkeks teadmiste allikaks.”

Alberio Riba, Voistiussporadi juht, Hispaania Kuninglik Tennise Foderatsioon

Rahvusvaheline Tennise Foderatsioon (ITF) on Glemaailmne tennist juhtiv organisatsioon.
Rohkem kui 200 riiki on ITF-i liikmesriigid. ITF vastutab tenniseturniiri labiviimise eest
olimpiatel ning omab ja viib 1abi BNP Paribasi Davise karikasarja ja Foderatsiooni karikasarja
ning paljusid tenniseturniire erinevates kategooriates ja erinevate vanuseklassidele.

ITF-i Kaasaegse tennise kdsiraamat edasijoudnutele uks vahestest opikutest mis pakub
nii laiahaardeliselt teaduslikku ja praktilist informatsiooni mangu koikide elementide kohta.
See opik on liks osa ITF-i Il astme oppekavast, mis on kasutusele voetud enam kui 80-s
ITF-i lilkmesriigis. Raamat on suunatud treeneritele, kes téotavad erinevas vanuses ja
tasemega méangijatega. See on pohjapanev lugemismaterjal koikidele treenerite, kes
soovivad tdiendada oma oskusi treenerina samal ajal kui viivad méngijat jargmisele tasemele.






