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EESSONA

ee raamat on kirjutatud tosistele vdistlus- ja harrastustennisistidele. Hea

futsilise vormi ehk jou- ja Gldkehalise treeningu téhtsust 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 tldkehalise 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-
sakimnenda eluaastani, aga tdnu uutele treeningumeetoditele on see vahemik
veelgilaienenud. USTA pakub treeninguid alla 10-aastastele lastele, kes dpivad
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 tennisekarjdéarile aitab moistagi kaasa hea treenitus.

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

Esimene peatiikk annab pdhjaliku Glevaate spordiala flusilistest nGudmistest,
véljakukatete ja mangustiilide seostest, kdigi tenniseléokide 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. Iga harjutuse juures
on ka jaotis ,Tahtsus tennises”, milles toome esile, kuidas harjutus valjakul
l66kide sooritamisele vdi liikumisele otseselt kasuks tuleb. Kaheksas, tiheksas
ja kiimnes peatiikk on sarnase ulesehitusega, aga keskenduvad vastavalt kere-
pooretele, liikumisoskustele ja vigastuste véltimisele. Kdigi harjutuste juures
toodud anatoomilistel illustratsioonidel on varvikoodidega naidatud, millised
lihased on p&hilised 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 kilge
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 pithendumuse, juhendamise ja toe-

tuseta, mida me oleme aastate jooksul saanud neilt paljudelt sporditeaduse
ja meditsiini ekspertidelt, kellega meie teed on ristunud. Need pihendunud
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 toesti tdnu 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 védlja ja nakatas meid Human Kinetics, ning USA Tennise-
liit (USTA) vbimaldas meil selle t&6 kdsile votta. Me hindame seda voimalust,
mille need kaks organisatsiooni meile andsid, vdga korgelt. Samuti oleme védga
tanulikud klubile Boca West Country Club, kes voimaldas meil kasutada oma
tennisevdljakuid ja jousaale.

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

vii
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liittennisistide jargi jadb mulje, nagu tennis oleks imelihtne ja pingevaba

méang. Nendega vorreldes voivad sinu liikumisoskused, 166gid ja kehaline
vorm jétta Uht-teist soovida. Hea treener saab aidata sul tehnikat ja sooritus-
vdimet parandada, aga pea meeles, et tennisistidel on palju individuaalseid
erinevusi, isegi profitasemel. Ndha on, et Roger Federer ja Rafael Nadal ei
méngi tapselt Ghtemoodi. Kiill aga tthendab neid tung oma oskusi tdiuslikkuseni
lihvida ja nii tehnikat kui ka kehalist vormi pidevalt parandada. Oige tehnika
on aga saavutatav ainult siis, kui suudad sooritada koéik vajalikud liigutused
kogu liikumisulatuses, mida optimaalne 166giasend ja 166k eeldavad.

Tennis nduab joudu, painduvust, vdimsust, vastupidavust ja kiirust. K&ik
need omadused nduavad hdstitreenitud lihaskonda. Peale selle paneb iga
véljakukate méngija isemoodi proovile. Nditeks liivavdljakutel tuleb méngida
pikemaid pallivahetusi kui kdvakattega valjakutel (mdnikord tervelt 20 prot-
senti pikemaid), ja muruvdljakud on enamikust kdvakattega véljakutest veel
kiiremad. Selleparast tuleks méangijatel, kes tavaliselt médngivad liivavéljakul,
treenida lihasvastupidavust, samal ajal kui neil, kes méngivad enamasti kiire-
matel pinnastel, nditeks kdvakattega voi muruvéljakutel, oleks kasulik treenida
rohkem lihasvéimsust voi vdhemalt vastupidavuse ja voimsuse kombinatsiooni.

Tennis on eluaegne spordiala ja paljudel meist, olgu tegemist harrastus-
voi voistlussportlase vdi lausa profitennisistiga, on eesmargiks aina paremini
méangida, pusides samal ajal vigastusteta. Parim viis, kuidas selleni jduda, on
tohusalt treenida ja kasutada diget tehnikat, pludes liitia palle voimalikult ots-
tarbekalt ja efektiivselt. Arvesta tennise ndudmistega, aga ka enda ainuomase
méangustiili ja kehaehitusega.

Tennise fililsilised noudmised

Edukas tenniseméng eeldab head liikumisoskust. Edukas tennisist peab suutma
varakult pallini jduda ja 166giks digesti valmistuda. Tavaliselt tuleb pérast saa-
buva palli liikumistrajektoorist, keeretest ja kiirusest aru saamist teha valjakul
vajalikku kohta joudmiseks pdris mitu sammu. Tennist on sageli nimetatud
hddaolukordade manguks. Tennis tdhendab pidevat liikumist, lGhikesi sprinte
ja sagedasi suunamuutusi. Keskmiselt tuleb punkti kohta kolm kuni viis
suunamuutust ja tdiesti tavaline on, et Gheainsa matsi voi treeningu jooksul
muudab mangija suunda tle 500 korra. Matsid voivad kesta mitu tundi, mis
nduab head aeroobset vormi, aga lihikesed sprindid, plahvatuslikud liikumised
ja suunamuutused on selgelt anaeroobsed. Seetdttu tuleb treenida nii vere-
ringe- ja hingamiselundkonda kui ka lihaskonda, kasutades tenniseliigutustega
sarnanevaid lilkkumismustreid.
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USA Tenniseliidu (USTA) treeningukavades on hea liikumine ja positsiooni
valik valjakul tahtsal kohal. On selge, et kui méngija ei joua pallini liikudes
digesse l6dgiasendisse, siis ei saa ta ka sooritada tugevat ja tapset 166ki. Jou-
dude Ulekandel alakehalt tilakehale on kineetilise ahela esimeseks liliks jalad.
Newtoni kolmas seadus Utleb, et kehad mojutavad teineteist vordsete vastas-
suunaliste jbududega. Kui sa 166d tennisepalli, avaldavad su jalad maapinnale
survet ja maapind avaldab vastusurvet. See voimaldab sul joudu tihelt kehaosalt
teisele Ule kanda: jalgade, puusade, keha ja kde kaudu reketini vélja. Tahtis on
teha seda koige tdhusamalt ja tulemuslikumalt, ajastades ahela eri liilide t66
oigesti, Uhtki lUli vahele jatmata, ja valmistades keha ette, et see oleks |66 giga
kaasnevate pingetega toimetulekuks piisavalt tugev ja painduv. Oige tehnika
arendamine ja lihaskonna ettevalmistamine peaksid kdima kasikdes. Tennises
on tdhtsad nii alakeha, keha keskosa kui ka tlakeha, aga igal kehapiirkonnal
on erinevad vajadused ja igatht tuleb treenida erinevalt.

Viéljakul efektiivselt likumiseks tuleb kindlasti treenida jalgu. Uuringud néi-
tavad, et tennis koormab mélema jala lihaseid vordselt, mis peaks kajastuma
ka treeningukavades. Kuna valjakul liigutakse valdavalt kilgsuunas, on tahtis
plihendada 60 kuni 80 protsenti treeningust kilgsuunalistele liikumistele. Tei-
sisonu, kulgliikumisi, milles osalevad reie eemaldajad ja ldhendajad (lihased,
mis vastavalt viivad jalga keha keskteljest eemale ja toovad kesktelje poole),
on vahemalt sama tdhtis treenida kui teisi jalgade lihasrihmi.

Keha keskosa tasub treeningu kontekstis kujutleda silindrina. Keskkeha
harjutused tuleks kavandada nii, et nad treeniksid keha liikumisi paljudel
likumistasapindadel. Tennisel66gid nduavad nii painutusi ja sirutusi kui ka
poordliikumisi, sageli neid koiki the 166gi ajal.

Ulakeha dominantne ehk reketikde pool kaasatakse igasse [66ki mirksa
intensiivsemalt kui vastaspool. Sellepdrast tuleb lisaks mangu seisukohast
tahtsa dominantse kehapoole treenimisele treenida lihastasakaalu huvides ja
vigastuste véltimiseks ka vastaspoolt. Kuna mangus domineerivad tavaliselt
servid ja eeskdel6ogid, milles osalevad olgade ja rindkere eesmised lihased,
treeni kindlasti ka 6lgade tagumisi ja seljalihaseid. Eeskdeldokide ja servide ajal
tootavad need lihased ekstsentriliselt ehk pikenevad, tagakdel6okide ajal aga
kontsentriliselt ehk llihenevad.

Tennisisti treeningukava koostamisel on téhtis jélgida, et Ula- ja alakeha,
paremat ja vasakut poolt ning eesmist ja tagumist kehapoolt treenitaks tasa-
kaalustatult. , Tennise anatoomia” vaatleb kaiki kehapiirkondi ja pakub sobivaid
harjutusi, mis aitavad sul jdbuda optimaalsesse manguvormi.

Maingustiilid ja viljakukatted

Lihastasakaal on oluline igale méngijale, olenemata véljakukattest voi man-
gustiilist. Ent mangustiil ja pinnas, millel sa kdige sagedamini mangid, mojutavad
su treeningueesmadrke ja harjutuste valikut. Néiteks, kui méangid liivavaljakutel
palju pikki pallivahetusi, tasub sul treenida pigem vastupidavust (eriti alakeha
vastupidavust) kui lihasjdudu ja véimsust. Viimaseid on tahtsam treenida neil,
kes mangivad kdvakattega valjakutel Iihemaid pallivahetusi. Sama pdhimdote
kehtib ka tilakeha kohta, aga vdiksemal madral. Aeglasemal véljakul méngides



TENNISIST LIIKUMAS 3

166d palli toendoliselt ikka sama tugevalt, kuid lihased peavad olema vastupida-
vamad, sest pallivahetused on pikemad. Ulakeha tuleb olenemata mangustiilist
vOi véljakukattest treenida nii lihasvéimsuse kui ka vastupidavuse suunas.

Mangustiilid

Kas sa tead, milline on sinu mangustiil? Kas sulle meeldib minna vorku ja punkt
|dpetada lendpalli voi rabakuga? Voi oled sedasorti méngija, kellele meeldib
pidada vastasest kauem vastu sellega, et ei tee mitte Gihtegi viga? V6i meeldib
sulle olla agressiivne, dikteerida punkte ja lGUa dral6oke tagajoonelt? Kdik kolm
stiili voivad olla vaga efektiivsed. Sinu mangustiil sdltub su oskustest, isiksusest

ja vdib-olla ka sellest, millisel valjakukattel sa kdige sagedamini mangid. Enamik
treenereid eristab méngustiili alusel nelja tlitipi mangijaid:

Serv-ja-volle mangija
Agressiivne tagajoonemadngija
Kaitsev tagajoonemdngija
Uleviljamangija

AW~

Tipp-professionaalide tasemel on ulekaalus agressiivsed tagajooneméngijad,
neile jargnevad ulevdljamangijad. Traditsioonilist serv-ja-volle mangu ja puh-
takujulist kaitsvat tagajooneméngu ei eelistata enam ei meeste ega naiste
turniiridel. Teistel tasemetel voib aga kohata kéiki mangustiile.

Serv-ja-volle méangija (joonis 1.1 lk 4) pldab servi abil pallivahetuste kulgu
dikteerida. Pérast servi sodstab ta hooga vorku. Tavaliselt liigub selline mangija
ette 20-40 protsenti rohkem kui kaitsev voi agressiivne tagajoonemangija ja
umbes 20 protsenti rohkem kui Glevéljaméngija. Nii on ta tihti vorgus, tritades
punkti Idpetada lendpalli voi rabakuga. Tal peab kindlasti olema hea lend-
pallitehnika, mis nduab vdga tugevaid jalgu, eriti reie-nelipealihaseid, suuri
tuharalihaseid ja kaksik-sddremarjalihaseid. Tugevatest jalalihastest séltub palju,
eelkdige madalate lendpallide 166misel, mil pélved peavad olema tugevalt
koverdatud. Serv-ja-volle méangijale on védga téhtis funktsionaalne painduvus,
sest matsi jooksul peab ta laskuma kiimneid kordi vdga madalale maadligi.
Samuti tuleb talle kasuks randme painduvus, eriti selliste lendpallide puhul, mille
jarele peab mangija end kaugele vélja sirutama ning mis koormab randmelii-
gese liikuvuse |6ppfaasi. Seda randme liikuvust on vaja korrapéraselt treenida.

Agressiivne tagajoonemangija (joonis 1.2 lk 4) tunneb end mugavamini
tagajoonelddke lites, aga plitiab Uhtlasi oma l66kidega vastasele survet aval-
dada. Selle méangija eesmark on kaitsvast tagajooneméngijast vahem liikuda
ning ta eelistab pisida tagajoone ldhedal ja litia palle tdusult, et jdtta vastasele
|66kide vahel vahem aega. Selleks on tarvis lihasjdudu ja -vastupidavust, aga
kdige tdhtsam fusiline omadus, mis aitab agressiivsel tagajooneméngijal pal-
livahetuste kulgu dikteerida, on tldine véimsus. Vaga kasulik on omada ménd
tugevat relva, nagu vdimas eeskdel6dk voi tugev kahe kdega tagakdeldok.
Seda tuleks treeninguharjutustes arvesse votta. Alakeha ja keskkeha harjutused
peaksid olema tisna samasugused nagu teiste mangustiilide juures soovitatud,
aga Ulakehale tasuks p6drata rohkem tdhelepanu. J6u tekitamiseks on olulised



4 TENNISE ANATOOMIA

Reie-nelipealihas

marjalihas
Lestlihas

Lulisambasirgestaja
Vélimine kdhupdikilihas

Sisemine kdhupdikilihas

Joonis 1.2 Agressiivne tagajoonemangija
kovakattega véljakul kahe kdega tagakaeldoki
|66mas.

2
Kaksik-saéare-

Keskne tuharalihas
Suur tuharalihas

rinna lihased ja 6lgade eesmised liha-
sed, aga dra jata unarusse ka olgade
tagumisi ja Ulaselja lihaseid. Need
aitavad kaitsta oOlaliigest ja valtida
vigastusi.

Kaitsva tagajoonemaéngija (joonis
1.3) eesmark on koéik pallid katte
saada ja kanda hoolt, et vastane
peaks punktide voitmiseks I66ma iga
pallivahetuse ajal palju 166ke. Selle
mangustiili nurgakivideks on védga
hea kiilgliikumine ja |66kide stabiilsus.

Kaitsev tagajoonemadngija liigub
60-80 protsenti ajast kllgsuunas.
Ta 166b tihti avatud asendis ees- voi
tagakdelooke ja teeb selleks pikki
véljaasteid kiilgedele. Sellepdrast on
tal eriti tahtis treenida reie eemaldajaid
ja lahendajaid, aga ka serv-ja-volle
mangu juures mainitud lihasrihmi.
Tema treeningukava peab olema hésti
tasakaalustatud ja tal tuleb treenida nii
painduvust kui ka jdudu. Kaitsev taga-
jooneméngija peab lootma eelkdige
kiirusele, valedusele ja suunamuutmis-



