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KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE
SPORDISEKTSIOONIDELE

Suur Isamaaséda saksa falistide ja jaapani imperia-
listide vastu selgitas koéige erilisemalt kehalise etteval-
mistuse suurt tdhtsust, tihtlasi seades iilesandeks tule-
vikus maksimaalselt laiendada ja igati parandada t66-
tajate kehalise ettevalmistuse stisteemi Noéukogude
Liidus. >

Kogu Oppespordit66 peab meile andma kehaliselt
mitmeklilgselt arenenud ja ideoloogiliselt tugevaid sot-
sialistliku kodumaa patrioote ja tahtejdulisi, julgeid,
calgatusvéimelisi ja distsiplineeritud eesrindlasi sotsia-
listlikuks to6ks ja Noukogude maa kaitseks, kes (iiht-
lasi oleksid ustavad Lenini-Stalini parteile.

Oppesporditéé  organiseerimise pd&hiliiliks noorsoo
laialdaste masside ja té6tajatega tehaseis, vabrikuis ja
oppeasutusis ‘on kehakultuurikollektiivide spordisekt-
sioonid eesotsas vastavalt U]g]iidu]ise Kehakultuuri- ja
Spordikomitee kdskkirja nr. 418 — 1946 alusel loodud
kehalise lildettevalmistuse sektsioonidega.



Mainitud tilesannete edukaks tditmiseks peavad
spordisektsioonid oma Oppesporditéé rajama nii, et sel-
lega:

gile noortele kui ka tdiskasvanuile, mille jdrele nad

a) tagataks eeskdtt tlildine kehaline ettevalmistus koi-

siirduksid spordi erialade sektsioonidesse spetsialisee- |

ruma tihele voéi teisele spordialale;

b) kasvatataks ja valmistataks ette jdargusportlasi, kes |

stistemaatiliselt ja kavakindlalt viimistleksid oma spordi-
meisterlikkust ja kaitseksid edukalt oma kollektiivide
spordiau;

c) igati tugevdataks kehakultuurlaste kehalist ette-

valmistatavust, mis on nende sportliku arengu vajali-

kemaks tingimuseks ja mis saavutatakse vastava spordi-
ala sektsiooni t66 koordineerimisega ettevalmistumisel |
kompleksi ,Valmis t66ks ja NSVL kaitseks” normide |

sooritamiseks;

d) loodaks plaanikindlus 6ppeté6 ja spordivéistluste
organiseerimise suhtes;

e) tostetaks instruktorite-opetajate ja {ihiskondliku
aktiivi tdhtsust, sest just sellest séltub suurimal mddral
oppespordit66 edukus.

Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt
viljaantavad kavad spordisektsioonidele seavad ees-
miirgiks lihtsuse loomise Oppesporditéé kdigus, et iga-
kiilgne kehaline ettevalmistus VTK kompleksi alusel
oleks kooskélas té6ga sportliku tdiustamise alal.

Kavad on kohustuslikud kéigile Noukogude Liidu ise--
tegevuslikele kehakultuuriorganisatsioonidele, kus on
loodud iga vastava ala spordisektsioon.



Viljaantavad kavad ei néua siiski pimesi kopeeri-
mist, ilma et arvestataks vastavas kehakultuurikollek-
tiivis valitsevaid to6tingimusi ja olukorda. Sdilitades
kava poéhijooned véib iga instruktor véi treener teha
vajalikke muudatusi sektsiooni téékorras, nii kuidas
seda dikteerivad kohapealsed olud.

#

Eestikeelses vdljaandes oleme kdesolevat kava keha-
kultuurikollektiivide  spordisektsioonidele t.iendanud
praktiliste juhenditega tennisistidega (II osa), et peh-
mendada esialgset puudust tennisedpiku jérele.
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KAVAD TENNISESEKTSIOONILE

TENNISE LUHIKE ISELOOMUSTUS

Tennis on huvitav sport, mida voivad harras-
tada, igasuguses eas maingijad.

Mingule on iseloomulikud kiired ja liihikesei

spurdid, jarsud peatumised ja mitmepérased teh- |

nilised votted, mis nouavad darmiselt tapbot liigu-
tuste koordinatsiooni.
Tennis on ming, mis peamiselt arendab osa-

vust, kuid selle korval ka Kiirust, vastupidavust |
ja teisi hinnatavaid omadusi. Uhtlasi nouab voist- |

lemine tennises suurt keskendamisvoimet, taip- |

likkust ja tahtejoudu.
‘Siistemaatiline oppetreeninguto6 tennises, kui
see on rajatud iihtlasi VTK mairgi saavutamisele,

-
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ta%ab sporditaiuslikkuse. tooks ja kodumaa kait
seks. ‘
VTK “kompleksis kuulub tennis II astme mirgi
saamisel III valikgrupi normide hulka.
Tennisemingijad peavad olema poliitiliselt ha-
ritud ja ideoloogiliselt tugevad inimesed, kes os-
kavad Noukogude Liidu spordiau histi kaitsta ka

¢ rahvusvahelisel areenil.




SEKTSIOONI TOO PLANEERIMINE

Noukogude Liidu enamikus kohtades saab ten-
nist viljas, vabas ohus, mingida keskmiselt 5—6
kuud aastas. Kuid hooaja loppemisel ei tohi ten-
nisesektsioon oma t66d katkestada, nagu seda
kahjuks on mitmel pool tehtud. Kui puuduvad
ruumid tennise harrastamiseks aasta kiilmemal
ajal, jatkab sektsioon sellest hoolimata oma liik-
mete kehalist ettevalmistamist VTK kompleksi
normide sooritamiseks. Seepirast peab tennise-
sektsioon tootama kogu aasta kestes, planeerift
des toosse harjutusi tennises ja ettevalmistust
VTK kompleksi alal.

Tennisesektsiooni oppekava koostatakse kolme
aasta peale. Selle aja jooksul peavad harjutajad
omandama mangu pohitehnika ja -taktika ja soo-
ritama VTK kompleksi II astme normid.

Tennisesektsiooni 6ppeplaanis olgu ette ndhtud
vihemalt 2 harjutustundi (& 90 min.) néadalas,
kusjuures kogu t66 jaguneb kolme perioodi:

a) ettevalmistav periood,




b) pohiperiood ja

¢) tleminekuperiood.

Ettevalmistaval perioodil, mis kestab umbes
1. martsist kuni 1. juunini, olgu ette ndhtud 30
harjutustundi. Selle perioodi iilesandeks on keha-

line iildettevalmistus ja nérvide-lihaste siisteemi,
' liigeste ja hingamis- ja vereringeorganite tugev-
damine. Esimesi harjutusi peetakse voimlas ja
need koosnevad iildarendavaist ja ettevalmista-
~ vaist sihtharjutusist ja ettevalmistusest VTK
- kompleksi {iksikute normide sooritamisele. Kui on
voimalus mangida vastu seina, opitakse ja tree-
nitakse samal ajal ka looke.
 Aprillis hakatakse harjutama viljas. Sel ajal
on viga tihtis joosta maastikul (jooksukross).
Uhtlasi sooritatakse VTK kompleksi norme voim-
lemises ja jooksudes.

Asudes mais harjutustele viljakul algab roobiti
kehalise iildettevalmistusega tenniseméngu ele-
mentide oppimine. Eriti on see tdhtis esimesel
,Oppeaastal, millal algaja esimestel tundidel tutvub
tennisemingu pohialustega ja omandab esialgset
manguoskust.

Pohiperioodil, mis kestab 1. juunist kuni 1. sep-
tembrini, on ette ndhtud 50 harjutustundi. Sellel
perioodil on {ilesandeks méngutehnika Oppimine.
Samal ajal valmistatakse ette VTK kompleksi su-
viste normide sooritamisele ja sooritatakse need.
Teisel ja kolmandal Gppeaastal on_sel - perioodil
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roobiti oppetdoga ette nihtud ka osavott voist
lustest.

Uleminekuperioodil, mis kestab 1. septembrist
kuni 1. mértsini, on ette ndhtud 40 harjutustundi.
Sellel perioodil siirdutakse suure intensiivsusega
toost pohiperioodil {ile nn. aktiivsele puhkusele,
s. o. teistele kehalistele harjutustele. Uhtlasi val-
mistutakse sel ajal ette VTK kompleksi I ja II
astme normide loplikule sooritamisele. ‘

KAVAD

Lehekiiljel 11 toodud tunnikava on koostatud
nii, et aastas on 120 harjutust & 90 minutit. ‘

Tennisesektsiooni harjutused planeeritakse nii,
el t66 VTK kompleksi alal ja oppetod tennises
areneksid iihtaegu. Seda iilesannet holbustab voi-
malus VTK kompleksi norme valida. Oppekava
koostamisel tuleb valida niisuguseid harjutusi,
mis oleksid orgaaniliselt tennisega seotud ja
aitaksid tennisistidel nende pohialal saavutada pa-
remaid resultaate. Tennisesektsiooni niitlik t60-
graafik VTK kompleksi alal on toodud Ik.-del
12—14. , |

Selgitavat VTK kompleksi graafiku juurde

Norme gruppide jargi valitakse jargmiselt ja
jargmise arvsstusega:
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 TUNNIKAVA

Ettevalmistav Pobt. |
Ik, ' periood - periood perioad | Kokt
5 Oppematerjal A ] funde
marts hai juuni — | nov. —
— aprill 1 oktoober | veebruar
1 | Mingutehnika — 24 7 3D 50 o 60
2 | Uldarendavad ja siht-
har jutused : 20 3 5 8 36
3 | Ettevalmistus VTK komp-
leksi normide sooritami-
seks ja voistlemine ten-
nises Gt 10 10 20 80 120
4 | Teoreetilised teadmised
tennises 2 2 8 — 12
5 | Vestluste kuulamine VTK A
kompleksi alal . 6 — 6 — 12
"Kokku SR 89 88 240
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NAITLIK TOOGRAAFIK VIK KOMPLEKSI ALAL

Jédrjek. nr.

I astme II astnie
normid normid

Jaanuar
Veebruar
Mirts
September
Oktoober

o

Kohustuslikud normic 1

Kehakultuuri-

liikumine Nou-

kogude Liidus ‘
Ulesanded ja | Ulesanded, r

organisat- organisat- |
sioon sioon ja 1‘ |
metoodika i f

Tervishoid, ; Kehaharju- ’ ;
enesekont- | tuste tervis- |
roll ja es- | hoid, vditlus 5 prod
maabi | sporditrau- ‘ i

| matismi ‘

{ vastu ja

| spordimas-

saazi alused

|

November
Detsember




£l

Voimlemine '

8 virgutus-
tiitipi harju-
tust

Vabahar ju-
tuste kom-
binatsioonid

Takistusala
labimine
Mehed piissiga, naised
ilma

Jooksukross

Mehed —1006m |
Naised — 500 m |

Mehed — 3000 m
Naised — 1000 m

Ujumine

Mehed ja Mehed — spor-
2 diriietuses 301
naised — — 400 m voi ha-
.100 m spor- rilikus riietuses
«i- voi 50 m ja vi-tpussiga
harilikus 50—75 m;naised
S spordiriietuses
riietuses 200—300 m vdi

harilikus riietu-
ses 50—75 m

Suusatamine

Mehed — 10 km

ja
naised — 5 km

Sojaline suusa-
tamine: mehed
— 10 km ja nai-
sed — 5 km
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|
|
|
|

= | v E R
K I astme II astme Bos ' < 'E|2|E E
o » . R e ) b g B o o | =] b3 7}
3 normid normid =8 T i e N R R e P
2 | Slo|w|a|5|E s s e BT
G) ‘ S |E|<|=E|S |5 |<#|0|z|A
| | ] ] | ]
I Valiknormid ’ |
100 m jooks il f ® 0
Gl | |
11| Kaugus-, Tennis il i l
korgus-, i 1 ‘
vette- voi | |
suusahiipe A | ® o |
I Jooksukross voi jddpall ‘ [ ; l
(-hoki) voi korvpall e o ® _ |
| | |
IV| Ronimine kéit véi latti oty L e ;
moda  ele | | | |e]|e
| | | | | |

Mirkus: @ -ga on margitud need kuud, millal vasta-
val ajal valmistutakse VTK kompleksi normide soorita-
~misele, et need lopuks téita..
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[ grupist valitakse 100 m jooks, mis on tenni-
sistidele iiheks iildarendavaks harjutuseks. See
arendab kiiret spurtimist.

Il grupist valitakse VTK I astmes iiks hiip-
peist, sest hiippeid esineb tennismangus roh-
kesti. I astmes valitakse oma ala — tennis, mil-
les tuleb normi téditmiseks sooritada 15 ametlikku
voistlust, hindele ,vdga histi“ aga saavutada III
spordijark.

III grupist on koige parem valida jooksukross,
mis arendab vastupidavust. Kuid voib valida ka
moni spordiméng. Koige kasulikumad on jdédpall
(-hoki) ja korvpall, mis arendavad osavust, leid-
likkust, kiirust ja teisi tennisistile vajalike oma-
dusi.

Kdigepealt tutvuge brosuuriga

TENNIS

VOISTLUSMAARUSED

Hind 1 rubla

15



IV grupist voib valida ronimise. f

Ettevalmistaval perioodil t6otatakse labi sund
normid voimlemises ja jooksus, pohiperioodil uju
mises ja takistusala labimises ja iileminekuperi
oodil eeskitt suusatamises.

Vestlusi nii Noukogude Liidu kehakultuurlluhu«
misest kui ka tervishoiu, enesekontrolli ja esma-
abi kohta kuulatakse peamlselt ulemmekupenom
dil.

Toodud graafik on néitlik. Lahtudes tegelikes
tootingimustest ja kliimalisest olukorrast vaik
sektsic o graafikut muuta. ,

Normide sooritamiseks voib orienteeruvalw
seada jargmised tdhtajad:

VTK I astme kohustuslikud normid peale suu:
satamise ja I ja Il grupi valiknormid soorltada
teisel Oppeaastal, iilejaiinud normid aga kol:
manda oppeaasta algul. ]{

|

1
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f - OPPEMATERJAL

Oppematerjal jaguneb mingutehnikale, iild-
-arendavaile harjutustele ja teoreetilisele osale.

MANGUTEHNIKA

- Mingutehnikas voetakse oppematerjal Soltu-
mata oOpilaste soost voi vanusest 1dbi kindlas jar-
jekorras (vt. lk. 18—19).

- Mirkus: Reketi-hoid on koigi 166kide puhul
»kontinentaalne“. Kui noor maingija on juba op-
pinud ,ida“-haarde, ei tarvitse seda muuta.
,Lddne“-haare pole algajaile soovitav.

ULDARENDAVAD HARJUTUSED

Harjutused kitele ja olavoole
1. Léhteasend — kided ees. Kite viimine kor-
vale koos pihkude pooramisega iiles — 1, tagasi
— 2. Kokku 10—12 korda.

2 Tennis 17
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Pk X I I 111
Jnn Oppemater jal oppeaasta oppeaasta oppeaasta
1 Eeskde- ja ta- | Loogitehnika ja | Loogitehnika ja Loogi tdpsuse
2 gakaelook jalgade t60 jalgade t66 ja kiiruse
viikese iile- oppimine omandamine edasine vii-
mise keerle- Platseeritud mistlemine.
misega voi Dakius palk pall Tagakéel6ogi
lame mﬁngll)ls o L6ogi oppimine 6p_p_imir1g
da. Ming modda joont modda joont
s kindlaks-
madratud suu-
nas (peale selle
mangu modda
joont)
3 | Palling (loike- Pallingu teh- Pallingu tap- Edasine taius-

voi otsepal-
ling)

nika oppi-
mine

Oskus palli
mangu saata

suse ja tu-
gevuse vii-
mistlemine

tumine



1.

I wksanionsi

61

(@2}

Lendpall

Rabak (smash)

Loikepall (ees-
kie)

Korgpall (lob)

Loikepall (ta-
gakae)

Tilkpall (drop
shot)

Lendpalli teh-
nika oppimi-
ne ees- ja
tagantkie

Tutvumine ra-
bakuga. Esi-
mesed tree-
ningud

I
Lendpalli 6ppi-

mine valjaku
mitmesugu-
selt kohalt.
Madalad 16i-
keloogid

Rabaku oman-
damine. Médng
tapsusele

Tutvumine 16i-
ke tehnikaga

Kiitinalpalli op-
pimine:

Tutvumine 106i-
ke tehnikaga

' Sama’

Sama

Sama

Sama

Sama

Tilkpalli 5ppi-

mine



2. Lihteasend — pihud iilespoole. Kierand:
mete painutamine korvale. 15—20 korda.

3. Lihteasend — kéed korval. Kide pigistamine
rusikasse — 1, lahti — 2. 15—20 korda kiires
tempos. , ,

4. Lihteasend — kied iilal. Kéte ringid sisse-
poole. 10—12 korda. : :

5. Liahteasend — kaed iilal. Kite {iheaegne
ringitamine. 10—12 korda. : f

6. Sama harjutus mis eelmine, kuid kurikate
voi reketitega. Kéed {ilal, suured ringid sissepoole
— 1, keskmised ringid sissepoole kukla taha — 2
(silmusetaoline liigutus pallingul voi  rabakul
(smash).

Har jutused ooteseisangu ja pallile
_lihenemise oppimiseks

7. Liahteasend — algseisang.: Sulgklikk kate
heitmisega ette — 1, sirgenemine — 2.

8. Lidhteasend — harkseis, kere veidi ette pai-
nutatud ja keharaskus jalaninadel. Kaks sammu
paremale — 1, tagasi — 2, kaks sammu vasa-
kule — 3 ja tagasi — 4. Sama, kuid liikumisega
tahapoole.

9. Sama lihteasend (palli ooteseisang). Vilja-
aste parema jalaga vasakule koos molema kie
tostmisega olgade korgusele — 1; tagasi ldhte-
asendisse — 2; viljaaste vasaku jalaga paremale‘
koos kite tostmisega olgade korgusele — 3; ta-

20



gasi lihteasendisse — 4. Algul pikaldases, hiljem
itha kiiremas tempos. Harjutab oige positsiconi
votmist lendpallideks.

10. Paigalhiiplemine — algul pikaldaselt, hil-
jem Kkiiregini.

11. Mitmesugused harjutused hiipitsaga.

Tasakaaluharjutused
12. Lihteasend — kded ees. Vahelduv jala-
tostehiiplemine, puudutades jalaminadega Kkasi.
8—10 korda.
13. Lihtasend — algseisang. Polve tostmine
— 1; polve surumine molema kiega vastu rinda
— 2, 3; polve langetamine — 4.

Harjutused kere- ja kohukoopa lihaste
. tugevdamiseks
14. Liahteasend — kded korval. Kere vahel-
duv pooramine paremale ja vasakule. 8—10
korda. Harjutab kere pooramist 100gi ajal.

Igal kehakultuurlasel olgu' teos

ULELIIDULINE UHTNE
SPORDIKLASSIFIKATSIOON
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15. Lihteasend — kéded iilal. Kere painutus
ette (sormedega puudutatakse jalanina) — 1;
kere sirgenemine — 2.

16. Lahteasend — kéed {ilal. Kere vahelduv
painutamine korvale. 8—10 korda.

17. [Selililamangus jalgade pedaalimine (kii-
res tempos) kestus — kuni 1/ minutit. '

Muid harjutusi

Peale toodud harjutuste on vaja harjutada lii-
hikesi 5—10-minutilisi starte marguande peale
lipu voi kdega. Neéed harjutavad nigemisrefleksi
peale kiiret startimist palli jarele.

Teiseks vajalikuks harjutuseks on jooksult lii-
hikesed ja kiired spurdid vasakule ja paremale,
mis harjutavad kiiret viskumist palli jarele.

Nendega piirdub pohiliste iildarendavate har-
jutuste lithike nimistu. Neile lisab Opetaja nii
virgutustiitipi voimlemisharjutusi VTK komplek-
sist kui ka muid harjutusi oma drandgemisel, et
mitmekesistada tundi ja muuta seda huvitava-
maks.

Koostades virgutusharjutuste kava enne ten-
nise treeningut peab oOpetaja sellesse votma igast
grupist moned harjutused.

Uheks tdhtsaks tildarendavaks harjutuseks et-
tevalmistaval perioodil on jooksukross. Koige
parem on joosta metsas, mis mojub histi ergu-
kavale.
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Kross algab konniga, edasi kond vaheldub
jooksuga, mille sees sooritatakse hiippeid ja kii-
reid spurte. Veel edasi on kergelt virgutusvoim-
lemist ja treening lopeb jooksuga.

Kui pole voimalust treenida metsas,  voib
jooksu harjutada staadionil. Alustatakse jille
konniga, mis laheb iile kergeks sorgiks. Edasi
jargneb  15—20 minutit voimlemisharjutusi.
Treening 1opeb 800—1200-meetrilise jooksuga
soerajal.

Heaks treeninguks ettevalmistaval. perioodil
on pallimingud — korvpall, vorkpall ja teised
spordimangud.

Mai keskpaiku sooritatakse VTK kompleksi
norm jooksukrossis. Pohiperioodil on soovitav
jooksu harrastada kaks korda kuus, mis on vas-
tupanevuse arendajaks voistlusteks tennises.

TEOREETILINE OSA

Paralleelselt tehnika omandamisega opitakse
tennise teooriat. Nididates mond uut votet voi
taktilist olukorda tuleb seda ka selgitada ja poh-
jendada, et algaja saaks #iieliku ettekujutuse
méngust. Uksikult antakse teoreetilisi juhendeid
valjakul.

Peale niisuguste juhendite tuleb pdrast prakti-
list harjutust voi vihmase ilma puhul korraldada
{ildvestlusi kogu grupiga. Esimesel Oppeaastal
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tutvustatagu algajaid ainult teooria pohialustega.

Uksikasjalisemalt mingutaktikaga tutvustatakse

méngijaid teisel ja kolmandal oppeaastal.
Jargnev teoreetiliste oppuste kava on toodud,

esimese kolme aasta kohta.
|
Esimene Gppeaasta i
Tennise pohialused. Vaate kontsentreerimine
pallile; 166kide pohiprintsiibid; lilkumine vilja- |
kul (jalgade t66 pohialused). Vastavaid teadmisi
algajaile jagatakse ettevalmistaval perioodil kas
ettevalmistavate harjutuste algul voi nende ajal.
Palli poorlemine (keerud). Loogid iilemise
poorlemisega ja lamedad 106gid. Pohiloogid: ees-
kéelook, tagakdelook, palling ja lendpall.
Asendid viljakul. Lihteasend tagajoonemiin-
gul ja ldhteasendi uuesti votmine pérast iga
160ki.
Elementaarne taktika. Tdpse mingu tihtsus;

lihtsaim platseerimine — iga palli libimoeldud
suunamine; pohijuhendeid tagajoone- ja vorgu-
méanguks.

Vestlused VTK kompleksi alal. Kehakultuuri-
liikumine Noukogude Liidus; tervishoid, enese-
kontroll ja esmaabi.

Teine oppeaasta

Liikumine viljakul. Jalgade t66 tdpsem aru-
telu.

24



I

! Tagajooneming. L6ogi suund ja siigavus (ula-
tus). Platseerimine nurgast nurka; platseerimine
3:1, s. 0. kolm jirjestikku 160ki {ihte nurka ja
ootamatu palli suunamine teise nurka; ristloo-
kide vaheldamine 160kidega modda joont.

Vorguming. Jooksmine vorku, vorguméngija
positsioon ja 166gid.

Kiiiinalpall. Kiitinalpalli rakendamine.

Palli poorlemine. Loikamiste rakendamine.

Paarisming. Paarisméingu erinevus.{iksikman-
gust. Taktika.

Kolmas oppeaasta

Mitmekiilgne ming. Look vajuva palli pihta,
selle porke haripunktil ja 166k tousva palli pihta.
pallide mitmesugune pdorlemine ja 166gi mit-
mesugune pikkus — tllkpall ja loikepall.

Uksikmidngu taktika ja strateegia. Ettemois-
tatamine ja ootamatud Ioogld Vorgumingija
petmine. ,,Akkimang*.

Paarismangu taktika. Paarisméngu taktika
detailsem oppimine.

Vestlused VTK kompleksi II astme jirgi. Ke-
hakultuuriliikumine Noukogude Liidus; kehaliste
harjutuste tervishoid, voitluse alused sporditrau-
matismiga ja spordimassaazi alused.

Midrkus: Opilastega on soovitav korral-
dada peetud voistluste taktika arutlemist. Juha-
taja analiilisib midngu ja annab konkreetseid sel-
gitusi tehtud vigade kohta.
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EDASIJOUDLUSE ARVELDUS

Edasijoudluse arveldamiseks korraldab. juha-
taja esimese Oppeaasta lopust alates vahetevahel
mange punktide lugemisega. Need on iihtlasi et-
tevalmistuseks voistlusteks.

Peale niisuguste mingude on edasijoudluse
iiheks néditajaks nn. ,ming vigadega“*) (méng
tehtud vigade maérkimisega). Selle mangu méia-
rused on jargmised:

. *) Méidrused ,minguks“ vigadega ja tabel vigade mér-
kimiseks on toodud ameerika treeneri Bisley jérgi.
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I. Uks mingijaist paneb palli mangu triiv-
166giga, sooritades 166gi pdrast palli porkamist
maapinnalt.

2. Mingijaile, kes 166b palli vorku voi joonte
taha, arvatakse viga.

3. Mingija, kes esimesena on teinud 10 voi
15 viga, loetakse kaotajaks.

»Midng vigadega“ Opetab tennisisti tegema ise
voimalikult vihem vigu ja sundima vastast roh-
kem eksima. On loomulik, et niisugune treening
ei tohi toimuda uisapiisa palli ,toksimisena“,
vaid hastiplatseeritud minguna, et liiiia vastast
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positsioonist vilja ja saata talle kiilinitamatu
palli. .

Mingu punktide lugemisega ja ,mingu viga-
dega“ voetakse koigi Oppeaastate tooplaani. -

Nii ithe kui ka teise méanguviisi puhul peab
treener vigade arveldust vastavalt iilaltoodud ta-
belile, mis annab selge pildi méngija norgemaist
kohtadest, millele tal tuleb podrata erilist tdhe-|
lepanu. Kui niisugust arveldust pidada siistemaa-
tiliselt, naiteks kaks korda kuus, niitab see
koige paremini edasijoudluse resultaate.

Normatiivideks edasijoudluse kohta kehalises.
tildettevalmistuses on VTK- kompleksi I ja II
astme normide sooritamine.

Loplikuks edasijoudluse resultaatide néitajaks
on voistlused. Voistlustel méngija demonstreerib |
mitte ainult oma mingutehnikat, vaid ka keha-
list ettevalmistust ja intellektuaalseid ja tahte-
lisi omadusi. !

Juhataja peab harjutajaid opetama méngima
voidule ja voitlema iga punkti pédrast kuni vii-
mase pallini. Uhtlasi peab juhataja jagama ju-
hendeid selle kohta, kuidas kaituda voistlustel —
ihtmoodi korrektselt nii kaotuse kui ka voidu
puhul.
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METOODILISI JUHENDEID

Looke opitakse fooni ja treeninguseina ees ja
viljakul. g

LOOKIDE OPPIMINE FOONI EES

Harjutuste eesmirgiks fooni ees on loogiele-
mentide Oppimine. Maingija asub 3—4 m kau-
gusele viljakut piiravast vorgust, millele tom-
matakse foon. Eeskie- ja tagakaelookide oppi-
misel sooritatakse 166giliigutusi kujuteldava palli
pihta. Seejirel harjutatakse palliga, kuid ilma
reketita: asudes 166gipositsioonis pillab mingija
ettesirutatud vasakust kaest palli ja piitiab por-
kuva palli parema kiega. Selle harjutusega opib
tundma palli porkamist. Edasi ithendatakse mo-
lemad harjutused, s. o. pillatakse pall vasakust
kdest ja liiilakse see vastu fooni. Esialgu voib
palli visata treener, seistes Opilase korval. .

Samal viisil opitakse pallingut: algul oOpitakse
l66giliigutusi ilma pallita, siis palli iilesviskamist
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ja lopuks iihendatakse molemad harjutused dihi:
seks pallingu liigutuseks. Hiljem jétkub ‘pallingu
oppimine viljakul.

Foonist ei karga pall tagasi, mille tottu opi-
lase tahelepanu ei kaldu korvale. Niisuguste har-
jutuste teiseks hiiveks on, et pall jdib fooni
juure ja opilasel ei tarvitse sellele jarele joosta,
nagu mangimisel seina pihta voi valjakul. i

MANG TREENINGUSEINA JUURES

Harjutused seina juures kuuluvad nii etteval-
mistavasse kui ka pohiperioodi. Need harjutused
arendavad refleksi ja viimistlevad jalgade tood
ja loogitapsust ja -kiirust.

Harjutused seina pihta koosnevad iihe ja sa-
ma 160gi kordamisest, peatades palli, kui see sa-
tub teise kide alla, ja vahelduvaist eeskée- ja ta-
gakielookidest. Palli tuleb liilia keskmise tuge-
vusega, suurendades tempot ainult jirk-jargult.
Seinast ei tohi seista liiga kaugel, sest siis tu-
leks liifia tugevasti. Ei tule asuda ka liiga ldhe-
dale seinale, sest siis oleks raske teha oigeaeg-
set katehoogu. Algaja asugu seinast umbes
6—7 m kaugusel. Edaspidi voib vahemaad va-
hendada 4—5 meetrini.

Seina juures oOpitakse oiget startimist palli ja-
rele ja oiget hoovotmist. Teades juba ette,
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kumma kée alla pall porkab, peab mingija pa-
rast 160ki kohe alustama hoovotmist reketiga.

Lendpallide harjutamine seina juures koosneb
iihe ja sama 166gi kordamisest, tagakielookide
vaheldumisest ja rabakute Oppimisest. Rabaku
oppimisel 160b maingija palli vastu maad ja soo-
ritab siis rabaku palli pihta, mis ,kiiiinlana“ ri-
koSeteerib seinast. :

Seina juures mingimine on ka heaks paaris-
mangu treeninguks. Partnerid voivad vaheldu-
misi liiiia palle Ohust, jark-jargult kiirendades
tempot. Nad voivad seejuures mangida, nagu te-
gelikult voistlusel, eemaldudes seinast ja jille
joostes sellele ldhemale, Oppides mitmesuguseid
vorgumangu kombinatsioone.

{

-

HARJUTUSED VALJAKUL

Harjutused viljakul jagunevad 166kide oppi-
miseks, 160kide treenimiseks miiratud suunas ja
platseerimise Gppimiseks.

Esialgu tuleb palli liitia ainult {ile vorgu ja
hoida seda viljaku piirides soltumata palli suu-
nast. Mingija asub tagajoonele. Opetaja viskab
talle palli, seistes ise teispool viljakul vorgu juu-
res. Edasi treenivad oOpilased treeneri jilgimisel
ise.

Pallingut opitakse iihenduses pallingu torjumise
oppimisega. Lend- ja korgpallide ja rabakute
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oppimisel asub mingija vorgu juures, palli viskay
treener voi teine mangija aga tagajoonel. Edasi
opivad opilased lendpallide 166mist treeneri jalgi-
misel jillegi ise, asudes pallingualal.

Lookide treenimisel maaratud suunas opitakse
algul 166ke poiki iile viljaku eeskée ja siis tagant:
kie, edasi looke mooda joont eeskde ja lopuks

gtagantkie, piitides palli liiiia nii, et see langeks
taga- voi kiilgjoone lahedusse.

Pikkade 1ookide oOppimiseks tommatakse
1,5—2 m kaugusele tagajoonest teine joon voi
valge pael. Pall tuleb liiia sdaraselt moodusta-|
tud viljakualasse. .

Pallingu treenimisel méiratud pallingukasti on
soovitav iiles seada voi tommata maapinnale
mérklaud ja lugeda tabamusi. :

Treener voib oma dranigemisel soovitada
mingijaile ka teistsuguseid harjutusi, vottes
neisse iihtlasi platseerimisméngu.

OPETAJA TOOPLAAN

Et oGigesti korraldada t60d algajate opetamises
ja noorte tennisistide mangu viimistlemises, koos-
tab opetaja (treener, instruktor) tooplaani, mille
kinnitab tennisesektsiooni biiroo. Naiitlik plaan on
toodud lehekiilgedel 33—38.

Opetaja niitlik tooplaan on toodud ainult esi-
mese Oppeaasta kohta. Teise ja kolmada aasta
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TOOPLAAN LOOKIDE OPETAMISEKS
Tunni peaosa

Esimene Ooppeaasta
Loogi voi harjutuse Pedagoogilised Hl??st:s;se
nimetus nduanded mintiteis
fosend
Harjutus palliga| Oppida pidevalt
jalgima palli 5
Eeskiel6ok kuju-| Oppida 166gi lii-
- teldava palli pihta| gutust 10
Palli  pillamine| Harjuda palli
166ki sooritamata |porkamisega (pall
pillatakse vasakust
kdest ja piiitakse
parema kiega) 5
- Eeskdelook vil-| Liitia palli vastu
jaku tagumise vor-| fooni
gu ees 20
Ming viljakul Palli asetamine
méngu selle 166mi-|
|sega {ile vorgu 20
2 dnnd
Eeskdelook vil-| Liiia palli vastu
jaku tagumise vor- | fooni |
gu ees (kordamine) 10

3 Tennis
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Loogi voi harjutuse

Pedagoogilised

Harjutuse

nimetus nouanded rrﬁisti?esis
Sama, kuid tree-| Sooritada 160Kk,
ninguseina ees kuid mitte torjudes
seinast porkuvaid
palle 10
Eeskidel6ok tree-| Torjuda seinast
ninguseina ees (mi-| porkuvaid palle
tu jarjestikku 160ki) 20
Ming  viljakul| Torjuda vorgu
— pallide torju-| kohal palle, mida
mine (ooteseisangu|saadab viljaku tei-
ja palli vastuvot-|sel. poolel olev
mise seletamine) |opetaja (oigeaegse
: hoovotu  harjuta-
| mine) i~
3. tund
Eeskieloogid sei-| Erilist tdhelepa-
na juures nu poéorata jalgade
toole 20
Ming  viljakul| Korduvalt liiiia
(koos opetajaga) |palliiile vorgu, piiii-
des seda hoida vil-
jaku piirides 20
Ming  viljakul Sama
(teise partneriga) 20
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Loogi voi harjutuse Pedagoogilised Harjutuse

kestus
imet nduan ¢ %
nimetus ded fiinibets

4—6. tund

Tagakédeldok. Tunnid on koostatud samuti
nagu eeskdel6ogi puhul, kuid igas tunnis tuleb
pool sellest ajast, mis on maédratud méngule vilja-

kul, eraldada eeskieldogi treenimisele.

7.—10. tund
Eeskielook seina
juures : 5
Tagakéelook sei-
na juures Voimalikult kau- 5
Eeskielook vil- \em hoida pall méan-
jakul gus (jalgida jalgade, 10
Tagakéelook vil- | ]tood)
jakul 10
Palli iildine mén-
gimine iile vorgu . 30
11.—15. tund
Palli méngimine 5
tile vorgu 5
Palling
1. Look kujutel-| Oppida pallingu
dava palli pihta liigutust 15
2. Palli dilesvis-| Jélgida iilesvis-
kamine kamise tdpsust et )
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Loogi voi harjutuse
nimetus

Pedagoogilised
nduanded

Harjutuse
kestus
minuteis

3. Look palli pih-'

ta (1. tunnis fooni
ees, lilejadnud tun-
dides valjakul)

Palli mingimine
iile vorgu tagajoo-
nelt

16.

Palli maéngimine
iile vorgu

Pallimine ja selle
{orjumine

Eeskéaelook

Tagakielook

Palli méngimine
iile vorgu

Ming seina juu-
res

21

Palli maingimine
iile vorgu

36

.—30.

Uhendada mole-
ma kde liigutused
iiheks terviklikuks
liigutuseks

Ming

pikkade
l6okidega .

—20. tund

Palli méingimine
madratud suunas
Pallimine pare-
masse ja vasakusse
pallingukasti
] Pikad loogid ule
fviljaku

Jalgade t606 ja
oigeaegne hoovot-
mine

tund

15




‘ Loogi voi harjutuse

Pedagoogilised

Harjutuse
kestus

| nimetus nouanded ininiteis
Lendpallid Kiiresti votta 160-
giasend ja seada
;‘ reket vastu pallile 15
Mingimine maa-
Palling ratud suunas, iga-| 10 -
Eeskielook sugused plaseerimi-| 10
Tagakielook ]sed, mangimine; 10
nurgast nurka jne.
Palli mangimine| Ming  pikkade
iile vorgu 160kidega 10
31.—40. tund
Palli méngimine
iile vorgu _ 5
Palling Tabada pallingu-
kasti nurka 10
Rabak Sooritatud raba-
kuid (mittetuge-
- | vaid) iile vorgu 10
»Vigade mang* Kes teeb esime-
sena 15 viga 15
Palli méngimine
tile vorgu 20
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Loogi voi harjutuse Pedagoogilised 3 Hli:;is“t';‘;se
nimetus nouanded Ao I
41.—60. tund
Palli maéngiminc'
tile vorgu 5
Lendpallid ja ra-| Maingimine mii- i
bakud | ratud suunas 10
»Vigade mang* Vigade lugemi-
sega . 15
Ming punktide,  Treeneri = jédrel- 5

lugemisega | valvel

|
{

titipplaan koostatakse samal eeskujul, kuid arves-
tades opilaste cdasijoudlust esimesel aastal, nende
individuaalseid isedrasusi ja voistluste kalendrit.

Teise ja kolmanda oppeaasta ettevalmistaval
perioodil peab opetaja panema rchku neile 160ki-
dele, mida noored mingijad pole veel kiillaldaselt
omandanud. Soltuvalt voistluste tdhtaegadest tuleb
pohiperioodil ette ndha vastavat treeningut nii

tiksik- kui ka paarisméngus.

TUNNI KOOSTAMINE

Peale iildise tundide plaani koostatakse iiksik-

asjalik plaan iga tunni kohta.
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Tund jaguneb nelja ossa:

1) sissejuhatav osa,

2) ettevalmistav osa,

3) peaosa ja

4) lopetav osa.

Tund algab sissejuhatava osaga. Grupijuhi
kasklusel rivistub grupp staadionile voi véljakule,

| talvel voimlasse voi tennishalli. Tehakse teata-

vaks ldbivoetavate harjutuste kord. Sooritatakse
sportlikku kondi ja seejdrel kerget sorki. Parast
seda grupp rivistub iildarendavaiks harjutusiks.

Sissejuhataval osal on suur distsiplineeriv taht-
sus, harjutades korda ja kaskluste taitmist. Konni
ja sorgi eesmirgiks on organismi ettevalmista-
mine harjutusteks.

Ettevalmistavasse ossa kuuluvad iildarendavad
ja sihtharjutused voimlemises. Suurim erikaal on
neil ettevalmistaval perioodil.

Uute l6okide oppimise puhul on soovitav, et
selle tunniosa voimlemisharjutused oleksid ette-
valmistuseks neile lookidele, mis voetakse l4bi
tunni peaosas.

Tunni sissejuhatav ja ettevalmistav osa voe-
takse lébi iihises grupis.

Peaosas opitakse soltuvalt harjutuste perioodist
ja harjutajate ettevalmistuse astmest l66ke, tree-
nitakse neid, omandatakse taktikaelemente ja pee-

takse mangu punktide lugemisega.

'~ Lopetava osa iilesandeks on siidame ja vere-
soonte siisteemi ja hingamisorganite rahustamine
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parast tehtud tood. Kui grupp on dussi all kainud,
korraldab opetaja talle vestluse teoreetilisel alal.

Jargnevalt toome tunniskeemi kolme oppeaasta
ettevalmistava ja pohiperioodi jaoks:

Esimene oppeaasta
Ettevalmistav periood

Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kond. Sork.
Kestus — 5 min.

Ettevalmistav osa. Uldarendavad ja sihtharju-
tused. Kestus — 15 min.

Peaosa. 'Tagakidelooke ettekujuteldava palli
pihta (l66gielementide oppimine), palli {ilesviska-
mine [00ki sooritamata. Loogid palliga vastu
fooni. Tagakideloogi harjutamine viljakul. Ees-
kdeloogi kordamine. Kestus — 60 min.

Lopetav osa. Rivistumine. Kond. Uldjuhendid.
Kestus — 10 min.

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.

Mirkus: Toodud tunni pedagoogiliseks iiles-

andeks on tagakieloogi oppimine.
Pohiperiood

Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kond. Sork.
Kestus — 5 min.

Ettevalmistav osa. Uldarendavad ja sihtharju-
tused. Kestus — 5 min.

Peaosa. Eeskie- ja tagakieloogi har]utammc
seina juures ja sama t66 viljakul. Uldist méngu.
Kestus — 60 min.

Lopetav osa. 1. Rivistumine, kond — 5 min.
2. Liihivestlus — 10 min.

°
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- Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Miarkus: Toodud tunni pedagoogiliseks iiles-
andeks on oppida palli voimalikult
kestvamat hoidmist mangus.

Teine ja kolmas oOppeaasta

Ettevalmistavperiood
(enne minekut viljakule)
Sissejuhatay osa. Riviharjutused. Kond. Sork.
Kestus — 5 min.
Ettevalmistav osa. Uldarendavad ja sihtharju-
tused. Kestus — 15 min.
Pohiosa. Palliméing (korvpall) Kestus — 45
min.
Lopetav osa. 1. Rivistumine, kond — 5 min.
2. Teoreetiline vestlus — 20 min.
Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Mirkus: Toodud tunni pedagoogiliseks iiles-
andeks on organismi ettevalmis-
tamine tennisehooajaks.

Ettevalmistav periood
(véljakul)

Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kond. Sork.
Kestus — 5 min.

Ettevalmistav osa. Uldarendavad ja sihtharju-
tused. Kestus — 15 min.

Pohiosa. Uldist miangu. Eeskdelook. Tagakae-
l66k. Poikilookide ja mooda joont l6okide vahel-
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dumine. Sama umberpoordud jarjekorras. ,Ming
vigadega“, Kestus — 60 min.
Lopetav osa. Rivistumine. Kond. Kestus — 10
min.
Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Mirkus: Toodud tunni pedagoogiliseks iiles-
andeks on tagajooneméing ja méa-
ratud suunas 166kide treening.

Pohiperiood
Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kond. Sérk.
Kestus — 5 min.
Ettevalmistav osa. Uldist mingu. Kestus — 10
min,

Pohiosa. [. ,Ming vigadega“ — 5 min. 2.
Ming punktide lugemisega — 45 min.
Lopetav osa. 1. Rivistumine, kond — 5 min.

2. Mingu arutlemine — 10 min.
Kogu tunni kestus on 90 minutit.
Mirkus: Toodud tunni pedagoogiliseks ules
andeks on voistluse iseloomuga
mang punktide lugemisel.

Tundide koostamisel tuleb arvestada opilaste
kehalist arengut. Néiteks voib iildarendavaid har-
jutusi labi vctta iihise grupiga, kuid vdhendades
algajate tookoormust Oletame, et grupp sooritab
viljaasteid paremale ja vasakule. Pérast nelja
viljaastet katkestab vidhem ettevalmistatud osa
grupist harjutuse, teine osa jitkab aga viljaasteid
veel 8 — 10 korda. Sellest meetodist kinni pidades
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|voib iiheaegselt votta voimlemisharjutusi 1abi ni
meeste kui ka naiste grupiga.

Opetaja peab silmas pidama ka harjutuste koor-
muse jark-jargulist tostmist. Niiteks voib harju-
tustele hiipitsaga siirduda alles parast niisuguseid
harjutusi, mis on organismi ette valmistanud suu-
remale tookoormusele (kond, sork, lihtsamad
‘voimlemisharjutused jne.).

SANITAAR-TERVISHOIULISI JUHENDEID

Tunni jaoks riietuvad harjutajad spordidressi.
Selles suhtes peab neile eeskujuks olema opetaja
ise. Riietus ei tohi takistada liigutusi. Pédrast har-
jutusi tuleb kohe minna dussi alla. Kui maéngija
juhtub jddama viljakule, on soovitav, et ta tom-
baks selga kampsuni voi kuue ja seoks iimber
kaela katerati, sest pdrast méangu voib kergesti
kiilmetuda.
~ Opetaja peab tarvitusele votma koik etteval-
‘mistusabinéud vigastuste viltimiseks. Levinuimaks
traumaks noorte mingijate juures on jalakoo-
luste venitamine. Selle véltimiseks tuleb mingu-
viljak enne mangu alustamist hoolikalt 1dbi vaa-
data, korvaldades sellelt koik esinevad defektid.
Niiteks voib viljaku pind olla kuiva ilmaga libe.
Sel juhul tuleb véljakut kasta. Samuti ei tohi alga-
jaid méngijaid lubada véljakule, mis pdrast vihma
pole veel kuivanud, sest sellel voib kergesti libis-
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tuda ja vigastada jalga. Tuleb jilgida, et mingi-
jad oleksid vastavais jalatseis, soovitavalt kum-
mitaldadega tenniskingades, milledes piisitakse
paremini jalul.

JUHENDEID OPETAJALE )

Opilaste arv grupis olgu iihe opetaja kohta 8 —
10 inimest. Algajate grupid koostatakse soltuvalt
vanusest, soost ja kehalise ettevalmistuse astmest,
IT ja III oppeaasta grupid aga vastavalt méngu-
tehnika oskusele.

Opetaja tegeleb {iheaegselt kahe 0pilasega,
parandades vaheldumisi nende vigu. Korraga
nelja opilasega {iheaegselt tegelda on otstarbe-
kohane ainult mangul médda joont (II ja III Gppe-
aasta). Viimasel juhul jagatakse viljak pikijoo-
nega kaheks, kusjuures iiks paar treenib mooda
iiht ja teine mooda teist joont.

Tuleb jilgida, et opilased suhtuksid treenin-

gusse tosiselt. Kui mingija on visinud, on parem
katkestada harjutust. Tunni ajal tuleb Gpilaselt
nouda maksimaalset tahelepanu, piiiidlust ja lii-
kuvust.
- Opetaja peab histi tundma tennisméngu teoo-
riat, oskama jutustada méngu pohiprintsiipidest,
arusaadavalt selgitama ja oigesti demonstreerima
166ke ja suutma opilastes huvi dratama méangu
vastu.
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Eriti suur vastutus lasub opetajal, kes harjutab
algajatega. Viga palju soltub esimestest harju-
| tustest, kus Opilane voib omandada héid ja halbu
harjumusi. Kui opilane opib algusest kohe votteid
valesti, on tal edaspidi neist raske lahti saada.

Alguses on soovitav teha koige haddavajaliku-
Lmaid markusi, parandades pohilisi defekte, mitte
aga noudes iga liigutuse detaili absoluutselt tap-
set sooritamist. Tédpsemalt viimistlema detaile hak-
kab maéngija hiljem, vastavalt oma individuaal-
sete voimete tousule.

Ei ole hea teha mitut markust jérjest, sest see
ajaks opilase ainult segadusse, vottes voimaluse
keskenduda tehtud vea parandamisele. Tuleb
parandada algul 166gi iiht detaili, et hiljem asuda
teise parandamisele.

Esimestel harjutustel pooratakse tédhelepanu sel-
lele, et Opilane:

' a) jalgiks palli ja valmistuks oigeaegselt 160gile;

b) asuks kiiljeti ja rakendaks l66gisse- kogu
keharaskuse; ,

c¢) lo6oks palli, mitte aga seda tougates;

d) lopetaks iga loogiliigutuse.

Oppimise algstaadium on raske. Paljud ei
moista seda, et tennist oppida pole kerge. Esime-
sed ebaonnestumised viivad tujust dra, kusjuures
‘paljud algajad kaotavad pirast esimesi katseid
lootuse. Opetaja peab mingijaid ergutama ja sun-
dima neid tootama enda kallal.
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Asudes praktilistele tenniseharjutustele pea
opetaja koguma kogu grupi ja tutvustama opilas
tennisemédngu pohialustega: selgitama 166kid
pohimotet, niditama, kuidas hoida reketit, kuida
olla ooteseisangus, missuguses asendis liiiia palli
radkima veidi palli lennust — liihidalt: andm
tildist moistet mangust. ‘

Opetaja peab histi tundma oma opilasi. Ta pea
teadma, kas nad on enne hoidnud reketit kées,
mlssugust spordiala nad on harrastanud Jne Koi-
gel sellel on suur tahtsus.

Niiteks kergejoustiklasse voi voimlejasse saal)
suhtuda hoopis teisiti kui tostesportlasesse. Viimas
sele tuleb anda rohkem painduvust arendavaid
harjutusi.

Vajalik teos igale kehakultuurlasele on

"ULELIIDULINE KEHAKULTUURIKOMPLEKS

VALMIS TOOKS JA
NSVL KAITSEKS>»

Hind 5 rubla’
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Kui opetajal on tegemist algajatega, kes on
tennist manginud ka varem, ei tohi ta muuta
nende mangustiili, kui see pole aga juba pohiliselt
vale. Enne kui anda mangijale mingisuguseid
juhendeid, tuleb hoolikalt teda jilgida ja tema
ménguviisiga tutvuda. Vigade parandamist alus-
tatagu jalgade toost ja alles hiljem asuda 166gi-
tehnika kallale. Manguviisi dkiline muutumine voib
algaja téiesti segadusse ajada, nii et tal ei onnestu-
enam endine ega uus 160giviis.

EDASINE VIIMISTLEMINE

Tennisisti edasise viimistlemise ja tdiustamise
lilesandeiks peab olema:

l. Kehaliste omaduste ja oskuste
arendamine. Vastupidavuse, kiiruse ja osa-
vuse treening.

Selleks kasutatakse {ildarendavaid harjutusi,
krosse ja spordiminge.

2. Tapsuse viimistlemine Hea min-
gija peab oskama mingida igasugusel kohal vil-
jakul, ettekavatsetult varieerides lookide ulatuse
ja suunaga.

Selleks kasutatakse siistemaatilist iile vorgu
mangu, ,mingu vigadega“ ja méingu treeningu-
seina juures.

3. Liigutuste maksimaalne tap-
sus ja vabadus. Heal mingijal ei tohi olla
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liigseid liigutusi. Looke sooritab ta tidpsusega ja
riitmiliselt, ilma mingisuguse pingutuseta.

Selleks kasutab ta iildist iile vorgu mingu ja
voimlemisharjutusi.

4. Uute 166kide Gppimine — keerd-
pall, loikepall, lendpall ja otsepalling ja ameerika
palling. Hea mingija oskab kasutada igasuguse
poorlemisega palle ja ka neid torjuda.

Selleks kasutatakse: treeningut seina juures ja
valjakul; 166kide oppimist suure peegli ees (ilma
pallita); heade méngijate 166kide kopeerimist, jil-
gides nende mingu voi Oppides 166ke kinofilmi
jargi (aegluubis). g .

5. Mingu viimistlemine vidljaku
eesosas.

Selleks kasutatakse l6oke viljaku eesosas lend-
pallide ja porkuvate pallide pihta, mingu seina
juures ja paarisméingu.

6. Ootamatustega midng: varjatud
hoovott, ming kderandmega ja vastase petmine.

Selleks kasutatakse ,mingu vigadega“ ja
méngu punktide lugemisega.

7. Midngutempo kiirendamine: 166
gid tousva palli pihta, pallingu vastuvotmine
agressiivse 160giga ja palli torjumine voimalikult
lihemale vorgule.

Selleks kasutatakse iiksik- ja paarismingu
punktide lugemisega, treeningut seina juures ja
valjakul.
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Mingutempot kiirendada v6ib ainult siis, kui on
omandatud mingu pohialused — oige ldhenemine
pallile, digeaegne hoovotmine jne. Kiires tempos
ming nouab kestvat treeningut. Voistlustel on
seda otstarbekohane kasutada ainult siis, kui see
ei kahjusta mangu tédpsust.

8 Ming voidule: ming voistluse korras
punktide lugemisega — naised parem kolmest ja
mehed parem viiest.

Paralleelselt mingutehnikaga tuleb arendada ja
viimistella ka mingutaktikat. Selleks on vaja:
tutvuda noukogude ja rajataguste parimate man-
gijate juhenditega taktika kohta; jélgida tennise-
meistrite taktilisi ja strateegilisi votteid, et neid
oppida, 1dbi moelda eelseisva matsi mangutaktika;
analiiiisida oma voitude ja kaotuste pohjusi.

Tooduga pole kaugeltki ammendatud koik abi-
noud enda viimistlemiseks. Igal kvalifitseeritud
mangijal, kes tosiselt téotab enda viimistlemise ja

tdiustamise kallal, peab olema individuaalne tree-
‘ninguplaan, mis on koostatud arvesse vottes oma
kehalisi voimeid, tehnika ja taktika norku kiilgi
ja eelseisvate voistluste tingimusi.

4 Tennis
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TOO ARVELDUS

Too parimaks korraldamiseks tuleb pidada
oppuste ranget arveldust. Opetajal peab olema
pievik puudujate mirkimiseks ja muude mérkuste
sissekandmiseks. Pédevikul voib olla alljargney
vorm:

Sektsiooni t66 arveldamise pievik

Grupp Treener
L, G e TP B B kuu
Bl Nimi |2 8|10 14|16 20| 22| 26| 28 | Leegner,
1.
e s 5% o
3. b o o
R e
4.
Pl BRSSO WBR CCI2 A RS O D
5. | |

Treeneri allkiri

Grupivanema allkiri

Oleks soovitav, et treener kannaks pievikusse
harjutajate need vead, millele jargmistel tundidel
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tuleb poorata tahelepanu. Iga maingija viga on
on raske meeles pidada, mispérast tuleks alati
uuesti jalgida méangija l66ke. Ses mottes kergen-
dab paevik suuresti treeneri t66d.
Hooaja 1opul koostab treener tehtud markuste
' ja tdhelepanekute pohjal oppetéo tulemuste tabeli
alljargneval kujul:

Oppet6o tulemuste tabel

.| Taga- . | KRehafine | Uld-
ﬂ;’ Nimi Eclagg:c kéde |Palling L;:S ette- mérku-
k 168k valmistus | sed

: | |

EX 0L (BT, |

B
Sellesse tabelisse méargitakse, kuivord on oman-
- danud {ihe voi teise 160gi, missugused on tema
pohivead ja mida tal tuleks talveperioodil teha nii
nende vigadega kui ka kehalise {ildettevalmistuse
parandamiseks.

Tabeli koos Zurnaaliga t60 arveldamise kohta
annab opetaja edasi tennisesektsiooni biiroole.

51




INVENTAR JA SISUSTUS

1. Tenniseviljak koige selle juurde kuuluvaga:
piiravad traatvorgud, riidest foon (soovitav rohe-
list voi sinist vérvi), vorgupostid, noorvork, val-
gest riidest riba vorgu kinnitamiseks jne.

2.- Viljaku korrastamiseks koik vajalikud abi-
noud: rull, kastmise voolikud, luuad ja harjad
joonte jaoks.

3. Treeningusein (seina ees peab maapind olema
ithetasane).

4. Riietusruum.

5. DusSiruum.

Iga opilase kohta peab olema:

I "Relset.

2. 3 palli (uued) iga harjutuse jaoks.
3. Tennisetuhvlid.

4. Valged spordipiiksid.

5.

Valge spordisérk.
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ITosa

JUHENDEID TENNISTIDELE

TENNISELOOGID

Areng tennismingus pole moeldav ilma lookide aren-
guta. Mida paremini on arenenud 166gitehnika ja mida mit-
mekesisemaid 166ke tuntakse, seda suuremat edu voidakse
saavutada mangus.

Tennise alusmiiiiriks on kolm pohilooki — palling (palli
mangu l66mine, servimine), eeskdelook ja tagakaelook.
Need kolm 166ki- on oigupoolest kolmveerand kogu min-
gust. Teised tennisel6dgid on tihti kasutatavad ainult méan-
gija individuaalseist omadusist soltuvalt. Ilma eelmérgitud
kolme pohilo6gi pohjaliku oskamiseta pole aga iildse voi-
malik tennist mangida.

Vaatleme neid pohilodke ja ]argnevalt ka teisi tuntu-
maid 166ke, mis moodustavad tennisemangu suure arsenali.
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EESKAELOOK

Tahtsaim pohilookidest on eeskdelook, sest selle 166gi
kasutamine on tingitud juba keha loomupirasest seisangust
(asendist), mis on selle 166gi sooritamise eeltingimuseks.
Eeskdeloogi sooritamisel on vasak kiilg (rddgime mingi-
jast, kes méngib parema kdega) vorgu poole, kuna parem
jalg on tagapool. Parem kisi iithes reketiga viiakse puusa
taha puusa korgusele hoovotmiseks. Ettepoole suunatud
liigutusega piiiitakse palli tabada umbes 10—20 sm eespool
vasakut puusa. Pdrast palli tabamist kési {ihes reketiga lii-
gub pallile jérele.

Eeskéeloogi sooritamisel on oluliselt .tdhtis, et l6omisel
laheks pallile jdrele mitte ainult késivars iihes reketiga,
vaid ka kogu keha iihes parema kiiljega. See ndue on
taiesti loomulik, sest pérast 166gi sooritamist peab keha
1odvenema puhkuseks, et siis kiiresti keskenduda uueks |
166giks.

Lodvenemisele jiargneb kohe uuesti nn. ooteseisangu
votmine, kus ndgu on vorgu poole, kere kergelt. ette pai-
nutatud ja keharaskus jalaninadel.

Suur tdhtsus on ka jalgade oGigel asendil. Vastasel kor-
ral ei anna palli tabamine soovitavat tulemust, vaid 16peb
tavaliselt kas vea tegemisega vastase kasuks voi muutub
hédatorjeks, mis annab vastasele iilihea vGimaluse mangu
juhtimise haaramiseks endale.

Reketi hoid eeskdel6ogi sooritamisel on jédrgmine: reketi
vars pannakse selle koige laiema servaga poiki iile pihu,
sormed ja poial haaravad reketivarre ja nii ongi kdes reketi
oige hoid eeskaeloogil.
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Kui reket on oigesti kdes, jalgade asetus. dige, liigutus
166gi sooritamisel oigel korgusel maapinnast ja silm jalgib
vastutulevat palli, siis peaks 160k olema onnestunult soori-
tatud. ;

. Eeskdelooki on kergem sooritada ja seepdrast opitakse
seda tavaliselt esimesena.

TAGAKAELOOK

Tagakdel66gi Oppimine on tunduvalt raskem, kuna tege-
likus elus inimene teeb vidhe tagakiel6ogile sarnlevaid lii-
gutusi. :

Tagakieloogi puhul on, vorreldes eeskdelodgiga, ka
reketi hoid erinev. Nimelt keeratakse reketi vart paremas
kdes 90° vorra. Nideme, et reketi vars asetseb jéllegi pihul
| ja et sormed ja pGial haaravad varre. Reketi po6rmist 90°
vorra on vaja pidevalt harjutada, nii et see muutuks harju-
museks.

Tagakdelook on vastandiks eeskdeloogile, sest me ase-
tame end, vorreldes eeskdelodgiga, just vastupidisesse sei-
sangusse. Parema jalaga astume ettepoole vorgu’ suunas,
vasak jalg jdab tahapoole, — ja nii me seisame parem kiilg
ees. Reketi tagasiliikumisel vorgu suunas peab palli tabama
juba parema puusa kohal. Pirast palli tabamist liigub kasi
tihes reketiga palli suunas pallile jérele.

Erilist tahelepanu tagakieloogi juures vadrib jalgade t66.
Paljud mingijad ei poora end kiillalt kaugele iimber, s. t.
nad seisavad ndoga liiga palju vorgu poole. Kui 166gihet-
kel ollakse ndoga vorgu poole, pole voimalik reketit histi
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taha viia, sest keha jddb n. 6. ette reketile. Sellest tingi-
tuna voib 166gihoog olla viiksem ja 166k voib tahes-taht-
matult ebadnnestuda.

Vorreldes eeskdeloogiga on tagakielosk norgem. See on
ka loomulik, sest tagakdel66gi sooritamisel on liigutus palli
tabamiseks ja 166miseks palju lithem. Kuid tagakieloogil
on teine hea omadus: palli tabamise koht on silmale palju
ldhemal. Seega on palli jalgimine silmale tunduvalt hélp-
sam ja palli tdpne tabamine reketi keskkohaga mirksa ker-
gem.

Nende asjaolude tottu on olemas isegi mingijaid, kellel
tagakédelook on kindlam, tugevam ja tdpsem eeskieloogist.
Uldiselt jaab enamikule mingijaist tagakielook ikkagi
ainult palliriinnaku - tagasitorjumiseks, olles seega vastase
suhtes rohkem kaitseloogiks kui riindamislésgiks.

Tagasikdeloogil antakse pallile tavaliselt allapoole Ioiga-
tud keerd selle ldbi, et palli 166misel reket ei taba palli
tdiesti perpendikulaarselt, nagu eeskieloogil, vaid viikese
nurga all.

PALLING

Mingu sissejuhatavat 166ki nimetatakse pallinguks. Sel-
lel on médrav tdhtsus mingu kidigu kujunemises, voidus
ja kaotuses.

Palling ei saa kunagi olla torjeléogiks, misparast sellel
on mingus valitsev koht. Histisooritatud palling voimal-
dab haarata méingu initsiatiivi enda kitte. Kui ei omata
agressiivset pallingut, on voimatu edu' saavutada iikskoik
kui hea teiste 166kide oskamisega.
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Palling on tennises alati isikuparane. Iga maingija peab
ise leidma endale sobiva ja vastasele koige suuremaid tor-
jumisraskusi tekitava pallingu. Uldiselt voib pallinguid
klassifitseerida paljudesse kategooriaisse, kuid kaks koige
tdhtsamat neist on otsepalling ja l6ikepalling.

Otsepalling on koige otstarbekohasemaid ja liht-
samaid pallinguid. Seda sooritatakse jargmiselt: palli visa-
takse vasaku kidega iiks kuni poolteist meetrit peast kor-
gemale vasaku ola kohale ja tabatakse momendil, millal
kési, rekel ja keha on tdiesti vilja sirutatud iilespoole.
Otsepalling on eriti vairtuslik siis, kui see on sooritatud
kiire 166giga ja kui pallile on antud sissepoole keerd. Otse-
palling on kiiremaks 166giks koigist erilookidest tennises.

Loikepallinguid on vdga mitmesuguses variat-
sioonis. Kolmeks tdhtsamaks neist on palli l6ikamine pare-
malt poolt, vasakult poolt ja palli n. 6. kaapamine pealt-
poolt.

Loikepallinguist on koige tarvitatavamaks nn. ameerika
palling. See on oigupoolest palli kruvimine voi teiste so-
nadega, palli rebimine korraga pealt, kiiljelt ja alt — liihi-
dalt: kolmesugune loige iiheainsa liigutusega. Ameerika
pallingu head omadused seisavad selles, et see kruvingust
tingitud vindiga kisub palli alati noutavasse pallingukasti
ehk -ruutu, nii et pallingu ebadnnestumine on vigagi era-
kordne. Teiseks on palli iilesporge peaaegu eranditult eba-
regulaarne — palli torjuja ei saa kunagi kindel olla palli
iilesporkamise distantsis. Teised loikepallingud on tavali-
selt holpsamad torjuda, sest nende puhul on palli iiles-
porge kiill vastavas kaares, kuid alati enam-vihem reegli-
paraselt lennates kaares kas vasakule voi paremale.
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Algajail on esialgu soovitav valida lihtsaim palling, et
hiljem, kui.juba omatakse kogemusi, oppida pallingut, mis
oleks isiku- ja kaepdrane, kuid seejuures siiski puhas ja
vigadeta. Tavalise pallingu korval opitagu varuks siiski
iiks eriline palling, et vastast sellega ootamatult iillatada,
kui initsiatiiv kipub kiest libisema voi kui tahetakse kind-
lustada saavutatud edu.

Pallingu oppimisele asutakse tavaliselt siis, kui juba osa-
takse eeskde- ja tagakdelooki.

LENDPALL

Kui on selgeks opitud kolm kirjeldatud pghiloski, voib
enda viimistlemiseks asuda ka teiste 166kide Gppimisele.

Eeskitt olgu margitud lendpall, mida nimetatakse ka
ohupalliks, sest et pall tuleb korgelt Shust. Et aga nimetus
»ohupall® v6ib meenutada ka aerostaati, tundub nimetus
»lendpall“ kohasemana.

Lendpalli sooritatakse vorgu juures seistes ja tabades
palli enne selle mahakukkumist otse Ghus. Lendpall voib
- olla kahesugune: see kas maabub kaugele tagajoone
juurde voi tilgutatakse vorgu taha voimalikult lihemale
vorgule. Liihike, vorgu ldhedale kukkuv pall voib aga 166-
jale osutuda kaotuseks, kui vastasmingija suudab siiski
veel selle palli kdtte saada. Lendpalli liiiakse nii eeskie-
kui ka tagakdeloogiga, millele vastavalt seda ka nimeta-
takse eeskde- voi tagakie-lendpalliks.

Lendpalli sooritamine eeldab head silma, kiiret taipu ja
rahulikke nérve. Seetdttu eelistavad tihti isegi paljud head
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| .
mingijad siiski tagajoonele jddmist, harva joostes lend-
palli 166ma.

POOL-LENDPALL

Pool-lendpall on l6dke, mis nouab viga teravat tahele-
panu, silmamdotu ja kiiret refleksi. Pool-lendpalli liitiakse
' momendil, millal pall on vaevalt maapinnalt iiles porganud.
Reket peab palli tabama kohe selle maapinnalt tousmise
jarel. _

Selle 166gi hea omadus seisab selles, et vastane ei
suuda kunagi jilgida, kuhu pall suunatakse. Pool-lendpalli
tohib aga kasutada ainult eeskujulikus korras oleval vil-
jakul, kus palli porge on alati iithesugune, nii et palli saab
alati tabada reketi keskkohaga.

RABAK

Kiisimusele, missugune 160k meeldib koige rohkem,
vastab enamik mingijaist, et rabak. See 166k on paljudele
méngijaile suurimaks uhkuseks ja hésti sooritatuna teeni-
takse sellega vaatajaskonnalt suuri kiiduavaldusi.

Rabak, ehk, nagu inglased seda 166ki nimetavad, smash
on sisuliselt palli surmamine. Selle sooritamisel eeldatakse,
et vastane ei suuda enam seda palli torjuda ja pall on
seega juba voidetud. Rabak on kardetavaks vastaseks korg-
pallile (lob).

Vastandina lendpallile ja pool-lendpallile sooritatakse
rabak hetkel, millal pall on korgel pea kohal, suunates
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seda 160misel {ilalt ohust darmiselt jouliselt vastase vil-
jakupoolele.. Loogijoud peab asendama tavalise palli suu
namise ettekavatsetud kohta.

Rabak sarnleb pallinguga, kuid on sellest raskemini
sooritatav, sest 1) palli ei saa ise iiles visata, vaid seda
tuleb liiiia sealt, kuhu see parajasti langeb, 2) rabaku soo-
ritamiseks tuleb pallile juurde joosta, selle asemel, et
palli liiiia kohalt, ja 3) pall lendab vastu terava nurga all,
kuna pallimisel visatakse aga pall iiles. Rabaku 166misel on
vaba kogu viljak, pallingul tuleb pall aga juhtida pallingu-
kasti.

Rabak voib hésti onnestuda, kui:

a) joostakse oigesti palli lennujoone alla ja kui voetakse |
niisamasugune o6ige asend, nagu pallingul;

b) pdrast oige asendi votmist liiiiakse palli alles siis,
kui see on lennanud veidi iile pea (kui liiiiakse liiga vara
ja keha ees olles, ldheb pall paratamatult vorku);

c) 166gil ei raiuta, ehkki rabakut sooritatakse tugeva-
mini kui pallingut;

d) hasti jélitatakse palli kuni 166gi sooritamiseni;

e) liiiiakse pikema lennujoonega, mis tagab, et pall ei
lahe vorku (pall voib lennata ainult 20—30 sm vorgust
korgemal, ilma et tarvitseks karta 166gi ebadonnestumist);

f) antakse pallile kiilgkeerd, mis kruvib palli alla;

g) liiiiakse pall diagonaalselt nurka, millega saavuta-
takse pikem lend;

h) ei 166da iileliiga kovasti, mis visitab (parem on
hoolsamini platseerida); /
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i) ei kaotata kunagi rahu 166gi sooritamisel (166k ei tohi
olla kramplik).

Rabak voib olla jillegi eeskde- voi tagakderabak. Vii-
mane ei anna aga alati hdid tulemusi, sest et viikese hoo-
votu tottu pole voimalik sooritada seda kiillalt jouliselt.

KORGPALL

Korgpall (inglise keeles lob), mida nimetatakse ka
kiiiinalpalliks, on 166k, mida kasutatakse olles vorgu juu-
res. Korgpall tidhendab palli 166mist korges kaares iile vas-
tase pea, nii et vastane ei ulataks seda tabama ega kitte
,saama. Korgpalli 166mine on kaunis raske, noudes erilist
tapsust. Kui korgpall lendab liiga korges kaares iile vas-
tase pea, on palli lend aeglasem ja vastane jouab tagajoone
juurde joostes veel palli torjuda. On aga korgpall liihike,
mida nimetatakse ebadonnestumiseks, on vastaspoolel vai-
malus seda armutult hdvitada rabakuga.

Korgpall on pigemini riindamis- kui torjepall. Erilise
tahtsuse omab korgpall paarismingus.

Torje- voi kaitsepallina esineb korgpall sel juhul, kui
vastasmingija on viidud heast asendist vilja, nii et ta ei
saa triivida.

Riindamisloogiks on korgpall siis, kui liiliakse pall ees-
kie- voi tagakieloogiga tagajoone lahedale nurka, nii et
vastane peab torjuma korge eeskde- voi tagakdeldogiga.
Eriti voib korgpalli suurepérase riindamisléogina kasutada
siis, kui vastasmingija on hoogsalt liikunud ette, vorku,
kus tal aga pall lendab iile pea. Soovitav on 160k suunata
nii, et pall langeks 1 m tagajoonest sissepoole.
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Korgpalli. mangitakse sageli ka aja voitmiseks ja ees-
mérgil, et tommata veidi hinge ja hetkeliselt puhata. Sel
puhul 166dagu juba 6—9 m korgune voi veel kdrgem
»kiliinal“. Kui niisugune pall on juhitud vordlemisi kau-
gele taha, on see torjutav korgpallina ja ainult harvadel
juhtudel rabakuga.

RAIDPALL

Raidpalliks (shop) nimetatakse niisugusi 160ki, kus te-
hakse raiumisliigutus ilalt alla. Raidpall on tihtsamaid
eeskdeloogi liike, mille eesmirgiks on juhtida vastase vil-
jakupoolele madal pall, kusjuures vahendatakse palli lennu
kiirust ja pikkust.

Esineb olukordi, kus pole voimalik sooritada korrapirast
eeskde- voi tagakdelooki. Neil juhtudel on ainsaks abi-
nouks raie. Sellega saavutatakse kokkuhoid jous, ajas ja
liigutuse ulatuses. Raidpall voib viga edukas olla ka sel
juhul, kui on halb jalgade asend.

Raiumise] saab pall tagasihiippava keeru. Raidpalli on
soovitav suunata vastase viljakupoole nurkadesse koige
parem tagakdenurka ja voimalikult madalamalt.

Raiumist on edukas sooritada ka sel juhul, kui pall on
joudnud méngijast mooda, nii et seda ei saa torjuda isegi
korgpallina. Sel juhul antakse pallile eriti tugev keerd, mis
viiks palli napilt, sageli ainult 10 sm korguselt iile vorgu.

Raidpalle on soovitav sagedamini liiiia, eriti aga neil
mingijail, kelle eeskdel6dk on puhas ja kardetavalt terav.
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TILKPALL

Viimase aja tennisetehnikas on vidga rohkesti kasuta-
mist ‘leidnud drop-shot, mida eesti keeles voib nimetada

tilkpalliks. '

J Tilkpall on 166k, kus iile vorgu torjuja reketile tulnud
pall lastakse reketi tagasitombamisega tagasi langeda vas-
tase viljakupoolele. Seejuures on palli lend vordlemisi
aeglane, millega pall nagu tilgutatakse tasakesi vastase
viljakupoolele voimalikult ldhemale vorgule, eeldades, et
vastane ei joua enam torjuda palli enne selle kahekordset
mahaporkamist.

Iga pall ei sobi tilgutamiseks. Tuleb valida pallid, mis
pole liiga kiired ega ulatuselt liiga pikad.

Keha asetsegu kiiljega vorgu poole, kusjuures keha-
raskus on vasakul jalal. Reketi keelestu on veidi iilalpool
! rannet ja silmad on kiindunud pallile. Et saavutada loike-
pall, millel oleks tagasikiskuv lend, tommatagu reket ornalt
palli alt 1dbi. Reket viiakse palli alla ja 166gihetkel tehakse
randmeliigutus ettepoole. Otsustav reketi liigutus ei tohi
alata iilalt poolt paremat Olga ega loppeda mitte palju
tagapool vasakut puusa. Reket viiakse palli alla mitte ainult
kéeliigutusega, kui laskutakse alla vasakule jalale, vaid
kogu keha liigub iihes reketiga allapoole. Polved olgu
hésti koverdatud. Kui see jdetakse tegemata, on reketi
keelestu langemine paratamatu. Kui 166k on tehtud kiillalt
hdsti, hiippab pall 16ike tottu porkamisel isegi veidi tagasi.
Niisugust palli on aga peaaegu voimatu torjuda.
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LOIKEPALL

Loikepallid jagunevad nelja pealiiki: galli rebimine {iles-
poole, allapoole, paremale kiiljele ja vasakule kiiljele. Tule-
mused on igakord isesugused.

Kui pall on 16igatud iilespoole keeruga, siis nideme, et
pall hiippab maapinnalt porgates suure jouga otsesuunas
edasi. Piltlikult Geldes on seejuures palli lend parast 16ike
sooritamist palju aeglasem, kui edasilendamisel pérast
porkumist vastase viljakupoolel.

Palli loikamine allapoole omakorda pidurdab palli edasi-
lendu vGi porgatab palli tagasipoole. Niisuguste 16ikepallide
hulka kuulub ka nn. liugpall (slice), millel reketiga 16iga-
takse nagu iiks viil palli alt dra. Seda sooritatakse eeskie-
ja ka tagakdeloogina, kusjuures aga viimasena on see ker-
gemini sooritatav.

Paremale loigatud pall porkab suures kaares suunaga
vasakule poole, vasakule I6igatud pall aga paremale poole.

Loikeloogid voivad olla ka kombineeritud. Ni-
melt voib iiks ja sama 166k olla mitme l6ikega, nagu ees-
pool on mairgitud ameerika pallingu kohta. Niisuguste
loikepallide suunda oa vidga raske kindlaks teha, sest see
soltub sellest, missugusel IGikel oli 166gi sooritamisel koige
suurem osatahtsus.
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B

TENNISEMANGIJATE KLASSIFIKATSIOON

Meistersportlase nimetuse saamiseks
peab iileliidulistel meistrivoistlustel iiksikmingus tulema

1.—2. kohale
VOi
tennise edetabelis olema kiimne esimese hulgas iiksik-
mangus
voi

saavutama aasta jooksul kolm voitu sportlaste jile, kes
samal aastal tdidavad meistersportlase nouded
voi
kolm korda viie aasta jooksul tulema paarismingu voitjaks
iileliidulistel meistrivoistlustel.
Uleviimine korgemasse spordijirku

Selleks peab aasta jooksul saavutama kaks voitu kor-

gema spordijargu sportlaste iile .
" Spordijirgu siilitamine

Selleks peab aasta jooksul saavutama iihe voidu oma

jargu sportlase iile.
Il spordijargu
saavad sportlased, kes on tulnud véitjaks linna meistri-
voistlustel noortele tingimusel, et vastaval alal oli vihe-
malt 5 voistlejat. Voitja peab aasta jooksul sooritama
vahemalt 10 ametlikku matsi (vaistlust).
Noorte spordijark

antakse noortele, kes on saavutanud esimese koha amet-
likel voistlustel noortele tingimusel, et vastaval alal voist-
les vdhemalt neli inimest. VGitja peab aasta jooksul soo-
ritama vdhemalt 10 ametlikku matsi (voistlust).

5 Tennis
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: Muid ndudeid

Arvesse ei tule voidud, mis on saavutatud vastase vi-|
gastuse voi diskvalifitseerimise tagajirjel. j

Jakgusportlase nimetuse voib saada tennisist, kes on
vihemalt 15-aastane ja kes on mone kehakultuuriorgani-
satsiooni liige. Noorte jidrgu sportlase nimetuse saamiseks
peab olema noorem kui 18 aastat. ‘

Mingijad, kes aasta jooksul pole téendanud oma kuu-
luvust vastava jargu sportlaste hulka, viiakse iiks jirk
madalamasse. Noorte ja III jiargu sportlased, kes kahe |
aasta jooksul pole téendanud oma kuuluvust vastavasse
spordijarku, langevad vilja jargusportlaste hulgast. Sa-
muti langevad vilja need, kes kolme aasta jooksul pole
saanud osa votta voistlustest. Kui nad aga hiljem tahavad
uuesti startida, arvatakse nad iiheks aastaks tingimusi iiks H
jark madalamasse.

Tdhtsaks tingimuseks jargusportlase mmetuse saami-
seks on VTK kompleksi koigi normide sooritamine.
Noorte, III ja II jdrgu sportlase nimetuse saamiseks tuleb
sooritada kompleksi I astme ja I ja meistersportlase jirgu
saamiseks kompleksi II astme normid. Kuni 16-aastased
(incl.) méngijad voivad saada iiksk6ik missuguse jirgu
sportlase nimetuse OVTK normide tiitmisel. Siirdumisel
korgemasse vanusekategooriasse antakse neile {iheaastane
tdhtaeg vastava VTK mirgi sooritamiseks.

Jargusportlane saab vastava rinnalkantava mirgi, mis
ei kuulu dravotmisele ka siis, kui sportlane on vilja lan-
genud jargusportlaste hulgast voi kui ta on arvatud iihe
vorra madalamasse spordijarku. Kaotatud mirgi asemele
uut ei anta.
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