Koik 6-10-aastased lapsed! Tulge tennist mangima.

Leia enda elukohale lahim tenniseklubi ja registreeru kodulehel
www.facebook.com/sebtallinktennis tasuta tennisetreeningutele, mis toimuvad

kaks korda nadalas 13. septembrist 7. oktoobrini.

Tasuta tennist saab mangida

Tallinnas

Fredi Voormani Tenniseakadeemia Rocca Al Mare

Tennisekeskus, Haabersti 5
5660 6240,info@tenniseakadeemia.ee
www.tenniseakadeemia.ee

TC 2000, Haabersti 5
526 9231, tc2000@tc2000.ee
www.tc2000.ee

AOTK, Tondiraba 11
600 2915, marek@tennisekool.ee
www.tennisekool.ee

Tenniseklubi Alta-T, Tondi 84/Tervise 4
5562 0024, info@altatennis.ee
www.altatennis.ee

Tallink Tennisekool, Osmussaare tee 7,
57703394, tennisekool@tallink.ee
www.tallinkcity.ee/et/tennisekool

Kadrioru Tennisekool, Koidula 38
5687 8278, info@tenniskadriorus.ee
www.tenniskadriorus.ee

Eesti Laste Tennisekool,
|dakeskus, Punane 16

5650 0031, tennisclub@hot.ee
www.tennisekool.eu

US Tenniseakadeemia,

Tere Tennisekeskus, S6jakooli 10
5332 7777, usta@usta.ee
www.usta.ee

TC Avantage,

Koidula 38 / S6jakooli 10
5662 0451, ere@avantage.ee
www.avantage.ee

Jogeval
Tenniseklubi Artemis, Suislepa 3-11,
5804 7474, hillarsibuli@hot.ee

Parnus
Kuupall Tennisekool, Tammsaare 39,
565 3694, tiina@tennisehall.ee

Kuressaares

Saaremaa Tenniseklubi, Staadioni 1
5667 7188, info@saaretennisekool.ee
www.saaretennisekool.ee

Harjumaal

Fredi Voormani Tenniseakadeemia, Viimsi

Tennisekeskus, Sopruse tee 5, Viimsi
5660 6240,info@tenniseakadeemia.ee
www.tenniseakadeemia.ee

Saue Tenniseklubi, Nurmesalu 9, Saue
506 4161, ylovatsk@hot.ee

Kose Tennisekool, Kose Kultuurikeskus,

Kose Vald, 517 9299, kosetennis@hotmail.com

www.kosetennis.edu.ee

Tabasalu Tennisekool, Staadioni 7, Tabasalu

5669 7949, toomas@tennisekeskus.eu
www.tennisekeskus.eu

Laagri Tennisekool, Tervise tn. 4, Laagri, Saue

5559 3117, info@laagritennis.ee
www.laagritennis.ee

Kuusalu Tenniseklubi, Rihimagi
5040345, kuusalutennis@gmail.com

Tartus

Tahtvere Tenniseklubi, Laulupeo pst 19
740 1215, tennisekool@tartutennis.ee
www.tartutennis.ee

MK Tennisekool, Naituse 33
5332 4884, tennisekool@mktennis.ee
www.mktennis.ee

Narvas
Narva Tenniseklubi, Kangelaste 32
525 2335, narvatennis@mail.ru

Top Spin Tenniseklubi, Rakvere tee 22D
522 8843, sport.topspin@gmail.com

Rakveres

Maare Sport MTU, Kastani 14,
5340 3719, indrek@linnakv.ee
www.maaresport.ee

Haapsalus

Haapsalu Tenniseklubi, Lihula mnt.10
502 3047, vello@promenaad.ee
www.haapsalutennis.ee
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Tennis on lihtne ja l6bus ...

... Kui sa servid, mangid ja skoorid kohe esimesest treeningust alates

Rahvusvahelise Tenniseliidu kampaania ,Play & Stay“ keskendub hiiiidlausele , Servi, mangi ja skoori“ ja
soovitusele, et lapsed ja algajad mangiksid tennist juba esimesest treeningust peale. Kampaania eesmark
on jatta rohkem tennisega alustanud mangijaid ala juurde, arendades spordiala iile maailma, nii et juba
esimene treeningutund oleks lapsele ja algajale tennisemangijale positiivne, nauditav ja [6bus kogemus.

Tennisega alustava mangija jaoks on Ulitahtis treeningu nauditavus. Kuigi endiselt on oluline ka tehnika
oskamine, soovitab Rahvusvaheline Tenniseliit kdigepealt keskenduda tennise mangimisele ja alles hiljiem
hakata omandama tehnilisi ja taktikalisi juhtnéore.

Juba esimeses treeningus korraldatakse liikuvaid ja Iobusaid harjutusi, et laps ja algaja tennisist saaksid
tunda mangu koige voluvamat kiilge — ,servimist, mangimist ja skoorimist”.

Enamasti tahendab see aeglasemat punaste, oranZide ja roheliste pallide kasutamist vaiksematel
valjakutel ja vaiksemate reketitega mangimist — see ongi,Play & Stay“.

... Kui kasutad oiget palli
On vaga oluline, et laps ja algaja mangija kasutab odigeid palle, mille puhul on algajal mangijal ronkem
aega loogiks valmistumisel ja parem kontroll palli suunamisel. Koik see teeb tennisemangu alustamise

l6busamaks.

Rahvusvaheline Tenniseliit soovitab alustada mangimist sellises jarjekorras: punane pall, oranz pall,
roheline pall.* Erineva kiirusega pallidega ja erineva suurusega valjakutel mangides arenevad nii laste kui
ka téiskasvanud algajate oskused koige paremini.

PUNANE PALL - 3.ASTE ORANZ PALL - 2. ASTE ROHELINE PALL - 1. ASTE

Ideaalne minitennise jaoks 50% aeglasem, ideaalne igas  25% aeglasem, ideaalne
vanuses algajatele alustamiseks tdismootmelisel
valjakul
] e @
 Svammist ja madala rohuga » madala rohuga pallid igas « soovitatav reketi suurus
pallid kasutamiseks 11 m vanuses algajatele kasuta- 63-68 cm
valjakul miseks 18 m valjakul « algajatele taiskasvanutele

« soovitatav reketi suurus « soovitatav reketi suurus ja lastele alates 9. eluaastast
41-58 cm 58-63 cm

« 5- kuni 8-aastastele lastele ja « algajatele taiskasvanutele ja
algajatele taiskasvanutele lastele alates 7. eluaastast

... Kui kasutad oiget reketit

Aeglasemate pallidega mangimisel voib kasutada erineva suurusega reketeid, et tennist oleks lihntsam
mangida. See on eriti oluline laste puhul.

* MARKUS: jérjekord punane pall, oranz pall, roheline pall on soovituslik. Alati ei pruugi treeneril olla praktiline Izbida kdi-
ki kolme etappi. Sellisel juhul soovitab ITF kasutada oranzi palli 11- voi 18-meetrisel valjakul enne iileminekut tavalisele
tennisepallile taismodtmelisel valjakul.

... Kui kasutad oiget valjakut

PUNANE VALIAK ORANZ VALIAK ROHELINE VALIAK

« pikkus 11 meetrit » pikkus 18 meetrit « taismootmeline valjak

« laius 5-6 meetrit « laius 6,5-8,23 meetrit « kasutada rohelist v6i tavalist
« vorgu korgus 80 cm « vorgu korgus 80-91 cm palli

« kasutada punast palli » kasutada oranzi palli

Tennis on tervislik ja sportlikku vormi hoidev spordiala

Rahvusvahelise Tenniseliidu uuringud naitavad, et samal tasemel olevad harrastusmangijad jooksevad
tund aega tennist mangides keskmiselt 2,5 kilomeetrit ja nende stidame l66gisagedus on 140-170
166ki minutis. Pole siis ka ime, et tennis on igale vanuseriihmale parim spordiala enda vormis ja tervena
hoidmiseks.

Tennis koigile
Tennist saavad mangida koik, hoolimata vanusest, soost voi puudest.

Tennisevoistlused

Tennisevoistlused on I6busad igal mangutasemel, kui need on hasti korraldatud. Lastele ja algajatele
moeldud turniiridel pakutakse voimalust suhelda ja mangida koos samasuguste voimete ja samas
vanuses lastega sobralikus ja [obusas keskkonnas. Kuna turniiridel on tihti ajalised piirangud, voimaldavad
tennisereeglite (hiljutised) muudatused tenniseklubidel ja treeneritel korraldada voistlusi vastavalt
vajadustele ja voimalustele.

Vaata lisainfot ja registreeru tasuta tennisetreeningutele kodulehel
www.facebook.com/sebtallinktennis.




