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EESSONA

ee raamat on kirjutatud tosistele voistlus- ja harrastustennisistidele. Hea

futsilise vormi ehk jou- ja Gldkehalise treeningu tahtsust tennisistile rohu-
tavad paljud tenniseraamatud. , Tennise anatoomia” astub sammu edasi ja
keskendub sellele, miks ja kuidas tuleks tennise mangimiseks vormi saada.
Raamatus toome esile igas 166gis osalevad lihasriihmad ja néditame, kuidas just
neid lihasrihmi pohjaliku tennisespetsiifilise treeningu kaigus treenida.

USA Tenniseliidu (USTA) toetusel anname raamatus kdige varskemat ja
asjakohasemat teavet tennisistide Gldkehalise treeningu kohta. USA tennise
uleriigilise juhtorganina vastutab USTA spordiala edendamise ja arendamise
eest. Muu hulgas viib USTA ellu méngijate arendamise programmi, mille kaudu
hoitakse USA vdistlustennisiste kursis uusimate treeningutehnikatega. See
missioon innustaski meid kdesolevat raamatut kdsile votma ja neid treeningu-
meetodeid tennise anatoomiast lahtuval kujul teieni tooma.

Kunagi peeti tennist spordialaks, millega saab tegeleda kaheksandast kahek-
sakiimnenda eluaastani, aga tanu uutele treeningumeetoditele on see vahemik
veelgi laienenud. USTA pakub treeninguid alla 10-aastastele lastele, kes opivad
tennist mdngima neile kohandatud treeninguvahenditega. Ja leriigilisi turniire
korraldatakse ka 90-aastastele ja vanematele méngijatele. See nditab, millist
tohutut kasu voib tennis mangija tervisele, kehalisele vormile, koordinatsioonile
ja vaimule tuua. Pikale tennisekarjadrile aitab maoistagi kaasa hea treenitus.

See, kui palju aastaid inimene méngida saab, on muidugi vaid ks méngu
nautimise tahkudest. Hea treenitus ja tildkehaline ettevalmistus tdstab oluliselt
ka méngu kvaliteeti. Just sellele raamat keskendubki. Ukskaik, kas tahad saada
heasse vormi liigamédngudeks, kdrgkooli koondisse padsemise katseteks voi
turniiridel paremini esinemiseks, pakub see raamat sulle uusimatel uuringutel
pohinevat kaasaegset ja praktilist teavet, mida saad treeningutel kasutada.

Esimene peattikk annab pdhjaliku Glevaate spordiala fusilistest nGudmistest,
véljakukatete ja mangustiilide seostest, kdigi tenniselddkide anatoomilisest
taustast ja treeningukava koostamise fiisioloogilistest kaalutlustest. Teisest seits-
menda peatiikini selgitame stisteemselt iga kehapiirkonna rolli tenniseméngus,
keskendudes vastava piirkonna lihastele ja nende seosele |66kidega ning pak-
kudes konkreetseid harjutusi nende lihaste treenimiseks. lga harjutuse juures
on ka jaotis ,Tahtsus tennises”, milles toome esile, kuidas harjutus véljakul
|66kide sooritamisele voi liilkumisele otseselt kasuks tuleb. Kaheksas, theksas
ja kimnes peatiikk on sarnase ulesehitusega, aga keskenduvad vastavalt kere-
pooretele, liikumisoskustele ja vigastuste véltimisele. Kdigi harjutuste juures
toodud anatoomilistel illustratsioonidel on varvikoodidega nadidatud, millised
lihased on pdhilised liigutuse teostajad ja millistel on harjutuses abistav roll.

. Pohiteostajad Abistavad lihased Sidekoed




vi EESSONA

Raamat on sulle nauditav ja kasulik. Pane end proovile ja dpi paremini
tundma nii enda keha Ulesehitust kui ka tennisel6dkide anatoomilist kiilge
ning paranda oma mangu tennisespetsiifiliste tildkehalise treeningu harjutuste
lisamisega oma treeningutesse. Nende abil suudad kindlasti viia oma mangu
uuele tasemele.



TANUAVALDUSED

aamat poleks teoks saanud ilma selle pihendumuse, juhendamise ja toe-

tuseta, mida me oleme aastate jooksul saanud neilt paljudelt sporditeaduse
ja meditsiini ekspertidelt, kellega meie teed on ristunud. Need puhendunud
inimesed on kursuste, erakohtumiste, triikiste ja konverentside kaudu kujun-
danud koiki meie motteid ja ideid. Neid kdiki siin nimetada oleks voimatu, aga
me oleme neile tdesti tanu volgu.

Teine rihm inimesi, kes on meie elus méaaravat rolli manginud, on need
paljud treenerid ja professionaalsed tennisedpetajad, kes on meid dpetanud
ja aidanud nii mangijate treenimise kui ka treenerihariduse alal.

Raamatu ideega tuli vdlja ja nakatas meid Human Kinetics, ning USA Tennise-
liit (USTA) voimaldas meil selle t66 kasile votta. Me hindame seda vdimalust,
mille need kaks organisatsiooni meile andsid, vdga korgelt. Samuti oleme védga
tanulikud klubile Boca West Country Club, kes voimaldas meil kasutada oma
tennisevéljakuid ja jousaale.

Lopetuseks tahame tdnada oma perekondi, eriti Pauli naist Barbarat ja Marki
naist Mary Jo'd nende toetuse ja julgustuse eest.
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