Initierea in jocul de tenis

Cuvant Tnainte

Necesitatea elaborarii unui manual pentru invatarea tenisului este rezultatul firesc al
numarului mare de copii, tineri si chiar adulti care doresc sa practice acest sport care s-a marit
exploziv in ultimul deceniu, in fiecare tard din lume fiind creeate anual o multitudine de baze
sportive simple si complexe, produse cantititi imense de materiale si echipament sportiv si
formati numerosi instructori, profesori si antrenori nu doar calificati ci super calificati.

Prezenta lucrare este deci, consecinta unei adevarate comenzi sociale avand totodata si
determindri de ordin profesional constdnd in acumularea unor cunostinte achizitionate in cei
peste 20 de ani de practicare a tenisului ca sportiv si antrenor precum si din consultarea unui
bogat material bibliografic constdnd in lucrari si autori de mare autoritate in tenis (mentionati
in bibliografie) la care s-au addugat si multitudinea materialelor si cursurilor organziate de
FRT, deosebit de utile Tn munca specialistilor din tenis.

Lucrarea are la baza o atenta selectare a continutului pregatirii tehnice (cu accent pe
explicarea tehnicii corecte) a mijloacelor de invatare atent selectionate mentionand si greselile
frecvente in insusirea fiecdrui procedeu si element tehnic si a mijloacelor de corectare a
acestora.

Am considerat util si necesar sd prezentdm succint si mijloacele necesare pentru
realizarea pregatirii fizice si a capacitatilor motrice care conditioneaza insusirea tehnicii
corecte. In lucrare mai sunt prezentate si indicatii cu caracter tehnico-tactic precum si
cunostinte teoretice si de terminologie absolut obligatoriu de predat incepatorilor. Acorddm o
atentie deosebitd accesibilitatii cunostintelor privind initierea in tenis din dorinta de a face
utile instructorilor si antrenorilor dar si unor autodidacti.

Prezentarea principalelor reguli de joc si a unor notiuni privind organizarea
competitiilor de tenis intregesc lucrarea care se dovedeste a fi si o invitatie pentru elaborarea

si a altor lucrdri (indrumari metodice in concordanta cu practica actuala a jocului).
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1. Tenisul ca joc sportiv; scurt istoric

Nu putem sti exact de cand se joaca tenis deoarece nu existd un act de nastere oficial
al acestui joc, ale cdrui Inceputuri se pierd In negura vremurilor; sau daca existda — cel
inregistrat in 1874, deci cu ceva mai mult de o sutd de ani in urma, de catre un cetifean al
Marii Britanii — el venea dupa secole intregi de practicare a tenisului, chiar sub acest nume,
ori sub acela al stramosului sau francez — jeau de paume (jocul cu palma). Vom vedea ceva
mai jos caracteristicile acestui joc al mingii lovite direct cu palma, iar mai tarziu lovite cu
ajutorul rechetei, precum si ceea ce il deosebeste de tenisul modern. Primele mentiuni asupra
existentei sale sub forma apropiata celei de azi, se situeaza inca in sec. al XII-lea. Probabil
este momentul aparitiei tenisului si, foarte probabil, ea s-a produs in mediul eclesiastic. Forma
alungita a terenului de tenis, pastratd pand astazi, sugereaza curtea unei manastiri medievale.
De la célugarii francezi tenisul a trecut la regi, mai intai cei ai Frantei, apoi cei ai Angliei,
jucat mereu “cu portile inchise”, dar nu numai in curti ingradite, ci mai cu seama in salile
palatelor si abia foarte tarziu, a ajuns la indemana poporului, a celor multi. Acest moment,
insa, il putem situa cu precizie pe rabojul istoriei. Si iata de ce.

Terenul a fost la inceput un joc al cercurilor inchise, la propriu dar si la figurat. S-a
jucat mult in sald, acolo unde mingile din piele, bine umplute cu calti si par aspru, puteau sa
alerge repede, pe parchet sau pe dalele de piatrd. O asemenea minge, prea putin elastica, se
migca greoi si nu ricosa mai deloc in iarba, sau pe prundisul unui teren sub cerul liber. Asadar
oamenii “de rand”, care nu aveau la dispozitie sili de joc special amenajate, trebuiau sa
astepte efectele progresului etnic pentru a se putea bucura de placerile tenisului. $i acesta s-a
produs in jurul anului 1870, atunci cand, inventia, cu adevarat revolutionara, a cauciucului, a
pus la Tndeméana tuturor sportivilor mingi mai elastice, mai usoare, capabile sd ricoseze pe
orice teren.

Atunci, catre ultimul patrar al secolului XIX, a avut loc a doua nastere a jocului numit
tenis, sau dacd vreti cea adevaratd. A fost, de fapt, un moment de sciziune, au aparut douda
tenisuri, cel care raimasese in sald (si continud sa fie jucat si azi, undeva in Franta, sub numele
vechi de “Jeau de paume”) si cel care iesise in aer liber, spre orizonturi tot mai largi. Acesta
din urma s-a si numit in engleza lawn tennis, adica tenisul de camp, pentru a se deosebi de
primul. Dezvoltarea uriasa la care a ajuns in zilele noastre l-a facut pana la urma, sa-1
“absoarbd” total pe predecesorul sau, astdzi neexistand decat un singur tenis, cu reguli unice

pentru terenurile descoperite sau cele acoperite.



Originea francezd a tenisului se vadeste limpede din insdsi numele sdu. Dupad o
acceptiune impartasitd aproape unanima de cercetdtorii in materie, el provine de la cuvantul
francez “tenez”(a tine) cu care jucdtorii anuntau aruncarea mingii in joc, sau ceea ce numim
azi serviciul. Englezii, adoptand 1n sec. a XV-lea jocul cu palma, i-au spus scilciat “tennis”. Si
alte cuvinte frantuzesti, modificate in dialect insular, au intrat definitive in vocabularul etnic
al jocului, spre exemplu, la score gal de 40 — 40 se spune deuce, ceea ce provine indubitabil
de la a deux, specificand prin aceasta cd egalitatea trebuie departajatd prin doud puncte
castigate consecutive, iar acel love cu care arbitrii anuntau in engleza zero puncte, nu vine de
la vreo...iubire nemarturisitd, ci de la o foarte pitoreasca imagine “I’oeuf’(oul), cu care
tenismanul evului mediu 1si ironiza adversarul rdmas la cifra ovala “0”.

O altd problema tehnica, aparent misterioasa, este cea a notatiei punctelor. De ce se
folosesc la tenis asemenea cifre curioase: 15, 30, 40?...Asupra acestui subiect parerile sunt
controversate. Tentantd ar fi tot o referinta istorica, aceste cifre putand fi valorile monezilor
de 10 si 15 sous (veche moneda francezd), cu care jucatorii pariau pentru fiecare schimb de
mingi, 1n aprigile partied de “paume” de la curtea regilor Frantei. Dovezi in acest sens, insa,
nu existd. Mai curdnd ni se pare fondatd acea pdrere, care pune strania notatie pe seama
autoritatii care s-a bucurat, in lumea veche, de sistemul cifric dodecimal. Astfel, un joc la
tenis (un game) valoreaza 60 de puncte, asa cum exista 60 de grade in cvadratura cercului sau
60 de minute intr-o ord. Pentru a Incheia un joc erau necesare patru mingi castigate, fiecare
valorand deci 15 puncte, 40 era desigur o abreviere a lui 45, pentru a face loc la departajarea
de la egalitate, cand jucatorul mai trebuie sa castige doud mingi consecutive, 10 plus 10. lata
dezlegarea misterului.

Serviciul despre care am amintit mai inainte, are si el o semnificatie sui-generis.
Inainte vreme, nu se acorda atita importantd angajirii mingii in joc. Era considerati chiar
nedemna pentru jucdtorul de tenis — de obicei severanul — care o ldsa pe seama unui curtezan,
a servantului. De aceea, prima lovitura era de serviciu, executata de asistentul celui care juca
partida, iar aceasta din urmad intra In luptd de la a doua minge. Asa cerea ritualul unui joc
impregnat de prejudecatile de casta. Si cand te gandesti ce pondere are serviciul 1n jocul de
tenis modern. Cat de distrugator este un serviciu “as’!

Am mentionat de prea multe ori acest faimos jeau de paume, stramosul tenisului,
pentru a nu-I explica mai in amanunt regulile de joc. De la inceput trebuie spus ca este mai
mult un joc de indemanare si nu de fortd, ceea ce il deosebeste esential de tenisul modern.
Aparent, 1nsa, lucrurile decurg aidoma. Avem un triunghi dreptunghiular (28 x 9,9), impartit

in doud printr-un fileu inalt de 0,93m la centru (1,20 la extremitati), iar mingea este actionata



de o racheta asemanatoare celei de tenis. Aceasta n-a existat, insa in vremurile de pionierat ale
jocului, cand se folosea numai palma mainii, de unde si numele. Ulterior, intr-un lent progres,
s-a adoptat mai intdi o manusa protectoare, apoi o “paletd” confectionatd din lemn, cu
manerul foarte scurt, dar o suprafatd mare de lovire. In sec. al XVI- lea apare racheta propriu-
zisd, cu corzi din fire textile sau piele. La inceput a avut forma patrata, iar mai tarziu rotunda,
cu manerul alungindu-se treptat pana la lungimea celui de azi (cca 35 cm). Mingile erau
confectionate din piele groasd, umpluta cu par, calti, nisip, sau chiar, pietris, fiind foarte grele
si dure. Sub Ludovic al XI-lea greutatea mingii se limiteaza la aproximativ 70g, pentru a se
evita accidentele.

Se juca numai in sald, peretii (inal{i de cel putin 7 m) avand un rol determinant in
desfasurarea partidei. Astfel, ca si la jocul de tenis, jocul incepea cu o lovitura de serviciu, dar
aceasta nu trimitea mingea direct In terenul advers, ci ea trebuia sa aterizeze mai intdi pe un
“acoperis” Inclinat, pentru a reveni apoi la sol, forta contand mai putin. Desi principiul jocului
era acelasi - de a-1 face pe adversar sa nu poatd relua mingea — punctarea se deosebeste total,
fiecare loviturd castigatoare fiind notata diferit, dupd locul in care mingea atingea a doua oara
solul. De aceea, terenul de tinta (al primitorului) este impartit prin mai multe linii paralele cu
fileul, fiecare fiind marcata cu cifre, de la 2 la 14. Arbitrul trebuia sa stabileasca locul
aterizarii mingii, pentru a acorda castigatorului numarul de puncte respective. O sarcind mult
mai dificild, deci, care facea viata amara arbitrilor din acea vreme. Se mai puncta si
introducand mingea in “porti”, practicate in cei doi pereti din fund (una de 6,79m lungime
“ouverture de de dans”; cealaltd numai de 0,84m — “grille”).

Asadar, in Franta secolului al XIV-lea, regii si printii jucau tenisul lor in sali special
amenajate tripots, iar poporului ii era permisd practicarea jocului doar in aer liber. In
conditiile aratate, acel joc popular (longue paume) nu putea aspira la rafinamentul celui dintai
(coutre paume). Era o variantd mai simpld, dar prin aceasta castigand in valoare atletica.
Terenul era mai mare (90 x 20m) deci efortul in joc considerabil mai sustinut. Se puncta
simplu 15 — 30 — 45 si joc castigat; cu sase jocuri se incheia o “mansa”. Era un sport pe
echipe, de fiecare parte actionand cel putin cate doi jucdtori, dar puteau fi si cate 3, 4, sau
chiar mai muli.

Nu exista mentiuni prea precise asupra evolutiei jocului “palmei lungi’(denumirea
provine, evident, de la lungimea deosebitd a terenului) si este firesc sa fie aga. Campionii sai
nu erau figure ilustre, ci oameni simpli. Variante ale jocului cu mingea sau diferentiat pe
masura raspandirii lui. In 1555 apare in Italia lucrarea “Trattato della palla” de Antonio

Scaino, 1n care jocul este surprins in diferitele sale ipostaze. In sudul Frantei si apoi in nordul



Spaniei, bascii aduc jocului elemente noi, transformandu-l in pelotd. Intr-un fel este o
degradare a jocului de paume, motivata si de dificultatea actionarii mingii pe teren deschis.
Jucatorul se inarmeaza cu o paletd lunguiatd (chistera), in forma de jgheab cu care mingea
poate fi aruncata departe. Fileul dispare, in schimb se mareste rolul unui perete-fundal, unde
sunt punctuate loviturile. Juego de pelota este si ayi practicat pe scara largd in tarile latine din
sud, in Europa si America. In varianta sa anglo-saxoni este base-ball-ul. La noi, romanii — si
retinem — se juca stravechea oinda. Esential pentru noi, este sd precizam ca, longue paume si
unele variante de “pelota”, departandu-se de tenisul propriu-zis, cal de sala, pe de altd parte
sau apropriat de ceea ce avea sa devind mult mai tarziu jocul cu racheta, asa cum il cunoastem
azi, adica acel Tenis de camp (lawn-tennis). Cristalizarea sub forma moderna survine - asa

cum am mentionat — in a doua jumatate a sec. al XIX-lea.

Tenisul in Anglia

A doua patrie a tenisului avea sd devind, la scurt timp dupa aparifia sa, insula
britanicd. Prima mentiune asupra sa in Anglia tine tot de o interdictie, in 1389, cand nobilimea
era indemnata de suveran sd practice jocuri mai “razboinice”, ca trasul cu arcul. Tenisul a
rezistat, bineinteles, 1i era familiar lui Henric al V-lea (1413-1422), asa cum putem deduce din
cunoscuta piesd a marelui Shakespeare, purtand numele acestui monarh. Regii Angliei devin,
aidoma rivalilor francezi, vajnici campioni ai rachetei. Asa pare sa fi fost Henric al VII-lea si
mai ales Henric al VIII-lea, despre care un ambassador venetian, lasd in 1519 aceasta
pitoreasca descriere: “Maiestatea sa are 29 de ani §i este foarte chipes, natura nu putea face
mai mult pentru el; este cu mult mai chipes decdt oricare alt suveran al crestinitatii: §i cu
deosebire mai chipes decdt regale Frantei; are chipul luminos §i trupul ii este admirabil
proportionat. Afldnd ca Francois I poarta barba, si-a ldsat-o si el sa creasca, iar barba ii era
rosie, aurie. Este foarte pasionat de tenis §i nu-i lucru mai atragator decat sa-I vezi jucand cu
trupu-i balan stralucind prin fina tesatura a camasii... “.! Si-a construit patru terenuri de tenis
in palatal sau de la Whitehall, iar in cel de la St. James, unul era dedicat special Annei de
Bolezn, de unde deducem ca nefericita sotie a lui Henric al VIII-lea era ea insdsi jucdtoare.
Nu 1nsa si prima pe care o cunostea istoria: inceputul tenisului feminin datand tot din Franta
medievala, unde in 1427 este mentionatd o anume Margot, din tinutul Hainault, tanara,
puternica, putandu-se masura cu cei mai buni jucdtori de “paume”, si se preciza: juca bine de

pe dreapta (forehand) si de pe stanga (backhand).

! Dragan D., 1992 — 2005, Tenis, note de curs, Editura Universititii din Oradea



Regina Elisabeth I n-a fost jucdtoare de tenis dar asista la partidele de la palatal
Windsor. Dupd dinastia Tudirlor, jocul a fost preluat de Stuarti. Inutil de a reproduce aici
lunga suita de regi englezi si scotieni, pasionati ai rachetei.

Urmatorul popas pe rdbojul vremii il vom face in plin secol al XIX-lea, in Anglia
victoriand, cand tenisul face notabile tentative de a-si largi aria de activitate. Primul meci al
rachetelor reprezentand universitatile Oxford si Cambridge are loc in anul 1859. Cu mai putin
inainte se incercase introducerea sa in aer liber, sub numele de field tennis, de catre ofiterul
Harrz Gem, care a §i “marcat”’primul teren pe o pajiste din Edgbaston, mutandu-1 apoi la
Leaminston (1870), lucru care nu a avut un success deosebit.

Tenisul astepta “un inventator” mai iscusit si acesta a aparut in persoana unui alt ofiter
al Maiestatii sale britanice. Numele sau trebuie mentionat special: Walter Clopton Wingfield.
El publica, in decembrie 1873, proiectul sdu de reglementare a jocului, pe care-1 proclama ca
“nou si ameliorand anticul joc de tenis”. i di si un nume sofisticat, provenind din limba
greacd Sphaeristike. Brosura lui Wingfield (ajunsd apoi la sase editii) contine, ca realad
inovatie, noi dimensiuni ale terenului $i un util Indrumator pentru echiparea cu materiale
necesare. Cea mai importantd fiind, fireste omologarea, noilor mingi de cauciuc, apte de a fi
Jjucate pe pajistile engleze.

Maiorul Wingfield “experimentase” mai Inainte jocul sdu, in vara anului 1869, cand
facea o demonstratie publica la clubul Lansdowne House din Londra, deci aproape simultan
cu celalalt initiator, maiorul Herry Gem. Dintre cei doi maiori, primul s-a dovedit mai inspirit,
el concepandu-si “inventia”ca o bund afacere comerciala. La scurt timp dupa publicarea
noului regulament, Wingfield isi breveteazd jocul, si pe baza patentului obtinut de la
autoritati, incepe fabricarea materialului de joc, ceea ce se dovedeste ca fiind un success.
Cutiile cu echipamentul Sphairistike confectionat de firma French & Co, se vand cu zecile,
apoi cu sutele si miile. in a doua editie a brosurii sale, aparuta in primavara lui 1874, maiorul
insereazd cu deosebitda mandrie lunga lista a celor mai notabili dintre cumpdratori, inspirata
desigur din almanahul Gotha, acestea fiind persoane din Anglia sau dincolo de hotarele ei.

Dupa cum usor isi poate Inchipui oricine, paternitatea tenisului modern, atribuitd lui
W.C.Wingfield, a fost si este acerb contestatd. Nu numai Herry Gem si-a revendicat-o, dar si
alte personalitati sportive ale vremii. Portughezul Jean Baptiste Perera, prieten al lui Gem,
pretinde a fi adus el jocul In Anglia. Si e drept la partidele pe care le disputa cei doi, la
Lemington Club din 1872, jocul purta numele meridional de “pelota”. Gem si Perera au

publicat si ei un regulament, anterior celui a lui Wingfield. Apoi mai e citat si un anume J.H.



Halle din Germains (comitatul Chesham), care a si intitulat numele de Germains Tennis
(1874).

La recenta sarbatorire a centenarului tenisului, toata aceasta veche controversa a fost
rediscutatd in cercurile de specialitate, si cu mirare s-a putut afla faptul ca o fotografie a unui
teren de tenis, pe care se vad foarte clar jucatori In echipament aidoma celui din zilele noastre,
este datata din toamna lui 1873 si provine tocmai din cealalta parte a Atlanticului, insulele
Bermude! Asadar, inainte de inventarea sa pe pdmant englez, tenisul era jucat si pe alte
continente.

Faptul nu trebuie sa ne surprindd intr-atat, in conditiile in care la sfarsitul secolului
datoritd progresului tehnic, era normal ca acest sport, preexistand in forma sa strdveche a
jocului de sald, sa apard intr-o noud ipostaza in mai multe zone simultan. Cu alte cuvinte,
tenisul nu poate sa fi avut un singur initiator, ci a izbucnit ca un fapt natural,de viata. Este, in
fond, o transpunere moderna a vechii controverse, cand aparitia jocului cu racheta era
atribuitd mai multor inventatori din antichitate.

De dragul lucrurilor precise, vom nota totusi data exactd a brevetarii jocului in aer
liber: Sphaeristike de catre maiorul Walter Clopton Wingfield la 23 februarie 1874.2

De la inceput trebuie spus cd, spre deosebire de joc, numele nu a fost pe placul
publicului. La scurt timp a fost prescurtat in Stikz, pentru ca apoi sa dispara complet, facand
loc vechiului “tenis”, dar de aceastd datd precedat de cuvantul “lawn” (pajiste, camp),
precizand ca este vorba de noul sport, in aer liber. De altfel insesi primele materiale fabricate
dupa brevetul maiorului Wingfield purtau mentiunea de lawn-tenis, care a ramas multa vreme
in circulatie, pana a revenit la “tenis”, termen adoptat astdzi in Intreaga lume a sportului cu
racheta.

Pe scurt, despre regulile statuate de W.C. Wingfield. Terenul era alungit, putin
ingustat la mijloc, sub forma de clepsidra. Linia laterala avea lungimea de 18,29m (cu 5,49m
mai scurtd decat cea de azi). Linia de fund era de 9,14m, iar in zona de mijolc a terenului
aceasta se scurta la 6.40m (astizi ambele linii masoara 8,23m). Iniltimea fileului: 1.42m
(actualmente este de 0,91m la centru). Jucatorul servea dintr-un punct fix pentru ambele parti
ale terenului de primire. Punctajul si ordinea serviciului se faceau ca in voleiul de azi, un set
fiind castigat la 15 puncte (cu departajare de doud mingi — “deuce” — la 14 egal) si se puncta
numai de catre cel care avea lovitura de serviciu. Era evident o indepartare de la traditiile

tenisului din sala.

2 Dragan D., 1992 — 2005, Tenis, note de curs, Editura Universitdtii din Oradea



Desi inarmate cu un brevet de inventie, regulile maiorului Wingfield nu capatasera
prin acesta un caracter oficial. Ele trebuiau sa fie adoptate nu de simpli cumpardtori ai
echipamentului pus in vanzare, ci de catre o asociatie sportiva (federatie bineinteles nu exista
incd). Prima a fost gruparea Marylebone Cricket Club, care — alaturi de traditionalul cricket
englezesc, nici el prea departe de vechile “pelote” — 1si adauga printre activitati si alte sporturi
cu perspective de success. In noiembrie 1874, secretariatul M.C.C. lua hotdrarea de a numi un
comitet pentru omologarea noului sport. Comitetul — format din onorabilii S. Ponsonby Fane,
S. Chandos Leigh, C.G. Lzttleton, W. Hart Dzke si J.M. Heathcote — i-a trebuit o iarna
intreagd pana a se pronunta, dand verdictul, la 25 mai 1875, o alta data de retinut din istoricul
tenisului. “Codul adoptat de gruparea Marylebone diferd de cel al maiorului Wingfield, ceea
ce se poate vedea din dimensiunile terenului omologat: lungime 23,77m (in vigoare si azi),
linia de fund de 9,14m, linia de mijolc la 7,13m (media acestor doud dimensiuni corespunde
latimii actuale a terenului: 8,23m). Fileul era un obstacol redutabil 1,52m in lateral si 1,22m la
centru. Careul de serviciu la 7,92m distanta de fileu. Jucatorul aflat la serviciu trebuia sa stea
cu un picior peste linia de fund, in teren, iar cu celdlalt in afard. O discutie aprinsd s-a iscat
asupra problemei daca femeilor, care erau mai putin motrice in miscari, prin Imbracamintea
specificd, nu trebuia sd li se acorde dreptul de a relua mingea si dupd a doua saritura.
Propunerea a fost, cu severitate fata de sexul slab, respinsa!

Nici aceste reguli n-au rdmas multd vreme in picioare, deoarece comitetul M.C.C., in
intelepciunea sa, n-a statuat o respectare strictd a lor, ci a prevazut expres ca ele sd fie
adaptate conditiilor existente in fiecare club care ar dori sa organizeze activitatea de tenis in
aer liber.

Oricum, investitura oficiald fusese data tenisului, si el avea sa devina, dintr-un simplu
joc de agrement, un sport adevarat.

Mai intai o necesard paranteza, care ne va permite sa eluciddm sensul unei metafore
des folosite. De fapt, o problema legatd de Insasi existenta tenisului. De ce i se spune “Sportul
alb”? pand acuma cativa ani raspunsul ar fi fost lesne motivate de faptul cd jucatorii si
jucdtoarele purtau Intotdeauna echipamentul imaculat, iar albul devenise pentru toata lumea
culoarea specifica a tenisului. Dar astdzi, cdnd vedem pe asii rachetei aparand pe teren in
bluze colorate, uneori si in dungi, iar mingile zboard deasupra fileului in traiectorii galbene,
verzi sau rosii, denumirea pare un simplu anacronism. Poate cd si este. Evident ea se refera la
trecutul tenisului si tocmai aceasta este interesant de lamurit aici. Anume, cand si de ce a fost
instituitd moda “In alb” a jocului de tenis? Moda care, pe parcursul anilor, a intrat §i in texte

de regulament, facand costumul alb al tenismanului traditional si obligatoriu.



S-a spus ca femeile au fost acelea care au adus “albul” in tenis, asa cum rezultd din
reconstituiri absolute veridice. Era culoarea la modd pentru femei, la sfarsitul de secol.
Obligatorie pentru tinerele fete, purtatd indeobste la reuniuni de tot felul. In alb se imbricau
de obicei femeile din “lumea buna”, in culori cele din “lumea de jos”. Pe la 1880 si mai
incoace, doamnele engleze au aparut la tenis in toaletele cu care se duceau, in mod obisnuit, la
garden-party-uri. Rochii albe, lungi pana la glezne si inflorate, cu maneci de asemenea lungi,
gulere bogat dantelate, iar in cap nelipsitele palarii cu bordure largi, ornamente fantezist. O
asemenea aparitie in fata fileului, in zilele noastre, ar starni desigur profunda stupoare. Dar pe
atunci aceasta imbracdminte parea absolut normala.

Albul rochiilor mai era motivat si intr-un alt fel. Pe atunci se diadea o deosebita
importantd protejarii corpului in fata razelor solare. “Bronzul” tenurilor, azi atat de dorit era
unanim repudiate. latd de ce vara, imbracamintea alba se dovedea de rigoare, atat la femei cat
si la barbati.

Primii jucatori s-au imbracat in alb, urmand exemplul jucdtoarelor. Un timp ei
aparusera echipati ca la “pelota”, cu bluze si pantaloni in care albul pur era intrerupt de un
brau colorat. S-a renuntat la brau, foarte curand. Pantalonii albi, lungi, bluzele ca neaua
fluturand in aer au dat, ani de-a rindul, imaginea tipica a tenismanului. incercarile de a se
abate de la reguld erau private totdeauna ca fiind contraventii la principiile “etichetei” si
imediat reprimate. Albul in vestimentatie a ajuns sa fie statuat prin articole de regulament de
catre numeroase federatii de specialitate.

Timp de decenii, regula echipamentului in alb a fost observata cu strictete. Chiar in 1972, pe
“centralul” de la Wimbledon s-a putut revedea clasicul incident in care o campioand —
Rosemarz Casals — la cererea unui arbitru prea sever — Mike Gibson — era obligatd sa schimbe
echipamentul ce-l purta, din cauza unui destul de discret desen colorat. Azi, in conditiile
aritate, problema nu se mai pune. In majoritatea competitiilor au fost introduse mai intai

“pastelate”, apoi si in tonuri vii.

Evolutia jocului de tenis

Primele incercéri de a modifica regulile jocului cu rachete si mingi dureaza din evul
mediu. In 1476 apare in Olanda un prim hop dedicat acestui subiect : ,,Kaetspele’’ (se pare ci
¢ vorba doar de traducerea unui text francez anterior). Iar in secolul urmator, anul 1555,
italianul Antonio Scaino Salo publica faimosul sau ,, Trattato del gioco della Palla’’, lucrare de
referintd care a facut epocd. Au urmat altele numeroase si variate. Desigur, toate acestea

trateazd despre formele arhaice de tenis, cele ale ,,jocului cu palma’ (jeu de paume) in



principal. Regulile moderne ale tenisului au doar varstd centenard, asa cum am mai avut
prilejiul sd mentiondm si pand acum. Locul lor de bastind este Anglia. Dupd cum se cunoaste
azi, primele reguli scrise ale jocului de tenis dateaza din anul 1870 si au fost publicate la
Birmingham de doi pionieri ai acestei discipline, englezul Harry Gem si portughezul
J.B.Perera. La patru ani dupa aceasta, apare regulamentul ,,nou’’ brevetat al maiorului
W.C.Wingfield, inventatorul jocului numit de el ,,Sphairistike’’, care a fost curand reabsorbit
de tenisul traditional.Urmatorul pas apartine gruparii Marylebone Criket Culb, care codificase
deja regulile cricketului si ale jocului de racket (o varianti a tenisului). In mai 1875, M.C.C.
publicd primul regulament de tenis care se bucurd de o mai largad acceptare. In aceasta,
dimensiunile tenisului sunt de 23,77m lungime si 9,14m latimea terenului, iar indl{imea
fileului la centru de 1,22m. Sistemul de punctaj era inspirat de acela de la racket si volleyball,
un ghem fiind adjudecat la 15 puncte.

Regulamentul M.C.C., cu anumite modificari, a functionat la primul turneu de la
Wimbledon, in 1877. Linia de fund se micsoreaza la dimensiunea sa actuala 8,23m, fileul
coboard la 0,99m.Se revine la punctajul traditional de 15-30-40 si apare egalitatea ,,deuce’’ la
40. Interesant de retinut ca setul era adjudecat la 6 ghemuri castigate fara distanta obligatorie
de 2 ghemuri, ceea ce a fost introdus doar la a doua editie a turneului (1878). Aceastd noua
reguld s-a vazut prima oara aplicata doar in challange-round, unde P.F.Hadow s-a departajat
in setul 3 cu S.W.Gore, fostul campion cu scorul insolit de 9-7. in 1880, linia de serviciu este
avansatd de la 7,92m la 6,40m si se introducea notiunea de ,,let’’, adica se repetd mingea de
serviciu care a atins fileul. In sfarsit in 1880, odati cu infiintarea federatiei engleze de tenis,
problemele de regulament trec in jurisdictia acestui for. De la acesta, ele au fost preluate, in

1913, de nou infiintata federatie internationala de tenis de camp (F.L.L.T.).

2. Determinirile privind invatarea tenisului de catre regulamentul jocului
Elemente din regulamentul jocului
In cele de mai jos prezentim acele elemente de regulament care sunt utilizate in munca cu
incepdtorii cdrora trebuie sd le fie chiar transmise cu obligativitate pe tot parcursul lectiilor de
antrenament.
1. Terenul de joc — dimensiuni — marcaje — zone (fig. 1)
Facem precizare ca incepatorii pot fi instruiti si pe terenuri regulamentare sau pe unele
portiuni ale acestuia, dar existad si tendinta de a utiliza si terenuri avand marcaje speciale
pentru incepatori (Tenis 10), aceste terenuri fiind adaptate particularitatilor de varsta a

copiilor (7-8 ani teren rosu, 8-9 ani teren portocaliu, 9-10 ani teren verde).
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Fig. nr. 1 Terenul de tenis (dimensiuni, marcaje si zone)
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Fig. nr. 2 Terenuri pe categorii de varsta (rosu, portocaliu, verde)



Clasificarea suprafetelor de joc

In etapa actuald, jocul de tenis este practicat pe o mare varietate de suprafete de joc.
Aceste suprafete pe care este practicat jocul de tenis au evoluat permanent sub toate aspectele
dar, in special, s-a urmadrit realizarea unor suprafete care prin constructia lor sa mareasca
efectele si saritura mingii, ca si cresterea vitezei de circulatie a mingii in fazele de joc.

In functie de influenta acestor suprafete de joc asupra desfasurarii actiunilor
intreprinse de jucatori, distingem trei tipuri principale de suprafete:

e Suprafete de joc lente;
e Suprafete de joc rapide;
e Suprafete de joc medii;

Suprafete de joc lente — zgura, beton cauciucat, pamant batut, unele materiale

sintetice, etc. Aceste terenuri ofera jocului urméatoarele caracteristici:

Scade eficienta serviciului;

Creste precizia serviciului;

Reduce atacul la fileu dupa serviciu ;

Mare parte de joc se desfagoard cu schimburi de lovituri de pe linia de fund a terenului

Este posibila schimbarea ritmului de joc; deplasarile in teren sunt, cele laterale ;

Intensitatea efortului nu este asa mare ca pe terenurile rapide, dar, de regula, creste durata
timpului de joc ;

Caracteristicile jocului de tenis pe suprafata lenta

inceperea disputirii punctului

Din cauza suprafetei granuloase si elastice, eficacitatea serviciului scade. Din acest
motiv, obtinerea punctelor direct din serviciu se intampld mai rar, cat si atacul la plasa, dupa
serviciu se realizeaza cu dificultate.

Aceastd situatie este determinatd de faptul cd returul de serviciu este mai sigur si
eficient, motiv pentru care jucdtorul care executa serviciul este descurajat sa se aventureze in
zona fileului imediat dupa serviciu.

Pe bund dreptate se poate afirma ca aceastd fazd a disputarii punctului reprezinta
esenta jocului pe terenurile lente. De regula, fiecare jucator loveste succesiv de sase-opt ori,
chiar zece ori, mingea in zona liniei de fund, pand in momentul in care se realizeaza situatia
care favorizeaza atacul la fileu sau direct finalizarea punctului.

S-au intalnit si situatii In care schimbul de lovituri executat de doi adversari de valoare

apropiatd si specializati In jocul pe terenuri lente, sa dureze zeci de lovituri $i mai multe



minute. Atacul se declangeaza ca urmare a schimbului de lovituri pregétitor. Aceastd actiune

se realizeaza in momentul in care adversarul se afla in dificultate constand in:

Lovitura trimisa de acesta este scurtd si fara forta;

Adversarul e deplasat lateral in afara terenului, moment in care atacul poate fi declansat in

partea opusa a terenului de joc, sau uneori, adversarul poate fi surprins, cu o lovitura trimisa

in aceeasi directie, unde acesta se grabeste sa-si reia plasamentul in zona centrala a terenului;
Finalizarea punctului, punctul poate fi finalizat in diferite moduri, in functie de ce s-

a petrecut in fazele premergatoare si anume:

Finalizarea punctului cu voleu executat imediat dupa efectuarea serviciului. Aceasta rezolvare

se intalneste destul de rar, din cauza eficientei crescute a returului de serviciu executat de

primitor.

La fel de rar se intampla si realizarea punctului direct din serviciu, asa numitul ,,As”.

In mod frecvent, punctul se finalizeazi cu voleu de urmarire sau smeci.

In fata acestor actiuni, adversarul jucitorului care executa atacul incearci o lovitura de trecere

sau lob.

Suprafetele de joc rapide — iarba, parchet, ciment, linoleum, mateflex. Au o serie de
caracteristici dintre care le retinem pe cele mai importante:
e Majoritatea punctelor sunt castigate cu serviciul, voleu si smeci
o In medie disputarea punctului consta din 3-4 lovituri
e Esenta jocului este determinatd de eficacitatea serviciului si de dificultatea
returndrii cu precizie a acestuia
e Deplasarea jucdtorului se face Tnainte, catre fileu, pentru atac
e Ritmul desfasurarii jocului este intens si uniform, pe toatd durata lui
Caracteristicile jocului de tenis pe suprafata rapida
inceperea disputirii punctului
Este in avantajul net al servantului. Din cauza vitezei cu care ricoseaza mingea servita,
dupd contactul cu spatiul de serviciu §i a traiectoriei joase a acesteia, returul este greu de
controlat, nesigur si usor de interceptat de servantul care intre timp s-a deplasat in zona
fileului.
Pe terenurile cu suprafata rapida urmarirea primului serviciu la fileu este obligatoriu,

iar deseori si al doilea serviciu se urmareste la fileu.



Sansele servantului care atacd la fileu dupa efectuarea serviciului sunt 3 din 7, si
anume:

e Primitorul sa trimitd returul in fileu sau 1n afara limitelor terenului

e Servantul si intercepteze returul si sa finalizeze cu voleu sau smeci

e Servantul sd efectueze un voleu pregatitor care sa-1 pund in dificultate pe adversar,
dupa care sa finalizeze punctul

e Primitorul sa trimita un retur al serviciului care sa-1 depaseasca pe servantul care ataca
fileul, sau acesta sd trimitd un voleu defensiv, dupa care sd fie depasit de lovitura
trimisd de primitor

Schimbul de lovituri pregatitor

Pe suprafetele rapide schimbul de lovituri pregatitor se Intilneste rar, iar durata lui este
mult redusa ca numar de lovituri efectuate de cei doi jucdtori. Deseori aceasta faza se termina
cu o lovitura decisiva sau cu o greseala nefortatd comisa de unul dintre jucatori.

Trecerea in atac dupa schimbul de lovituri pregétitor, se produce destul de rar in jocul pe
terenuri rapide in cazul cand aceasta are loc ca urmare a unei lovituri trimise lung, in partea
opusd a terenului, fatd de locul de unde a trimis mingea, jucatorul aflat in defensiva.

Finalizarea punctului

Dupa astfel de faze, punctul se finalizeaza prin voleu sau smeci, care de regula sunt dificil
de parat. In majoritatea situatiilor, actiunea se incheie cu succes. Sunt insi si situatii in care fie
lovitura de trecere 1n atac nu a fost bine executata si plasata sau adversarul se deplaseaza bine,
cu usurintd in teren, ceea ce favorizeaza o lovitura de trecere a jucatorului care executa atacul,
care efectiv 1i pune 1n dificultate pe aceasta din urma, deseori incheindu-se un punct realizat
de jucatorul aflat in aparare.

Din cele prezentate, cu referire la cele doua tipuri de suprafete de joc, rezulta si strategia
ce trebuie sa fie adoptatd de jucatori in functie de particularitatile terenului pe care se disputa
meciul.

Adaptarea la cele doud suprafete se poate reliza cu usurintd, cu conditia ca jucdtorii sau
jucdtoarele sa dovedeasca urmatoarele calitati:

% O buna pregatire fizica, pentru a favoriza usurinta in deplasarile in teren si rezistenta

specifica pentru meciuri care pot dura intre 150-270 minute

% Stapanirea loviturilor specifice tuturor fazelor de disputare a punctului, respectiv

lovitura de dreapta, lovitura de stanga, 2-3 procedee de serviciu, voleu, smeciul, lobul,

lovitura scurta (stopul)
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¢ Cunostintele teoretice din domeniul tehnicii, tacticii si chiar practico-metodice
favorizeaza constientizarea, adaptarea jocului la particularitatile terenului, a mingilor,
ale climei sau ale adversarului

% Jucatorii care stapanesc loviturile ofensive — serviciul, voleul si smeciul — se adapteaza
cu usuringta la jocul pe terenurile rapide

¢ Jucatorii care executd cu usurintd si sigurantd serii de lovituri de dreapta si de stanga,
din zona liniei de fund a terenului, se adapteaza mai usor la suprafetele de joc lente

Trecerea de pe un tip de suprafatd de joc pe alta, fard scaderea randamentului, se poate
face de reguld dupa o perioada de adaptare, care poate dura 7-14 zile.

Jucdtorii de mare valoare, clasati In primii 10 din lume, realizeazd aproape instantaneu
aceastd adaptare. Programul competitional dens, cu deplasare de pe un continent pe altul cu
trecere din aer liber 1in sald si invers, 1i obligd pe acestia sa facd fatd rigorilor impusa de
aceastd dinamica.

De fapt, trecerea de pe o suprafatad pe alta este specifica jucatorilor fruntasi, motiv pentru
care elementele de adaptare la o suprafatd de joc sau alta se realizeaza prin mijloace de
antrenament. Mai exact, se exerseaza structuri de joc specifice jocului pe suprafata pentru care

se urmareste adaptarea.

Suprafetele de joc medii — fac ca mingea sa sard sub un unghi destul de mare si fara
alunecare.

Serviciul este arma principald desi nu pune mari probleme jucatorului care returneaza. Pe
aceste suprafete mai rapide decat zgura propriu-zisd, mingea sare mai lent decét pe iarba sau
parchet unde returul devine o arma de temut. Aceste suprafete ridicad o serie de probleme
jucdtorului, prin faptul cd nu sunt nici atat de rapide incat sd se joace tot timpul serviciu-
voleu, dar nici atat de lente incat sa se faca multe schimburi de pe linia de fund a terenului.

Factorii care influenteaza saritura mingii pe o suprafasa de joc sunt:

» Traseul mingii (inainte de a lua contact cu sprafata de joc)
Rotatia imprimata mingii
Viteza si forta de lovire a mingii

Suprafata terenului, duritatea lui si mai ales asperitatea

YV V V V

Conditiile climatice (influenta vantului, temperatura aerului)

De precizat cd suprafetele de joc nu influenteaza mecanismul de bazd al executiilor

tehnice, ci acestea raman neschimbate, doar cad adaptarea tehnicii si tacticii la aceste suprafete



este o problema de mare importantd. Aceste modificiri constau 1n scidderea sau cresterea
timpului de pregatire a lovirii mingii, contracararea efectelor imprimate mingii dupa caderea
ei pe sol. Imprimarea unor efecte care, prin contact cu solul sa duca la cresterea eficacitatii

loviturilor, la care se mai adauga aspectul tactic al momentului de joc.

Echipamentul de tenis

Ca principiu general, ,,Costumul de tenis’’ trebuie sd asigure libertatea in miscari si
totodata sa corespunda normelor igienei. Bluzele din bumbac, sorturile dintr-un material mai
rezistent, ciorapi grosi de 1ana si bumbac sunt cele mai recomandabile. A nu se uita puloverul
sau trening gros, necesar la vreme rece, in special pentru a fi pus dupd efort, evitdndu-se prin
aceasta neplacerile unei raceli. Echipamentul feminin diferd foarte putin, in sensul ca fetele
vor purta bluzd si fustd sau o rochitd fard maneci care sd lase bratele goale. O sapca sau
viziera care protejeaza vederea la lumina prea puternicd a soarelui nu este de prisos, desi
obisnuinta de a avea capul descoperit in joc prezintd avantaje.

In ultima vreme o importanti deosebita, in afard de rechetele de tenis se acorda
pantofilor de tenis, care sunt de o mare varietate. Aceastad varietate este data in primul rand de
necesitatea disputarii partidelor de tenis pe diferite suprafete de joc. Pe zgura spre exemplu, se
poartd pantofi special conceputi pentru a avea stabilitate si aderentd marita, dar in acelasi timp
sd permita alunecarea spre minge inainte de a fi lovitd (acest lucru fiind specific zgurei). In
cazul terenului de iarba pantofii trebuie sa aibe talpa neteda, deoarece iarba ,,Jondoneza’’ este
foarte pretentioasa (regulamentul concursului interzice de alt fel, orice pantofi de tenis care nu
sunt conceputi pentru aceasta suprafati). In ceea ce priveste jocul pe ciment pantofii trebuie si
fie foarte elastici, talpa moale sd fie capabili s absoarba socurile produse de deplasarile pe
aceste suprafete foarte dure. Ca si o scurtd paranteza putem preciza faptul ca, suprafetele dure
din ciment provoaca adesea numeroase accidentari in randul jucatorilor de tenis de aceea se

cauta In permanenta, amalgamarea cimentului cu diferite tipuri de cauciuc.

Mingea de tenis si mini tenis

Industria modernd de bunuri din gumd se bazeaza pe inventia procesului de
vulcanizare. In anul 1839, Charles Goodzear din SUA a creeat o metoda de incilzire mai bine
spus fierbere a gumei si a combinat-o cu sulfafi, pentru a creea diferite bunuri din guma
modulabile si insensibile la fluctuatiile de temperaturd. Acest lucru a dat posibilitatea

producerii unor noi tipuri de materiale din guma sau cauciuc, acesta din urma a fost descoperit



in jurul secolului al XVIII-lea de catre calatorii francezi aflati prin regiunile Africii de Sud.

Cu ajutorul acestor materiale s-au putut fabrica noile mingi de tenis.

La prima editie a Wimbledonului au fost introduse primele mingi de tenis mai elastice,

mai usoare, capabile sd ricoseze pe orice teren.Au fost nevoie de nu mai putin de 180 de

mingi intr-un interval de cinci zile pentru disputarea in bune conditii a partidelor. Din anul

1877, regulile de jos cu privire la mingea de tenis nu s-au modificat.

Mingea de tenis are urmatoarele dimensiuni:

diametru exterior: 6,35 — 6,67 cm;

greutate: 56,7 — 58,5 gr;

elasticitate: lasata sa cadd de la 2,54m la temperatura de 20 grade celsius, va sari
1,35 - 1,47 m;

la o apasare de 8,165 kg se va deforma: 0,56 — 0,74 cm si 0,89 — 1,08 cm la
revenire;

alcatuitd din o sferd de cauciuc sudata si invelitd cu o suprafatd de 1ana, bumbac

sau nylon.

Caracteristicile mingilor de mini tenis in functie de terenurile de joc pe categorie de varsta:

Mingea Rosie 95-110 cm, saritura mingii fiind cu 75 % mai lentd, dimensiune 8-9 cm

diamentru.

110-115 cm, sdritura mingii fiind cu 50 % mai lentd, dimensiune 6-

6,86 cm diamentru.

Mingea Verde 118-132 cm, saritura mingii fiind cu 25 % mai lentd, dimensiune 6,3-

6,86 cm diametru.

Wikson §  Wikson &

Fig. Nr 3 Mingi mini tenis pe categorii de varsta



Racheta de tenis si mini tenis
Racheta este alcétuita din:
Cap:
- rama normala, medie sau mare;
- plasa sau cordaj;
Gatul sau inima rachetei:
- asambleaza (uneste) capul rachetei cu manerul;
- este punctul de rezistenta al rachetei;
Manerul (are doua parti):
- Incepand de la inima, forma de patrulater;
- a doua, partea proximald, de forma octogonald are 8 fete: 4 fete mai late si 4
mai inguste, intermediare care se termind cu o proeminentd numit talon;
- manerul rachetei este de diferite grosimi (1, 2, 3, 4, 5, 6)
Greutatea rachetei : 250 — 350 g.
Lungimea totala: 64,5 — 81, 28 cm.
Lungimea capului rachetei: 32,2 — 39, 37 cm.
Latimea capului rachetei: 23,5 — 29,21 cm.

Suprafata capului rachetei: mic (600 cm? , mediu 632 cm?, mare 671 cm?
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Fig. Nr. 4 Componentele rachetei de tenis



3. Terminologia teniului

Termeni uzuali utilizati in jocul de tenis

amator — o persoand care nu primeste bani pentru prearea sau practicarea tenisului;
amortizor — dispozitiv din cauciuc sau din plastic introdus Intre corzi pentru a reduce
vibratiile acestora la impactul cu mingea (aproape de gatul rachetei);

arbitru de fileu — oficial responsabil cu anuntarea serviciilor "’let”;

arbitru de linie — oficial responsabil cu anuntarea mingiilor care cad in exteriorul liniilor de
fund, lateral, de serviciu si centrala de serviciu;

arbitru de scaun — persoana care arbitreaza un meci Intre doi jucatori sau doua echipe;
arbitru principal — oficial responsabil cu supravegherea intregii competitii;

asociatia feminina de tenis (WTA) — organizatie ce cuprinde cele mai bune jucdtoare
profesioniste din lume;

asociatia tenismenilor profesionisti (ATP) — organizatia ce cuprinde cei mai buni jucatori
profesionisti din lume;

avantaj — urmdtoru punct obtinut dupd scorul de “egalitate”;

avantaj primire — scorul la care primitorul a castigat urmatorul punct dupa egalitate;

avantaj serviciu — scorul la care servantul a castigat urmatorul punct dupa egalitate;
backhand — lovitura executata de pe partea opusd bratului Indemanatic;

break — castigarea unui joc (game) pe serviciul adversarului;

calificari — serii de meciuri necesare pentru accederea jucatorilor pe tabloul principal de
concurs;

cap — partea superioara a rachetei unde sunt fixate corzile;

careu de serviciu — suprafata in care se serveste mingea alternativ, marginile lui sunt: fileul,
linia centrald, linia de serviciu si linia laterala a terenului de simplu;

chop — o loviturad taiata (backspin) care plaseaza mingea in orice zona a terenului;

condusd — mingea care este purtatd pe racordajul rachetei, aruncata sau lovitd de doud ori
intr-o miscare continud;

corzi transversale (cross) — corzi dispuse orizontal dintr-o parte in cealaltd a capului
rachetei;

corzile principale (main) — corzile verticale dispuse de la varful capului (rachetei);

cross — o loviturd directionata pe diagonala terenului;



culoar — alee de 1,4 m. Latime dispusa de-alungul intregii lungimi a terenului de simplu, pe
ambele parti. Culoarele sunt incluse in suprafata de joc la meciul de dublu, dupa executarea
serviciului;

Cupa davis — competitie masculind internationala de tenis pe echipe;

Cupa federatiei — competitie feminina internationald de tenis pe echipe;

Cupa Hopman — competitie mixta internationala de tenis pe echipe;

decisiva — lovitura plasata astfel Incat nu mai poate fi ajunsa de adversar;

demi-voleu — loviturd executatd imediat dupd ce mingea a luat contact cu terenul; impactul
rachetei cu mingea se produce sub nivelul genunchiului;

”doud mingi” — expresie care inseamnd cad servantului ii este permisd executarea ambelor
servicii;

dubla greseald — ambele Incercdri de a servi in careul de serviciu s-au soldat cu un esec
(double fault);

dublu mixt — competitie pentru echipe din care fac parte un jucdtor si o jucatoare;

egal (all) — scor egal (peste tot), de exemplu 30 egal inseamna 30-30;

egalitate — un scor egal la 40-40 si orice scor egal care urmeaza in acelasi game (deuce);
eroare — un punct pierdut datoritd mai degraba greselilor unui jucator;

eroare nefortatd — un punct pierdut de un jucdtor, fara ca adversarul sd exercite o presiune
asupra sa;

fara avantaj — sistem de scor (no-ad) in care la egalitate (40-40) primitorul alege partea de
primire si se joaca punct decisiv;

fault — esec in incercarea de a servi in careul corespunzator;

federatia internationald de tenis (ITF) — organizatie care guverneaza competitiile
internationale de tenis de juniori si seniori;

fiecare cu fiecare — tip de competitie in care fiecare participant concureaza impotriva tuturor
celorlalti, intr-o serie de meciuri; jucdtorul cu cel mai bun procentaj de victorii-infrangeri
castigd competitia;

finala — un meci ce desemneaza castigatorul unui turneu;

forehand — lovitura executata de pe partea bratului Indemanatic;

forfeit — acordarea victoriei in cadrul unui meci unui jucdtor sau unei echipe datoritd
neprezentdrii sau incapacitatii adversarului de a termina meciul;

gat — partea rachetei situatd chiar sub cap (throat);

grip — modul 1n care se tine racheta (priza). Deasemenea, suprafata de unde se tine racheta;

instructor — persoand care tine cursuri de initiere in tenis;



jucator profesionist — persoand care isi castigd existenta jucand tenis;

junior — jucator cu varsta mai mica de 19 ani;

let — un serviciu care atinge partea superioard a fileului si cade in careul de serviciu
corespunzator;

linia centrala de serviciu — linia din mijlocul terenului, perpendiculara pe fileu, care imparte
zona din fatd in cele doua careuri de serviciu;

linia de fund — linia care margineste terenul, paralel cu fileul situata la 11,9 m. distantd de
acesta,

linie de servicu — linie paralela cu fileul situata la distanta de 6,4 m fata de acesta;

linia laterala — linie care margineste terenul, dispusa intre fileu si linia de fund;

lob — loviturd inaltd executatd peste adversar;

love — expresie arhaicd, daru utilizata frecvent in loc de 0 1n sistemul de scor;

lungul de linie — o lovitura directionatd aproximativ paralel cu cea mai apropiatd linie laterala
a terenului;

marcajul central — o linie centrald care imparte linia de fund in doud parti egale;

meci — comeptitie intre doi jucatori (simplu), patru jucétori (dublu) sau intre doud echipe;
minge de meci — stadiul de desfasurare a unui meci, in care, daca jucatorul castigd urmatorul
punct obtine victoria (match point);

minge de set — faza in desfasurarea unui set in care, daca jucatorul castigd urmatorul punct,
castiga setul (set point);

nu — expresie utilizata de unii jucatori pentru anuntare mingilor ”out” (afard din joc);

open — competitie deschisa jucatorilor amatori si profesionisti;

out — anunt care indicd faptul cd mingea a facut contactul cu solul dincolo de liniile care
marginesc terenul;

passing shot — lovitura lunga executata din spatele terenului cu scopul de a depasi un adversar
aflat la fileu;

plata — referire la o loviturd care nu imprima mingii un efect de rotatie;

pozitie inchisd — pozitia in care varfurile picioarelor formeaza o linie paraleld cu liniile
laterale ale terenului;

primitor — jucdtor caruia i se serveste mingea;

priza continentald — un mod de tinere a rachetei in care rama rachetei este perpendicular pe
sol;

priza de backhand estica — este o priza la care V —ul formar de degetul mare si cel aratitor

este Indreptat usor spre stinga manerului rachetei, in cazul unui dreptaci;



priza de forehand estica — este o priza la care V —ul format de degetul mare si cel aratitor
este indreptat usor spre dreapta manerului rachetei, in cazul unui dreptaci;

priza vesticAi — mod de a tine racheta In care incheietura este pozitionata in spatele
manereului;

pusher — tip de jucator care posedd regularitate, dar care loveste cu fortd foarte redusa
(impingator);

rally — un schimb de lovituri;

retriever — un tip de jucator care, mai mult de cat un ”pusher”, returneaza toate mingile, dar
nu practicd un joc agresiv;

second — expresie utilizatd de unii jucatori care indicd faptul ca primul serviciu a fost out” si
urmeaza al doilea;

servant — jucatorul care Incepe punctul, executand serviciul,

serviciul — lovitura utilizata pentru a pune mingea in joc, la inceputul unui punct;

set — o parte a unui meci, care se incheie atunci cand un jucator sau echipa castiga cel putin
sase jocuri si conduce 1n fata adversarului cu cel putin doud jocuri;

slice — a lovi mingea cu efect spre Tnapoi de rotatie;

smash — lovitura puternicd executatd de deasupra capului;

spatele terenului — zona terenului delimitata de linia de serviciu si cea de fund,

spin — rotatie a mingii ca urmare a lovirii acesteia In jumatatea ei inferioara;

stop — o minge lovitd usor, cu efect back spin (tdiatd) care trece putin deasupra terenului si
sare de cel putin doud ori in terenul adversarului;

suprafata de lovire — suprafata plata creeata de corzi;

sweet spot — locul de pe fata rachetei care imprima mingii o fortd controlata fara vibratii
(zona de fortd);

terenul de avantaj — jumatatea stanga a terenului primitorului;

terenul de egalitate — jumatatea dreaptd a terenului primitorului;

tiebreak — modalitate de incheiere a unui set, In situatia in care ambii jucatori (sau ambele
echipe) au castigat fiecare sase jocuri,

top spin — rotatie a mingii ca urmare a lovirii acesteia In jumatatea ei superioara (lovitura de
atac);

turneu cu invitatie — un turneu la care participarea este pe baza de invitatie;

turneu de consolare — turneul in care jucatorii au pierdut in tururile de la Inceput, reintra in

competitie pe tabloul de consolare;



turneu eliminator de simplu — tip de competitie in care numele jucatorilor sunt trase la sort
si plasate pe coloand pe lista turneului. Cei care inving avanseazad in turul urmadtor al
competitiei 1ar cei care pierd sunt eliminati;

turneul ladder — tip de competitie la care numele participantilor sunt trecuti intr-o coloana;
jucatorii pot urca pe o anumita treaptd (ladder) numai Invingandu-i pe cei care au numele
trecut deasupra numelelor lor;

voleu — o loviturad executata Tnaintea contactului mingii cu suprafata de joc;

voleu-lob — un lob executat cu ajutorul unui voleu;

zona de fortd — zona a suprafetei de lovire care imprimd mingii o fortd controlata, fara
vibratii (vezi sweet spot);

zona nimanui — zona a terenului delimitat- de linia de serviciu si cea de fund. Aceasta
suprafata este considerata criticd pentru returnarea loviturilor in cadrul unui punct (no man-s

land);

4. Specificul selectiei si configuratia aptitudinilor vocationale
Inca din anul 1967 si 1970 FRT si centrul de cercetari al C.N.E.F.S. au ficut primele
incercari de definire stiintifica a specificului ramurilor de sport (printre care si tenisul de
camp) atat in ceea ce priveste efortul competitional cat si profilul aptitudinal necesare
diferitelor ramuri de sport. Astfel au fost stabilite pentru caracterizarea efortului specific in
tenis si a principalilor factori ai performantei:
1) capacitatea motrica 50% (indeminare 50%, detenta 25%, rezistentd 25%)
2) capacitatea psihica 35% (concentrare 40%, capacitate de analiza 30%, combativitate
30%)
3) tip somatic 15% (talie/greutate 50%, talie 35%, lungimea membrelor superioare 15%)
Pentru principalele cerinte ale selectiei au fost stabilite orientativ urmatoarele componente
si procente:
1) capacitatea motrica 55% (indemanare 55%, detenta 35%, rezistenta 10%)
2) capacitatea psihicd 25% (concentrare 35%, capacitatea de analiza 35%, combativitate
30%)
3) tipul somatic 20% (talie/greutate 40%, talia 40 %, lungimea membrelor superioare
20%)
Materialele metodice ofereau antrenorilor si indici obiectivizati de masurare a efortului,
mijloace de realizare a capacitdtii motrice, probe si teste de control, etc. Toate utile

specialistilor in aceeasi perioada.



De atunci au evoluat, in primul rand, cerintele sportului de performanta, nivelul si
exigentei capacitdtii de efort si inalta performanta, exigentele si modelele de selectie
concepute intr-un proces dinamic. Totusi vechile orientari surprind relatiile de determinare si
relativa independeta intre factorii performantei si principalele cerinte ale selectiei pentru
tenisul de camp.

Autorii moderni precum Colibaba-Bota defindesc si delimiteazd notiunile legate de
selectie oferind pentru modelul de orientare si selectie initiala (ca primd etapa a procesului de
selectie dupd modele de nivel formativ si de performantd) in tenis de camp o serie de
componente ale predispozitiilor vocationale pentru joc indicand teste sau probe de evaluare
pentru fiecare cu urmatoarea impartire generala:

e Al- Somatice

e A2- Functionale

e A3- Metabolice-Endocrine

e A4- Motrice si psihomotrice

e AS5- Psihice

e A6- Psiho-Sociale

e A7- Conexiuni intre A1-A6 (specifice)

Autorii mentionati indicd pentru toate jocurile sportive categoriile de predispozitii
acordand o atentie deosebita calitatilor motrice n cadrul ierarhizérii si ordinului de prioritate
al acestora intr-o constructie sistemica conexata si modalititile de adaptare la fiecare joc
sportiv. latd care sunt elementele propuse pentru tenis de cimp, acestea putand fi dezvoltate,
completate, etc. (aptitudinile de rangul ,,1” au determinari genetice , native de reguld, fiind
greu perfectibile si cu atat mai importantd).

1. Talie Talta.......cccooiiiiiiiiicieee e 1
Armonie corporald, robUSLELe. .......cceereieriieriieiieeieeie e 2
Patima, pasiunea, placerea...........cccoveeriieniieeiieniieeieeie e 1
Rapiditatea actelor MOLIICE........evveveiriirienieieriereeeeeeeeee e 1
Capacitatea anaeroba...........ceccveevieriieriiieniieeieeieeseeerieeseeesee e eeens 3
Detenta picioarelor.........c.oecvieeiieriieniieieeie e 3
Forta exploziva (Drate).........ccceeevierieniieiieeie et 1

Indemanare, coordonare, precizie, suplete, usurintd, inventivitate...1

e A R

Deprinderi specifice MSuSite anterior.........ccccevverveevuenieneesieneeneenns 0

1O, COmMDBAtIVITALE. ...ceeeeeeeeeeeeee e 2



L1, ALCIIEIC. ...ttt ettt et ettt ettt st e e e e 1

12. Echilibru afectiV.......cccoviiiiiiiiiiieiieiccceeeee e 2
13. Capacitate de TNVALATE..........ccveeiierieeiieeie et ereeiee e sereens 2
14. Capacitate de colaborare............cceeeveeriierieeniienieeie et 5
15. Temperament Vioi, PULEITIIC. .....c.eeruvrerueerieeiienteenieesieeseesreensaeseeens 4
16. Caracter deSChiS.......cc.eevuieiiriiriiiierieeceee e 5

Colibaba-Bota, ofera in teoria si metodica jocurilor sportive (1998) si modalitati de
evaluare a predispozitiilor ludice precum si o serie de instrumente de diagnoza si prognoza a
cresterii si dezvoltarii fizice si motrice asupra carora vom reveni.

Autorii unor lucrari consacrate tenisului au modalititi de abordare mult mai profund
adaptate specificului in tenis atdt ca metodologie cat si ca instrumente de diagnoza si
prognoza aptitudinala. Baciu A.M. (2008) prezintd criteriile selectiei avand urmatoarea
impartire:

1) Criterii medico-biologice (starea de sanatate, starea functionala, etc.)

2) Dezvoltarea fizica (talie, lungimea membrelor inferioare, anvergura bratelor,
cu instrumente de prognoza a acestora).

3) Dezvoltarea motricitatii (vitezd, indemanare, fortd, rezistentd, detentd,
mobilitate articulara, avand, de asemenea tabele si precizéri privind evolutia
acestora in perioada de crestere.

4) Dezvoltarea psihica (afectivitate, vointa, memorie, imaginatie, etc).

Autorul prezinta sistemul de probe si norme de control intr-o viziune personala:

- Probe de pregatire fizica generald (comune cu fosta S.U.V.A si standard fitness
test) 50m, 100m, 600-800m, saritura in lungime de pe loc, tractiuni in brate,
aruncarea mingii de oind, mentinerea pozitiei de atarnat la bara fixd, naveta,
ridicari ale trunchiului din culcat in sezdnd, mobilitatea coxo-femurald in plan
anterior.

- Tipul somatic si talia, anvergura

Facem precizarea ca toti autorii pe care i-am consultat in problema selectiei respecta
urmatoarele principii de realizare a acesteia:

I Reflectarea in criteriile, probele si cerintele formulate pentru selectie a originalului
jocului de tenis si a cerintelor competitionale specifice.

IT Sistemul probelor de control se adreseaza factorilor vocationali somatici, bio-psiho-

motrici si functionali, psihici si celor care privesc nivelul calitdtilor motrice (cu atentie

deosebita pentru cele cu determindri native, mai greu perfectibile).



5. Sistematizarea tehnicii pentru invitarea tenisului’

Pozitia de baza - pozitie inalta - la serviciu
- lavoleu
- pozitie medie - pozitie universala la schimbul loviturii
- pozitie joasa - la voleu
Priza rachetei - schimbatoare:- semideschisa
- semiinchisa
- neschimbatoare — continentala
Deplasarea in teren pasirea:
- pas cu stangul, dreptul
- mersul
- alergarea, forme si directii multiple
- pornirea sau starturile
- opririle
- pivotarea
- saritura (cat mai aproape de sol)
- fandarea specificd voleului
- schimbarea de directie
- alunecarea

- jocul de picioare (asezarea la minge din deplasare)

Serviciul (serviciul I si Il):
o directie:
= exterioara
= interioara

* jintermediara

o efecte:
= taiat
= plat
= liftat

3 Segirceanu A.,1998-Tehnicd, tacticd, metodicd, Editura Quasar, Bucresti



Voleu de dreapta si stanga:
o voleu pregétitor de jos
o voleu decisiv de sus
Smeci:
e depeloc
e din saritura
Lovitura de dreapta si de stanga:
e depeloc

e din deplasare (de atac)

Efecte:
e plat
e liftat
e taiat
Directii:
e diagonal (cross)
e diagonal scurt (cross scurt)
e lung de linie
e median
Lungime:
e mare
e medie
e mica
Traiectorie:

e inaltd (5-6 m)
e medie (1-2 m)

e razantd (nici o Tndl{ime)



Fig. Nr. 5 Continutul tehnic
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ii in jocu
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Din s&ritur3 SCHIMBATOARE ~ NESCHIMBATOARE

inchisa continentala

semiinchisa
semideschisa
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directii diferite
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Din deplasare
Din sritrd M CONTINUTUL TEHNICII
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6. Tehnica jocului de tenis

6.1.Prizele pe racheta, efectele si saritura mingii

Priza: sau modul de a tine méana pe manerul rachetei in timpul executarii diferitelor

lovituri este clasificata in felul urmator:
e Priza vestica (western) inchisa;
e Priza esticd (eastern) semi-inchisa;
e Priza continentala intermediara;

Dupa parerea noastra o priza corectd este acea care asigurd jucatorului un randament
maxim in executarea loviturilor si a procedeelor tehnice. Inainte de a trece la descrierea
prizelor doresc sa preint unele aspecte legate de manerul rachetei: prezinta opt planuri (patru
mari $i patru mici) delimitate de opt muchii, modul de aplicare a palmei si a degetelor pe
maner determina tipul de priza folosita.

Prima madsurd ce trebuie luatd este alegerea grosimii manerului (dacad manerul
corespunde palmei jucatorului). Cum se alege corect grosimea manerului: masurati distanta de
la linia lungd din mijlocul palmei, pana in varful degetului inelar, distanta masurata trebuie sa

fie foarte apropiata de circumferinta manerului.

Fig. nr. 6 Modalitate de alegere a grosimii manerului rachetei

O alegere gresitd a manerului atrage dupa sine insusirea gresita a procedeelor tehnice
(greseald capitala la incepatori).

Priza vesticd (western) este o prizd foarte inchisd la care mana este mult Tnapoia
manerului rachetei ce determind o inclinare spre inainte a partii superioare a ramei rachetei.

Aceasta prizd permite sd se loveasca cu fortd, cu conditia ca rama rachetei sa se gaseasca



perpendicular pe sol sau usor inclinat Tnapoi iIn momentul lovirii mingii. Datoritd prizei 1n
momentul lovirii mingii, racheta are tendinta sa se Inchida, ceea ce duce la trimiterea multor
mingi in fileu. Aceastd priza este ideald pentru executarea procedeului liftat.

Fig cu priza vestica!!!!!

Priza estica (eastern) constd in aplicarea mainii pe manerul rachetei asa cum ai dat
mana cu o altd persoand. Este priza recomandata jucdtorilor incepatori si celor de valoare
medie.

Pentru Inceput si pentru o mai buna priza se poate pune palma pe racordaj inainte de a
o face sd alunece pe maner, in ambele cazuri degetele trebuie sd fie usor departate. Priza sa fie
consideratd corect executatd este necesar ca varful ”V-ului” format de police si index sa se
afle pe muchia superioara dreaptd a manerului rachetei (privind de sus).

Pentru utilizarea loviturii de dreapta se pastreazd priza esticd normald iar pentru
lovitura de pe partea stdnga fata rachetei se va gasi usor inclinat spre inapoi. Pentru lovitura
de rever, priza trebuie schimbata printr-o simpla rotare spre stanga a mainii in jurul méanerului
(pana la muchia superioara stanga a manerului)

Fig cu muchiile!!! Seg 118!!!

Priza continentald (priza unicd intermediara) a aparut din necesitatea de a executa
in conditii bune voleul la nivelul fileului. Aceasta priza unica intermediara se situeaza exact la
mijlocul distantei dintre priza estica a loviturii de dreapta si priza esticd a loviturii de stanga,
”V-ul” se afld deci la mijlocul fetei superioare a manerului rachetei.

Fig cu priza continentala!!!

Priza de a tine racheta cu ambele maini. Problema modului de a tine racheta cu ambele
maini lasd loc unor discutii mai ample decat la priza clasicd. Vom aminti cateva aspecte mai
importante privind aplicarea prizei:

- Mana care se aplicd pe maner mai aproape de coada rachetei, trebuie sa aiba o

priza corecta (ea este acea care conduce lovitura);

- Pentru un jucator dreptaci, mana dreapta este plasata normal in jurul méanerului cat

mai aproape de coadd, mana stanga deasupra mai aproape de capul rachetei;

- Tinerea rachetei cu ambele maini se utilizeaza mai ales pentru executarea reverului

decat la lovitura de dreapta existand si exceptii (Monica Seles, Fabrice Santoro,
Monica Niculescu);

- Pentru executarea loviturii de dreapta cu ambele maini, mana dreapta este plasata

mai sus pe manerul rachetei

Fig pag. 201!!!



Efectele si saritura mingii

La lovirea mingii jucatorul imprima diferite efecte zborului mingii:

Lovitura platd (fard efect) se executd cu capul rachetei perpendicular pe sol si o
miscare paraleld cu solul (priza continentald). Zborul mingii:

= Razant cu plasa

= Zbor rapid

» Qarecare nesiguranta

= Zbor jos = imposibil (doar traiectorii Tnalte, oblic inainte si sus)

Lovituri cu rotatii ale mingii imprimate prin lovitura cu racheta si inclinari ale

planului acesteia depinzdnd si de locul de impact cu mingea a rachetei se

realizeaza rotatii inainte , inapoi si lateral.

a. Efectul liftat. Rotatie spre inainte, viteza de rotatie amplificand naintarea
dupd contactul cu solul. Este o loviturad precisd si eficientd cu o traiectorie
curbilinie.

Utilizare:
- lovituri de pe fundul terenului
- Insituatia cand adversarul se gaseste la fileu
- uneori in returul de serviciu
- laloburi si la servicii
Precizari tehnce:
- priza semi-inchisa
- lovirea mingii se face tangential si sub linia centrald
- o miscare de periere a mingii de jos spre inainte si sus
- planul rachetei este inclinat spre sol si Tnainte in unghi ascutit

b. Efectul top spinat. Rotatie spre inainte ca si la cel liftat. Mingea este lovita
dinapoi dar deasupra centrului de greutate. Este folosita la jocul la fileu si
pentru mingi Tnalte

c. Efectul tiaiat. Realizeaza prin lovire o rotatie a mingii spre Tnapoi (retro) pe
traiectorii joase, loviturile razante fiind mai putin sigure dar este utilizat mai
mult la jocul de pe fundul terenului, la returul de serviciu, in voleuri (stop si
lob) sau la mingi scurte de langa fileu, "chip and charge” (loveste si incarca)
este utilizat de jucatorii de voleu pentru a se apropia de fileu si a pune presiune

pe adversar. Priza :continetald sau usor deschisd, racheta miscatd pe o



traiectorie de sus in jos si spre Tnainte paralel cu solul, lovind sub centrul de
greutare a mingii.
FIG cu efectele mingii.

d. Efectul lateral este o combinatie cu cel liftat sau tdiat, mingea rotindu-se
inainte si lateral fiind realizatd o lovire spre lateral stinga (dreapta) pentru
imprimarea efectului. Se utilizeaza in special la lovituri de pe partea dreapta,
aproape de linia de fund, a smashuri sau la serviciu.

Momentul favorabil lovirii mingii este legat de traiectoria si plasamentul ei:
- Imediat dupa ricosare
- Aproape de punctul maxim al traiectoriei
- Chiar in punctul maxim
- Pe ramura descendenta.
Loviturile urmaresc eficienta, siguranta si forta zborului precum si dificultatile create
adversarului.
Insusirea tehnicii se face prin exersiri indelungate, prin lucru individual sau pe
perechi, avand nevoie de modele (demonstrari, chinograme, filme, executii ale sportivilor
avansati cu temd de observatie). Sunt necesare si explicatii, recomandari si corectdri

permanente. Exercitii???

6.2. Formarea simtului rachetei, mingii si terenului

Miénuirea rachetei si simtul mingii

Antrenorul si sportivul incepator trebuie sa realizeze Impreuna deprinderi si obijnuinte
automatizate pana la firescul resimtirii rachetei ca o prelungire organica a mainii iar suprafata
terenului ca ceva cunoscut, intim si stapanit complet. Mentiondm cd deprinderile manuirii
rachetei se realizeaza pentru priza si loviri pe forehand dar nu numai.

Exercitiile se fac pe teren dar si inafara lui fiind recomandat si lucrul sau studiul
individual (inafara antrenamentelor).

O primd problemd o constitue formarea deprinderii lovirii mingii cu suprafata
destinata printr-o bund coordonare si chiar prin cultivarea ambidextriei. Un bun inceput il
constitue formarea deprinderii de utilizare exclusiva a atingerilor mingii, a rachetei eliminand
tendintele de folosire a mainilor.

Partile componente ale rachetei trebuiesc foarte bine cunoscute si stapanite, priza pe

maner fiind determinantd. Cu exceptia prinderii, tinerii si aruncarii mingii cu mana stanga, in



rest toate contactele cu mingea se fac prin intermediul rachetei (fapt ce trebuie cultivat
permanent, inca de la inceputuri) atat la opriri, ridicari de la sol, trimiteri (loviri), rostogoliri,
imprimarii de efecte, etc. Printr-o gama cat mai larga de exercitii cu racheta si mingea, mana
libera trebuie sa fie plasata (automat) pe gatul rachetei (la momente de asteptare concentratd)
realizand si usoare miscdri de pozitionare a intregii rachete.

Simtul terenului

Presupune un permanent control al plasamentelor, pozitiilor si deplasarilor in teren si
in apropierea acestuia jucdtorul imprimandu-si In memoria spatio-temporald pana la
automatizari eliberatoare de constientd care privesc toti milimetrii terenului propriu si advers
(inclusiv simtul plasarii adversarului).

Simtul terenului permite incepatorului realizarea unei pozitii si a unei amplasari in
teren pentru primirea si trimiterea mingii in scop tactic (loviri eficiente).

Pozitia “gata de lovire” sau “ready” implica tinerea rachetei (cu ambele maini) si un
plasament optim, picioarele fiind asezate perpendicular pe fileu, umerii fiind orientati paralel
cu linia de fund si fileu, genunchii indoiti si o Inclinare inainte a trunchiului fiind gata pentru
a lovi. Figura cu pozitia fundmentala sau gata de lovire!!!!

Deseori sunt necesare alergare-pregatire-lovire sau prin deplasari cu pasi addugati
lateral sau cu pasi de traversare pentru lovituri mai Indepartate.

Este foarte important formarea perceptiei pozitiilor adversarului si mai ales a pozitiilor
rachetei sale care permit anticiparea loviturilor (adversarului) si a locului 1n care va cadea
mingea In terenul propriu, permitdnd primitorului o retragere pregdtitoare pentru lovirea
proprie avand si balansul pregititor al rachetei. In aceste cazuri trebuie bine “cAntarita”
distanta fatd de contactul mingii, incepatorii exagerand apropierea dupa lovire si uitdnd sa se
retragd la mijlocul liniei de fund. Pentru deplasarea la minge se recomanda utilizarea pasilor
adaugati lateral, inainte, oblic inainte si invers cat mai razant cu solul, prin “alunecarea”
alternativa a labei picioarelor in directia dorita.

Exerecitii:

1. ”dati mana” cu manerul rachetei (priza de forehand esticd), incheietura trebuie sa fie
usor pozitionata spre dreapta. Totul se face cu controlul si cooperarea antrenorului.
2. Racheta este asezata pe sol si ridicarea ei prin apucarea manerului cu priza vestica

(western).

3. Exercitiu in doi: transmiterea rachetei cu manerul spre partener si apucarea manerului

utilizand diferite prize (vestica, estica si continentald).



4. Rasucirea rachetei cu ajutorul mainii stangi iar la semnalul antrenorului fixarea prizei
indicatd de acesta.

5. Driblarea cu mana a mingii de tenis (fara rachetd) cu atentia concentrata pe suprafata
mingii.

6. Lovirea succesiva a mingii cu racheta in sol (cu priza de forehand) de pe loc si din
deplasare pe tot terenul sau pe liniile acestuia.

7. Mentinerea mingii pe cordajul rachetei de la linia de fund si invers (priza de forehand
estica) evitand caderea mingii, poate fi executat si cu douad mingi.

8. Pasati si prindeti mingea (fara rachetd) la distanta de 6m. de partener, controland
mingea cu privirea si executdnd un pas inainte cu piciorul stding In momentul eliberarii
mingii.

9. Pe perechi fata in fata se transmit doua mingi prin rotogolire pe sol (alternand primirea
uneia cu transmiterea celeilalte), atentie la Indoirea genunchilor.

10. Ridicarea de pe sol a mingii doar cu ajutorul rachetei si a labei piciorului.

11. Deplasari cu pivotare din spatele liniei de fund cu pasi adaugati, lateral executand
opriri si pivotari spre fileu (cu piciorul liber). Se executd alternativ spre stanga si spre
dreapta.

12. Prinderea mingii pe rachetd in lucrul pe perechi peste fileu (4-6m) prin amortizarea pe
racordaj si transmiterea mingii cu mana libera la partenere.

13. Schimb de mingi peste fileu din interiorul careului de servici vole-vole”.

6.3.Deplasiri in teren

Deplasdrile au ca principald motivatie necesitatea ajungerii in timpul, locul si pozitia
optima pentru retrimiterea mingii in terenul adversarului si revenirea in timp util Thapoia liniei
de fund.

Deplasarea se efectueaza prin:

e Mers
e Pas adaugat (mers sau alergare)
e Alergari cu diferite ritmuri si tempouri (cu accent pe demaraj rapid)

Existd o subordonare motivationald fatd de asezarea In pozitie optima de lovire a
mingii (gata de lovire) dintr-o pozitie echilibratd deplasarea fiind precedatd de pozitia de

asteptare (joc de picioare efectuat cu pasi adaugati, joc de gleznd sau salturi laterale).



Pentru dreptaci la loviturile de pe partea dreaptd de pe fundul terenului, fard deplasare,
este obligatorie o rotatie de 90° cu trecerea greutatii pe piciorul stang, o pivotare pe piciorul
drept, umarul stang fiind orientat spre fileu concomitent cu trecerea greutatii pe piciorul drep,
piciorul stdng face un pas lateral spre dreapta si spre minge, realizdnd o deplasare laterala sau
oblic Tnainte, ajungind intr-o pozitie de sprijin bilateral dupd contactul pe piciorul sting
(contactul se ia pe calcai) putand declansa miscarea de lovire a mingii.

Deplasdrile prin alergare spre dreapta prin trecerea greutatii pe piciorul drept si un
prim pas de alergare (cu piciorul stdng) urmand o alergare cu pasi mici si frecventd mare
ajungand cu piciorul stdng in contact cu solul dupa care urmeaza lovirea mingii.

in lovitura de pe partea stingi a dreptacilor, miscarile descrise mai sus se executi
invers.

Important este ca prin exercitii de deplasare indelungat repetate (cu si fara rachete in
mana) sa fie format reflexul orientdrii si demarajul sa devind promt, oportun si eficient cu

scopul obtinerii pozitiei de lovire echilibrata.

6.4.invé;area tehnicii elementelor si procedeelor de baza (lovituri)

Rachete noi si loviturile in tenis

Incepand cu anul 1970, apar noi tipuri de rachete fabricate din materiale diferite:
pornind de la metal si termindnd cu fibrele sintetice (grafit, kevlar, titanium, carbon etc). Pana
in jurul anului 1972, aproape fara exceptie, toti jucatorii utilizau rachetele din lemn. Din 1972
pana in jurul anului 1980, raportul se schimba in favoarea noilor tipuri. Azi, toti jucdtorii
utilizeaza numai rachetele de tip nou din material foarte rezistent in compozitia caruia intra:
carbonul, titanium, grafitul, kevlar In proportii diferite.

Ce calitati au aceste rachete si cum au influentat tehnica loviturilor in jocul de tenis

desprindem din tabelul urmator.

Tabel nr.1 cuprinzand calititile si defectele rachetelor de lemn in comparatie cu cele
moderne*

4 Dragan D., 1992 — 2005, Tenis, note de curs, Editura Universititii din Oradea



PARAMETRII LUATI IN RACHETA DE LEMN RACHETA MODERNA
CONSIDERARE
1. Dimensiuni:
e (reutatea rachetei: 350-425¢ 250-350g

e Lungimea totald (rama+manerul):

64,5 cm — 69,5 cm

81,28 cm — 64,5 cm

e Capul rachetei (suprafata de
racordare)

L=27,5 cm; 1=20,8 cm
Suprafata= 572 cm?

L=39,37 cm - 32,2 cm; 1=29,21 cm — 32,5
cm
Suprafata= 1150 cm?

2. Calitati — Defecte (Deosebiri):
o Racheta in ansamblu:

-dimensiuni standard
-mai grea

-rigida

-manevrabilitate scazuta

-dimensiuni diferite de la cele standard
(rachetele de lemn), la cele maxim admis
cele de mai sus

-mai usoara

-flexibila

-manevrabilitate foarte buna

o Rama rachetei:

-fragila (se rupe usor)

-nu suporta tensiuni mari de racordare céci se
rupe

-nu poate fi marita din motivele de mai sus
-dimensiune, suprafatd constanta

-rigida, solida

-suporta tensiuni mari de racordare
-poate fi marita

-dimensiunea mai mare ca cea clasica de
lemn pana la limita admisa

e Suprafata de racordare (de lovire a
mingii):

-dimensiune constanta
-nu poate fi marita

-diferita, mai mare decat a celei de lemn
-se poate mari

3. Influenta asupra loviturilor:
e Suprafata de lovire (racordare):

Pentru a fi eficienta, precisa:

- mingea trebuie lovita in mijlocul centrului
suprafetei de racordaj (“sweet spot”)

-daca nu este lovita central se diminueaza:
-controlul mingii

-puterea, forta de lovire, viteza de trimitere a
mingii

-probabilitatea de a gresi de a trimite mingea
sau in afara terenului sau n “mana
adversarului” este foarte mare

- chiar daca controlul mingii pe racheta se
realizeaza in afara zonei optime (la mijloc
central “sweet spot”)

-mingea sufera deviatii nesemnificative
-se mentine in joc

-este controlata

-raspunde uniform cu o putere aproximativ
egala

-probabilitatea de a gresi este mai mica
(lovita chiar si numai cu incheietura,
mingea trece peste fileu)




e Pregitirea loviturii (retragerea
rachetei):

-retragerea clasica (treptat)

-lenta, fluenta, cursiva

-amplitudine mare (durata de timp de
pregatire a lovirii mai mare)

-agezarea la minge (pentru lovirea de pe
partea dreapta cu pozitia piciorului usor
inchisa si axa umerilor perpendiculara pe
fileu)

-pregatire rapida a loviturii datorita jocului
rapid (viteza mare de circulatie a mingii)
-pozitie mai deschisa a picioarelor

-rotatia, torsionarea trunchiului mai mare

e [ ovirea mingii:

-obligatoriu cu mijlocul rachetei prin cele trei
miscari de lovirea mingii (de transfer a
greutdtii corpului in minge):

-translatie

-ridicare

-rotatie
-cu amplitudine mare
-loviturile sunt line, curate cu accelerare pe
final

-nu neaparat cu mijlocul cordajului, caci
variatiile, efectele negative sunt
nesimnificative
-migcarea de rotatie este mult mai ampla
(torsionarea si detorsionarea mare a
trunchiului) participarea muschilor spatelui
mult mai mare
-la sfarsitul loviturii pe partea dreapta,
picioarele se desprind de pe sol
-imprimd mingii o directie lateral dreapta si
un efect mingii de rotatie spre inainte si
lateral
-migcarea de lovire mult mai timpurie,
lovitura se accelereazd mai devreme
-migcdrile sunt mai rapide, in fortd (cu
posibilitatea de a termina punctul printr-o
singura lovitura sunt foarte mari)
Varietate mare de lovituri:
- retur de serviciu Tmpins, usor tdiat
- lovitura de pe partea dreapta tdiata
- voleul lovit
- lovitura de pe partea dreapta
deschisa putin mai inainte




e Efectele imprimate mingii :

La lovitura de pe partea dreapta :

- plat

- topspin

- liftat
Loviturile de pe partea stanga :
- taiate

- toate efectele si combinatiile de efecte
(lift + ratatii laterale)
- dominant liftat

o Priza rachetei

- continentala
- usor deschisa

- priza ugor inchisa sau semiinchisa




6.4.1. Lovitura de pe partea dreapta (forehand)

Aproape toti jucatorii (90%) au Inceput tenisul cu lovitura de pe partea dreaptd,

aceasta fiind si cea mai utilizatd in jocul propriuzis. Lovitura de forehand se caracterizeaza

prin priza semi-inchisa (esticd) dar si cea continentald (mai ales pe suprafete rapide).

Pozitia de asteptare®

Fata spre fileu

Picioarele departate la nivelul umerilor

Greutatea repartizatd egal pe ambele picioare (pe partea anterioard a talpilor)
Genunchii usor 1n flexie

Linia soldurilor paralela cu fileul

Umerii coborati si relaxati

Trunchiul usor aplecat Tnainte

Centrul de greutate coborat si usor proiectat spre inainte

Mana dreaptd cu priza pe maner iar mana stanga sustinand gatul rcheti cu
primele trei degete

Coatele in flexie si usor departate de trunchi

Varful rachetei la nivelul umerilor, usor spre stinga in unghi de 30° fata de
fileu cu rama perpendiculara pe sol

Pumnul usor indoit spre dreapta

Privirea la adversar, apoi pe minge

”Gata de lovire”

Pe fundul terenului o pozitie usor mai inalta

Fazele loviturii sunt:

A. Partea pregatitoare:

e Racheta retrasd (cu sau fard bucla) cel mult pana la prelungirea axei
umerilor (uneori in partea de pregitire se oferd repere pentru varful
rachetei)

e Articulatia pumnului Incordata

e Cotul dus in arc de cerc aproape de sold dar nu fixat ’pe”

5 Segarceanu A. (1998) — tehnica, tactica si metodicd, Ed. Quasar, Bucuresti, p. 192



Sprijin pe partea anterioara a labei piciorului in finalul miscarii,
greutatea fiind repartizata pe piciorul drept (avand talpa paraleld cu

linia de fund)

Linia umerilor perpendiculara pe fileu

B. Partea de lovire propriuzisa:

Intoarcerea piciorului drept inafara

Piciorul din fata la 45° fata de linia de fund

Greutatea trece Inainte de pe piciorul din spate pe piciorul din fata
Echilibrul perfect

Se realizeaza contactul rachetei cu mingea concomitent cu controlul
lovirii

Varful rachetei sub articulatia pumnului

Rama perpendiculara pe sol

Se imprima un usor efect liftat din pumn si din intinderea genunchilor

C. Finalul miscarii

Dupa lovire racheta isi continud drumul inainte si oblic in sus, manerul
rachetei ajungand la nivelul umarului opus
Urmeaza o reechilibrare generald si uneori pasi de schimbare pentru

urmatoarea lovitura (spre alt loc de cddere a mingii)

In antrenament, lovitura de pe partea dreaptd se exerseaza tehnico-tactic in

urmatoarele variante:

e De atac

e De atac prin procedeul topspin

e De atac prin procedeul taiat

e Lovitura plata

Revenim asupra exercitilor de Invatare Impreuna cu cele pentru backhand. Erorile si

corectarea acestora vor fi prezentate pentru ambele procedee cu diferentierile necesare

Kinograma pentru lovitura de forehand (federer)

6.4.2. Lovitura de pe partea stinga (backhand)

Asa cum este si denumirea, lovitura se executd de pe partea stingd cu o mana sau cu

doud maini si este definitd prin:

e Priza de backhand estica



e Priza continentald (care nu necesita schimbari fata de forehand)

e Priza cu doud maine care asigurd un plus de control si fortd favorizand

realizarea efectului topspin avand insd unele dezavantaje mai ales la mingile

cazute mai departe, reduce manevrabilitatea rachetei si reduce forta bratului

dominant.

Fazele lovirii sunt:®

A. Partea pregatitoare:

Rasucirea umerilor spre stinga cu 90°-120° fata de pozitia de asteptare
Retragerea rachetei se executa paralel cu solul pana in prelungirea axei
umerilor

Retragerea se face cu ajutorul mainii stangi

Retragerea se face direct

Cotul drept se mentine aproape de corp

Varful rachetei ajunge in momentul final al retragerii intre umar si cap
Fata de lovire a rachetei este orientatd inainte si sus (planul este usor
deschis)

Greutatea corpului se transfera pe piciorul stang

B. Faza de lovire propriuzisa:

Incepe o data cu terminarea retragerii rachetei

Traiectoria rachetei spre minge este formata din doud parti, prima parte
varful rachetei este dus in jos si Tnainte (ajungand sub naltimea sariturii
mingii), a doua parte racheta se Indreaptd spre inainte si in sus

Bratul stang paraseste racheta

Punctul de lovire a mingii se situeaza putin Inaintea piciorului drept

In momentul impactului fata rachetei este orientati spre fileu si
perpendiculara pe sol

Pe tot parcursul lovirii propriuzise piciorul sting ramane in contact cu
solul

Greutatea corpului trece pe piciorul din fata

In momentul impactului rachetei cu mingea genunchii se intind (creste

efectul liftat)

¢ Segarceanu A. (1998) — Tehnica, tactic, metodica, Ed. Quasar, p.98



e Trunchiul se rasuceste dinspre stinga spre dreapta ajungand ca in

momentul impactului umerii sa fie perpendiculari cu fileul
C. Finalul miscarii

¢ Racheta este dusd in continuare inainte si in sus deasupra capului

e Se urmdreste mingea cu privirea

e Bratul stang se departeaza de corp, Intinzandu-se din corp

e Piciorul stang ramane in contact cu solul pe varf

e QGreutatea corpului se mutd pe piciorul drept (contribuind la cresterea
fortei de lovire)

e Axaumerilor ramane perpendiculara pe fileu

Kinograma cu lovitura de rever a lui federer sau wawrinka

Greseli frecvente la loviturile de forehand si backhand

Erori de priza sau priza slaba

Insuficient timp pentru pregatirea loviturii (invatati pregatirea imediat dupa lovirea
anterioard)

Loviri excesive ca lungime sau putere (se reduce cursa de retragere a rachetei)
Lovituri slabe (greutatea corpului la mijloc sau inapoi si nu pe piciorul din fata)
Pozitie prea nalta la lovire

Deschiderea sau inchiderea excesiva a planului rachetei

Lovirea mingii In spate

Exercitii

Imitari de lovire a mingii cu mana

Imitari de lovire a mingii cu racheta (se poate si in oglindd)

Lovirea mingii din minge auto oferita

Lovirea mingii din minge oferitd de antrenor de pe loc

Lovirea mingii din minge oferitd de antrenor din deplasare (1-2-3 pasi)
Lovirea mingii din minge oferitd de antrenor cu retragere (minge de aparare)

Lovirea mingii alternativ forehand si backhand

© N kWD =

Lovituri la perete cu ambele procedee (simplu sau alternativ, auto-control in
oglinda, la tinta)

9. Lovituri din minge oferitd din cos pe cross



10. Lovituri din minge oferita din cos pe lung de linie

11. Lovituri din minge oferita din cos combinate cross cu lung de linie

12. Schimburi de lovituri la perete alternativ 2-3 jucatori

13. Schimburi de mingi pe cross de pe fundul terenului (in doi sau in 4 suveica simpla)
14. Schimburi de mingi pe lung de linie de pe fundul terenului

15. Schimburi de mingi pe culuar (culuarul de dublu)

6.4.3. Serviciul

Importanta dinamica si variabilitate

Importanta serviciului a crescut considerabil Tn ultimii 25 de ani datorita, in principal,
schimbarii radicale a conceptiei de joc. Consultdnd cérti de tenis mai vechi, am constatat ca
serviciul era definit ca: ,lovitura care pune mingea in joc”, definitie exactd pentru acea
perioada, deoarece la atat se rezuma aportul lui 1n jocul de tenis. Aceasta nu inseamna nsa ca
in trecut nu au existat jucdtori care au obtinut mai mult de la lovitura de serviciu, dar in
functie de posibilitatile lui fizice, tehnice si intelectuale. Preocupdrile lor erau indreptate in
principal In doua directii, $i anume ei cdutau:

a) Sa execute serviciul cit mai puternic, in ideea cd vor putea realiza puncte directe

(asi)

b) Sa efectueze serviciul cu un efect cit mai pronuntat cu scopul de a pune adversarul in

dificultate la retur

Etapa urmatoare, care a Tnsemnat un real salt calitativ, a fost marcatd de aparitia in
tenisul mondial a unor jucatori care, ajutati de o tehnicd completd, au intuit ca viitorul
apartine acelui joc de tenis In care actiunile decisive se desfasoara in zona fileului.

Constienti deci de acest lucru au cautat si alte cai in afara celor clasice — loviturile de pe
partea dreaptd si de pe partea stangd — de a ajunge primii la fileu, adicd in zona de finalizare,
si au gasit cd serviciul corespunde acestei cerinte. Astfel, serviciul s-a perfectionat continuu,
capatand valente noi, moderne. Rolul serviciului a crescut enorm in ultimii ani, ca urmare a
aparitiei terenurilor rapide si a rachetelor deosebit de elastice, care catapulteazd practic
mingea in careul advers, cu o viteza de peste 220 km/h, adica peste 70m/sec.

Astfel stand lucrurile, apare ca fireasca optiunea marilor jucatori in primul rand pentru
loviturile care le aduc in mod frecvent si sigur punctele — serviciul, voleul si smeciul, decat
loviturile de pe fundul terenului. Dar cum incd tenisul nu a ajuns sa se joace numai pe terenuri

rapide, Invatarea corecta a tuturor loviturilor raiméne in continuare un obiectiv de actualitate.



De asemenea, dorim sa lamurim o serie de probleme deosebit de importante pentru
procesul instructiv — educativ.

Serviciul este una dintre loviturile de baza in jocul de tenis.

Serviciul este singura loviturd care nu depinde de felul cum a fost trimisd mingea de
catre adversar. Din acest motiv, nu existd nici un fel de justificare pentru un serviciu slab.
Calitatea unui serviciu depinde de puterea de munca a fiecarui jucator in parte, acestia putand
sa exerseze la ,,infinit” serviciul, fara a avea nevoie de parteneri sau conditii speciale.

Mentiondm, In special pentru incepatori, cad serviciile eficiente nu sunt numai acelea
puternice, ci si acelea care sunt trimise in zona cea mai indicatd, sau acelea carora li s-a
imprimat un efect care il incomodeaza evident pe adversar, ori serviciile care, raspunzand
unui scop tactic, permit jucdtorului care a servit sa avanseze spre fileu pentru a finaliza prin
voleu sau smeci. Facem aceasta precizare, deoarece cunoastem optica incepatorului care crede
cd ,,a servi bine” este echivalentul cu ,,a da tare”. incepétorul,care nu poseda inca la perfectie
dinamica miscarii §i sincronizarea actiunilor, trebuie sa treaca neaparat prin etapa ,,serviciului
de siguranta”, in care se urmareste precizia executiei.

Nu vrem sa-i descurajam pe incepdtori si nici sd ascundem faptul cd invatarea unui
serviciu corect este foarte dificila. Dificultatea rezida in cei doi factori care intrd in aceasta
discutie:

e Jucatorul trebuie sa invete serviciul corect;

e Antrenorul trebuie sd explice si sd demonstreze serviciul, la inceput pe parti,
apoi integral, ca, in final, sd conducd la o miscare naturald, fireasca, continud,
corecta si eficientd;

Serviciul, ca element tehnic al jocului de tenis, se poate executa prin mai multe
procedee:taiat, liftat, plat si twist. Noi acorddm prioritate serviciului tdiat, pe care-l vom
descrie si analiza mai pe larg pentru consideratii justificate.

Dinamica miscarii la serviciu se compune din urmatoarele actiuni (faze ale lovirii):

» Pozitia initiala

» Partea pregatitoare

» Balansarea bratului spre minge si lovirea propriu-zisa
» Finalul miscarii

Porzitia initiala trebuie sa fie cat mai confortabila. Jucatorul se agaza la mijlocul liniei
de fund sau cel mult Im spre dreapta sau spre stanga. (fig. De bagat cu pozitia initiald)

Porzitia picioarelor:

» Piciorul sting se asaza in unghi de 45°fatd de linia de fund (fig. 2 de gasit)



Piciorul drept se asaza inapoia celui stang, la o distant{d ceva mai mare decat lafimea
umerilor, talpa paralela cu linia de fund
Se apreciazd cd prelungirea unei linii imaginare care uneste varfurile picioarelor
trebuie sa indice directia in care se va servi
Genunchii sunt usor indoiti
In legitura cu repartizarea greutatii corpului, aspect foarte important inca din aceasti
faza, specialistii nu evita sa recomande toate cele trei posibilitati existente:
o Greutatea corpului repartizatd in mod egal pe ambele picioare
o Incepitorilor li se recomandd ca in faza de invitare a serviciului s treaca
greutatea corpului incd din pozitia initiala pe piciorul din spate (piciorul drept),
pentru a sesiza mai bine actiunea transferului de greutate ,,pe impingere” in
momentul al treilea al miscarii
o Jucdtorilor avansati si se recomanda sa Inceapa serviciul cu greutatea corpului
repartizatd pe piciorul din fatd (piciorul stdng), pentru a-si putea lua elanul
necesar
Porzitia bratelor:
Bratul drept tine racheta cu priza deschisd, inaintea corpului, la inaltimea pieptului
(fiind sustinuta si de mana stangd)
Bratul stang sustine “gatul” rachetei sau, dupa preferinte, se afla cu palma (cu mingea
in mand) sprijinitd pe racordaj. Se recomanda tinerea unei singure mingi in mana spre
baza degetelor sau cu v

varfurile degetelor (nu in podul palmei) (fig.3de gasit)

Plecand din pozitia initiala descrisd mai inainte, se trece la efectuarea miscarii propriu-

zise, la serviciu.

Partea pregatitoare. Pentru a inlesni intelegerea corectd a miscarii fiecarui moment al

miscarii (fig.4 de gasit)

Actiunile bratului stdng. Principala actiune a bratului sting este lansarea mingii, ceea ce

nu inseamna ca este si unica. Din pozitia initiald in care ambele brate se afla la acelasi nivel,

bratul stang coboard pand la punctual sdu cel mai jos, apoi urca, cotul se intinde, iar in

momentul in care bratul este complet Intins in sus se intind degetele si mingea astfel eliberata

isi continua drumul, incheind in acest mod lansarea. Sunt necesare urmatoarele precizari:

- Cu cat mana stanga atinge un punct situat cat mai sus, cu atat precizia lansarii este mai

mare. Facem aceastd mentiune deoarece tendinta jucatorilor incepdtori si a celor de

valoare medie este sd lanseze mingea de la nivelul umerilor sau chiar de mai jos



- Mingea trebuie sa rdmana in aer cit mai putin timp posibil, pdna in momentul impactului
cu racheta

- Mingea trebuie lansata ceva mai sus decat unde poate ajunge varful rachetei cand bratul
drept este intins complet si jucatorul se afla pe varfuri. $i aceastd precizare isi are scopul
de a atrage atentia Incepdtorilor asupra greselii pe care o fac de a lansa mingea ori prea
sus, ori prea jos. Dacd este lansatd prea sus, mingea este lovitd cand cade, fiind greu de
asteptat cu racheta in aceasta pozitie pentru lovire (nesincronizare intre cele doua actiuni) ;
daca este lansata prea jos, miscarea este scurtd §i, in consecinta serviciul este slab, fara
forta necesara. Dupa ce mingea a pdrasit mana stdnga nu are sa parcurgd in sus o distanta
mai mare de 60 cm.

- Mingea trebuie lansatd cu putin Tnaintea piciorului stang si spre dreapta (fig.5) pentru ca
jucatorul sa poatd transfera greutatea corpului, transmitdnd astfel forta necesard prin
intermediul rachetei. O minge bine lansata trebuie sa cada (daca nu este lovitd) pe sol la o
distantd de o lungime de rachetd fatd de linia de fund. Aceastd distantd depinde de
intentiile tactice ale servantului, care, daca doreste, de exemplu, sd atace pe serviciu la
fileu trebuie sa lanseze mingea putin mai inainte decat in situatiile obisnuite ;

- Dupa ce a lansat mingea, bratul sting ramane In continuare intins, “urmarind-o”, ceea ce
conferd miscarii, pe langa un plus de estetica, naturalete;

- Transferul greutatii corpului din spate in fatd pe piciorul stang incepe o data cu lansarea
mingii.

Actiunile bragului drept. Bratul drept cu racheta coboard pana la punctul sdu cel mai jos,
dupa care urmeaza retragerea rachetei, ridicarea, apoi coborarea varfului rachetei pana napoia
trunchiului, unde se termind partea pregatitoare.

Pentru retragerea rachetei se folosesc frecvent doua modalitati:

» Retragerea cu balansarea bratului (lungd), in care racheta coboard cu varful
indreptat in jos si drept. Este tipul de retragere recomandat.

» Retragerea semicirculara (scurtd) in care varful rachetei este adus spre dreapta si in
sus, cu departarea chiar din acest moment a cotului drept de trunchi.

Observatii:

- pe tot parcursul partii pregatitoare miscarea bratului drept se executa incet

- in legatura cu retragerea rachetei trebuie retinute urmatoarele:

- bratul drept coboara cu cotul indoit, dar in drumul sdu inapoi si in sus se intinde imediat,

in asa fel incat in momentul 1n care a atins Tndl{imea umarului cotul sa fie complet intins



- fincepe ,,momentul buclei”. In prima fazi varful rachetei atinge depirtarea maxima de corp
prin care indoirea cotului se ridica, atingand inal{imea maxima din timpul retragerii

- traiectoria descrisa de rachetd pana in momentul in care varful ei coboard in spatele
jucdtorului (deci pana la finalul partii pregatitoare) are forma a doua semielipse, dispuse in
planuri diferite. In tenis, pentru simplificare, se foloseste denumirea de ,bucla” sau
,,momentul buclei”

In randurile specialistilor se discutd mult daca racheta in drumul sdu pani in momentul
contactului cu mingea trebuie sd se deplaseze continuu sau nu. Unii autori americani (E.
Faulkner si F. Wezmuller) considera ca de la inceput si pana la sfarsit miscarea trebuie sa fie
continud si uniforma. De altfel, multi dintre jucatorii care au iInvatat tenisul in scoala
americana servesc in acest mod. Alti specialisti atrag atentia asupra faptului ca majoritatea
jucdtorilor marcheaza o Incetinire sau chiar o oprire, semipauza inainte ca varful rachetei sa
atinga punctul final al coborérii in spatele jucatorului. In legitura cu aceastd problema Eugen
Carstea si Ilie Nastase In lucrarea Tenis aratd ca: ,,..semipauza este absolut necesard. Ea
trebuie plasatd in momentul 1n care varful rachetei 1n retragere atinge ndlf{imea maxima” . Si
mai departe: ,,semipauza creeazd in masa musculard conditiile energetice necesare obtinerii
vitezei maxime, a fortei explozive, fara de care lovitura propriu-zisd nu s-ar putea desavarsi in
bune conditii. S& nu uitdm, aceasta actioneaza asupra functiilor organismului: respiratia se
opreste, presiunea intratoracica creste foarte mult, fara sa mai vorbim de solicitarea nervoasa,
musculard sau a functiilor vegetative. In afara de acestea, semipauza contribuie in mod direct
la realizarea unei bune coordonari”.’

- In acest punct de varf cotul drept este orientat in sus, articulatia pumnului indoiti la
maximum pe partea radiald, actiuni care fac ca varful rachetei aproape ca atinge spatele
jucatorului.

- Terminand cu descrierea principalelor actiuni ale partii pregatitoare, Incercdm sa descriem
sincronizarea acestora:

= Coborarea ambelor brate din pozitia initiald se face in acelasi timp;

» Ridicarea bratelor (stangul prin fata, dreptul prin lateral si Thapoi) se face simultat
si cu aceesi viteza
Transferul greutatii corpului dinapoi Tnainte incepe o data cu lansarea mingii

Balansarea bragului spre minge si lovirea propriu-zisa (fig.6 de gasit)

7 Cristea Elena si Nistase 1.,1975 - Tenis, Editura Sport-Turism, Bucuresti.



Dupa cum am mentionat la inceputul analizei serviciului recomandam serviciul taiat
(slice), deoarece indeplineste principalele conditii ale unui serviciu eficace. Motivatia este
urmatoarea:

- la serviciul taiat mingea capatd un efect in directia sa de zbor. Dupa ce a trecut fileul cade
brusc in careul de serviciu advers, apoi dupa ce ricoseaza din teren se Inaltd. Devenind
incomoda pentru returnant. Aceasta curba descrisa de minge pe traiectoria ei de zbor ofera
celui care a servit, pe langa alte avantaje, timpul necesar sa atace la fileu. De asemenea,
caderea bruscd a mingii in careul de serviciu, dupd ce a trecut fileul conferd, o siguranta
sporitd serviciului taiat, diminuand numarul greselilor

- efectul este direct proportional cu forta cu care este lovitrda mingea, presupunand desigur
ca serviciul este executat cu priza de rever

- pentru ca mingea sd se roteascd, corzile rachetei trebuie sd o ,,perie”, pe o parte, in
momentul lovirii propriu-zise. Daca miscarea este corecta si se executd cu priza de rever,
rotarea mingii pare fireasca, naturald

- pentru obtinerea efectului taiat sunt suficiente doud actiuni:

o in momentul lovirii propriu-zise bratul si racheta se indeparteaza putin de corp, spre
exterior

o priza de rever determind o rotare a capului rachetei in jurul mingii.

De retinut ca in afara acestor doud actiuni, nimic altceva nu mai trebuie intreprins in mod
special pentru a obtine efectul taiat.

Un ultim avantaj al serviciului taiat sd spunem, este acela ca poate fi folosit atat pentru
primul serviciu cat si pentru cel de-al doilea serviciu. Consideram ca aceste citeva argumente
sunt suficiente pentru folosirea serviciului tdiat. S incercam sa descriem actiunile ce compun
cel de-al treilea moment al loviturii de serviciu.

- bratul stang urmareste in continuare mingea lansatd pana aproape de momentul
impactului, dupa care coboara cu cotul indoit, formand cu antebratul un unghi de 90° .
Astfel, cotul ajunge la nivelul soldului stang, iar antebratul, In pozitie transversala (paralel
cu solul) la nivelul abdomenului. Aceasta actiune a bratului sting este denumita in mod
curent, ,,blocarea trunchiului”.

- Bratul drept cu racheta se Indreaptd spre mingea lansata cu o miscare asemanatoare celui
cu care s-ar arunca racheta peste fileu, cu varful inainte si in sus. Articulatia pumnului, la
inceput supld, se incoarda progresiv pe mdsura ce racheta se apropie de punctul de impact.
Viteza de deplasare a rachetei creste pe masura ce se apropie de minge, urmand ca viteza

maxima sa o aiba in momentul impactului.



- Greutatea corpului care incepe sd fie transferatd inainte, pe piciorul stang, o datd cu
lansarea mingii, are un rol hotarator in imprimarea fortei necesare serviciului tiiat. in
momentul in care are loc transferul greutatii, piciorul stding ramane pe loc, fixat pe sol, in
timp ce piciorul drept este adus inapoia piciorului stdng, actiune denumitd de specialisti
efect de trambulina”. In prima parte a acestei actiuni genunchii sunt usor indoiti, pentru
ca in momentul actiunii de lovire sa se intindd complet, intregind pozitia clasica cunoscuta
pe care o are jucdtorul in momentul lovirii propriu-zise. Aceastd pozitie a fost comparata
de catre Artur Ashe cu cea a acelor de ceasornic, in care:

= Bratul cu racheta simbolizeaza limba mica a ceasului

= Corpul reprezintd limba mare (minutarul) (fig.7 de gasit)

Astfel, lovind din fata si usor din lateral-dreapta, imaginea pe care ne-o da un jucator
dreptaci care serveste in momentul impactului dintre rachetd si minge se aseamana cu a unui

ceas care aratd ora 1 si 30 de minute.

Revenim asupra modalitatilor de obtinere a fortei sporite a serviciului, reamintim
relatia existenta Intre forta si efectul dat mingii:
a) Prin cresterea vitezei de deplasare a rachetei spre minge din pozitia finald a
partii pregatitoare, viteza care trebuie sd fie maxima in momentul impactului
b) Prin transferul greutatii corpului pe piciorul din fata
¢) Prin ,efectul de trambulina”
d) Prin inclinarea scurta si rapida a articulatiei pumnului pe marginea cubitala in
momentul impactului (,,lovitura de bici”)
Finalul miscarii (fig.8 de gasit). Serviciul nu se incheie o data cu lovirea mingii, ci
continua cu urmatoarele actiuni:
- Bratul stang coboara de la nivelul abdomenului pe langa coapsa stanga
- Bratul drept urmareste cu varful rachetei o bucatd de drum mingea, dupa care isi termina
migcarea jos, In partea stanga a corpului
- Trunchiul se rasuceste de la dreapta spre stanga, aducand linia umerilor paralela cu fileul
- Piciorul stang ramane pe loc,inapoia liniei de fund
- Piciorul sting face un pas mic In interiorul terenului pentru a restabili echilibrul.
Efectuarea acestui pas confirma realizarea transferului greutatii.
Dupa cum aratam la inceputul analizei, serviciul poate fi executat prin mai multe
procedee:

e Taiat, descris mai devreme.



e Procedeul liftat, mingea se loveste pe partea ei stanga si pozitia la retragerea
rachetei conduce la senzatia ca sunteti sub minge, fiind mai pronuntata si indoirea
in spate a corpului. Migcarea de lovire este abrupt in sus-inainte cu rotirea
antebratului spre exterior si balansare mult spre dreapta dupa punctul de lovire,
comparativ cu varianta slice. Mingea primeste un efect liftat combinat Tnainte si
putin lateral, avand o traiectorie mult curbata peste fileu si sariturd inalta cu efect
liftat Tnainte 1n careul adversarului.

e Procedeul plat, la care mingea este lovita ,in plin”, planul rachetei fiind
perpendicular pe directia de zbor a mingii. Mingea va avea o sariturd plata fara
efect taiat dar o viteza foarte mare.

O ultima problemd din cadrul analizei tehnice a serviciului am rezervat-o punctului

(de pe traiectoria mingii dupa lansare) in care trebuie s se produca impactul cu racheta. Acest

punct are pozitii diferite, in functie de procedeul folosit, si anume:

1)

2)

3)

e Dacd se executa procedeul taiat sau plat, mingea trebuie lovitd in punctul
maxim al Tnaltimii sale dupa lansare.
e Daca se executd procedeul liftat, mingea trebuie lovitd imediat ce incepe sa

coboare din punctul maxim al inaltimii sale dupa lansare

Exerecitii:

Jocul ,,de-a prinde mingea”. Doi parteneri 1si arunca mingea unul altuia timp de 10
minunte, alternand prinderea cu mana dreaptd si cu mana stingd. Distanta dintre
parteneri creste treptat o data cu cresterea sigurantei in prinderea si aruncarea mingii,
ajungand, in final, ca unul s stea pe linia de fund, iar celdlalt pe linia de serviciu din
terenul advers.

Aruncarea mingii in careul de serviciu advers. Este nevoie de un cos cu mingi pentru
a executa densitatea exersarii. Fiecare aruncd pe rand mingi de la linia de serviciu. Se
inregistreaza numarul executiilor reusite.

Aruncarea in cos. Jucatorul se asaza la linia de fund in pozitia initiald de serviciu.
Antrenorul agazd un cos in teren, exact in locul in care mingea trebuie sa cada dupa o
lansare corectd, dacd miscarea de serviciu nu este continuatd. Se urmareste lansarea
corectd a mingii. In final se poate organiza concurs, stabilind jucitorii care (lansand

corect mingea) nimeresc de cele mai multe ori sa arunce mingea in cos.



4)

5)

6)

7)

8)

9)

Exercitiul de lansare a mingii fara racheta. Bratul sting cu cotul indoit la 90° , cu
mingea in mand, palma in sus este coborat cu dosul mainii pe langd coapsa stanga,
apoi este ridicat, aproape de corp, In plan vertical deasupra piciorului stang. Cotul este
intins complet executantul intinde degetele si lanseazd mingea (palma in sus),
greutatea corpului fiind repartizata egal pe ambele picioare, incercand apoi prinderea
mingii in mana stanga fard pierderea echilibrului.

Acelasi exercitiu, insd bratul drept este retras in pozitia descrisd la momentul final al
partii pregatitoare. Atentie la pozitia corectd si la sincronizarea actiunii bratelor.
Miscarea poate fi inceputd cu o usoara indoire a genunchilor.

Acelasi exercitiu fara prinderea mingii in mina stdngda. Pentru verificarea
corectitudinii §i preciziei lansarii, se traseaza pe sol un cerc in care trebuie sd cada
mingea.

Repetarea ultimilor doud exercitii urmareste de data aceasta, precizia cu care este
lansatd mingea pe verticald, la inaltimea optima. Se obisnuieste in mod frecvent sa se
intinda o sfoara pe verticald pentru formarea preciziei aruncarii mingii pe verticala.
Exercitiul pentru prima actiune a partii premergatoare din serviciu, cu racheta. Din
pozitia initiald se executa coborarea simultana a bratelor pana la punctul cel mai jos al
traiectoriei, unde se opresc pentru controlul si corectarea pozitiei. Se executa lansarea
mingii si prinderea ei in mana stangd. Prin acest exercitiu se introduce direct in
executarea serviciului, exersand numai prima parte.

Exercitiul pentru invatarea balansarii bragului drept (fara rachetd). Bratul stang care
se afla pe langa coapsa stanga se ridica pe verticald si lanseaza mingea. Bratul drept
retras si indoit din cot este dus Tnainte si in sus pentru prinderea mingii cat mai sus
posibil (fard sa se piarda contactul cu solul). Miscarea trebuie sa fie identica cu cea
reald de la serviciu, prinderea mingii constituind momentul impactului, considerent
pentru care actiunea este urmaritd cu multd atentie ca Incd din aceasta etapa a instruirii

executia sa fie corecta.

10) Acelasi exercitiu, insd pe loc ca jucatorul sa prinda mingea o loveste cu palma dreapta

deschisa.

11) Exercitiu fara si cu racheta pentru sincronizarea actiunilor din partea pregatitoare,

cu oprirea miscarii in doud momente:
= cand ambele brate sunt coborate
* 1n finalul partii premergatoare, cu mana stangd lansand mingea si cu racheta

coboratd in spatele jucatorului



Exercitiul poate fi efectuat cu control vizual (in prima faza) si cu ochii inchisi (in faza
urmatoare), cu opriri i verificarea corectitudinii.

12) Exercitiu pentru invatarea si sincronizarea actiunilor din partea a treia a dinamicii
miscarii (balansarea brafului si lovirea propriu-zisd) in care, dupa explicatiile si
demonstratiile antrenorului, executantii urmaresc:
= Sincronizarea actiunilor
= Transferul greutatii corpului in lovitura
= (Cresterea vitezei rachetei in drumul ei spre minge
= Pozitia planului rachetei in momentul impactului
Exercitiul se efectueaza la inceput fard lansarea mingii, iar dupd invatarea corecta a
balansarii bratului, executd miscarea completd a loviturii de serviciu. Antrenorul
urmareste corectitudinea miscarilor si sincronizarea lor

13) Exercitiu pentru invatarea corecta a actiunilor din finalul miscarii, in care se
urmareste:
= coborarea brafului sting
* drumul parcurs de rachetd dupa impactul cu mingea
= pasul inainte cu piciorul drept
In final se executi serviciul propriu-zis, punindu-se accent pe corectitudinea
actiunilor, pe sincronizarea lor si asamblarea tuturor secventelor intr-un tot unitar,
corect si eficace.

14) Mingea suspendata. Este un exercitiu specific pentru incepatori la care participa un
numar redus de jucatori (2-4) si constd In executarea corectd a loviturii de serviciu
intr-o minge legatd cu o sfoard si suspendata la inaltimea la care trebuie sa aiba loc
impactul dintre racheta si minge. Este un exercitiu analitic, deosebit de util, deoarece
migcarea se executd lent si poate fi dirijata si corectatd mai usor de antrenor.

15) Exersarea serviciului in oglinda. Este un exercitiu analitic, prin care jucatorul isi
apreciaza singur corectitudinea executiei. Daca tavanul camerei nu este suficient de
inalt migcarea se efectueaza fara racheta, cu palma goala.

16) Executarea loviturii de serviciu de la linia de serviciu, in careurile adverse. Pe masura
ce dinamica miscarii capata mai multd exactitate jucatorul se retrage si serveste de la
linia de fund. Acest exercitiu se poate desfasura cu un numar de 2 pand la 20 de
incepatori (mai ales copii pana la 10 ani), organizati pe siruri. Fiecare executant
serveste de cel putin doud ori, dupa care trece la coada sirului. Jumatate din efectiv

serveste, cealalta jumatate prinde mingile in terenul advers.



17) Serviciul. Este un exercitiu pentru incepatori sau pentru cei cu o pregatire medie, la
care participa intre 4-20 de jucdtori, impartiti in doud sau mai multe echipe, asezate pe
siruri inapoia liniei de fund.se numara serviciile reusite. Castigatorul se stabileste 1n
functie de numarul serviciilor corect executate, cand mingile au ajuns in careul advers.

18) Executarea serviciului din pozitia stand pe genunchi. Pentru invatarea imprimarii
efectului inainte pe directia de zbor, numai in acest fel putdndu-se asigura trecerea
fileului si caderea mingii in careul advers de serviciu.

19) Executarea miscarii de lovitura de serviciu cu husa pe rachetd, pentru dezvoltarea
fortei 1n bratul drept.

20) Serii de cate 10, 20, 30, 40 sau 50 de servicii corecte. Dupa primele executii reusite un
partener efectueaza returul de serviciu, farad ca actiunea sa fie continuata.

21) Executarea corecta a serviciului spre tinte asezate in careul advers (cutii de mingi,
husd de rachetd). Se organizeaza in final concurs, fiind declarat castigitor cel care a
atins tinta si a acumulat mai multe puncte.

22)Jucarea unui game numai cu servicii §i retururi de serviciu.

23) Serviciu si retur. Jucatorii sun Tmpartiti in cate 6 la serviciu si cate 6 la retur, pe grupe,
de cate 3. Cei ce servesc au dreptul si la executarea serviciului al doilea daca au gresit
primul serviciu. Se folosesc simultan cele doud diagonale.

24) Serviciu lung. Pentru imbunatatirea tehnicii la al doilea serviciu, mai precis al
serviciului pentru jocul de dublu sau pentru castigarea timpului cand se pregateste
atacul la fileu pe serviciu, deci cand se impune imprimarea unui efect profund,
recomanddm urmatorul exercitiu la care participa 2 pani la 8 jucatori avansati. Inapoia
fileului regulamentar se monteaza incd un fileu , dar de cel putin doud ori mai inalt ca
primul. Pentru ca mingea sd cadd in careul advers, jucdtorii trebuie sd serveasca cu
efect liftat.

25) Atac pe serviciu.retur (I). Jucatorii sunt agezati cate 2 la retur, contra 6 la serviciu.
Fiecare serveste cite o minge cu efect tdiat, atacad pand la linia de serviciu unde
executd un voleu lung, dupa care isi continud naintarea spre fileu. Returul se da la
picioarele adversarului, pe linia de serviciu. Dupa ce fiecare din cei 6 jucdtori si-a
incheiat seria serviciilor, schimba rolurile cu ceilalti. Dupa cum se poate observa,
anticipdm cu putin ordinea exercitiilor, intrand in categoria exercitiilor combinate. O

facem din dorinta de a nu Intrerupe sirul logic al predarii.



26) Atac la fileu pe serviciu. Retur (II). Exercitiul este identic cu cel prezent anterior, cu
singura deosebire cd la acesta participa 4 jucdtori la serviciu si la 4 la retur pentru
cresterea gradului de intensitate al efortului.

27) Atac la fileu pe serviciu. Retur (IIl). Se repetd, exercitiul anterior cu diferenta ca se
urmareste realizarea punctelor pe ambele parti. Astfel, cel care serveste are dreptul sa
foloseasca si procedeul plat, dacd se urmareste obtinerea unui ,as”, in timp ce
jucdtorul de la retur cauta sd-1 paseze pe cel care ataca la fileu pe serviciu.

28) Atac la fileu pe serviciu. Retur (IV). Exercitiul se desfasoard pe teren simplu, cu 3
jucatori la serviciu si 3 la retur, asezati unul in spatele celuilalt. De fiecare parte mai
existd un partener (de formad) care sta la fileu (ca la jocul de dublu). Exercitiul se
desfasoara astfel: serviciu-retur cross, jos la picioare, voleu. Se joacd pana la
terminarea punctului. Jucdtorii de la serviciu si cei de la retur se schimba dupa fiecare
punct, In timp ce jucdtorii aflati la fileu se schimba dupa 10 puncte.

29) Serviciu cu ,,procentaj”. Se servesc 10 servicii consecutive in directia anuntatd de
antrenor (in exterior, pe adversar, sau pe ,,teu”) si se numara executiile reusite care i
dau procentajul la serviciu.

30) Concurs de precizie. Doi jucatori servesc simultan pe cele doud diagonale, cate 10
mingi fiecare, in zonele de tinta, adica in colturile careurilor, unde sunt asezate cutii de
mingi sau huse de rachete. Concursul, care dureaza aprox. 15 minute, constd in
atingerea tintelor cu cat mai multe servicii. Concursul se poate desfasura pe echipe sau

individual.

6.4.4. Alte lovituri specifice

6.4.4.1.Voleul, demi-voleul si drive-voleul

Voleul este lovitura efectuata inainte ca mingea trimisa de adversar sa ia contactul cu

terenul propriu fiind preponderent realizata in partea din fatd a terenului dar si in orice altd

zona a acestuia. Voleul mai este caracterizat si prindtr-o succesiune rapida a fazelor existand

si diferent de executie intre incepatori si avansati constand in prizele diferite pe racheta.

Voleul este utilizat in special pentru a finaliza un punct printr-o loviturd rapida si

agresiva din apropierea fileului, existand mari jucatori care i-au desavarsit tehnica (Becker —

”zona Becker”).

Particularitatile tehnicii constau in:

- Timpul scurt care nu permite pregatirea lovirii,



Priza de forehand sau backhand, balansul rachetei fiind defapt o blocare sau o lovitura
tare care implica o inaintare a bratului si a Intregului corp;

Executia din apropierea terenului (2-3 m.)

Bratele sunt proiectate inainte iar greutatea corpului proiectatd in fatd, genunchii
indoiti suficient de mult si contactul cu solul al célcaielor fiind schitatd sau absent;
Inainte de lovire se executi o sariturd spre inainte si mai putin spre lateral, iar
pivotarea fiind realizata pe piciorul din partea traiectoriei mingii sau fiind executatd o
miscare 1n lateral (Ia mingi venite direct printr-un pas oblic cétre fileu);

Ca varianta de executie Intdlnim voleul de forehand si voleul de backhand;

Fazele lovirii voleului de pe partea dreapta:

Pozitia de asteptare:

e Jucdtorul sta cu fata la fileu cu genunchii usor indoiti;

e Greutatea corpului repartizatd pe partea anterioara a talpilor;

e Picioarele departate la 1atimea umerilor;

e Racheta este tinuta Tnainte corpului cu varful orientat oblic, in sus si inainte, fard a
depasi in indltime linia ochilor;

e Mana dreapta se afld pe maner, mana stanga pe gatul rachetei;

e Privirea orientatd la minge

Rasucirea trunchiului sau pivotare:

e Picioarele raman pe loc, apoi talpa piciorului drept se rasuceste lateral dreapta
ajungand intr-un unghi de 45° cu fileul, iar greutatea corpului trece pe el;
e Trunchiul se rasuceste spre dreapta (linia umerilor ajunge in unghi de 45° cu
fileul);
e Racheta este retrasd cu varful ridicat deasupra articulatiei pumnului cu muchia
superioara usor inclinata napoi;
e Articulatia pumnului este retrasa inapoi, bratul sting usor indoit Tnainte
Balansarea bratului sau pendularea
Privirea orientata spre minge;
Racheta este dusa spre minge pe un drum drept, dinapoi inainte, ”fara bucle”
La aceasta miscare de translatie participand ca un tot unitar cotul, antebratul,
articulatia pumnului si mana cu racheta;
Articulatia pumnului trebuie blocata iar racheta tinuta in mana cu forta altfel mana cu

racheta se da peste cap;



O data cu aceasta miscare de translatie, greutatea corpului se transfera treptat Tnainte;
Momentul impactului.

In momentul impactului piciorul sting avanseazi spre minge;

Momentul impactului dintre rachetd si minge trebuie sd coincidd cu momentul
contactului piciorului stang cu solul, concomitent transferul greutitii corpului pe
piciorul din fata;

Finalul miscarii

Voleul de dreapta este o loviturd rapida si nu necesita un final lung;

Racheta trebuie lasata simplu, firesc sd urmareasca mingea pe o distanta scurtd si pe

directia lovirii;

Fazele lovirii voleului de backhand

Pozitia de asteptare este asemanatoare ca la voleul de forehand

Rasucirea sau pivotarea trunchiului este mult diminuata fata de lovitura de pe partea

stanga de pe fundul terenului. Elementele caracteristice sunt:

Picioarele raman in pozitie deschisa de asteptare

Talpa piciorului stdng se rasuceste usor lateral stanga, ajungand In unghi de 45° cu
fileul;

Greutatea corpului este transferata pe piciorul stang;

Linia soldurilor rdmane paraleld cu fileul;

Trunchiul se rasuceste spre stang, linia umerilor ajungang in unghi de 45° fata de fileu;
Racheta este retrasa pana la nivelul umarului stang;

Capul rachetei trebuie pastrat permanent deasupra articulatiei pumnului;

Retragerea rachetei este ajutatd de mana stanga (ajutd la schimbarea prizei, sustine
racheta pe tot parcursul retragerii, impiedicd ducerea rachetei prea mult Tnapoi,

favorizeaza inclinarea usor inapoi a ramei, are rol de echilibru)

Balansarea bratului (pendularea)

Ducerea rachetei se face pe o linie dreaptd fara alte deviert,

Mentinerea capului rachetei deasupra articulatiei pumnului;

Folosirea drumului cel mai scurt si drept pentru a ajunge la minge;

Avansarea piciorului din fata (piciorul drept) si cu trecerea greutdtii corpului pe acesta,
sincronizarea fiind absolut necesara;

Articulatia pumnului, cat si priza trebuie sa fie ferme;



e Planul de lovire al rachetei este usor deschis (rama superioard inclinata usor Tnapoi)
Finalul miscarii

e Finalul miscarii trebuie sa fie ’sec” si bine plasat;

e Ducerea rachetei pe directia in care a fost trimisd mingea sd se facd pe o disctanta

scurtd, constitue un final corect al miscarii;

Demi-voleul este definit de unii autori ca o variantd a voleului caracterizat prin lovirea
mingii imediat dupa ricosarea din sol, timpul rapid de executie prin miscare din articulatia
pumnului si imprimarea unui efect liftat. Fiind utilizat mai ales pe terenuri rapide si se executa
mai mult din instinct (reflex) uneori fard faza de pregatire.

Drive-voleul este tot o variantd a voleului care se executd preponderent in apropierea
fileului fara ca mingea sa atinga solul. Tehnica de executie este asemanatoare loviturilor de pe
fundul terenului atat la forehand cat si la backhand. Mingea se loveste in jumatate superioara
folosind un efect topspin. Este o loviturd decisiva de atac care are caracter de surprindere a
advrsarului.

Greseli frecvente:

e Greseli privind priza incorecta (de cele mai multe ori racheta se rasuceste la loviturd);

e Lipsa deplasarii rapide spre inainte;

e Loviturd prea slaba din cauza neimplicarii greutatii corpului;

e Contactul intarziat cu mingea;

e Mentinerea greutatii corpului in priza de asteptare pe calcaie;

e Retragerea rachetei se face sub forma unei bucle;

Exerecitii:

1. Urmarirea atenta, repetatd si dirijatd a demonstrarii de cétre antrenor sau a executiilor

unor avansati sau maestrii (direct prin filme, kinograme, etc.)

2. Exercitii cu partener la distanta de 6m.

e prinderea mingii servitd pe rachetd;
e pasd pentru voleul de forehand sau backhand cu trimitere in diferite puncte ale
terenului advers si cu iesire in intampinarea mingii;

3. voleul in oglinda (de forehand si backhand) prin executii globale sau fragmentate si

teme de observare;

4. voleuri cu manusa de baseball 1n loc de rachetd (mingi aruncate de la 3-4m.) cu loviri

sau prinderti;



8.
9.

voleuri consecutive din mingi servite de un partener avansat din spatele terenului ”’cu
pamantul”;

voleuri cu spatele la perete cu mingi servite de un partener (avand miscarea rachetei
limitatd de perete) si cultivand deplasarea Inainte pe loviturd;

voleuri la tintd asezata pe terenul advers sau la doi parteneri alternativ din mingi
servite;

cu partener returndri doar prin voleuri (pe jumatate de teren longitudinal);

voleuri la perete (de la 4-5m) la cerc sau patrat desenat;

10. voleuri in sus cu partener de la linia de fund la linia de fund doar prin voleuri;

11. jocuri cu voleuri:

e in trei cu schimbari de pozitii peste fileu

e cu o mana la spate cu parteneri pe linia de fund pastrand aceeasi priza

e voleurile castigd intr-un set avand aceasta regula

e deplasare in teren pe 10-15 m. cu intoarcere si voleuri repetate si sub forma de
concurs pe echipe;

e stafetd cu executarea voleului pe doud echipe — avansare din sir, voleu cu

retragere la coada sirului;

6.4.4.2. Smaciul

Smaciul este o lovitura cu dubla utilizare (apdrare — atac) intalnit in joc mai ales la

mingile venite lobat peste jucatorul aflat langd fileu, acesta fiind nevoit sa aplice o loviturd

puternica, inaltd cu racheta mult ridicata deasupra capului, loviturd care aproape intotdeauna

conduce la realizarea spectaculoasd a punctului, constand si un avantaj moral prin

demoralizarea adversarului. Se pot executa mai multe variante de smaciuri cum ar fi de pe loc,

cazut sau din saritura.

Caracteristici tehnice:

Priza continentala sau usor deschisa;

Inaltimea mingii si apropierea de terenul advers faciliteazi o gami larga de plasare a
mingii, facand chiar impoibila returnarea lui;

Presupune o rotatie a incheieturii mainii (pronatie) care conduce la lovitura plata si cu
mare viteza,

Pasii mici care preced lovitura, pentru intrarea sub traiectoria mingii permit o pozitie

echilibrata si o lovitura puternica pe traiectoria descendentd a mingii;



Umarul (stang) este perpendicular pe fileu, piciorul drept (in spatele stingului) impins
puternic in sol;

Retragerea rachetei este executatd pe o traiectorie inaltd (ca la serviciu);

Dupa lovire racheta este dusd inainte si in jos permitdnd intrarea in pozitie de

asteptare;

Greseli frecvente:

Trimiteri inafara terenului advers din cauza greselii de priza;

O lovire cu o putere excesivd a mingii $i neacoperirea loviturii,
Ratarea loviturii din cauza excesului de cursa a rachetei;
Loviri slabe;

Impact cu mingea tarziu;

Viteza redusa a rachetei;

Exerecitii:

1. Smaciuri de langa fileu cu atingerea acestuia si retrageri succeive de la fileu pe timpul
executiilor;

2. Simuléri ale smaciului din apropierea fileului fara lovirea mingii, urmarind pozitiile
umerilor si pozitia rachetei;

3. Executii cu minge aruncatd cu mana stangad de langa fileu si din pozitii mai retrase
(succesiv);

4. Exercitii cu partener care trimit mingi lobate permitdnd smaciuri si cu inversdri de
roluri;

5. Executarea loviturilor cu tinta pre stabilita, urmarind precizia executiilor;

6. Smaciuri executate de pe loc sau din saritura;

7. Jocuri la 10 puncte cu mingi servite cu lob sau smaci;

6.4.4.3.Lobul

Este o loviturd cu pronuntat caracter tactic, ofensiv sau defensiv, fiind o lovitura 1nalta

cu boltd uzand atat de forehand cét si de backhand fara prea multa forta, tinzand spre linia de

fund a terenului advers peste adversar.

Caracteristici tehnice:

Se executa cu lovitura de forehand sau backhand;



Pregatirea loviturii este similard cu cea a loviturilor de pe fundul terenului mascand
intentia fata de adversar;

Este necesara o rotatie din articulatia pumnului pentru a realizat si un efect liftat;
Lovitura de lob cu forehand, traiectoria rachetei incepe din pozitie retrasa si joasa
mergand cu fata deschisa de jos in sus liftand mingea;

Lovitura de lob de backhand, traiectoria rachetei porneste de la nivelul soldului stang
unde este pregdtitor retras avansand prin fata corpului si in sus, bratul drept fiind
intins, prin intinderea genunchilor pe finalul miscarii;

Loburile defensive nu necesita prize speciale dar cele ofensive presupun o priza ferma
in ambele cazuri fiind posibile deplasari rapide, chiar alergare;

Returnarea unui lob trimis de adversar presupune deseori ldsarea mingii sa ricoseze
din sol sau utilizarea smaciului deasupra capului;

La mingi ricosate poate fi utilizat un voleu decisiv sau uneori o minge lobata;

Greseli frecvente:

Loburi peste terenul advers se corecteaza prin micsorarea cursei de retragere a rachetei
sau reducerea fortei de lovire;

Loviturile scurte sunt urmadrile unor lovituri prea slabe;

Joc de picioare absent sau incorect;

Tratarea cu superficialitate a finalului miscarii;

Exerecitii:

Cel mai adesea se realizeaza combinatii de exercitii bivalente pentru smaci si lob si

exercitii cu partener si schimbari de roluri.

1.
2.

Lovituri lobate cu mingi lasate din mana;

Realizarea Incalzirii cu partener, lob — lob, lob — smaci, etc.;

Lovituri cu lob de pe loc si cu deplasari laterale din smaciurile antrenorului sau
partenerului;

Acelasi exercitiu din mingi servite cu returndri prin lob scurt sau lung executate din
alergare;

Executii de studiu privind lovitura fard faza de pregatire doar din articulatia pumnului;
Lob si smaci cu 4 jucdtori si schimb de roluri in executarea loviturilor sau joc pana la
prima greseala;

Lovituri cu tinte prestabilite In terenul advers si sub forma de concurs;



Joc cu tema (in doi) cu utilizarea exclusivd de lovituri lobate si smaciuri a unor

deplasari spre fileu si retragere spre linia de fund.

6.4.4.4. Stopul sau scurta

Este o loviturd cu pronuntat caracter tactic, ofensiv Impotriva unor adversari care

prezintd dificultati de plasament (jucand constant cu mult in spatele liniei de fund) sunt

obositi sau reactioneazd cum doreste executantul dupa o serie de mingi puternice si lungi. In

tehnica stopului se regasesc asemandri cu lovitura de dreapta sau rever dar si cu voleul.

Caracteristici:

O retragere scurtd a rachetei, mascand chiar intentia;

Planul rachetei intra sub minge céreia ii imprima o lovire, un efect tdiat;

Lovirea se face cu amortizare;

Traiectoria rachetei dinapoi Tnainte, oblic in sus (incepe ca o loviturd de pe fundul
terenului si se termina asemanator cu voleul);

Lovitura se executd mai aproape de fileu de la distantd mai mare neavand sansa de

succes a adversarului;

Greseli frecvente:

Traiectorie prea lungd cu lovituri prea puternice;
Traiectorii prea inalte;
Traiectorii prea joase (in fileu);

Fard imprimarea rotatiei;

Exerecitii:

1.
2.

o N »n kW

Stop din mingi aruncare 1anga fileu (executii cu forehand si cu backhand);

Mingi aruncate mai aproape sau mai departe cerand elevului sa decidd cand executa
stopul;

Joaca peste fileu (bambilici) pe puncte si seturi scurte;

Exersarea stopului la tinte fixe din terenul advers;

Stop din minge lasata sa cadd din apropierea fileului;

Joc cu regula castigatorii gameului la primul stop reusit;

Joc (game) numai cu stopuri cu mingea pusa in joc cu lovitura stop;

Joc dinamic pe doua echipe cu lovituri de stop (socotind cu doua puncte pe timp

limitat 3-5 min);



7. Pregitirea fizica in tenis

Rolul pregatirii fizice in ”modernizarea” tenisului de performanta

Aparitia tenisului atestatd documentar in anul 1874 a fost urmata, pand in perioada
actuala de etape structurate progresiv, etape ce au fost definite prin perfectionarea jocului de
tenis, prin marirea cantitativd si calitativa a volumului, intensitatii si complexitatii
antrenamentului la toti factorii lui componenti.

D.G. Moise distinge zece etape marcate de existenta unor mari campioni ai lumii de
numele cérora se leaga elementele de noutate pe care le-au imprimat, prin personalitatea lor,
jocului de tenis in evolutia lui (1874 — 2009)3%.

Dupa autorul citat continutul succint al fiecarei etape cu observatia cd am subliniat
acele elemente de continut care au legatura cu perfectionarea mijloacelor de pregatire fizica ca
modalitate de progres al jocului de tenis.

Daca marii campioni de numele carora se leagd primele 7 etape si-au impus propria
personalitate si stil de joc, incepand cu anii 1990 — 1995 (etapa a 8 a) este introdus un regim
sever de pregdtire sportivd pe baze exclusiv stiintifice care se realizeazd de catre sportivi
condusi de echipa de specialisti.

Stiinta sportului si-a perfectionat si aprofundat continutul si metodele de lucru in
cadrul carora si-a definit rolul si importanta evaluarii ca proces continuu de control si dirijare

a pregatirii tenismenilor.

Tabelul nr. 2. Orientdri conceptuale cu privire la etapizarea perfectionarii jocului de tenis

CONTRIBUTII LA
ETAPA ANII MARI CAMPIONI | PERFECTIONAREA JOCULUI DE
TENIS
I 1890 - 1915 S. Gore, W. Brookes, | Lovituri ale mingii gratioase, atat la fileu
fratii Doherty cat si In preajma liniei din spatele terenului
de joc.
alla 1915 - 1927 B Tilden, F. Perry, H. | ”Perioada de aur” tehnica serviciului de
Hopman mare efect in joc.
allla 1927 - 1932 R. Lacoste. H. Cochet, | Lovirea mingii in fata corpului, creste
J. Borotra, J. Brugnon | viteza de joc.
alVa 1933 - 1969 D. Budge, R. Lever, Tenisul clasic castigd in eficienta de joc
M. Santana, =~ M. | prin efecte imprimate mingii.
Orantes

8 D.G. Moise — (2011), Pregitirea fizicd Factorul de modernizare a tenisului de performants, Editura pentru sport
Bucuresti, p. 31




aVa 1969 - 1975 I. Nastase, St. Smith, Joc modern, stralucitor, de mare inspiratie
J. Kodes, A. Ashe si stiluri eficiente de joc.

aVla 1975 - 1982 B. Borg, St. Edberg, | Tenisul jucat in fortd, viteza de circulatie a
G. Vilas, E. Dibbs mingii, robustete, pregatire de varf.

aVlla 1982 - 1989 J. Mcenroe, 1. Noah, Evolutie stralucitoare a jocului: serviciului
R. Tanner, J. Connors | si returul de mare efect, unghiuri mari de

atac, joc spectaculos.

aVIlla 1990 - 1995 I.Lendl, G. Ivanisevic, | Creste mult numarul de jucatori valorosi,
M. Wilander, B. | dezvoltarea tenisului ofensiv, regim sever
Becker de pregatire.

alXa 1995 - 2002 P. Sampras, A. | Stiinta patrunde furtunos In pregatirea
Agassi, Y. Kafelnicov, | tenismenului, jocul are valente mari de
P. Rafter tehnica, motricitate si tactica.

aXa 2002 - 2009 R. Federer, A. | Joc dinamic, pregatire atletica, ofensiva
Roddick, R. Nadal, N. | totala de joc, echipe de specialisti in
Djokovic, Del Potro, | pregatirea stiintifica a tenismenului.
A. Murray

Jocul actual de tenis este caracterizat prin jocul dinamic, ofensiv, total si fermecator,
evidentiazd forta, capacitatea atleticd si acuratetea tehnico — tactica, ce confera calitate
stiintifica pregatirii pe baza unui fond biologic deosebit.

Suntem curiosi sd aflam care ar putea fi caracteristicile etapei a XI- a etapa 2009 — pana
in prezent cu tineri aparuti in circuitul ATP care Incep sd aiba rezultate notabile chiar si la
turneele de Grand Slam cum ar fi: Milos Raonic, Grigor Dimitrov, Marin Cilic, Kei Nishikori.

Specificul efortului in jocul de tenis

Tenisul de camp este un joc sportiv individual caracterizat prin perioade scurte dar si
lungi de efort, de intensitate maxima care alterneazd cu scurte perioade de pauze (intre
lovituri) si pauze mai lungi intre schimburile de teren, tenisul fiind definit de seniori ca un
sport de sprinturi multiple.

Tenisul de camp este caracterizat printr-un efort preponderent (65-76%) de tip anaerob
alactacid n cadrul unor actiuni cu caracter permanent de 0-15 secunde, solicitdri de tip
anaerob lactacid (actiuni de 15-120 sec) in proportie de 18-22% si eforturi de tip aerob
(actiuni mai lungi de 2 minute) in proportie de aproximativ 10%, referirile fiind facute la
timpul cat mingea este in joc si fiind admise si unele variatii Intre barbati si femei si de la caz
la caz.

Altfel spus, specificul consumului energetic se divide in cazul tenisului de camp intre
eforturi maximale si de foartd scurtd duratd (preponderent fiind folosit creatinfosfatul),
eforturi maximale mai lungi (glicoliza anaerobad) si eforturi submaximale lungi (tip aerob) cu

producere de acid lactic, tenisului fiindu-i specifice schimburile scurte de mingi (inclusiv




serviciul si returul de serviciu) Incadrate im 1-5-10 sec., schimburi mai lungi (10 sec. — 2
min.) meciul putand dura de la 1 — 4 ore, recordul fiind de 11 ore si 5 minute dar acesta este
un caz unic dat fiind sistemul de desfasurare al meciurilor la turneele de Grand Slam, fara tie-
break in setul decisiv.
Solicitarile fizice in tenisul de camp se adreseaza acelor componente ale capacitatii

fizice ale tenismenilor care sunt in principal exprimate in % (de importantd in tenis):

- flexibilitatea 50-90%

- reactia spontana 70-80%

- viteza 55%

- elasticitatea 60-80%

- forta-rezistentd 50%

- rezistentd aeroba 55%

Locul si importanta calititilor motrice in formarea capacitatii fizice si capacitatii
de performanti a tenismenilor

Majoritatea specialistilor concentreaza eforturile de antrenament pe coordonare, viteza
si putere urmate de rezistenta, flexibilitate, fortd, reactii de rispuns si echilibru dinamic. Intr-o
forma sau alta sistemul de evaluare al capacitatii de efort (conditie fizica) al tenismenilor
realizeaza investigarea obiectivizatd a acumuldarilor si lipsurilor privind calitdtile expuse mai
sus. Conceperea programelor de pregétire fizicd personalizatd avand In principiu acest sistem
de referinta.

Este desigur necesar, ca In procesul de pregitire fizicd sa fie abordate toate
componentele capacitatii fizice generale mai ales datorita proceselor de transfer calitativ de la
o componenta la alta acestea fiind interdependente existand aceeasi relatie pe care o intdlnim
si intre pregdtirea fizica-tactica-tehnica, In ansamblul procesului de antrenament, chiar daca
accentele diferd de la o categorie de varsta la alta, si de la un sportiv la altul.

Pregatirea fizica ocupa, dupa factorul mental, al II — lea factor al pregatirii sportive
(mai ales dupa 12 ani), antrenamentele cu teme de pregatire fizica trebuind sa reflecte pe cat
posibil combinatia sistemelor energetice specifice solicitarilor din tenisul de camp efort
anaerob alactacid 70%, anaerob lactacid 20%, si aerob 10%. Multi antrenori ierarhizeaza
importanta calitatilor motrice punand in prim plan al preocupdrilor coordonarea, agilitatea,

viteza si puterea, ca principiu de baza.



In ultima vreme s-a intensificat preocuparea pentru obiectivizarea stiintifica a procesului
de pregatire sportivd, In toate ramurile de sport fiind elaborate modele integrative de joc,
modele de orientare stiintifica si un intreg complex de modele dintre care amintim:

- Modelul de jucitor;
- Modelul componentelor fundamentale ale jocului: (model tactic, model tehnic,

modelul capacitatii fizice, modelul capacitatilor psihice, modelul cunostintelor

teoretice);

- Modelul de ambianta;

- Modelul de comportament performantial;

- Modelul de pregitire;

- Modele de nivel formativ (I-IV);

Avand 1n vedere ca tenisul este un sport individual prin excelentd, respectarea
principiului individualizarii pregatirii, inclusiv a pregatirii fizice, este inerent sa fie aplicata in
practica antrenorului. Aplicarea principiului individualizarii porneste de la cunoasterea
profunda a nivelului, in toate componentele acestei pregatiri (tehnic, tactic, fizic, psihic,
competitional, etc.)

Pregatirea fizicd conditioneaza strict atat invatarea cat si practicarea tenisului la toate
nivelele de la initiere la inaltd performanta.

Iatd configuratia capacitatilor motrice cerute de practicarea tenisului, Intr-o enumerare

simpla asupra careia vom reveni cu completari in cele ce urmeaza:’

Tabelul nr. 3 Capacitati motrice si probe specifice tenisului.

Capacitatea motricda Proba
Viteza de deplasare Alergare 30 m.
Viteza de repetitie Frecventa pasilor, alergare pe loc 10”
Timp de reactie Timp de reactie la startul de jos
Indemanarea Evantaiul
Rezistenta in regim de viteza 4x4x30 m.
Rezistenta generala Alergare 800 m.
Puterea reactiva Saritura in lungime de pe loc
Forta membrelor inferioare Iniltime de pe loc, cvadrosalt
Forta membrelor superioare Aruncarea mingii de 2 kg. La distanta
Forta — viteza musculaturii abdominale Executii abdomene/30”
Forta — viteza musculaturii spatelui Executii spate/30”
Mobilitate coxo — femurala Plan anterior

® Mihai, A. (2009), Docimologia specifica activitatilor motrice, Editura Universititii din Oradea, p. 20.




Existd si o preocupare sustinuta pentru etapizarea si stabilirea continutului pregatirii fizice in
funtie de varste si nivele de pregatire care au proiectate procentual volumul pe care trebuie sa-I

ocupe principalele capacitati motrice redate explicit in schema de mai jos:*°

Stadiul de maiestrie

sportiva Mentinere-Dezvoltare  C.M.
Viteza-Rezitenta 25%
Forta-Viteza 30%
Rezisenta-Forta 30%

Indeméanare-Rezitenta | 5%

Mobilitate-Suplete 10%

17-19 ANI
Dezvoltare Mentinere C.M.
ViteZé—FOI’:[é 20% S| SENIORI
Forta-Viteza 30%
Rezisenta-Viteza 30%
Indemanare-Viteza 10%
Mobilitate-Suplete 10%
15-16 ANI
Dezvoltare C.M.
Viteza 20%
Forta-Viteza | 15%
Rezisenta 15%
Indemanare 40%
Mobilitate 40%
13-14 ANI
Imbunatatire  C.M.
Viteza 20%
Forta 15%
Rezisenta 15%
Indemanare 40%
Mobilitate 40% Varsta
7-12 ANI

v

10 Moise, D., G. si Matei, S., (2011) Metodologia pregitirii fizice in tenisul de performantd, Editura pentru sport
Bucuresti, p.15



Pregétirea fizica generala (PFQG) si specifica (PFS) conditioneaza strict insusirea corecta a
tehnicii jocului, farda capacitatile motrice implicate obligatoriu in invatare si perfectionare,
nefiind posibild practicarea acestui joc.

In procesul de antrenament sunt vizate capacititile motrice generale si specifice prin
metode atent selectionate dintre care amintim:

1. Dezvoltarea fortei:
e Metoda eforturilor mari;
e Metoda eforturilor izometrice;
e Metoda eforturilor explozive;
e Metoda eforturilor mijlocii,
e Metoda eforturilor segmentare;
e Metoda in circuit;
2. Dezvoltarea vitezei:
o Imbunititirea reactiei simple;
o Imbunititirea reactiei complexe;
o Imbunatitirea vitezei miscarilor specifice (prin metoda reptitiei)
3. Dezvoltarea rezistentei:
e Cresterea capacitatii aerobe a organismului;
e Cresterea capacitatii anaerobe a organisumului;
4. Dezvoltarea indemanarii si supletii prin jocuri, exercitii combinate si complexe de
exercitii, etc.
5. Dezvoltarea capacitdtilor combinate (combinatii generale si specifice tenisului).
Obiectivele pregatirii fizice generale (PFG)
- Dezvoltarea fizica armonioasa si Intarirea sanatatii;
- Adaptarea marilor functii ale organismului la efortul solicitat in procesul de
instruire si joc;
- Formarea unui sistem larg de deprinderi motrice aplicative;
- Consolidarea capacitatilor motrice de baza cu accent pe vitezd, iIndemanare si
mobilitate;
- Consolidarea si cresterea specificitatii sistemului de deprinderi motrice si

aplicative;



- Consolidarea capacitatilor motrice de baza (viteza, forta si rezistenta la nivelul
stadiului de pregétire);

Obiective pregatirii fizice specifice (PFS)

- Dezvoltarea vitezei si fortei specifice, necesare manuirii rachetei si a deplasarii
in teren;

- Dezvoltarea rezistentei specifice, solicitate de regimul lovirii mingii si a
deplasarii in teren;

- Dezvoltarea Indemanarii si a moblitatii articulare;

- Formarea deprinderilor de utilizare corecta a fortelor corpului la lovirea mingii
(Inainte, lateral si de sus);

- Imbunititirea indemanarii specifice la nivelul segmentelor de prima
importantd, forme simple si combinate de deplasare in teren, plasament la
minge si replasament In zonele strategice ale terenului, sincronizate cu
manuirea rachetei si lovirea mingii;

Pentru ilustrarea programelor de lucru pentru pregatirea fizica a tenismenilor oferim

urmatoarele mijloace de imbunatatire a capacitatilor motrice:

VITEZA

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei si in regim cu alte capacitati motrice (viteza-

rezistentd,viteza-forta,viteza-indemanare, etc.):

1))

2)

3)

4)

Plecari in alergare din diferite pozitii: stand culcat, sprijin ghemuit, culcat dorsal,
urmate de alergari pe distante de 5-10 m.

Starturi precedate cu alergdri cu joc de glezna pe loc, sarituri pe loc, sdrituri cu
genunchii la piept, continuate cu alergéri pe distante de 10-15 m.

Start de pe linia de fund a terenului, sprint pana la linia de serviciu, culegerea mingii
de tenis de pe sol si aruncarea ei in careul de serviciu advers.

”Crucea”. Avem nevoie de 5 conuri de plastic care se aseaza In formad de cruce.
Incepeti prin a alerga inainte citre un punct din fata conului din centru. Schimbati
directia luand-o lateral si incepeti s teseti figura numarului 8 in jurul conurilor. Dupa
ce ocolti lateral toate cele trei conuri, alergati Tnainte si Tnconjurati conul din fata, si
reveniti la pozitia initiald. Aceasta actiune poate fi cronometratd pentru a vedea cat
timp va ia ca sa Incheiati cursa. Se executd cu plecare in ambele directii, stanga si

dreapta.



S)

6)

7)

8)

9)

”Split step cu schimbare”. Avem nevoie de 4 conuri de plastic dintre care 3 conuri
sunt plasate de-a lungul liniei de fund ca in exercitiul anterior. Al 4 lea con este plasat
la 1,2 m. in fata liniei de serviciu. Teseti printre conuri pornind fie din partea stanga
fie din partea dreapta. Dupa ce incheiati tesutu, sprintati in fata si efectuati un split
step” la conul din fatd. Apoi reveniti la locul de pornire in partea opusd celei
anterioare si repetati exercitiul pana sa fi executat 6 “split stepuri”.

”Sarpele”. Avem nevoie de 6 conuri de plastic pe care le plasam la linia de fund la 1-
1,2 m. departare. Porniti la un capat si teseti printre conuri ocolondu-le prin lateral.
Faceti acest lucru contra cronometru, repetand de 3 ori.

”Sarpele cu clopotei”. Se folosesc 3 conuri de plastic asezate la linia de fund, conul
din mijloc la centrul liniei de fund, iar celelalte la 1-1,20 m. deoparte si de alta a
acestuia. Porniti la unul din capetele conurilor si Incepeti sa ocoliti lateral, tesand
printre conuri la dreapta si la stdnga si apoi miscati-va in directia opusa. Dupd ce ati
tesut de 3 ori pand la capét printre conuri, faceti un pas incrucisat si sprintati cétre
linia laterala. Atingeti linia laterala si apoi reveniti de-a lungul liniei de fund, si teseti
de 3 ori in directia opusd. Faceti apoi un pas Incrucisat si sprintati catre linia laterala
opusad. Repetati exercitiul pana cand fiecare linie laterala este atinsa de 3 ori.
”Schimb”. Se utilizeazd 3 conuri de plastic dintre care 2 plasate la centrul liniei de
fund iar celalalt la linia de serviciu. Porniti la linia de fund, luati unul dintre conuri si
pregatiti-va sa sprintati la linia de serviciu. La comanda ,,pleacd” sprintati catre linia
de serviciu si schimbati conurile. Lasati primul con jos Tnainte sa il luati pe celalalt.
Repetati aceastd actiune sprintdnd inapoi catre linia de fund si schimbati conurile
acolo. Repetati aceastd actiune timp de 30 sec si numadrati schimburile de conuri
pentru scorul total.

Exercitiu pentru dezvoltarea timpului de raspuns si agilitate. Jucatorul st la linia de
serviciu intre 2 cosuri de mingi plasate la aproximativ 0,5 m. de o parte si de alta a T
ului”. Jucdtorul este fatd in fatd cu antrenorul, la distantd. La comanda 1 a
antrenorului, jucdtorul face o pirueta intre cosuri si se misca sa prindd o minge venita
de la antrenor. Daca antrenorul striga 2, jucatorul trebuie mai Intai sd Inconjoare cosul
din stdnga nainte sa prindd mingea. La comanda 3 jucatorul trebuie s Tnconjoare

cosul din dreapta inainte sa prind mingea.

10) Exercitiul pentru dezvoltarea jocului corect de picioare, a timpului de raspuns, a

coordonarii si agilitatii. Jucatorii pornesc la ”T” intre 2 cosuri de mingi.



a. La comanda ,,parte”, jucdtorul se intoarce in lateral si se deplaseazad cu pas
incrucisat la aproximativ 1 m. de linia de fund pentru a simula un smeci. Dupa
smeci jucdtorul trebuie sd se miste rapid inapoi la T unde antrenorul ii va
arunca atunci o minge pe sub brat, fie in dreapta, fie In stdnga. Jucatorul
trebuie sa reactioneze si sa atingd mingea cu bratul de lovire pentru a simula
un voleu.

b. La comanda ,,spate” jucatorul aleargd pur si simplu cu spatele pentru a simula
ca se pregateste pentru un smeci pentru care are suficient timp. Dupa imitarea
smeciului se repetd ca si mai sus.

c. La comanda ,,intoarce”, jucdtorul se Intoarce si aleargd inainte catre linia de
fund pentru a simula ca urmareste un lob. Dupd ce imitd o loviturd de baza,
jucdtorul sprinteaza catre fileu pentru a simula miscarea tipica la voleu.

REZISTENTA
Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei si in regim cu alte capacitdti motrice
(rezistentd-viteza,rezistentd-forta,rezistentd-indemanare, etc.):

1) Alergare pe o urma trasatd (linie). Se aleargd pe o urma, uneori se incetineste si se
ridica coapsa panad la orizontald, alteori se iuteste cat de mult posibil cu talpile usor
ridicate de la sol. Top timpul se rdmane pe pingea. La Inceput acest exercitiu se face in
seturi de 50 de numere (un numadr se socoteste de fiecare datd cand talpa atinge solul)
urmate de o pauza de 15 sec.

2) Alergare pe scari.

3) Sarituri cu coarda.

4) Alergari pe deal 100-200 m. (rezistentd aeroba la intensitate joasd). 50-60 m.
(rezistentd anaeroba la intensitate mare).

5) Sprinturi de agilitate in teren.

6) Alergarile specifice tenisului efectuate in teren (evantai cu sau fara racheta, alergare pe
linii, etc.) care includ opriri rapide, starturi si schimbari de directie si care sunt
perfomante dupa primele semne de oboseald. Se folosesc perioade scurte de refacere
asemandtoare celor dintre puncte intr-un game.

FORTA

Exercitii pentru dezvoltarea fortei si in regim cu alte capacitdti motrice (forta-viteza, forta-

rezistenta, etc.):



1)
2)

3)
4)

5)

6)

7)

8)

9)

Genoflexiuni pe ambele picioare, semi-genoflexiuni executate cu si fard ingreuiere
(minge medicinald, haltera, sac cu nisip)

Genoflexiuni cu sprijin la scara fixa cu un partener pe umeri.

Exercitii pliometrice pe banca de gimnastica, cu si fara ingreuieri suplimentare.
Exercitiu pentru forehand si backhand cu mingea medicinald. Se arunca mingea
medicinald de pe cele doud parti (forehand si backhand) cétre un partener aflat de
partea cealalta a fileului.

Exercitiu pentru abdomen cu mingea medicinald. Din culcat se atinge laba piciorului
cu mingea medicinald prin ridicarea trunchiului si a piciorului simultan. Se executa
alternativ la ambele picioare.

Efectuarea de rotari de trunchi din pozitia culcat facial sau dorsal pe lada de
gimnasticd, cu palmele asezate pe ceafa.

Rotari, forfecari,cercuri executate cu picioarele din pozitia culcat dorsal pe lada de
gimnastica.

Exercitii cu propria greutate a corpului la aparate de gimnastica: flotari la paralele,
tractiuni in brate la bara fixa sau inele.

Flexii de brate cu gantere sau haltere mici folosind priza normala sau inversa.

10) Extensii de trunchi din pozitia culcat facial, pe sol sau pe banca de gimnastica

(trunchiul se afla in afara lazii), un partener il apucd de glezne pentru a nu cadea

Tnainte.

11) Sezand cu bara de haltere pe umeri, aplecari inainte.

12) Exercitii cu banda elastica: flexii si extensii de brate.

CAPACITATE COORDINATIVA

Exercitii pentru dezvoltarea Indemanarii si In regim cu alte capacitati motrice.

1)
2)

3)
4)
5)
6)

Mers sau alergare pe liniile terenului cu mentinerea mingii pe racheta.

Executarea elementelor tehnice in conditii ingreunate (executarea voleului cu mana la
spate).

Alergare si oprire pe un picior.

Mentinerea mingii pe rama rachetei.

Sarituri Tn hexagon.

Exercitiu de recuperare cu 2 mingi in “passing shot”. Antrenorul lanseazd o minge in
lateral din ,,T”. Jucdtorul trebuie sa loveasca un “’passing shot” cat mai repede posibil
dupa ce jucatorul loveste mingea antrenorul lanseaza o a doua minge in laterala opusa.

Odata cu aceasta a doua minge punctul se incheie.



7)

8)

9)

Exercitiu cu atac pe mingea laterald. Ca si n exercitiul precedent, dar antrenorul este
pe linia de fund. Progresiv: 1) a doua lansare pleaca in partea opusa, 2) a doua lansare
pleacd oriunde. Jucatorii pot fi prinsi acum pe picior gresit.

Exercitiu cu prindere pe picior gresit. Antrenorul lanseazd mingi de la linia de serviciu
catre dreapta si catre reverul jucdtorului care este pozitionat la linia de fund.
Antrenorul incearcd sd prinda jucatorul pe picior de gresit, jucatorul trebuie sa atace
loviturile la fiecare lansare.

Exercitiu cu voleu inalt, voleu jos. Antrenorul lanseaza mingea jucatorului la smeci de
rever urmat imediat de un voleu de dreapta jos, dupa care sa urmeze un voleu scurt.
Antrenorul lanseaza 6-8 mingi alternand pentru smeciul de rever si voleul de dreapta

jos.

Directii si tendinte de dezvoltare in jocul de tenis - Informatii utile despre tenisul

mondial si national

prima directie a ocuparilor prospective ale specialistilor constd in regandirea
raporturilor intre odihna, competitie si pregatire. Tendintele sunt de marire a
volumului competitiilor si pregatirii sportive.
Tendintele momentului in tenis:
- Acuratetea serviciului ca punct forte;
- Returul de serviciu din apropierea liniei de fund avand contactul cu mingea
devreme;
- Raliuri din spatele terenului:
o 20% 1naintea liniei de fund
o 80% Inafara liniei de fund
- Se impune jocul bazat pe atac si contr-atac cu mingi agresive si finalizéri prin
inchideri de unghiuri;
- Creste mult importanta pregatirii fizice;
Regandirea antrenamentului sportiv:
- Calitatea devine mai importanta decat cantitatea;
- Prioritatile in antrenament vizeaza serviciul si returul, raliurile scurte (4-5
schimburi) dar si lungi (peste 5 schimburi) pentru fiecare punct jucat;

- Se impune regula tactica “misca si loveste”;



- Cresterea vitezei de joc;
e Atacul si contra-atacul:
- Impunerea initiativei;
- Finalizérile simple prin urcare cétre fileu;
- Viteza si forta crescuta fara a neglija precizia loviturilor;
e Pregatirea fizica devine tot mai importanta, deplasarile si mobilitatea in teren ca si
rezistenta psiho-fizica.
e (Capacitatea de adaptare la orice suprafata de teren (zgura, ciment, iarba, etc.)
e Regandirea planificdrii pregatirii sportivilor cu accent pe obiectivele privind
dezvoltarea capacitatilor motrice dar fard a neglija obiectivele de performanta;
e (Capacitatea de a rezista la stres si efort sustinut;
o Cresterea pregatirii mentale ca rol, efecte si importanta;
In consecinti resursele principale de progres constau in:
- Regandirea planificarii pregatirii sportivilor;

- Regandirea felului In care sunt pregatiti sportivii;

9. Organizarea unei competitii de tenis (turneu)

Federatia, clubul, asociatia sportivd care organizeazd, desemneaza un comitet de
organizare a turneului (COT) alcétuit din minim trei persoane: arbitru principal (AP) va face
parte din comitetul de organizare. Arbitrul principal este delegat de FRT si are puteri depline
in ceea ce priveste desfasurarea concursului (rezolva toate problemele legate de concurs,
stabileste capii de serii, alcatuieste tabloul de concurs...dar nu va putea programa jocuri pe
suprafete diferite)

COT va difuza din timp regulametul (protocolul) de desfasurare a turneului in care se va
specifica:

- Denumirea concursului;

- Perioada de desfasurare;

- Data limita a primirii inscrierilor;

- Data, ora si locul sedintei tehnice;

- Adresa organizatorilor;

- Locul de desfasurare (baza sportiva, teren);

- Tipul suprafetei de joc;



Tipul mingilor care vor fi utilizate;

Probele concursului;

Dreptul de participare;

Categorii de varsta — sex;

Sistem de desfasurare (normal, dublu si ko);

Conditii administrativ financiare (transport, cazare, masa, cine suportd aceste
cheltuieli);

Premiile

La sedinta tehnica dupa ce lista inscrierilor a fost Inchisa, arbitrul principal:

- Stabileste capii de serie — in conformitate cu clasamentul la zi al probei;
- Efectueaza tragerea la sort si completeaza tabloul de concurs;

- Programeaza intlnirile;

Tabloul de concurs va fi alcatuit din urmatoarele categorii de jucatori:

- Acceptati direct pe tablou pe baza clasamentului;

- Inclusi pe tablou la discretia COT (wild card-WC);

- Jucdtori calificati (Q);

- Jucatori alternativi clasati slab, dar care pot fi admisi in cazul retragerii unuia

din jucatorii direct acceptati;

Un tablou de concurs poate fi de :

- 8 jucdtori — 2 capi de serie;

- 16 jucatori — 4 capi de serie;
- 32 jucatori — 8 capi de serie;
- 64 jucatori — 16 capi de serie;

- 128 jucatori — 32 capi de serie;

Tabloul are doua jumatati egale de sus si de jos, ira numarul capilor de serie va fi egal

repartizat in cele doud jumatati. In tabloul de 16 jucatori, in jumatatea de sus a tabloului vor fi

plasati favoritii 1-4 iar in cea de jos favoritii 2-3, in tabloul de 32 in partea de sus in ordine

vor fi plasati 1-8, 5-4, iar in partea de jos 3-6, 2-7.

Modele de tablou de concurs:



