Leia enda elukohale Llahim tenniseklubi ja registreeru kodulehel
www.facebook.com/sebtallinktennis

TALLINN

Eesti Laste Tennisekool

Idakeskus Sport, Punane 16
www.tennisekool.eu, tennisclub@hot.ee
Oleg Velitsko 5650 0031

TC Avantage

Audentese Tennisehall, Tondi 84/6
www.avantage.ee, ere@avantage.ee
Ere Lusti 5662 0451

FR Rackets

Rocca al Mare Tennisekeskus, Haabersti 5, Tallinn
www.fvrackets.ee, info@fvrackets.ee

Triin Tomson 5660 6240

US Tenniseakadeemia

Forus Spordikeskus Tondi, S6jakooli 10, Tallinn
wwww.goldenclub.ee, usta@usta.ee

Kadri-Liis Véhi 608 8800

PARNU

Pdrnu Tenniseklubi MT

Pdrnu Tennisekeskus, A.H.Tammsaare 39, Pdrnu
www.tennisehall.ee, tenniseklubi@tennisehall.ee
Sirli Laur 526 0866

Pdrnu Kalevi Tennisekubi

Tulbi keskuse véljakud, Tammsaare 18A, Pdrnu
www.parnutennis.ee, info@parnutennis.ee
Kenneth Koort 5194 2902

RAKVERE

Maare Sport

Agva Spordikeskus, Kastani 16, Rakvere
www.maaresport.ee, indrek@maaresport.ee
Indrek Krigul 5340 3719

HAAPSALU

Haapsalu Tenniseklubi

Haapsalu Tennisehall, Lihula mnt 10, Haapsalu
www.haapsalutennis.ee, vello@haapsalutennis.ee
Vello Kuhi 502 3047

SILLAMAE

Sillamde Spordiklubi Kalev

Kesk 30, Sillaméde 40232, Ida-Viru maakond
sport.topspin@gmail.com

Oleg Belehhov 522 8843

VORU

Huvikool Tuleviku Tdhed

V&ru Spordikeskuses, Répina mnt 3a, Voru,
tulevikutahed@gmail.com

Urmas Tali 5623 5050

PAIDE

Kose Tennisekool

Paide Hillar Hanssoo Pdhikooli spordisaal - Kooli 1, Paide
www.kosetennise.edu.ee, kosetennis@hotmail.com

Piia Pdrsik 517 9299

HARJUMAA

US Tenniseakadeemia

Forus Spordikeskus, Karulaugu tee 13, Viimsi
www.goldenclub.ee/us-tenniseakadeemia, viimsi@usta.ee
Ly Kiili 5199 8969

FV Rackets

Viimsi Tennisekeskus, SOpruse tee 5, Haabneeme
www.fvrackets.ee, info@fvrackets.ee

Triin Tomson 5660 6240

FV Rackets

Peetri Tennisekeskus, Kiiti tee 4, Peetri
www.fvrackets.ee, info@fvrackets.ee
Triin Tomson 5660 6240

Kuusalu Tenniseklubi

Kuusalu spordikeskus, Vana-Narva mnt 30, Kuusalu 74609
www.kuusalutennis.ee jk.adrat@gmail.com

Juku-Kalle Adrat 504 0345

Kose Tennisekool

Kose Kultuurikeskuse spordisaal, Hariduse 2, Kose
www.kosetennise.edu.ee, kosetennis@hotmail.com
Piia Pdrsik 517 9299
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Tennis on lihtne ja l6bus ...

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

Rahvusvahelise Tenniseliidu kampaania ,,Play & Stay" keskendub hiitidlausele ,Servi, mangi ja skoori* ja
soovitusele, et lapsed ja algajad mangiksid tennist juba esimesest treeningust peale. Kampaania eesmark
on jatta rohkem tennisega alustanud méngijaid ala juurde, arendades spordiala iile maailma, nii et juba
esimene treeningutund oleks lapsele ja algajale tennisemangijale positiivne, nauditav ja I6bus kogemus.

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

Juba esimeses treeningus korraldatakse liikuvaid ja [6busaid harjutusi, et laps ja algaja tennisist saaksid
tunda mangu koige voluvamat kiilge — ,servimist, mangimist ja skoorimist”.

Enamasti tahendab see aeglasemat punaste, oranZzide ja roheliste pallide kasutamist vaiksematel
véljakutel ja vdiksemate reketitega mangimist - see ongi ,Play & Stay".

... Kui kasutad oiget palli

On vaga oluline, et laps ja algaja mangija kasutab digeid palle, mille puhul on algajal mangijal rohkem
aega 166giks valmistumisel ja parem kontroll palli suunamisel. Koik see teeb tennisemangu alustamise
[6busamaks.

Rahvusvaheline Tenniseliit soovitab alustada mangimist sellises jarjekorras: punane pall, oranz pall,

roheline pall.* Erineva kiirusega pallidega ja erineva suurusega véljakutel mangides arenevad nii laste kui
ka taiskasvanud algajate oskused kodige paremini.

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

Ideaalne minitennise jaoks 50% aeglasem, ideaalneigas  25% aeglasem, ideaalne
vanuses algajatele alustamiseks taismootmelisel
e valjakul
@ @
 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 vib kasutada erineva suurusega reketeid, et tennist oleks lihtsam
mangida. See on eriti oluline laste puhul.

* MARKUS: jarjekord punane pall, oranz pall, roheline pall on soovituslik. Alati ei pruugi treeneril olla praktiline |zbida ki-
ki kolme etappi. Sellisel juhul soovitab ITF kasutada oranZi palli 11- v6i 18-meetrisel valjakul enne tileminekut tavalisele
tennisepallile taismootmelisel valjakul.

... Kui kasutad oiget viljakut

PUNANE VALIAK ORANZ VALJIAK ROHELINE VALIAK

« pikkus 11 meetrit « pikkus 18 meetrit « taismootmeline valjak

« laius 5-6 meetrit « laius 6,5-8,23 meetrit « kasutada rohelist voi 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 siidame l66gisagedus on 140-170
|66ki 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 lobusas 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.




