SISSEJUHATUS

Uurimused on naidanud, et tennis on Uks tervislikumaid ning vigastuste vahesemaid sportméange, mida
noored saavad harrastada. Tennis on eluaegne sport. See tdstab eneseusaldust ja enesest
lugupidamist, dpetab distsipliini, enesekindlust ja teistest lugupidamist. Ule kdige on see hea vdimalus
teha fausilist t66d ning samas on Idbus. Praegusel ajal mangib tennist rohkem inimesi kui kunagi
varem.

Siiski on suur vahe, kas Oppida pohilooke, et mangida meelelahutuseks voi voistelda edukalt kdrgel
tasemel.

Individuaalalad nagu tennis Opetavad noortele vaeva nagemist, toimetulemist stressiga, pinge all
tegutsemist ning psuuhilise tasakaalu leidmist. Samuti vdib ilmneda pingeid, mis vdivad osutuda
kahjulikuks, kui neid valesti kasitleda. Vahetevahel vdib noorte vdistlustasemel tennise harrastamine
olla eriti raske modlemale vanemale ja lapsele, kuna on nii palju tegureid, mis mdjutavad sellist
voistlus-keskkonda ning see on Uldiselt uus kdéigile. Vanematele vdib vistlus-tennis olla mitmektlgne
kogemus eriti kui vanemad pole ise varem vdistelnud sellisel tasemel. Noortel ilmnevad probleemid,
kuna liiga tihti tunduvad voistlus-tennise nduded olevat neile Uletamatud.

Teie kui vanem tahate aidata oma last selle uue situatsiooniga toime tulema nagu te teete igal pool
mujalgi: koolis, sdprade hulgas ja ka perekonnas. Te tahate, et teie laps oleks 6nnelik, et tal oleks
I6bus ning et ta 6piks mangima tennist heal tasemel. Selleparast te julgustasitegi teda esialgu selles
spordis osalema.

Te teate, et hea lapsevanem on raske olla ja veel raskem on olla vistleva noore vanem. Teada, mis on
parim teie lapsele ning millal ja kus teda aidata, ei ole kerge. On palju kisimusi, mida voiks kusida,
kuid kellelt? Samas ei ole ka kindlaid vastuseid ega reegleid, mida jargida. Paljud probleemid tekivad
lastevanemate pitdest oma last aidata, kuid tihtipeale tehakse seda valesti. Uurimused on naidanud,
et lapsevanema toetus ning huvi tihtipeale mdjub parssivalt lapse tennise osalusele. Samuti on ka valja
toodud, et suur osa psuuthilisest ja emotsionaalsest stressist, mis mdjutab noorte mangu, on
pbéhjustatud VANEMATE POOLT. Liigse stressi tagajarjed noorte vdistlus-tennises on negatiivsed ja
tihtipeale viivad valjalangemiseni. Kui vanemad tekitavad lapsele mottetut stressi, vOib see kahjustada
vanema/lapse suhet.

Vanemal on taita vaga tahtis roll oma lapse tennise-tegevuses, iUkskdik milline see tase ka poleks. Kuid
vanemaid on vaja dpetada ja treenida, et nad méngiksid diget rolli selles meeskonnas.

VANEMAD JA TENNIS KUI SPORT

- Keskenduge arengule. ARGE keskenduge ainult tulemustele.
- Premeerige pulet ja rasket tood. ARGE premeerige vaid tulemusi.

- Tuletage lapsele meelde, et tennis on vaid sport, millega tegelemine tuleb kasuks kogu eluks. ARGE
muutke tennist tahtsamaks kui muu elu, naiteks koolit6o.

- Andke oma lapsele llesandeid ja kohustusi, mis aja jooksul tdstavad eneseusku ning iseseisvust.
ARGE muutke lapsi endast sdltuvaks.

- Kindlustage, et vdistluskogemus oleks lapsele positiivne. Tahtsustage eetikat, diget kaitumisnormi,
isiksuse arengut, vastutust ning positiivset suhtumist teistesse. ARGE laske treeningutel ja vdistlustel
muutuda negatiivseks kogemuseks ei teile ega ka lapsele.

- Moistke, et lastel ei ole mitte ainult digus osaleda, vaid ka mitte osaleda.
- Andke oma lapsele teada, et te hoolite ja olete toeks kui vaja. ARGE sekkuge liialt asjasse.

- Olge valmis kuulama ja 6ppima. ARGE ARVAKE, ET TE TEATE TENNISEST KOIKE.



VANEMAD NING NENDE TUTRED JA POJAD

- Olge valmis oma last emotsionaalselt aitama ja toetama, eriti kui teie lastel on rasked ajad. ARGE
karistage ega vahendage armastust lapse vastu selle lootusega, et siis ta pitab rohkem voi vdistleb
paremini.

- ARGE kritiseerige oma lapse tulemusi. Aidake t3sta ta enesehinnangut parast kaotust.

- Valjenduge tapselt, et teie laps méngib tana ning et teie olete seal ja toetate teda, kui ta seda soovib.
ARGE oelge, et: “Me mangime tana”, nagu ka teie ldaheksite viljakule.

- Korrake Utlemist: “V&idad vdi kaotad, ma armastan sind samamoodi edasi”’. ARGE kohelge oma last
teistmoodi, kui ta kaotab.

- Kui lapsel laheb mangus halvasti, ARGE minge minema. Naidake, et ka negatiivses situatsioonis te
hindate tema pingutust.

- Kusige kisimusi nagu: “Kuidas laks?”, "Kas sulle meeldis” ning naidake, et te hoolite oma lapsest
ning et tema areng on tahtsam kui tulemus. ARGE kiisige kohe: “Kas sa vditsid?” kui laps tuleb
méangult tagasi.

- Hoiduge Uletreenimisest, laps alles kasvab.

- Olge toetav (rahaliselt ja ka muidu) ning rddmus, et teie laps tegeleb tennisega. ARGE tekitage
temas tunnet, et ta on teile vdlgu selle raha ja aja, mis te olete ohverdanud tema jaoks.

- Julgustage oma last olema iseseisev ja et ta motleks iseenda eest. ARGE Gpetage oma last valjaku
aarest.

- Kui teie laps kaotab, tuletage talle meelde, et see on vaid mang ning elu laheb edasi. ARGE kunagi
tehke oma lapsele liiga ei fuusiliselt ega ka sdnadega mitte.

- Paudke olla aus ja jarjepidev radkides oma lapsega tema tennisest. HOIDUGE valetamisest.

- Julgustage oma last vftma vastutust tema edu vdi ebaedu eest ning vastu astuma reaalsusele
(naiteks: teil mdlemal olid samad tingimused). P6hieesmark on, et lapsed annaksid endast parima, siis
on nad alati “tdelised véitjad”. ARGE vabandage oma last vélja (naiteks: “Viljak oli liiga aeglane”,
“Vastasel oli 6nne” vdi studistades kohtunikku jne.)

- Naidake vélja huvi oma lapse tennise vastu aeg-ajalt. ARGE kaige vaatamas iga mangu véi trenni.

- Treeneri t66 on otsustada kui palju peab laps treenima. ARGE sundige oma last rohkem méangima.
Pidage meeles, et treenimisel on kvaliteet tdhtsam kui kvantiteet.

- Leppige riskidega ning otsige stressi tunnusmarke (unetus, kritiseerimine, valetamine jne.) Pange
tahele oma lapse ebakindlust ja kartust, mis tuleneb nende osalusest voistlevas spordis.

- Ainuke ootus, mis teil peaks olema, on, et tennise mangimine aitab teie last saada paremaks
inimeseks ja sportlaseks. Kdik tilejaanud on boonus. ARGE arvake, et teie lapsest tuleb edukas ja
professionaalne tennisemangija.

- Julgustage oma last osalema teistes spordialades. ARGE sundige teda keskenduma ainult tennisele.
- Vordle oma lapse arengut tema enda oskustega. ARGE vérrelge tema oskusi teiste laste omadega.

- Veenduge selles, et teie laps hindab &iget sportlikku kaitumist ja eetikat. Arge jatke tahele panemata



oma lapse halba kaitumist (valetamine, vandumine, teiste halvasti kohtlemine jne.)

- Austage oma last selle eest, kes ta on inimesena, mitte tennisemangijana. ARGE tehke erilisi
privileege voi auhindu, kui ta vdidab tennises.

- Saage aru, et teie ja teie laps peate harrastama ka teisi tegevusi ning tihti peate ka puhkama
tennisest. Hoiduge vaidlemisest ning kulutamast liiga palju aega tennisest rdakimisele lapsega.

- Teie lapse heaolu on kdige tiahtsam. ARGE laske oma lapse tennisel tdusta tahtsamaks kui laps ise.

- Saage aru, et tenniseméngijatel on peale kaotust vaja aega Uksi olemiseks. Tavaliselt on ainuuUksi
toetavast sdnast kasu, kui nad valjakult lahkuvad. ARGE sundige oma last radkima koheselt peale
kaotatud mangu.

- Suhtuge vigastustesse tdsiselt ja kahtlusel poorduge arsti poole. ARGE ignoreerige valusid ning
kunagi arge sundige oma last mangima vigastustega.

- Andke oma lapsele teada, et te olete vajadusel valmis oma last transportima trenni v6i mangule.
ARGE viige voi saatke teda igale trennile vdi mangule.

VANEMAD ISE

Piiidke naida positiivne, kindel, rahulik ja l8dvestunud méangude ajal. ARGE naidake vilja
negatiivseid emotsioone, naiteks narvilisust, kui teie laps teeb tobeda vea.

Hoidke oma naljasoont ning piiiidke hoida I6busat meeleolu. ARGE reageerige negatiivselt voi
kritiseerige Uleliia. Teadke, et on vaja emotsionaalset kontrolli, et olla hea lapsevanem
tennisemaéngijale.

Piirduge oma lapsevanema rolliga. ARGE piidke olla treener (naiteks &arge sekkuge liialt
strateegiasse ja tehnikasse).

- Elage tennise kdrvalt ka oma elu. ARGE unustage, et teil on ka isiklikud vajadused. HOIDUGE viimast
oma unistusi teoks labi oma lapse tennise.

- Austage oma lapse vastaseid. ARGE kritiseerige vdi ignoreerige oma lapse vastaseid.

VANEMAD, NENDE LASTE TREENERID JA TEISED

- Austage oma lapse treeneri oskusi. ARGE kritiseerige oma lapse treenimise meetodeid.

- Pange paika kindlad piirid ning putudke kohtuda oma lapse treeneriga regulaarselt, et kisida oma
lapse arengu kohta ning arutada lhiseid eesméarke ning lapse emotsionaalset arengut. ARGE viltige
kohtumist lapse treeneriga.

- Kui kaalute treeneri vahetamist, kindlustage, et eelmine treeneri-lapse vaheline suhe on I6petatud
eetiliselt.

- Saage aru, et teie lapse treener on kvalifitseeritud professionaal, kes vdib teie last aidata mitmes
eluvaldkonnas, nii tennises kui ka k&iges muus. ARGE arvestage treeneriga nagu lihtsalt “pallide
ettelédjana”, kellel on vaid professionaalsed eesmargid.

- Olge helde aru saamas, et ka vastane mangib hésti. Plludke soetada haid sidemeid lapse vastase



vanematega. ARGE arendage halbu suhteid teiste vanematega.

Puudke hoida tennist ning teiste pereliikmete harrastusi

perekonnaliikmeid.

tasakaalus.

TENNISE NING FUUSILISE TRENNI KOGUSED

ARGE unustage teisi

On palju aspekte, mida mangijad peaksid arendama, et olla iseseisev ning edukas vdisteldes.
Jargnevas tabelis on erinevate staadiumite po6hilised iseloomujooned mangija arendamiseks. Selle
tabeli abil peaksid vanemad aru saama oma lapse teekonnast vdistlevasse tennisesse.

Vanus

6-8

9-10

11-12

13-15

16-18

Tennis:

R Koordinatsioon ja
Fudsiline

o liikuvuse arendamine
%

- Erinevad spordialad

30:70 - Uldine koordinatsioon

- Umbes 2,5 h nadalas

- Erinevad pallimangud (nt.
jalgpall, korvpall, maahoki)

50:50 - Jalgade t66 arendamine

- Umbes 4,5 h nadalas
- Reaktsioonikiirus
- Paindlikus

55:45 - Joud

- Tahtsamates spordialades
osalemine

- Umbes 5 h nadalas

Kiiruse, vastupidavuse ja

jou arendamine
65:35

- Umbes 8 h nadalas

- Aeroobse vastupidavuse ja
jou taielik treenimine
70:30

- Umbes 8 h nadalas

Taktikalise-tehnilise

osa arendamine

Palli mangus
hoidmine
Partneriga kokku
mangimine

- Umbes 1,5 h nadalas

Koikide lookide labi
vOtmine

- Méangu taktiline pool

- Umbes 4,5 h nadalas

- Rindava mangustiili
arendamine

- Tehnika

- Umbes 6 h nadalas

- Servi ja po6hilodkide
joud

Individuaalne
mangustiil

- Umbes 12 h nadalas

- Taieliku individuaalse
mangustiili
arendamine

Umbes 15-20 h

nadalas

Néuanded treenerile

- Erinevad spordialad

- L6bus

- Vabalt mangimine

- Loomingulisus

Vajalik hea ette
naitamine

Peab tahtsustama

arengut, mitte
tulemusi

Treener peab
kordama, et mangija
ise vastutab oma

tennise eest

- Treener on rohkem
planeerija ja
organiseerija
mangijale



ISESEISVUSE JA PROFESSIONAALSE SUHTUMISE KUJUNDAMINE

Kdik vanemad ja treenerid peaksid teadma, et korraliku ja professionaalse suhtumisega lapse
arendamine on pikk protsess. Seda teades peaks hakkama noori tennisemangijaid moéjutama vaga
varajases eas - kasv0i nende esimestel manguaastatel. Kuid samas peavad lastele antud tlesanded
vastama nende vanusele. Alljargnevalt on toodud paar naidet, milline vdiks valja naha nende
iseseisvuse ja eneseusu kujundamine labi kohustuste.

Alla 12 aastane laps

Selles vanuses peaksid lapsed:

- Ise asju valmis panema

- Pakkima oma kotte enne trenni minekut
- Alati digel ajal trenni jdudma

- Teadma pohilisi tennisereegleid (punktististeemi, puhkuse aega punktide vahepeal, poolte vahetamist
jne.)

Alla 14 aastane laps

Selles vanuses peaksid lapsed:

- Korralikult ja iseseisvalt tegema soojendust enne treeninguid ja mange ilma treeneri jarelvalveta
- Paika panema joogi-reziimi ja sellest kinni pidama ka treeningutel

- Ise end turniirideks Ules andma

- Ise leidma endale paarisméangu paarilise

- Ise viima oma reketid keelestamine ning sealjuures ise kiisima keeltele diget tugevust

16-18 aastane noor

Selles vanuses peaksid lapsed treeningutel:

lima treenerita vOi treeneriga treenides tegema kvaliteetset ning intensiivset trenni ning samas
sailitades emotsionaalset kontrolli

Turniiride ajal peaksid mangijad:
- Ise broneerima harjutusvaljakud ning hankima harjutuspallid
- Ise leidma oma vastased

- Hoidma hé&id soomiskombeid (valima 6igeid toite - kdillaldaselt puuvilju ja juurvilju, pastat, kala,
valget liha; kui vaja, siis ise ostma korralikku s66ki rampstoidu asemel)

- Leidma oma parima ja tulemuslikuma viisi méangudeks valmistumiseks



- Ise pakkima oma asjad turniirideks

- VBimalusel ise oma reketeid keelestama

- Aru saama turniiride reeglitest ning paigutussisteemidest
- Uurima, millal neil jargmine mang on

- AnalGiisima oma arengut iga mangu jargselt

Tihti taidetakse neid Ulesandeid vanema vdi treeneri poolt arvates, et see aitab last. Tegelikult peaks
lapses arendama iseseisvust, lastes tal neid Ulesandeid ise taita. Labi selle 6pib ta ise hakkama saama,
kuna kogu aeg ei saa olla vanem vdi treener kdrval. Jarjest rohkem Ulesandeid lapsele andes,
arendame me neis iseseisvust ning eneseusku, mis omakorda aitab neid professionaalse suhtumise
saavutamises. Lapsevanemate ja treenerite kfrgeim eesmark peaks olema lapse arendamine teistest
sOltumatuks.

KOKKUVOTTEKS

Voib jareldada, et vanema armastusest ja arusaamisest ei piisa hea tennisemangija arendamiseks,
samas peavad noored mangijad armastama sporti. Kui kdik selles protsessis osalejad (mangijad,
treenerid, vanemad) saavad aru, et hea mangija saamiseks peab kévasti pingutama, siis muutub ka
treening ja vdistlus noortele tervislikumaks.

Vanemad peaksid kdituma nagu eeskujud naitamaks lastele, et nad suudavad noorte tennisest
tuleneva stressiga toime tulla. Kui taiskasvanud ei suuda sellise pingega toime tulla, siis kuidas me
saame seda oodata noortelt?

Teie laps vajab just teid kui vanemaid. Selles rollis olete te asendamatud. Pidage meeles, et teie laps
on esikohal, tennisemangija on alles teisel.

Tennis peaks olema tervislik, nauditav ja positiivhe kogemus mdlemale vanemale ja lapsele. Me
loodame, et see broSulr* aitab teil sailitada tasakaalustatud lahenemist teie lapse tennisele ning ule
kdige, et teil oleks tore ja I8bus labi lapse tennise.

*Tolgitud inglise keelsest brosuurist :
BEING A BETTER TENNIS PARENT
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