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KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE

SPORDISEKTSIOONIDELE

Suur Isamaasõda saksa fašistide ja jaapani imperia-
listide vastu selgitas kõige erilisemalt kehalise etteval-

mistuse suurt tähtsust, ühtlasi seades ülesandeks tule-

vikus maksimaalselt laiendada ja igati parandada töö-

tajate kehalise ettevalmistuse süsteemi Nõukogude
Liidus.

Kogu oppesporditöö peab meile andma kehaliselt

mitmekülgselt arenenud ja ideoloogiliselt tugevaid sot-

sialistliku kodumaa patrioote ja tahtejõulist, julgeid,
algatusvõimelisi ja distsiplineeritud eesrindlasi sotsia-

listlikuks tööks ja Nõukogude maa kaitseks, kes üht-

lasi oleksid ustavad Lenini-Stalini parteile.

Oppesporditöö organiseerimise põhilüliks noorsoo

laialdaste masside ja töötajatega tehaseis, vabrikuis ja

õppeasutusis on kehakultuurikollektiivide spordisekt-

sioonid eesotsas vastavalt üleliidulise Kehakultuuri- ja

Spordikomitee käskkirja nr. 418 — 1946 alusel loodud

kehalise üldettevalmistuse sektsioonidega.
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Mainitud ülesannete edukaks täitmiseks peavad
spordisektsioonid oma õppesporditöö rajama nii, et sel-

lega:

a) tagataks eeskätt üldine kehaline ettevalmistus kõi-

gile noortele kui ka täiskasvanuile, mille järele nad

siirduksid spordi erialade sektsioonidesse spetsialisee-

ruma ühele või teisele spordialale;

b) kasvatataks ja valmistataks ette järgusportlasi, kes

süstemaatiliselt 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 töö koordineerimisega ettevalmistumisel

kompleksi „Valmis tööks ja NSVL kaitseks" normide

sooritamiseks;

d) loodaks plaanikindlus õppetöö ja spordivõistluste
organiseerimise suhtes;

e) tõstetaks instruktorite-õpetajate ja ühiskondliku

aktiivi tähtsust, sest just sellest sõltub suurimal määral

õppesporditöö edukus.

üleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt

väljaantavad kavad spordisektsioonidele seavad ees-

märgiks ühtsuse loomise õppesporditöö käigus, et iga-

külgne kehaline ettevalmistus VTK kompleksi alusel

oleks kooskõlas tööga sportliku täiustamise alal.

Kavad on kohustuslikud kõigile Nõukogude Liidu ise-

tegevuslikele kehakultuuriorganisatsioonidele, kus on

loodud iga vastava ala spordisektsioon.
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Väljaantavad kavad ei nõua siiski pimesi kopeeri-

mist, ilma et arvestataks vastavas kehakultuurikollek-

tiivis valitsevaid töötingimusi ja olukorda. Säilitades

kava põhijooned võib iga instruktor või treener teha

vajalikke muudatusi sektsiooni töökorras, nii kuidas

seda dikteerivad kohapealsed olud.

*

Eestikeelses väljaandes oleme käesolevat kava keha-

kultuurikollektiivide spordisektsioonidele t.iendanud

praktiliste juhenditega tennisistidega (II osa), et peh-

mendada esialgset puudust tenniseõpiku järele.

*
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KAVAD TENNISESEKTSIOONILE

TENNISE LÜHIKE ISELOOMUSTUS

Termis on huvitav sport, mida võivad harras-

tada» igasuguses eas mängijad.
Mängule on iseloomulikud kiired ja lühikesed

spurdid, järsud peatumised ja mitmepärased teh-
nilised võtted, mis nõuavad äärmiselt täpset liigu-
tuste koordinatsiooni.

Tennis on mäng, mis peamiselt arendab osa-

vust, kuid selle kõrval ka kiirust, vastupidavust
ja teisi hinnatavaid omadusi. Ühtlasi nõuab võist-

lemine tennises suurt keskendamisvõimet. taip-
likkust ja tahtejõudu.

Süstemaatiline õppetreeningutöö tennises, kui

see on rajatud ühtlasi VTK märgi saavutamisele,
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tagab sporditäiuslikkuse. tööks ja kodumaa kait

seks.

VTK kompleksis kuulub tennis II astme märgi
saamisel 111 valikgrupi normide hulka.

Tennisemängijad peavad olema poliitiliselt ha-

ritud ja ideoloogiliselt tugevad inimesed, kes os-

kavad Nõukogude Liidu spordiau hästi kaitsta ka

rahvusvahelisel areenil.
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SEKTSIOONI TÖÖ PLANEERIMINE

Nõukogude Liidu enamikus kohtades saab ten-

nist väljas, vabas õhus, mängida keskmiselt 5—6

kuud aastas. Kuid hooaja lõppemisel ei tohi ten-
nisesektsioon oma tööd katkestada, nagu seda

kahjuks on mitmel pool tehtud. Kui puuduvad
ruumid tennise harrastamiseks aasta külmemal

ajal, jätkab sektsioon sellest hoolimata oma liik-
mete kehalist ettevalmistamist VTK kompleksi
normide sooritamiseks. Seepärast peab tennise-
sektsioon töötama kogu aasta kestes, planeeri-
des töösse harjutusi tennises ja ettevalmistust

VTK kompleksi alal.
Tennisesektsiooni õppekava koostatakse kolme

aasta peale. Selle aja jooksul peavad harjutajad
omandama mängu põhitehnika ja -taktika ja soo-

ritama VTK kompleksi II astme normid.
Tennisesektsiooni õppeplaanis olgu ette nähtud

vähemalt 2 harjutustundi (ä 90 min.) nädalas,
kusjuures kogu töö jaguneb kolme perioodi:

a) ettevalmistav periood,
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b) põhiperiood ja
c) üleminekuperiood.
Ettevalmistaval perioodil, mis kestab umbes

1. märtsist kuni 1. juunini, olgu ette nähtud 30

harjutustundi. Selle perioodi ülesandeks on keha-

line üldettevalmistus ja närvide-lihaste süsteemi,
liigeste ja hingamis- ja vereringeorganite tugev-
damine. Esimesi harjutusi peetakse võimlas ja
need koosnevad üldarendavaist ja ettevalmisfa-
vaist sihtharjutusist ja ettevalmistusest VTK

kompleksi üksikute normide sooritamisele. Kui on

võimalus mängida vastu seina, õpitakse ja tree-

nitakse samal ajal ka lööke.

Aprillis hakatakse harjutama väljas. Sel ajal
on väga tähtis joosta maastikul (jooksukross).
Ühtlasi sooritatakse VTK kompleksi norme võim-

lemises ja jooksudes.
Asudes mais harjutustele väljakul algab rööbiti

kehalise üldettevalmistusega tennisemängu ele-
mentide õppimine. Eriti on see tähtis esimesel

.õppeaastal, millal algaja esimestel tundidel tutvub

tennisemängu põhialustega ja omandab esialgset
mänguoskust.

Põhiperioodil, mis kestab 1. juunist kuni 1. sep-

tembrini, on ette nähtud 50 harjutustundi. Sellel

perioodil on ülesandeks mängutehnika õppimine.
Samal ajal valmistatakse ette VTK kompleksi su-

viste normide sooritamisele ja sooritatakse need.

Teisel ja kolmandal õppeaastal on sel perioodil



rööbiti õppetööga ette nähtud ka osavott võist
lustest.

Üleminekuperioodil, mis kestab 1. septembrist
kuni 1. märtsini, on ette nähtud 40 harjutustundi.
Sellel perioodil siirdutakse suure intensiivsusega
tööst põhiperioodil üle nn. aktiivsele puhkusele,
s. o. teistele kehalistele harjutustele. Ühtlasi val-

mistutakse sel ajal ette VTK kompleksi I ja II

astme normide lõplikule sooritamisele.

KAVAD

Leheküljel 11 toodud tunnikava on koostatud

nii, et aastas on 120 harjutust ä 90 minutit.

Tennisesektsiooni harjutused planeeritakse nii,
et töö VTK kompleksi alal ja õppetöö tennises
areneksid ühtaegu. Seda ülesannet hõlbustab või-
malus VTK kompleksi norme valida, õppekava
koostamisel tuleb valida niisuguseid harjutusi,
mis oleksid orgaaniliselt tennisega seotud ja
aitaksid tennisistidel nende põhialal saavutada pa-
remaid resultaate. Tennisesektsiooni näitlik töö-

graafik VTK kompleksi alal on toodud Ik.-del
12—14.

Selgitavat VTK kompleksi graafiku juurde

Norme gruppide järgi valitakse järgmiselt ja
järgmise arvestusega:

К)
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NÄITLIK TÖÖGRAAFIK VTK KOMPLEKSI ALAL
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3 V о i m 1

8 virgutus-
tüüpi harju-
tust

jmine

Vabaharju-
tuste kom-

binatsioonid • •

4 Takistusala
läbimine

Mehed püssiga, naised
ilma • •

5 Jooksu

Mehed —1006 m

Naised — 500 m

kross

Mehed — 3000 m

Naised — 1000m • •

б Ujur
Mehed ja
naised —

.100 m spor-
di- või 50 m

harilikus

riietuses

n i n e

Mehed — spor-
diriietuses 30’»

— 400 m või ha-
rilikus riietuses

ja vi' tpüssiga
50—75 m; naised

spordiriietuses
200—30'» m või
harilikus riietu-
ses to—75 m •

7 Suusa

Mehed — 10 km
ja

naised — 5 km

a m i n e

Sõjaline suusa-

tamine: mehed
— 10 km ja nai-
sed — 5 km • •
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I astme

normid

II astme

normid
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Märkus: • -ga on märgitud need kuud, millal vasta-

val ajal valmistutakse VTK kompleksi normide soorita-
misele, et need lõpuks täita.
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I grupist valitakse 100 m jooks, mis on tenni-
sistidele üheks üldarendavaks harjutuseks. See

arendab kiiret spurtimist.
II grupist valitakse VTK I astmes üks hüp-

peist, sest hüppeid esineb tennismängus roh-

kesti. II astmes valitakse oma ala — tennis, mil-

les tuleb normi täitmiseks sooritada 15 ametlikku

võistlust, hindele „väga hästi" aga saavutada 111

spordijärk.
111 grupist on kõige parem valida jooksukross,

mis arendab vastupidavust. Kuid võib valida ka
mõni spordimäng. Kõige kasulikumad on jääpall
(-hoki) ja korvpall, mis arendavad osavust, leid-

likkust, kiirust ja teisi tennisistile vajalike oma-

dusi.

Kõigepealt tutvuge brošüüriga

NNIS
VÕISTLUSMÄÄRUSED

Hind 1 rubla
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IV grupist võib valida ronimise.
Ettevalmistaval perioodil töötatakse läbi sund

normid võimlemises ja jooksus, põhiperioodil uju
mises ja takistusala läbimises ja üleminekuperi
oodil eeskätt suusatamises.

Vestlusi nii Nõukogude Liidu kehakultuuriliiku
misest kui ka tervishoiu, enesekontrolli ja esma

abi kohta kuulatakse peamiselt üleminekuperioo
dil.

Toodud graafik on näitlik. Lähtudes tegelikes
töötingimustest ja kliimalisest olukorrast võil
sektsiojn graafikut muuta.

Normide sooritamiseks võib orienteeruval
seada järgmised tähtajad:

VTK I astme kohustuslikud normid peale suu

satamise ja I ja II grupi valiknormid sooritad;

teisel õppeaastal, ülejäänud normid aga koi
manda õppeaasta algul.
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ÕPPEMATERJAL

Õppematerjal jaguneb mängutehnikale, üld-
arendavaile harjutustele ja teoreetilisele osale.

MÄNGUTEHNIKA

Mängutehnikas võetakse õppematerjal sõltu-
mata õpilaste soost või vanusest läbi kindlas jär-
jekorras (vt. lk. 18—19).
Märkus: Reketi-hoid on kõigi löökide puhul

„kontinentaalne". Kui noor mängija on juba õp-
pinud ~ida“-haarde, ei tarvitse seda muuta.

„Lääne“-haare pole algajaile soovitav.

ÜLDARENDAVAD HARJUTUSED

Harjutused kätele ja Õlavööle
1. Lähteasend — käed ees. Käte viimine kõr-

vale koos pihkude pööramisega üles —1, tagasi
— 2. Kokku 10—12 korda.

2 Tennis



Jrk.
nr.

Õppematerjal

1 Eeskäe- ja ta-

2 gakäelöök
väikese üle-

mise keerle-

misega või
lame

*

3 Palling (lõike-
või otsepal-
ling)

I
õppeaasta

Löögitehnika ja
jalgade töö

õppimine

Oskus palli
mängus hoi-

da. Mäng
kindlaks-

määratud suu-

nas (peale selle
mängu mööda

joont)

Pallingu teh-

nika õppi-
mine

Oskus palli
mängu saata

II

õppeaasta

Löögitehnika ja
jalgade töö

omandamine
Platseeritud

pall
Löögi õppimine

mööda joont

Pallingu täp-
suse ja tu-

gevuse vii-

mistlemine

111

oppeaasta

Löögi täpsuse
ja kiiruse
edasine vii-

mistlemine.

Tagakäelöögi
õppimine
mööda joont

Edasine täius-

tumine



4 Lendpall Lendpalli teh-

nika õppimi-
ne ees- ja
tagantkäe

Lendpalli õppi-
mine väljaku
mitmesugu-
selt kohalt.
Madalad lõi-

kelöögid

Sama

5 Rabak (smash) Tutvumine ra- Rabaku oman-

damine. Mäng
täpsusele

Sama

bakuga. Esi-

mesed tree-

ningud

6 Lõikepall (ees-
käe)

Tutvumine loi-

ke tehnikaga
Sama

Küünalpalli õp-
pimine

Sama7 Korgpall (lob)

8 Lõikepall (ta-
gakäe)

Tutvumine loi-

ke tehnikaga
Sama

Tilkpall (drop
shot)

Tilkpalli õppi-
mine

9

«е
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2. Lähteasend — pihud ülespoole. Käerand-
mete painutamine kõrvale. 15—20 korda.

3. Lähteasend — käed kõrval. Käe pigistamine
rusikasse —1, lahti — 2. 15 —20 korda kiires

tempos.
4. Lähteasend — käed ülal. Käte ringid sisse-

poole. 10—12 korda.
5. Lähteasend — käed ülal. Käte üheaegne

ringitamine. 10—12 korda.
6. Sama harjutus mis eelmine, kuid kurikate

või reketitega. Käed ülal, suured ringid sissepoole
—1, keskmised ringid sissepoole kukla taha — 2
(silmusetaoline liigutus pallingul või rabakul

(smash).

Harjutused ooteseisangu ja pallile
lähenemise õppimiseks

7. Lähteasend — algseisang. Sulgkükk käte

heitmisega ette —l, sirgenemine —2.

8. Lähteasend — harkseis, kere veidi ette pai-
nutatud ja keharaskus jalaninadel. Kaks sammu

paremale —l, tagasi —2, kaks sammu vasa-

kule — 3 ja tagasi — 4. Sama, kuid liikumisega
tahapoole.

9. Sama lähteasend (palli ooteseisang). Välja-
aste parema jalaga vasakule koos mõlema käe
tõstmisega õlgade kõrgusele —1; tagasi lähte-
asendisse —2; väljaaste vasaku jalaga paremale
koos käte tõstmisega õlgade kõrgusele —3; ta-
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gasi lähteasendisse — 4. Algul pikaldases, hiljem
üha kiiremas tempos. Harjutab õige positsiooni
võtmist lendpallideks.

10. Paigalhüplemine — algul pikaldaselt, hil-

jem kiireqpini.
11. Mitmesugused harjutused hüpitsaga.

Tasakaaluharjutused
12. Lähteasend — käed ees. Vahelduv jala-

tõstehüplemine, puudutades jalartinadega käsi.

B—lo korda.
13. Lihtasend — algseisang. Põlve tõstmine

—1; põlve surumine mõlema käega vastu rinda

—2, 3; põlve langetamine — 4.

Harjutused kere- ja kõhukoopa lihaste

tugevdamiseks
14. Lähteasend — käed kõrval. Kere vahel-

duv pööramine paremale ja vasakule. B—lo

korda. Harjutab kere pööramist löögi ajal.

Igal kehakultuurlasel olgu teos

ÜLELIIDULINE ÜHTNE
SPORDIKLASSIFIKATSIOON
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15. Lähteasend — käed ülal. Kere painutus
ette (sõrmedega puudutatakse jalanina) —1;
kere sirgenemine — 2.

16. Lähteasend — käed ülal. Kere vahelduv

painutamine kõrvale. B—lo8 —10 korda. •

17. ISelililamangus jalgade pedaalimine (kii-
res tempos) kestus — kuni T/ 2

minutit.

Muid harjutusi

Peale toodud harjutuste on vaja harjutada lü-
hikesi s—lo-minutilisi5 —10-minutilisi starte märguande peale
lipu või käega. Need harjutavad nägemisrefleksi
peale kiiret startimist palli järele.

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

Nendega piirdub põhiliste üldarendavate har-

jutuste lühike nimistu. Neile lisab õpetaja nii

virgutustüüpi võimlemisharjutusi VTK komplek-
sist kui ka muid harjutusi oma äranägemisel, et

mitmekesistada tundi ja mutita seda huvitava-
maks.

Koostades virgutusharjutuste kava enne ten-
nise treeningut peab õpetaja sellesse võtma igast
grupist mõned harjutused.

Üheks tähtsaks üldarendavaks harjutuseks et-

tevalmistaval perioodil on jooksukross. Kõige
parem on joosta metsas, mis mõjub hästi ergu-
kavale.
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Kross algab kõnniga, edasi kõnd vaheldub

jooksuga, mille sees sooritatakse hüppeid ja kii-
reid spurte. Veel edasi on kergelt virgutusvõim-
lemist ja treening lõpeb jooksuga.

Kui pole võimalust treenida metsas, võib

jooksu harjutada staadionil. Alustatakse jälle
kõnniga, mis läheb üle kergeks sörgiks. Edasi

järgneb 15—20 minutit võimlemisharjutusi.
Treening lõpeb 800—1200-meetrilise jooksuga
söerajal.

Heaks treeninguks ettevalmistaval perioodil
on pallimängud — korvpall, võrkpall ja teised

spordimängud.
Mai keskpaiku sooritatakse VTK kompleksi

norm jooksukrossis. Põhiperioodil on soovitav

jooksu harrastada kaks korda kuus, mis on vas-

tupanevuse arendajaks võistlusteks tennises.

TEOREETILINE OSA

Paralleelselt tehnika omandamisega õpitakse
tennise teooriat. Näidates mõnd uut võtet või

taktilist olukorda tuleb seda ka selgitada ja põh-
jendada, et algaja saaks -täieliku ettekujutuse
mängust. Üksikult antakse teoreetilisi juhendeid
väljakul.

Peale niisuguste juhendite tuleb pärast prakti-
list harjutust või vihmase ilma puhul korraldada

üldvfestlusi kogu grupiga. Esimesel õppeaastal
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tutvustatagu algajaid ainult teooria põhialustega.
Üksikasjalisemalt mängutaktikaga tutvustatakse

mängijaid teisel ja kolmandal õppeaastal.
Järgnev teoreetiliste õppuste kava on toodud

esimese kolme aasta kohta.

Esimene õppeaasta
Tennise põhialused. Vaate kontsentreerimine

pallile; löökide põhiprintsiibid; liikumine välja-
kul (jalgade töö põhialused). Vastavaid teadmisi
algajaile 'jagatakse ettevalmistaval perioodil kas
ettevalmistavate harjutuste algul või nende ajal.

Palli pöörlemine (keerud). Löögid ülemise

pöörlemisega ja lamedad löögid. Põhilöögid: ees-

käelöök, tagakäelöök, palling ja lendpall.
Asendid väljakul. Lähteasend tagajoonemän-

gul ja lähteasendi uuesti võtmine pärast iga
lööki.

Elementaarne taktika. Täpse mängu tähtsus;
lihtsaim platseerimine — iga palli läbimõeldud
suunamine; pohijuhendeid tagajoone- ja võrgu-
mänguks.

Vestlused VTK kompleksi alal. Kehakultuuri-
liikumine Nõukogude Liidus; tervishoid, enese-

kontroll ja esmaabi.

Teine õppeaasta
Liikumine väljakul. Jalgade töö täpsem aru-

telu.
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Tagajoonemäng. Löögi suund ja sügavus (ula-
tus). Platseerimine nurgast nurka; platseerimine
3:1, s. o. kolm järjestikku lööki ühte nurka ja
ootamatu palli suunamine teise nurka; ristlöö-

kide vaheldamine löökidega mööda joont.
Võrgumäng. Jooksmine võrku, võrgumängija

positsioon ja löögid.
Küünalpall. Küünalpalli rakendamine.
Palli pöörlemine. Lõikamiste rakendamine.

Paarismäng. Paarismängu erinevus. üksikmän-

gust. Taktika.

Kolmas Õppeaasta
Mitmekülgne mäng. Löök vajuva palli pihta,

selle põrke haripunktil ja löök tõusva palli pihta,
pallide mitmesugune pöörlemine ja löögi mit-

mesugune pikkus — tilkpall ja lõikepall.
Üksikmängu taktika ja strateegia. Ettemõis-

tatamine ja ootamatud löögid. Võrgumängija
petmine. „Äkkimäng".

Paarismängu taktika. Paarismängu taktika
detailsem õppimine.

Vestlused VTK kompleksi II astme järgi. Ke-
hakultuuriliikumine Nõukogude Liidus; kehaliste

harjutuste tervishoid, võitluse alused sporditrau-
matismiga ja spordimassaaži alused.

Märkus: õpilastega on soovitav korral-
dada peetud võistluste taktika arutlemist. Juha-

taja analüüsib mängu ja annab konkreetseid sel-

gitusi tehtud vigade kohta.
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EDASIJÕUDLUSE ARVELDUS

Edasijõudluse arveldamiseks korraldab juha-
taja esimese õppeaasta lõpust alates vahetevahel

mänge punktide lugemisega. Need on ühtlasi et-

tevalmistuseks võistlusteks.
Peale niisuguste mängude on edasijõudluse

üheks näitajaks nn. „mäng vigadega"*) (mäng
tehtud vigade märkimisega). Selle mängu mää-
rused on järgmised:

*) Määrused „mänguks" vigadega ja tabel vigade mär-

kimiseks on toodud ameerika treeneri Bisley järgi,
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1. Üks mängijaist paneb palli mängu triiv-

löögiga, sooritades löögi pärast palli põrkamist
maapinnalt.

2. Mängijaile, kes lööb palli võrku või joonte
taha, arvatakse viga.

3. Mängija, kes esimesena on teinud 10 või
15 viga, loetakse kaotajaks.

„Mäng vigadega" õpetab tennisisti tegema ise

võimalikult vähem vigu ja sundima vastast roh-
kem eksima. On loomulik, et niisugune treening
ei tohi toimuda uisapäisa palli „toksimisena",
vaid hästiplatseeritud mänguna, et lüüa vastast
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positsioonist välja ja saata talle küünitamatu

palli.
Mängu punktide lugemisega ja „mängu viga-

dega“ võetakse kõigi õppeaastate tööplaani.
Nii ühe kui ka teise mänguviisi puhul peab

treener vigade arveldust vastavalt ülaltoodud ta-

belile, mis annab selge pildi mängija nõrgemaist >
kohtadest, millele tal tuleb pöörata erilist tähe-

lepanu. Kui niisugust arveldust pidada süstemaa-

tiliselt, näiteks kaks korda kuus, näitab see

kõige paremini edasijõudluse resultaate.
Normatiivideks edasijõudluse kohta kehalises

üldettevalmistuses on VTK kompleksi I ja II

astme normide sooritamine.

Lõplikuks edasijõudluse resultaatide näitajaks
on võistlused. Võistlustel mängija demonstreerib
mitte ainult oma mängutehnikat, vaid ka keha-
list ettevalmistust ja intellektuaalseid ja tahte-
lisi omadusi.

Juhataja peab harjutajaid õpetama mängima
võidule ja võitlema iga punkti pärast kuni vii-
mase pallini. Ühtlasi peab juhataja jagama ju-
hendeid selle kohta, kuidas käituda võistlustel —

ühtmoodi korrektselt nii kaotuse kui ka võidu

puhul.
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METOODILISI JUHENDEID

Lööke õpitakse fooni ja treeninguseina ees ja
väljakul.

LÖÖKIDE ÕPPIMINE FOONI EES

Harjutuste eesmärgiks fooni ees on löögiele-
mentide õppimine. Mängija asub 3—4 m kau-

gusele väljakut piiravast võrgust, millele tõm-

matakse foon. Eeskäe- ja tagakäelöökide õppi-
misel sooritatakse löögiliigutusi kujuteldava palli
pihta. Seejärel harjutatakse palliga, kuid ilma

reketita: asudes löögipositsioonis pillab mängija
ettesirutatud vasakust käest palli ja püüab põr-
kuva palli parema käega. Selle harjutusega õpib
tundma palli põrkamist. Edasi ühendatakse mõ-

lemad harjutused, s. o. pillatakse pall vasakust
käest ja lüüakse see vastu fooni. Esialgu võib

palli visata treener, seistes õpilase kõrval.

Samal viisil õpitakse pallingut: algul õpitakse
löögiliigutusi ilma pallita, siis palli ülesviskamist
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ja lõpuks ühendatakse mõlemad harjutused ühi-
seks pallingu liigutuseks. Hiljem jätkub pallingu
õppimine väljakul.

Foonist ei karga pall tagasi, mille tõttu õpi-
lase tähelepanu ei kaldu kõrvale. Niisuguste har-

jutuste teiseks hüveks on, et pall jääb fooni

juure ja õpilasel ei tarvitse sellele järele joosta,
nagu mängimisel seina pihta või väljakul.

MÄNG TREENINGUSEINA JUURES

Harjutused seina juures kuuluvad nii etteval-
mistavasse kui ka põhiperioodi. Need harjutused
arendavad refleksi ja viimistlevad jalgade tööd

ja löögitäpsust ja -kiirust.

Harjutused seina pihta koosnevad ühe ja sa-

ma löögi kordamisest, peatades palli, kui see sa-

tub teise käe alla, ja vahelduvaist eeskäe- ja ta-

gakäelöökidest. Palli tuleb lüüa keskmise tuge-
vusega, suurendades tempot ainult järk-järgult.
Seinast ei tohi seista liiga kaugel, sest siis tu-
leks lüüa tugevasti. Ei tule asuda ka liiga lähe-
dale seinale, sest siis oleks raske teha õigeaeg-
set kätehoogu. Algaja asugu seinast umbes

6—7 m kaugusel. Edaspidi võib vahemaad vä-

hendada 4 —5 meetrini.

Seina juures õpitakse õiget startimist palli jä-
rele ja õiget hoovõtmist. Teades juba ette,
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kumma käe alla pall põrkab, peab mängija pä-
rast lööki kohe alustama hoovõtmist reketiga.

Lendpallide harjutamine seina juures koosneb
ühe ja sama löögi kordamisest, tagakäelöökide
vaheldumisest ja rabakute õppimisest. Rabaku
õppimisel lööb mängija palli vastu maad ja soo-

ritab siis rabaku palli pihta, mis „küünlana" ri-

košeteerib seinast. ■

Seina juures mängimine on ka heaks paaris-
mängu treeninguks. Partnerid võivad vaheldu-
misi lüüa palle õhust, järk-järgult kiirendades

tempot. Nad võivad seejuures mängida, nagu te-

gelikult võistlusel, eemaldudes seinast ja jälle
joostes sellele lähemale, õppides mitmesuguseid
võrgumängu kombinatsioone.

harjutused väljakul

Harjutused väljakul jagunevad löökide õppi-
miseks, löökide treenimiseks määratud suunas ja
platseerimise õppimiseks.

Esialgu tuleb palli lüüa ainult üle võrgu ja
hoida seda väljaku piirides sõltumata palli suu-

nast. Mängija asub tagajoonele. õpetaja viskab
talle palli, seistes ise teispool väljakul võrgu juu-
res. Edasi treenivad õpilased treeneri jälgimisel
ise.

Pallingut õpitakse ühenduses pallingu tõrjumise
õppimisega. Lend- ja kõrgpallide ja rabakute



32

õppimisel asub mängija võrgu juures, palli viskav
treener või teine mängija aga tagajoonel. Edasi

õpivad õpilased lendpallide löömist treeneri jälgi-
misel jällegi ise, asudes pallingualal.

Löökide treenimisel määratud suunas õpitakse
algul lööke põiki üle väljaku eeskäe ja siis tagant-
käe, edasi lööke mööda joont eeskäe ja lõpuks
tagantkäe, püüdes palli lüüa nii, et see langeks
taga- või külgjoone lähedusse.

Pikkade löökide õppimiseks tõmmatakse

1,5—2 m kaugusele tagajoonest teine joon või

valge pael. Pall tuleb lüüa sääraselt moodusta-
tud väljakualasse.

Pallingu treenimisel määratud pallingukasti on

soovitav üles seada või tõmmata maapinnale
märklaud ja lugeda tabamusi.

Treener võib oma äranägemisel soovitada

mängijaile ka teistsuguseid harjutusi, võttes
neisse ühtlasi platseerimismängu.

ÕPETAJA TÖÖPLAAN

Et õigesti korraldada tööd algajate Õpetamises
ja noorte tennisistide mängu viimistlemises, koos-

tab õpetaja (treener, instruktor) tööplaani, mille
kinnitab tennisesektsiooni büroo. Näitlik plaan on

toodud lehekülgedel 33—38.

õpetaja näitlik tööplaan on toodud ainult esi-

mese õppeaasta kohta. Teise ja kolmada aasta
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TÖÖPLAAN LÖÖKIDE ÕPETAMISEKS

Tunni peaosa

Esimene õppeaasta

Löögi või harjutuse Pedagoogilised
SC

nimetus nõuanded
minuteis

Harjutus palliga

Eeskäelöök kuju-
teldava palli pihta

Palli pillamine
lööki sooritamata

Eeskäelöök väl-

jaku tagumise võr-

gu ees

Mäng väljakul

Eeskäelöök väl-

jaku tagumise võr-

gu ees (kordamine)

3 Tennis

1. tund

Õppida pidevalt
jälgima palli

õppida löögi lii-

gutust
Harjuda palli

põrkamisega (pall
pillatakse vasakust
käest ja püütakse
parema käega)

Lüüa palli vastu

fooni

Palli asetamine

mängu selle löömi-

sega üle võrgu
2. tund

Lüüa palli vastu

fooni

5

10

5

20

20

10
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Harjutuse
kestus

minuteis

Löögi või harjutuse Pedagoogilised
nõuandednimetus

Sama, kuid tree-

ninguseina ees

Eeskäelöök tree-

ninguseina ees (mi-
tu järjestikku lööki)

Mäng väljakul
— pallide tõrju-
mine (ooteseisangu
ja palli vastuvõt-
mise seletamine)

Eeskäelöögid sei

na juures

Mäng väljakul
(koos õpetajaga)

Mäng väljakul
(teise partneriga)

Sooritada löök,
kuid mitte tõrjudes
seinast põrkuvaid
palle

Tõrjuda seinast

põrkuvaid palle

Tõrjuda võrgu
kohal palle, mida
saadab väljaku tei-
sel poolel olev

õpetaja (õigeaegse
hoovõtu harjuta-
mine)

3. tund

Erilist tähelepa-
nu pöörata jalgade
tööle

Korduvalt lüüa

palli üle võrgu, püü-
des seda hoida väl-

jaku piirides
Sama

10

20

20

20

20

20
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Harjutuse
kestus

minuteis

Löögi või harjutuse
nimetus

Pedagoogilised
nõuanded

4.—6. tund

Tagakäelöök. Tunnid on koostatud samuti

nagu eeskäelöögi puhul, kuid igas tunnis tuleb

pool sellest ajast, mis on määratud mängule välja-
kul, eraldada eeskäelöögi treenimisele.

7

Eeskäelöök seina

juures
Tagakäelöök sei-

na juures
Eeskäelöök väl-

jakul
Tagakäelöök väl-

jakul
Palli üldine män-

gimine üle võrgu

11

Palli mängimine
üle võrgu

Palling
1. Löök kujutel

dava palli pihta
2. Palli ülesvis

kamine

tund10

Võimalikult kau-

em hoida pall män-

gus (jälgida jalgade
tööd)

tund15.

Õppida pallingu
liigutust

Jälgida ülesvis-
kamise täpsust

5

5

10

10

30

5

15

10
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Harjutuse
Löögi või harjutuse

nimetus

Pedagoogilised
nõuanded

kestus

minuteis

3. Löök palli pih-
ta (1. tunnis fooni

ees, ülejäänud tun-

dides väljakul)

Ühendada mõle-
ma käe liigutused
üheks terviklikuks

liigutuseks 15

Palli mängimine
üle võrgu tagajoo-
nelt

Mäng pikkade
löökidega

15

16.—20. tund

Palli mängimine
üle võrgu

Pallimine ja selle

tõrjumine

Palli mängimine
määratud suunas 5

Pallimine pare-
masse ja vasakusse

pallingukasti 15

Eeskäelöök I Pikad löögid üle

j väljaku
10

Tagakäelöök
Palli mängimine

üle võrgu
Mäng seina juu-

res

10

10

Jalgade töö ja
õigeaegne hoovõt-
mine 10

21. 30 tund

Palli mängimine 5

üle võrgu
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Harjutuse
Löögi või harjutuse

nimetus

Pedagoogilised
nõuanded

kestus

minuteis

Lendpallid

Palling
Eeskäelöök

Tagakäelöök

Palli mängimine
üle võrgu

31

Palli mängimine
üle võrgu

Palling

Rabak

„Vigade mäng

Palli mängimine
üle võrgu

Kiiresti võtta löö-

giasend ja seada
reket vastu pallile

Mängimine mää-

ratud suunas, iga-
sugused plaseerimi-
sed, mängimine
nurgast nurka jne.

Mäng pikkade
löökidega

—4O. tund

Tabada pallingu-
kasti nurka

Sooritatud raba-
kuid (mittetuge-
vaid) üle võrgu

Kes teeb esime-
sena 15 viga

15

10

10

10

10

5

10

10

15

20
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Harjutuse
kestus

minuteis

Löögi või harjutuse
nimetus

Pedagoogilised
nõuanded

41,—60. tund

Palli mängimine
üle võrgu 5

Lendpallid ja ra-

bakud
Mängimine mää-

ratud suunas 10

„Vigade mäng" Vigade lugemi-
sega 15

Mäng punktide
lugemisega

Treeneri järel-
valvel 30

tüüpplaan koostatakse samal eeskujul, kuid arves-

tades õpilaste cdasijõudlust esimesel aastal, nende
individuaalseid iseärasusi ja võistluste kalendrit.

Teise ja kolmanda õppeaasta ettevalmistaval

perioodil peab õpetaja panema rõhku neile lööki-

dele, mida noored mängijad pole veel küllaldaselt
omandanud. Sõltuvalt võistluste tähtaegadest tuleb

põhiperioodil ette näha vastavat treeningut nii

üksik- kui ka paarismängus.

TUNNI KOOSTAMINE

Peale üldise tundide plaani koostatakse üksik-

asjalik plaan iga tunni kohta.
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Tund jaguneb nelja ossa:

1) sissejuhatav osa,

2) ettevalmistav osa,

3) peaosa ja
4) lõpetav osa.

Tund algab sissejuhatava osaga. Grupijuhi
käsklusel rivistub grupp staadionile või väljakule,
talvel võimlasse või tennishalli. Tehakse teata-

vaks läbivõetavate harjutuste kord. Sooritatakse

sportlikku kõndi ja seejärel kerget sörki. Pärast
seda grupp rivistub üldarendavaiks harjutusiks.

Sissejuhataval osal on suur distsiplineeriv täht-

sus, harjutades korda ja käskluste täitmist. Kõnni

ja sörgi eesmärgiks on organismi ettevalmista-
mine harjutusteks.

Ettevalmistavasse ossa kuuluvad üldarendavad

ja sihtharjutused võimlemises. Suurim erikaal on

neil ettevalmistaval perioodil.
Uute löökide õppimise puhul on soovitav, et

selle tunniosa võimlemisharjutused oleksid ette-

valmistuseks neile löökidele, mis võetakse läbi

tunni peaosas.
Tunni sissejuhatav ja ettevalmistav osa võe-

takse läbi ühises grupis.
Peaosas õpitakse sõltuvalt harjutuste perioodist

ja harjutajate ettevalmistuse astmest lööke, tree-

nitakse neid, omandatakse taktikaelemente ja pee-
takse mängu punktide lugemisega.

Lõpetava osa ülesandeks on südame ja vere-

soonte süsteemi ja hingamisorganite rahustamine



40

pärast tehtud tööd. Kui grupp on dušši all käinud,
korraldab õpetaja talle vestluse teoreetilisel alal.

Järgnevalt toome tunniskeemi kolme õppeaasta
ettevalmistava ja põhiperioodi jaoks:

Esimene õppeaasta
Ettevalmistav periood

Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kõnd. Sörk.
Kestus — 5 min.

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

Peaosa. Tagakäelööke ettekujuteldava
pihta (löögielementide õppimine), palli ülesviska-
mine lööki sooritamata. Löögid palliga vastu
fooni. Tagakäelöögi harjutamine väljakul. Ees-

käelöögi kordamine. Kestus — 60 min.

Lõpetav osa. Rivistumine. Kõnd. Üldjuhendid.
Kestus — 10 min.

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Märkus: Toodud tunni pedagoogiliseks üles-

andeks on tagakäelöögi õppimine.
Põhiperiood

Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kõnd. Sörk.
Kestus — 5 min.

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

Peaosa. Eeskäe- ja tagakäelöögi harjutamine
seina juures ja sama töö väljakul. Üldist mängu.
Kestus — 60 min.

Lõpetav osa. 1. Rivistumine, kõnd — 5 min.
2. Lühivestlus — 10 min.
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Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Märkus: Toodud tunni pedagoogiliseks üles-

andeks on õppida palli võimalikult
kestvamat hoidmist mängus.

Teine ja kolmas õppeaasta

Ell evаlm i s t a v peri о о d

(enne minekut väljakule)
Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kõnd. Sörk.

Kestus — 5 min.
Ettevalmistav osa. Üldarendavad ja sihtharju-

tused. Kestus — 15 min.

Põhiosa. Pallimäng (korvpall). Kestus — 45
min.

Lõpetav osa. 1. Rivistumine, kõnd — 5 min.

2. Teoreetiline vestlus — 20 min.

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Märkus: Toodud tunni pedagoogiliseks üles-

andeks on organismi ettevalmis-
tamine tennisehooajaks.

Ettevalmistav periood
(väljakul)

Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kõnd. Sörk.
Kestus — 5 min.

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

Põhiosa. Üldist mängu. Eeskäelöök. Tagakäe-
löök. Põikilöökide ja mööda joont löökide vahel-



42

dumine. Sama ümberpöördud järjekorras. „Mäng
vigadega". Kestus — 60 min.

Lõpetav osa. Rivistumine. Kõnd. Kestus — 10

min.

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.
Märkus: Toodud tunni pedagoogiliseks üles-

andeks on tagajoonemäng ja mää-

ratud suunas löökide treening.

Põhiperiood
Sissejuhatav osa. Riviharjutused. Kõnd. Sörk.

Kestus — 5 min.
Ettevalmistav osa. Üldist mängu. Kestus — 10

min.

Põhiosa. 1. „Mäng vigadega" — 5 min. 2.

Mäng punktide lugemisega — 45 min.

Lõpetav osa. 1. Rivistumine, kõnd — 5 min.

2. Mängu arutlemine — 10 min.

Kogu tunni kestus on 90 minutit.

Märkus: Toodud tunni pedagoogiliseks üles-
andeks on võistluse iseloomuga
mäng punktide lugemisel.

Tundide koostamisel tuleb arvestada õpilaste
kehalist arengut. Näiteks võib üldarendavaid har-

jutusi läbi võtta ühise grupiga, kuid vähendades

algajate töökoormust Oletame, et grupp sooritab

väljaasteid paremale ja vasakule. Pärast nelja
väljaastet katkestab vähem ettevalmistatud osa

grupist harjutuse, teine osa jätkab aga väljaasteid
veel 8 — 10 korda. Sellest meetodist kinni pidades
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võib üheaegselt võtta võimlemisharjutusi läbi ni

meeste kui ka naiste grupiga.
õpetaja peab silmas pidama ka harjutuste koor-

muse järk-järgulist tõstmist. Näiteks võib harju-
tustele hüpitsaga siirduda alles pärast niisuguseid
harjutusi, mis on organismi ette valmistanud suu-

remale töökoormusele (kõnd, sörk, lihtsamad

võimlemisharjutused jne.).

SANITAAR-TERVISHOIULISI JUHENDEID

Tunni jaoks riietuvad harjutajad spordidressi.
Selles suhtes peab neile eeskujuks olema õpetaja
ise. Riietus ei tohi takistada liigutusi. Pärast har-

jutusi tuleb kohe minna dušši alla. Kui mängija
juhtub jääma väljakule, on soovitav, et ta tõm-
baks selga kampsuni või kuue ja seoks ümber
kaela käteräti, sest pärast mängu võib kergesti
külmetuda.

õpetaja peab tarvitusele võtma kõik etteval-
mistusabinõud vigastuste vältimiseks. Levinuimaks

traumaks noorte mängijate juures on jalakõõ-
luste venitamine. Selle vältimiseks tuleb mängu-
väljak enne mängu alustamist hoolikalt läbi vaa-

data, kõrvaldades sellelt kõik esinevad defektid.
Näiteks võib väljaku pind olla kuiva ilmaga libe.
Sel juhul tuleb väljakut kasta. Samuti ei tohi alga-
jaid mängijaid lubada väljakule, mis pärast vihma

pole veel kuivanud, sest sellel võib kergesti libis-
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tuda ja vigastada jalga. Tuleb jälgida, et mängi-
jad oleksid vastavais jalatšeis, soovitavalt kum-

mitaldadega tenniskingades, milledes püsitakse
paremini jalul.

JUHENDEID ÕPETAJALE

Õpilaste arv grupis olgu ühe õpetaja kohta 8 —

10 inimest. Algajate grupid koostatakse sõltuvalt

vanusest, soost ja kehalise ettevalmistuse astmest,
11 ja 111 õppeaasta grupid aga vastavalt mängu-
tehnika oskusele.

Õpetaja tegeleb üheaegselt kahe õpilasega,
parandades vaheldumisi nende vigu. Korraga
nelja õpilasega üheaegselt tegelda on otstarbe-
kohane ainult mängul mööda joont (II ja 111 õppe-
aasta). Viimasel juhul jagatakse väljak pikijoo-
nega kaheks, kusjuures üks paar treenib mööda
üht ja teine mööda teist joont.

Tuleb jälgida, et õpilased suhtuksid treenin-

gusse tõsiselt. Kui mängija on väsinud, on parem
katkestada harjutust. Tunni ajal tuleb õpilaselt
nõuda maksimaalset tähelepanu, püüdlust ja lii-
kuvust.

■ õpetaja peab hästi tundma tennismängu teoo-

riat, oskama jutustada mängu põhiprintsiipidest,
arusaadavalt selgitama ja õigesti demonstreerima

lööke ja suutma õpilastes huvi äratama mängu
vastu.
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Eriti suur vastutus lasub õpetajal, kes harjutab
algajatega. Väga palju sõltub esimestest harju-
tustest, kus õpilane võib omandada häid ja halbu

harjumusi. Kui õpilane õpib algusest kohe võtteid

valesti, on tal edaspidi neist raske lahti saada.

Alguses on soovitav teha kõige hädavajaliku-
maid märkusi, parandades põhilisi defekte, mitte

aga nõudes iga liigutuse detaili absoluutselt täp-
set sooritamist. Täpsemalt viimistlema detaile hak-
kab mängija hiljem, vastavalt oma individuaal-
sete võimete tõusule.

Ei ole hea teha mitut märkust järjest, sest see

ajaks õpilase ainult segadusse, võttes võimaluse
keskenduda tehtud vea parandamisele. Tuleb

parandada algul löögi üht detaili, et hiljem asuda
teise parandamisele.

Esimestel harjutustel pööratakse tähelepanu sel-

lele, et õpilane:
a) jälgiks palli ja valmistuks õigeaegselt löögile;

b) asuks küljeti ja rakendaks löögisse kogu
keharaskuse;

c) lööks palli, mitte aga seda tõugates;
d) lõpetaks iga löögiliigutuse.
õppimise algstaadium on raske. Paljud ei

mõista seda, et tennist õppida pole kerge. Esime-

sed ebaõnnestumised viivad tujust ära, kusjuures
paljud algajad kaotavad pärast esimesi katseid

lootuse. Õpetaja peab mängijaid ergutama ja sun-

dima neid töötama enda kallal.
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Asudes praktilistele tenniseharjutustele peab
õpetaja koguma kogu grupi ja tutvustama õpilasi
tennisemängu põhialustega: selgitama löökide

põhimõtet, näitama, kuidas hoida reketit, kuidas
olla ooteseisangus, missuguses asendis lüüa palli,
rääkima veidi palli lennust — lühidalt: andma
üldist mõistet mängust.

Õpetaja peab hästi tundma oma õpilasi. Ta peal
teadma, kas nad on enne hoidnud reketit käes

missugust spordiala nad on harrastanud jne. Kõi-
gel sellel on suur tähtsus.

Näiteks kergejõustiklasse või võimlejasse saal
suhtuda hoopis teisiti kui tõstesportlasesse. Viima

sele tuleb anda rohkem painduvust arendavait

harjutusi.

Vajalik teos igale kehakultuurlasele on

ÜLELIIDULINE KEHAKULTUURI KOMPLEKS

«VALMIS TÖÖKS JA

NSVL KAITSEKS»

Hind 5 rubla



47

Kui õpetajal on tegemist algajatega, kes on

tennist mänginud ka varem, ei tohi ta muuta

nende mängustiili, kui see pole aga juba põhiliselt
vale. Enne kui anda mängijale mingisuguseid
juhendeid, tuleb hoolikalt teda jälgida ja tema

mänguviisiga tutvuda. Vigade parandamist alus-

tatagu jalgade tööst ja alles hiljem asuda löögi-
tehnika kallale. Mänguviisi äkiline muutumine võib

algaja täiesti segadusse ajada, nii et tal ei õnnestu
enam endine ega uus löögiviis.

EDASINE VIIMISTLEMINE

Tennisisti edasise viimistlemise ja täiustamise

ülesandeiks peab olema:
1. Kehaliste omaduste ja oskus te

arendamine. Vastupidavuse, kiiruse ja osa-

vuse treening.
Selleks kasutatakse üldarendavaid harjutusi,

krosse ja spordimänge.
2. Täpsuse viimistlemine. Hea män-

gija peab oskama mängida igasugusel kohal väl-

jakul, ettekavatsetult varieerides löökide ulatuse

ja suunaga.
Selleks kasutatakse süstemaatilist üle võrgu

mängu, „mängu vigadega" ja mängu treeningu-
seina juures.

3. Liigutuste maksimaalne täp-
sus ja vabadus. Heal mängijal ei tohi olla
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liigseid liigutusi. Lööke sooritab ta täpsusega ja
rütmiliselt, ilma mingisuguse pingutuseta.

Selleks kasutab ta üldist üle võrgu mängu ja
võimlemisharjutusi.

4. Uute löökide õppimine — keerd-

pall, lõikepall, lendpall ja otsepalling ja ameerika

palling. Hea mängija oskab kasutada igasuguse
pöörlemisega palle ja ka neid tõrjuda.

Selleks kasutatakse: treeningut seina juures ja
väljakul; löökide õppimist suure peegli ees (ilma
pallita); heade mängijate löökide kopeerimist, jäl-
gides nende mängu või õppides lööke kinofilmi
järgi (aegluubis). '

k

5. Mängu viimistlemine väljaku
eesosas.

Selleks kasutatakse lööke väljaku eesosas lend-

pallide ja põrkuvate pallide pihta, mängu seina

juures ja paarismängu.
6. Ootamatustega mäng: varjatud

hoovõtt, mäng käerandmega ja vastase petmine.
Selleks kasutatakse „mängu vigadega" ja

mängu punktide lugemisega.
7. Mängutempo kiirendamine: löö-

gid tõusva palli pihta, pallingu vastuvõtmine
agressiivse löögiga ja palli tõrjumine võimalikult
lähemale võrgule.

Selleks kasutatakse üksik- ja paarismängu
punktide lugemisega, treeningut seina juures ja
väljakul.
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Mängutempot kiirendada võib ainult siis, kui on

omandatud mängu põhialused — õige lähenemine

pallile, õigeaegne hoovõtmine jne. Kiires tempos
mäng nõuab kestvat treeningut. Võistlustel on

seda otstarbekohane kasutada ainult siis, kui see

ei kahjusta mängu täpsust.
8. Mäng võidule: mäng võistluse korras

punktide lugemisega — naised parem kolmest ja
mehed parem viiest.

Paralleelselt mängutehnikaga tuleb arendada ja
viimistella ka mängutaktikat. Selleks on vaja:
tutvuda nõukogude ja rajataguste parimate män-

gijate juhenditega taktika kohta; jälgida tennise-

meistrite taktilisi ja strateegilisi võtteid, et neid

õppida, läbi mõelda eelseisva matši mängutaktika;
analüüsida oma võitude ja kaotuste põhjusi.

Tooduga pole kaugeltki ammendatud kõik abi-

nõud enda viimistlemiseks. Igal kvalifitseeritud

mängijal, kes tõsiselt töötab enda viimistlemise ja
täiustamise kallal, peab olema individuaalne tree-

ninguplaan, mis on koostatud arvesse võttes oma

kehalisi võimeid, tehnika ja taktika nõrku külgi
ja eelseisvate võistluste tingimusi.

4 Tennis
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TÖÖ ARVELDUS

Töö parimaks korraldamiseks tuleb pidada
õppuste ranget arveldust. Õpetajal peab olema

päevik puudujate märkimiseks ja muude märkuste
sissekandmiseks. Päevikul võib olla alljärgnev
vorm:

Sektsiooni töö arveldamise päevik

Grupp Treener

Oleks soovitav, et treener kannaks päevikusse
harjutajate need vead, millele järgmistel tundidel

194

JU.
nr. Nimi 2 4 10 14 16 20 22 26 28

Treeneri
märkused

1.

2.

3.

4.

5.

Treeneri allkiri

Grupivanema allkiri
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tuleb pöörata tähelepanu. Iga mängija viga on

on raske meeles pidada, mispärast tuleks alati
uuesti jälgida mängija lööke. Ses mõttes kergen-
dab päevik suuresti treeneri tööd.

Hooaja lõpul koostab treener tehtud märkuste

ja tähelepanekute põhjal õppetöö tulemuste tabeli

alljärgneval kujul:

Õppetöö tulemuste tabel

Tabeli koos žurnaaliga töö arveldamise kohta

annab õpetaja edasi tennisesektsiooni büroole.

Sellesse tabelisse märgitakse, kuivõrd on oman-

danud ühe voi teise löögi, missugused on tema

põhivead ja mida tal tuleks talveperioodil teha nii
nende vigadega kui ka kehalise üldettevalmistuse

parandamiseks.
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INVENTAR JA SISUSTUS

1. Tenniseväljak kõige selle juurde kuuluvaga:
piiravad traatvõrgud, riidest foon (soovitav rohe-
list või sinist värvi), võrgupostid, nöörvõrk, val-

gest riidest riba võrgu kinnitamiseks jne.
2. Väljaku korrastamiseks kõik vajalikud abi-

nõud: rull, kastmise voolikud, luuad ja harjad
joonte jaoks.

3. Treeningusein (seina ees peab maapind olema

ühetasane).
4. Riietusruum.
5. Dušširuum.

Iga õpilase kohta peab olema:

1. Reket.
2. 3 palli (uued) iga harjutuse jaoks.
3. Tennisetuhvlid.
4. Valged spordipüksid.
5. Valge spordisärk.
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II о s а

JUHENDEID TENNISTIDELE

TENNISELÖÖGID

Areng tennismängus pole mõeldav ilma löökide aren-

guta. Mida paremini on arenenud löögitehnika ja mida mit-

mekesisemaid lööke tuntakse, seda suuremat edu võidakse

saavutada mängus.
Tennise alusmüüriks on kolm põhilööki — palling (palli

mängu löömine, servimine), eeskäelöök ja tagakäelöök.
Need kolm lööki on õigupoolest kolmveerand kogu män-

gust. Teised tenniselöögid on tihti kasutatavad ainult män-

gija individuaalseist omadusist sõltuvalt. Ilma eelmärgitud
kolme põhilöögi põhjaliku oskamiseta pole aga üldse või-

malik tennist mängida.
Vaatleme neid pohilööke ja järgnevalt ka teisi tuntu-

maid lööke, mis moodustavad tennisemängu suure arsenali.
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EESKÄELÖÖK

Tähtsaim põhilöökidest on eeskäelöök, sest selle löögi
kasutamine on tingitud juba keha loomupärasest seisangust
(asendist), mis on selle löögi sooritamise eeltingimuseks.
Eeskäelöögi sooritamisel on vasak külg (räägime mängi-
jast, kes mängib parema käega) võrgu poole, kuna parem
jalg on tagapool. Parem käsi ühes reketiga viiakse puusa

taha puusa kõrgusele hoovõtmiseks. Ettepoole suunatud

liigutusega püütakse palli tabada umbes 10—20 sm eespool
vasakut puusa. Pärast palli tabamist käsi ühes reketiga lii-

gub pallile järele.
Eeskäelöögi sooritamisel on oluliselt tähtis, et löömisel

läheks pallile järele mitte ainult käsivars ühes reketiga,
vaid ka kogu keha ühes parema küljega. See nõue on

täiesti loomulik, sest pärast löögi sooritamist peab keha

lõdvenema puhkuseks, et siis kiiresti keskenduda uueks

löögiks.
Lõdvenemisele järgneb kohe uuesti nn. ooteseisangu

võtmine, kus nägu on võrgu poole, kere kergelt ette pai-
nutatud ja keharaskus jalaninadel.

Suur tähtsus on ka jalgade õigel asendil. Vastasel kor-

ral ei anna palli tabamine soovitavat tulemust, vaid lõpeb
tavaliselt kas vea tegemisega vastase kasuks või muutub

hädatõrjeks, mis annab vastasele ülihea võimaluse mängu
juhtimise haaramiseks endale.

Reketi hoid eeskäelöögi sooritamisel on järgmine: reketi

vars pannakse selle kõige laiema servaga põiki üle pihu,
sõrmed ja pöial haaravad reketivarre ja nii ongi käes reketi

õige hoid eeskäelöögil.
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Kui reket on õigesti käes, jalgade asetus õige, liigutus
löögi sooritamisel õigel kõrgusel maapinnast ja silm jälgib
vastutulevat palli, siis peaks löök olema õnnestunult soori-

tatud.

Eeskäelööki on kergem sooritada ja seepärast õpitakse
seda tavaliselt esimesena.

TAGAKÄELÖÖK

Tagakäelöögi õppimine on tunduvalt raskem, kuna tege-
likus elus inimene teeb vähe tagakäelöögile sarnlevaid lii-

gutusi.
Tagakäelöögi puhul on, võrreldes eeskäelöögiga, ka

reketi hoid erinev. Nimelt keeratakse reketi vart paremas

käes 90° võrra. Näeme, et reketi vars asetseb jällegi pihul
ja et sõrmed ja pöial haaravad varre. Reketi pöörmist 90°

võrra on vaja pidevalt harjutada, nii et see muutuks harju-
museks.

Tagakäelöök on vastandiks eeskäelöögile, sest me ase-

tame end, võrreldes eeskäelöögiga, just vastupidisesse sei-

sangusse. Parema jalaga astume ettepoole võrgu suunas,

vasak jalg jääb tahapoole, — ja nii me seisame parem külg
ees. Reketi tagasiliikumisel võrgu suunas peab palli tabama

juba parema puusa kohal. Pärast palli tabamist liigub käsi

ühes reketiga palli suunas pallile järele.
Erilist tähelepanu tagakäelöögi juures väärib jalgade töö.

Paljud mängijad ei pööra end küllalt kaugele ümber, s. t.

nad seisavad näoga liiga palju võrgu poole. Kui löögihet-
kel ollakse näoga võrgu poole, pole võimalik reketit hästi
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taha viia, sest keha jääb n. ö. ette reketile. Sellest tingi-
tuna võib löögihoog olla väiksem ja löök võib tahes-taht-

matult ebaõnnestuda.

Võrreldes eeskäelöögiga on tagakäelöök nõrgem. See on

ka loomulik, sest tagakäelöögi sooritamisel on liigutus palli
tabamiseks ja löömiseks palju lühem. Kuid tagakäelöögil
on teine hea omadus: palli tabamise koht on silmale palju
lähemal. Seega on palli jälgimine silmale tunduvalt hõlp-
sam ja palli täpne tabamine reketi keskkohaga märksa ker-

gem.

Nende asjaolude tõttu on olemas isegi mängijaid, kellel

tagakäelöök on kindlam, tugevam ja täpsem eeskäelöögist.
Üldiselt jääb enamikule mängijaist tagakäelöök ikkagi
ainult pallirünnaku tagasitõrjumiseks, olles seega vastase

suhtes rohkem kaitselöögiks kui ründamislöögiks.
Tagasikäelöögil antakse pallile tavaliselt allapoole lõiga-

tud keerd selle läbi, et palli löömisel reket ei taba palli
täiesti perpendikulaarselt, nagu eeskäelöögil, vaid väikese

nurga all.

PALLING

Mängu sissejuhatavat lööki nimetatakse pallinguks. Sel-

lel on määrav tähtsus mängu käigu kujunemises, võidus

ja kaotuses.

Palling ei saa kunagi olla tõrjelöögiks, mispärast sellel

on mängus valitsev koht. Hästisooritatud palling võimal-
dab haarata mängu initsiatiivi enda kätte. Kui ei omata
agressiivset pallingut, on võimatu edu saavutada ükskõik

kui hea teiste löökide oskamisega.
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Palling on tennises alati isikupärane. Iga mängija peab
ise leidma endale sobiva ja vastasele kõige suuremaid tõr-

jumisraskusi tekitava pallingu. Üldiselt võib pallinguid
klassifitseerida paljudesse kategooriaisse, kuid kaks kõige
tähtsamat neist on otsepalling ja lõikepalling.

Otsepalling on kõige otstarbekohasemaid ja liht-

samaid pallinguid. Seda sooritatakse järgmiselt: palli visa-

takse vasaku käega üks kuni poolteist meetrit peast kõr-

gemale vasaku õla kohale ja tabatakse momendil, millal

käsi, reket ja keha on täiesti välja sirutatud ülespoole.
Otsepalling on eriti väärtuslik siis, kui see on sooritatud

kiire löögiga ja kui pallile on antud sissepoole keerd. Otse-

palling on kiiremaks löögiks kõigist erilöökidest tennises.

Lõiкe p а 11 ing u i d on väga mitmesuguses variat-

sioonis. Kolmeks tähtsamaks neist on palli lõikamine pare-

malt poolt, vasakult poolt ja palli n. ö. kaapamine pealt-
poolt.

Lõikepallinguist on kõige tarvitatavamaks nn. ameerika

palling. See on õigupoolest palli kruvimine või teiste sõ-

nadega, palli rebimine korraga pealt, küljelt ja alt — lühi-

dalt: kolmesugune lõige üheainsa liigutusega. Ameerika

pallingu head omadused seisavad selles, et see kruvingust
tingitud vindiga kisub palli alati nõutavasse pallingukasti
ehk -ruutu, nii et pallingu ebaõnnestumine on vägagi era-

kordne. Teiseks on palli ülespõrge peaaegu eranditult eba-

regulaarne — palli tõrjuja ei saa kunagi kindel olla palli

ülespõrkamise distantsis. Teised lõikepallingud on tavali-

selt hõlpsamad tõrjuda, sest nende puhul on palli üles-

põrge küll vastavas kaares, kuid alati enam-vähem reegli-
päraselt lennates kaares kas vasakule või paremale.
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Algajail on esialgu soovitav valida lihtsaim palling, et

hiljem, kui juba omatakse kogemusi, õppida pallingut, mis

oleks isiku- ja käepärane, kuid seejuures siiski puhas ja
vigadeta. Tavalise pallingu kõrval õpitagu varuks siiski
üks eriline palling, et vastast sellega ootamatult üllatada,

kui initsiatiiv kipub käest libisema või kui tahetakse kind-
lustada saavutatud edu.

Pallingu õppimisele asutakse tavaliselt siis, kui juba osa-

takse eeskäe- ja tagakäelööki.

LENDPALL

Kui on selgeks õpitud kolm kirjeldatud põhilööki, võib
enda viimistlemiseks asuda ka teiste löökide õppimisele.

Eeskätt olgu märgitud lendpall, mida nimetatakse ka

õhupalliks, sest et pall tuleb kõrgelt õhust. Et aga nimetus
„õhupall" võib meenutada ka aerostaati, tundub nimetus
„lendpall" kohasemana.

Lendpalli sooritatakse võrgu juures seistes ja tabades

palli enne selle mahakukkumist otse õhus. Lendpall võib

olla kahesugune: see kas maabub kaugele tagajoone
juurde või liigutatakse võrgu taha võimalikult lähemale

võrgule. Lühike, võrgu lähedale kukkuv pall võib aga löö-

jale osutuda kaotuseks, kui vastasmängija suudab siiski
veel selle palli kätte saada. Lendpalli lüüakse nii eeskäe-
kui ka tagakäelöögiga, millele vastavalt seda ka nimeta-
takse eeskäe- või tagakäe-lendpalliks.

Lendpalli sooritamine eeldab head silma, kiiret taipu ja
rahulikke närve. Seetõttu eelistavad tihti isegi paljud head
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mängijad siiski tagajoonele jäämist, harva joostes lend-

palli lööma.

POOL-LENDPALL

Pool-lendpall on lööke, mis nõuab väga teravat tähele-

panu, silmamõõtu ja kiiret refleksi. Pool-lendpalli lüüakse

momendil, millal pall on vaevalt maapinnalt üles põrganud.
Reket peab palli tabama kohe selle maapinnalt tõusmise

järel.
Selle löögi hea omadus seisab selles, et vastane ei

suuda kunagi jälgida, kuhu pall suunatakse. Pool-lendpalli
tohib aga kasutada ainult eeskujulikus korras oleval väl-

jakul, kus palli põrge on alati ühesugune, nii et palli saab

alati tabada reketi keskkohaga.

RABAK

Küsimusele, missugune löök meeldib kõige rohkem,
vastab enamik mängijaist, et rabak. See löök on paljudele
mängijaile suurimaks uhkuseks ja hästi sooritatuna teeni-

takse sellega vaatajaskonnalt suuri kiiduavaldusi.

Rabak, ehk, nagu inglased seda lööki nimetavad, smash

on sisuliselt palli surmamine. Selle sooritamisel eeldatakse,

et vastane ei suuda enam seda palli tõrjuda ja pall on

seega juba võidetud. Rabak on kardetavaks vastaseks kõrg-
pallile (lob).

Vastandina lendpallile ja pool-lendpallile sooritatakse

rabak hetkel, millal pall on kõrgel pea kohal, suunates
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seda löömisel ülalt õhust äärmiselt jõuliselt vastase väi-

jakupoolele. Löögijõud peab asendama tavalise palli suu-

namise ettekavatsetud kohta.

Rabak sarnleb pallinguga, kuid on sellest raskemini

sooritatav, sest 1) palli ei saa ise üles visata, vaid seda

tuleb lüüa sealt, kuhu see parajasti langeb, 2) rabaku soo-

ritamiseks tuleb pallile juurde joosta, selle asemel, et

palli lüüa kohalt, ja 3) pall lendab vastu terava nurga all,
kuna pallimisel visatakse aga pall üles. Rabaku löömisel on

vaba kogu väljak, pallingul tuleb pall aga juhtida pallingu-
kasti.

Rabak võib hästi õnnestuda, kui:

a) joostakse õigesti palli lennujoone alla ja kui võetakse

niisamasugune õige asend, nagu pallingul;

b) pärast õige asendi võtmist lüüakse palli alles siis,
kui see on lennanud veidi üle pea (kui lüüakse liiga vara

ja keha ees olles, läheb pall paratamatult võrku);

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

d) hästi jälitatakse palli kuni löögi sooritamiseni;

e) lüüakse pikema lennujoonega, mis tagab, et pall ei

lähe võrku (pall võib lennata ainult 20—30 sm võrgust
kõrgemal, ilma et tarvitseks karta löögi ebaõnnestumist);

f) antakse pallile külgkeerd, mis kruvib palli alla;

g) lüüakse pall diagonaalselt nurka, millega saavuta-

takse pikem lend;

h) ei lööda üleliiga kõvasti, mis väsitab (parem on

hoolsamini platseerida);
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i) ei kaotata kunagi rahu löögi sooritamisel (löök ei tohi

olla kramplik).
Rabak võib olla jällegi eeskäe- või tagakäerabak. Vii

mane ei anna aga alati häid tulemusi, sest et väikese hoo

võtu tõttu pole võimalik sooritada seda küllalt jõuliselt.

KÕRGPALL

Kõrgpall (inglise keeles lob), mida nimetatakse ka

küünalpalliks, on löök, mida kasutatakse olles võrgu juu-

res. Kõrgpall tähendab palli löömist kõrges kaares üle vas-

tase pea, nii et vastane ei ulataks seda tabama ega kätte

saama. Kõrgpalli löömine on kaunis raske, nõudes erilist

täpsust. Kui kõrgpall lendab liiga kõrges kaares üle vas-

tase pea, on palli lend aeglasem ja vastane jõuab tagajoone
juurde joostes veel palli tõrjuda. On aga kõrgpall lühike,

mida nimetatakse ebaõnnestumiseks, on vastaspoolel või-

malus seda armutult hävitada rabakuga.
Kõrgpall on pigemini ründamis- kui tõrjepall. Erilise

tähtsuse omab kõrgpall paarismängus.

Tõrje- või kaitsepallina esineb kõrgpall sel juhul, kui

vastasmängija on viidud heast asendist välja, nii et ta ei

saa triivida.

Ründamislöögiks on kõrgpall siis, kui lüüakse pall ees-

käe- või tagakäelöögiga tagajoone lähedale nurka, nii et

vastane peab tõrjuma kõrge eeskäe- või tagakäelöögiga.

Eriti võib kõrgpalli suurepärase ründamislöögina kasutada

siis, kui vastasmängija on hoogsalt liikunud ette, võrku,

kus tal aga pall lendab üle pea. Soovitav on löök suunata

nii, et pall langeks 1 m tagajoonest sissepoole.
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Kõrgpalli mängitakse sageli ka aja võitmiseks ja ees-

märgil, et tõmmata veidi hinge ja hetkeliselt puhata. Sel

puhul löödagu juba 6—9 m kõrgune või veel kõrgem
„küünal". Kui niisugune pall on juhitud võrdlemisi kau-

gele taha, on see tõrjutav kõrgpallina ja ainult harvadel

juhtudel rabakuga.

RAIDPALL

Raidpalliks (shop) nimetatakse niisugust lööki, kus te-

hakse raiumisliigutus ülalt alla. Raidpall on tähtsamaid

eeskäelöögi liike, mille eesmärgiks on juhtida vastase väl-

jakupoolele madal pall, kusjuures vähendatakse palli lennu

kiirust ja pikkust.
Esineb olukordi, kus pole võimalik sooritada korrapärast

eeskäe- või tagakäelööki. Neil juhtudel on ainsaks abi-

nõuks raie. Sellega saavutatakse kokkuhoid jõus, ajas ja
liigutuse ulatuses. Raidpall võib väga edukas olla ka sel

juhul, kui on halb jalgade asend.

Raiumisel saab pall tagasihüppava keeru. Raidpalli on

soovitav suunata vastase väljakupoole nurkadesse, kõige
parem tagakäenurka ja võimalikult madalamalt.

Raiumist on edukas sooritada ka sel juhul, kui pall on

jõudnud mängijast mööda, nii et seda ei saa tõrjuda isegi
kõrgpallina. Sel juhul antakse pallile eriti tugev keerd, mis

viiks palli napilt, sageli ainult 10 sm kõrguselt üle võrgu.
Raidpalle on soovitav sagedamini lüüa, eriti aga neil

mängijail, kelle eeskäelöök on puhas ja kardetavalt terav.
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TILKPALL

Viimase aja tennisetehnikas on väga rohkesti kasuta-

mist leidnud drop-shot, mida eesti keeles võib nimetada

tilkpalliks.
Tilkpall on löök, kus üle võrgu tõrjuja reketile tulnud

pall lastakse reketi tagasitõmbamisega tagasi langeda vas-

tase väljakupoolele. Seejuures on palli lend võrdlemisi

aeglane, millega pall nagu liigutatakse tasakesi vastase

väljakupoolele võimalikult lähemale võrgule, eeldades, et

vastane ei jõua enam tõrjuda palli enne selle kahekordset

mahapõrkamist.
Jga pall ei sobi liigutamiseks. Tuleb valida pallid, mis

pole liiga kiired ega ulatuselt liiga pikad.
Keha asetsegu küljega võrgu poole, kusjuures keha-

raskus on vasakul jalal. Reketi keelestu on veidi ülalpool
rannet ja silmad on kiindunud pallile. Et saavutada lõike-

pall, millel oleks tagasikiskuv lend, tõmmatagu reket õrnalt

palli alt läbi. Reket viiakse palli alla ja löögihetkel tehakse

randmeliigutus ettepoole. Otsustav reketi liigutus ei tohi

alata ülalt poolt paremat õlga ega lõppeda mitte palju
tagapool vasakut puusa. Reket viiakse palli alla mitte ainult

käeliigutusega, kui laskutakse alla vasakule jalale, vaid

kogu keha liigub ühes reketiga allapoole. Põlved olgu
hästi kõverdatud. Kui see jäetakse tegemata, on reketi

keelestu langemine paratamatu. Kui löök on tehtud küllalt

hästi, hüppab pall lõike tõttu põrkamisel isegi veidi tagasi.
Niisugust palli on aga peaaegu võimatu tõrjuda.
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LÕIKEPALL

Lõikepallid jagunevad nelja pealiiki: palli rebimine üles-
poole, allapoole, paremale küljele ja vasakule küljele. Tule-

mused on igakord isesugused.
Kui pall on lõigatud ülespoole keeruga, siis näeme, et

pall hüppab maapinnalt põrgates suure jõuga otsesuunas

edasi. Piltlikult öeldes on seejuures palli lend pärast lõike

sooritamist palju aeglasem, kui edasilendamisel pärast
põrkumist vastase väljakupoolel.

Palli lõikamine allapoole omakorda pidurdab palli edasi-

lendu või põrgatab palli tagasipoole. Niisuguste lõikepallide
hulka kuulub ka nn. liugpall (slice), millel reketiga lõiga-
takse nagu üks viil palli alt ära. Seda sooritatakse eeskäe-

ja ka tagakäelöögina, kusjuures aga viimasena on see ker-

gemini sooritatav.

Paremale lõigatud pall põrkab suures kaares suunaga

vasakule poole, vasakule lõigatud pall aga paremale poole.
Lõikelöögid võivad olla ka kombineeritud. Ni-

melt võib üks ja sama löök olla mitme lõikega, nagu ees-

pool on märgitud ameerika pallingu kohta. Niisuguste
lõikepallide suunda oa väga raske kindlaks teha, sest see

sõltub sellest, missugusel lõikel oli löögi sooritamisel kõige
suurem osatähtsus.
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TENNISEMÄNGIJATE KLASSIFIKATSIOON

Meistersportlase nimetuse saamiseks
peab üleliidulistel meistrivõistlustel üksikmängus tulema

1.—2. kohale

või

tennise edetabelis olema kümne esimese hulgas üksik-

mängus
või

saavutama aasta jooksul kolm võitu sportlaste üle, kes

samal aastal täidavad meistersportlase nõuded
või

kolm korda viie aasta jooksul tulema paarismängu võitjaks
üleliidulistel meistrivõistlustel.

Üleviimine kõrgemasse spordijärku
Selleks peab aasta jooksul saavutama kaks võitu kõr-

gema spordijärgu sportlaste üle .

Spordijärgu säilitamine
Selleks peab aasta jooksul saavutama ühe võidu oma

järgu sportlase üle.

111 spordijärgu
saavad sportlased, kes on tulnud võitjaks linna meistri-

võistlustel noortele tingimusel, et vastaval alal oli vähe-

malt 5 võistlejat. Võitja peab aasta jooksul sooritama

vähemalt 10 ametlikku matši (võistlust).
Noorte spordijärk

antakse noortele, kes on saavutanud esimese koha amet-

likel võistlustel noortele tingimusel, et vastaval alal võist-

les vähemalt neli inimest. Võitja peab aasta jooksul soo-

ritama vähemalt 10 ametlikku matši (võistlust).

5 Tennis
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Muid nõudeid
Arvesse ei tule võidud, mis on saavutatud vastase vi-

gastuse või diskvalifitseerimise tagajärjel.
JäVgusportlase nimetuse võib saada tennisist, kes on

vähemalt 15-aastane ja kes on mõne kehakultuuriorgani-
satsiooni liige. Noorte järgu sportlase nimetuse saamiseks

peab olema noorem kui 18 aastat.

Mängijad, kes aasta jooksul pole tõendanud oma kuu-

luvust vastava järgu sportlaste hulka, viiakse üks järk
madalamasse. Noorte ja 111 järgu sportlased, kes kahe

aasta jooksul pole tõendanud oma kuuluvust vastavasse

spordijärku, langevad välja järgusportlaste hulgast. Sa-

muti langevad välja need, kes kolme aasta jooksul pole
saanud osa võtta võistlustest. Kui nad aga hiljem tahavad
uuesti startida, arvatakse nad üheks aastaks tingimusi üks

järk madalamasse.

Tähtsaks tingimuseks järgusportlase nimetuse saami-

seks on VTK kompleksi kõigi normide sooritamine.

Noorte, 111 ja II järgu sportlase nimetuse saamiseks tuleb

sooritada kompleksi I astme ja I ja meistersportlase järgu
saamiseks kompleksi II astme normid. Kuni 16-aastased

(incl.) mängijad võivad saada ükskõik missuguse järgu
sportlase nimetuse OVTK normide täitmisel. Siirdumisel

kõrgemasse vanusekategooriasse antakse neile üheaastane

tähtaeg vastava VTK märgi sooritamiseks.

Järgusportlane saab vastava rinnalkantava märgi, mis

ei kuulu äravõtmisele ka siis, kui sportlane on välja lan-

genud järgusportlaste hulgast või kui ta on arvatud ühe

võrra madalamasse spordijärku. Kaotatud märgi asemele
uut ei anta.
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