RS
SERVIRAJ,
TREI, BROJ!!

Tenis je zdrav sport. Istrazivanja provedena od strane
ITF-a pokazala su da rekreativni igraci, sliénog teniskog
znanja igrajudi tenis u jednom satu pretrée 2,5 kilometra,
uz prosjecni broj otkucaja srca izmedu 140 i1 170 u minuti.
Bez dvojbe sport je najbolji lijek, a pomaze ljudima svih
dobi da ostanu fit i zdravi.

Istrazivanja su pokazala da redovno igranje tenisa

* Poboljsava opce zdravlje

* PoboljSava aerobni kapacitet, fleksibilnost i savitljivost Teni§ka r‘latjecar}jta mogu biti Iodli(::lna za?ava.za S
« Smanjuje rizik od bolesti poput osteoporoze, sréanih ukoliko su organizirana na pravi nacin. Veci broj formata

bolestii dijabetesa i sustava natjecanja kao i nacinaigranja dostupnisui
« Pomaze pri dono&eniju odluka i rjeéavanju problema pogodni za igrace pocetnike. Natjecanja, koristeci ove

formate nude igracima priliku susresti se iigrati tenis
s igrac¢ima sliénog znanja u zabavnoj i prijateljskoj
atmosferi.

Promjene u pravilima na teniskim natjecanjima
omogucuju klubovima i trenerima da prilagede
natjecanja mogucénostima, ukljucujucii vremensko
ograni¢enje natjecanja, igrajuci:

» Kratke setove (set do 4 gema)
s Tie break™ u 2. setu
* Po sistemu ,,no ad”

Osim toga, umjesto eliminacijskog sistema preporuca

se koristenje formata koji uklju€uje igranje vise od jednog

susreta, koristeci ,,Round Robin® sistem koji osigurava

da svi igraci na natjecanju igraju jednaki broj susreta. o 28
é_a,,.gg

Tenis mogu igrati igraci svih dobi, spola alii osobe s
invaliditetom. Rezultati igra¢a mogu posluZziti kao
pokazatelj, a postignute ocjene mogu klasificirati razinu
znanja i igre, a time olakSava pronalazenje partnera za
igranje na sliénoj razini. U ITN-u je definiran medunarodni
sustav koji tenisacu daje broj koji predstavlja op¢u razinu
igre. Igraci mogu biti ocijenjeni ITN ocjenama od

1 koji je ekvivalent ATP ili WTA igracu do brojke ITN 10
igraca pocetnika. ITF se nada da ce svaki tenisac u svijetu
jednog dana imati svoju ocjenu.

Kao i za djecu tako i za odrasle pocetnike koji ne mogu
igrati na cijelom igraliStu s normalnim loptama, turniri bi
trebali biti organizirani pomocu odgovarajucih sporijih
crvenih, narancastih i zelenih lopti.

Vise informacija o natjecanjima; formatima bodovnom
sustavu, pogledajte na web stranici ITF i HTS-a.

Ispod ITN stupnja 10 postoje 3 kategerijevezane na
igranje s meksim i sporijim loptama:

*10.1 za igraca koji igra sa zelenim loptama na igralistu u pune velicine
= 10.2 za igraca koji igra s naranc¢astim loptama na igralistu duljine 18 metara

*10,3 za igraca koji igra sa crvenim loptama na igralistu duljine 11 metara



TENISJEZABAVAN

SPORT..

AKO SE SERVIRA I BROJIOD
PRVOG TRENINGA

ITF ,,Play & Stay“ kampanja usmjerena je na ,serviranje,
tréanje | brojanje” a preporuca pocetnicima igranje na poene
od prvog sata. Kampanja je podrzana od strane top ITF-a
zemalja, proizvedaca teniske opreme i vodecih trenerskih
organizacija. Cilj je zadrzati Sto vise tenisaca pocetnikau
sportu nastojeci da prvo iskustvo bude pozitivno i ugodno.

Trenerima se pruza mogucnost da, komunicirajudi s igracima
kroz zabavu, organiziraju ugodan trening koji je tako vazan za
pocetak bavljenja tenisom. Ucenje tehnike i dalje ostaje
varna stavka utenisu. ITF-a preporucuje da treneri paznju
igraca usredotoce naigru, a zatim pruze potrebne relevantne
tehnic¢ke i takti¢ke upute(servis, tréanje i brojanje)kac pomod

kako biigraci bili $to uspjesniji.

Vazno je da na prvom satu sve aktivnosti naigralistu budu
aktivne i zabavne. Jednake je vazno da igradi steknu osjeda]
da je igrati tenis,servirati,tréati i brojati nesto vrlo lijepo.

U vecini slucajeva to ¢ce se postici uvodenjem u trening jedne
ad sporiji crvenih, narancastih i zelenih lopti na manjem
igraligtu, ali i koristenjem manjih djecjih reketa.

LOPTE, REKETI | IGRALISTA
PRILAGODENA SU DJECI

Koristenje pravih lopti kod pocetnika je odlucujuce. Sporije
lopte dostupne susvima, a cineigru laksom. Koristenjem
ovih lopti pocetnici imaju vise vremena pri izvodenju, a
omogucena im se bolja kontrola svih udaraca. To ¢iniigru
jos zabavnijom u uvodnoj fazi.

ITF-a ,.Task Force® preporucuje crvene, narancaste, zelene
lopte za igrace pocetnike. Napredovanje kroz stupnjeve
vezano je na brzinu lopte i velicinu igralista, a vrijedi i za
odrasle i djecu. Ako pocetnik ne moze servirati = normalnom
loptom na igralig&tu normalne velicine, preporuceno je da
treneri koriste jednu od tri predlozens i}
narancastu ili zel

LOPTE

STUPANJ 3 - CRVENI

Spuzvaste lopte niske kompresije koriste se na
igralistu 11m duzine (36ft)

* Preporucena velicina reketa: 41-58cm (16-23in)
= Namijenjen je djeci pocetnicima u dobiod 5 do 8
i uvodnom dijelu za odrasle osobe

g) STUPANJ 2 - NARANCASTI

= Niska kompresija lopte idealna za pocetnike svih
uzrasta, na igralistu duljine 18m (60ft)

= Preporucena velicina reketa: 58-63cm (23-25in)
« Namijenjen je odraslim pocetnicima i djeci uzrasta
od 7 do 1M godina

Q STUPANJ1- ZELENI
- * Niska kompresija lopte za pocetnike svih uzrasta,

igrajuci na igralitu normalnih dimenzija

s Preporucena velicina reketa: 63-68cm (25-27in)

« Namijenjen je pocetnicima odraslim i djeci uzrasta
od 8 do15 godina

REKET

Razlicite velicine reketa mogu, koristeci se sporijim
loptama pomedilaksem igranju. To je osobito vazno
u pocetnom periodu i razvoju buducih natjecatelja.

Razlicite velicine reketa su:

IGRALISTE

CRVENA

lgraliste duzine 11m (36ft)
Igraliste Girine 5-am (15-101)
Wisina mreze 8oom (31.5in)

Koristenje crvena lopte

NARANCASTA

Igraliste duzine 18m (S0f1)
Igraliste Sirine 5.5-8.22m (21-27ft)
Visina mreie 80-01cm (31.5-2&in)

Koristenje narancaste lopte

NARANCASTA

Igraliste normalnih dimenzija

Kaoristenje zelenihili normalnih lopti

LENE




