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JUCATORUL DE TENIS

IN MISCARE

Tenismenii de elita fac jocul sd para usor si lipsit de efort. In comparatie cu ei,
deprinderile de miscare, loviturile si conditia fizicd lasa de dorit. Un antrenor
bun te poate ajuta sa-ti imbunadtdtesti tehnica si conditia fizicd, dar ia aminte la
multiplele si nenumaratele diferente individuale, chiar sila cele de nivel profesio-
nal. Se poate observa cu usurinta ca Roger Federer si Rafael Nadal nu joaca la fel.
Ambii doresc sa-si perfectioneze deprinderile si sa continue sa-si imbunatateasca
tehnica gi pregatirea fizica. Cu toate acestea, tehnica potrivita se poate obtine doar
prin efectuarea tuturor miscarilor necesare din intreaga gama de migcari solicitate
pentru pozitionarea optima si executarea loviturii.

Tenisul presupune fortd, flexibilitate, putere, rezistenta si viteza. Fiecare
componenti in parte cere un sistem muscular bine antrenat. In plus, fiecare teren
te provoaca in mod diferit. Spre exemplu, terenul cu zgura le cere jucatorilor
sa efectueze raliuri mai lungi — uneori cu 20% mai lungi — decat terenurile
cu suprafatd durd, iar terenurile cu iarba sunt si mai rapide decat multe dintre
terenurile cu suprafatd dura. Asadar, jucdtorii care prefera de obicei zgura ar
trebui sd-si antreneze rezistenta musculard, in timp ce jucatorii care opteaza in
mod obignuit pentru suprafete mai rapide, cum ar fi terenurile mai dure sau cu
iarba, ar trebui sa se antreneze mai mult pentru forta musculara sau cel putin
pentru o combinatie de rezistenta si forta.

Tenisul este un sport pentru tot parcursul vietii, iar scopul multora dintre
noi este de a continua sa ne imbunatatim performanta, fard a ne accidenta, indi-
ferent cd jucam de placere, in competitii sportive, la nivel universitar sau chiar
la nivel profesionist. Modalitatea cea mai buna de a reusi acest lucru este sa te
antreneziin mod eficient si sa folosesti o tehnica potrivitd, incercand sa executi
lovituri cat mai eficiente. Trebuie luate in considerare atat cerintele tenisului,
cat si propriul stil de joc si structura corpului tau.

Cerinte fizice in tenis

Succesul in tenis presupune deprinderi deosebite de migcare. Jucatorul de tenis
trebuie sa poatd ajunge la minge la timp si in pozitia potrivita executarii lovi-
turii. In general, asta inseamna efectuarea citorva pasi de redresare, in timp ce
apreciezi traiectoria, rotatia si viteza cu care se apropie mingea. De fapt, tenisul
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este numit adesea joc al reactiilor rapide. El presupune migcare continud, sprin-
turi scurte si schimbarea frecventa a directiei. In medie, sunt necesare 3 pana
la 5 schimbari de directie per punct, jucdtorii efectuand in mod obisnuit mai
bine de 500 de modificari directionale pe parcursul unui singur meci sau al unui
antrenament. Meciurile pot dura ore in sir, necesitind miscari aerobice, insa
sprinturile scurte, migcdrile explozive si schimbarile de directie sunt anaerobe.
Prin urmare, atat sistemul cardiorespirator, cat si cel muscular trebuie antrenate
folosind miscari asemdnatoare celor efectuate in jocul de tenis.

Planul de dezvoltare a antrenamentului al USTA acordad o atentie deosebita
bunei migcari si pozitionari a jucatorului de tenis. Este clar cd, daca nu poti
ajunge la minge si nu te poti pozitiona cum trebuie pentru executarea lovitu-
rii, nu vei lovi mingea in modul cel mai echilibrat pentru a produce o lovitura
puternica. Picioarele sunt prima veriga in transferul fortelor din partea infe-
rioard cdtre partea superioara a corpului. Aceastd veriga face parte din lantul
sau sistemul kinetic. Cea de-a treia lege a lui Newton afirma ca pentru fiecare
actiune exista o reactie egald si opusa. Asadar, atunci cand lovesti mingea de
tenis, piciorul impinge in teren, iar terenul opune rezistentd, ceea ce permite
transferul fortei dintr-o parte a corpului spre cealaltd, prin intermediul picioa-
relor, soldurilor, trunchiului si al bratului pana la racheta de tenis. Secretul
consta in a realiza acest lucru in modul cel mai eficient prin sincronizarea
corecta a pdrtilor corpului, fara a exclude vreuna, si prin pregatirea lui in asa
fel incat sa fie suficient de puternic si flexibil pentru a face fata solicitarii.
Tehnica potrivitd si pregatirea sistemului muscular ar trebui sa functioneze in
stransa legatura. Partea inferioard, partea de mijloc (talia si trunchiul) si partea
superioara a corpului sunt importante in tenis, dar fiecare segment are cerinte
de antrenament diferite.

Antrenamentul picioarelor este vital pentru executarea unor miscari efici-
ente pe terenul de tenis. Cercetarile dovedesc cd muschii ambelor picioare sunt
solicitati in mod egal in cadrul jocului de tenis, asadar, programul de antrenament
ar trebui sa tind seama de acest aspect. Avand in vedere ca majoritatea migcarilor
de tenis se executa dintr-o parte in alta, este important ca 60-80% din antrena-
ment sa se concentreze pe aceste tipuri de miscari. Cu alte cuvinte, antrenarea
migcarilor laterale care includ muschii abductori, muschi care deplaseaza picio-
rul in afara centrului de greutate al corpului, si muschii aductori, muschi care
aduc piciorul inspre centrul de greutate al corpului, este la fel de importanta ca
antrenarea celorlalte grupe de musgchi ale picioarelor.

Cand vine vorba de antrenament, priveste partea de mijloc a corpului ca pe
un cilindru. Exercitiile ar trebui alcdtuite pentru ca miscarea partii din fata,
a spatelui si a lateralului trunchiului sa se faca pe planuri diferite. Loviturile de
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tenis presupun miscari rotative, precum si de flexie si extensie adesea in cadrul
executarii aceleiasi lovituri.

Partea dominanta a segmentului superior al corpului este mult mai implicata
in executarea fiecdrei lovituri decat partea nedominantd. Prin urmare, pentru
atingerea performantei, pe langd antrenarea partii dominante trebuie antrenata si
partea nedominanta pentru avea echilibru si a preveni producerea accidentarilor.
Deoarece jocul de tenis tinde sa fie dominat de servicii si lovituri de dreapta care
implica muschii anteriori ai umerilor si pieptului, ai grija sa antrenezi si muschii
posteriori ai umerilor si spatelui. In decursul executarii loviturilor de dreapta si
a serviciilor, acesti muschi sufera contractii si intinderi excentrice si sunt stransi
pe parcursul executarii reverului prin intermediul unor contractii concentrice.

La alcatuirea programului de antrenament pentru jucatorii de tenis este
important sa se obtind un echilibru intre partea superioara si cea inferioara a
corpului, intre partea stanga si cea dreapta, intre fata si spate. Anatomia tenisului
trece in revista fiecare parte a corpului si iti oferd exercitiile potrivite pentru
obtinerea unei performante optime.

Stiluri de joc si suprafete de teren

Echilibrul muscular este cheia fiecarui tenismen, indiferent de suprafata pe care
joaca sau de stilul de joc. Cu toate acestea, stilul si suprafata de teren pe care
joci cel mai des iti vor influenta scopul antrenamentului si alegerea exercitiilor.
De exemplu, daca executi foarte des lovituri lungi pe teren cu zgura, ar fi bine
sd te antrenezi pentru rezistenta mai ales in partea inferioard a corpului, in loc
s-o faci pentru fortd musculara si putere, cum ar fi mult mai potrivit in cazul
unui jucator care executa lovituri scurte pe teren dur. Pentru partea superioara
a corpului este valabil acelasi principiu, insa intr-o masura mai micd. Probabil
ca vei lovi mingea la fel de puternic cand vei juca pe un teren dur, insa punctele
fiind mai lungi, rezistenta musculara va fi mult mai importantd. Indiferent de
stilul de joc sau de teren, partea superioara a corpului trebuie antrenata atat
pentru forta, cat si pentru rezistentd musculara.

Stiluri de joc

Iti cunosti stilul de joc? Iti place sa vii la fileu si sd lovesti mingea prin voleu
ori pe deasupra capului? Sau egsti genul de jucator caruia 1i place sa-si infranga
adversarul neratand nicio minge? {ti place oare si lovesti cu putere mingea de
pe linia de fund a terenului, incercand sa inscrii puncte si sa castigi? Toate cele
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trei stiluri de joc pot fila fel de eficiente. Stilul pe care-1 abordezi depinde adesea
de deprinderile pe care le ai, de personalitate si posibil de suprafata de teren
pe care joci frecvent. Cei mai multi antrenori ii impart pe jucdtori in functie de
patru stiluri de joc:

1. jucator care practica serviciul-voleu;

2. jucdtor agresiv din spatele liniei de fund;
3. jucdtor care contraataca (blocheazd);

4. jucator complet pe tot terenul.

La nivel profesional de top se afla jucatorul agresiv din spatele liniei de fund,
dupa care urmeaza jucatorul complet. Traditionalul jucator de serviciu sivoleu i
stereotipul contraatacant nu mai sunt stiluri de joc preferate nici pentru turneele
de tenis masculine, nici pentru cele feminine. Si totusi, putem observa jucatori
de tenis de diferite niveluri care folosesc toate aceste stiluri de joc.

Pentru a puncta, jucatorul de serviciu si voleu (Figura 1.1, pagina 15) se
bazeaza pe serviciu ca sa puncteze. Dupa ce serveste, mingea sare spre fileu.
In mod obisnuit, jucatorul de serviciu si voleu se misca cu 20 pani la 40% mai
mult decat un contraatacant sau un jucator agresiv din spatele liniei de fund
si cu 20% mai mult decat un jucator complet. Datorita acestei miscari in plus,
jucatorul de serviciu si voleu ajunge deseori la fileu, incercand sa finalizeze
punctul. Se impune o buna tehnica de executare a voleului, fiind nevoie de
picioare deosebit de rezistente, mai ales de muschii cvadriceps, fesier mare si
gastrocnemian. Secretul constd in a avea picioare puternice indeosebi pentru
executia de voleuri joase, care presupun flexia accentuatd a genunchiului. In
cazul jucdtorului de serviciu si voleu, este foarte importanta flexibilitatea func-
tionald, acesta fiind nevoit sa ajunga de nenumadrate ori foarte aproape de sol
pe tot parcursul meciului. De asemenea, flexibilitatea incheieturii ajuta mai ales
laintinderea mainii pentru executarea voleurilor, solicitand capatul respectivei
articulatii. Flexibilitatea trebuie antrenata cu regularitate.

Jucatorul agresiv (Figura 1.2, pagina 15) se simte mult mai confortabil efectu-
and lovituri de pe linia de fund a terenului, incercand totodata sa puna presiune
asupra adversarului prin executarea unor lovituri puternice si agresive. Acest
tip de jucdtor urmareste sa se miste mai putin in teren si sa preia mingile mai
rapid pentru a-i diminua adversarului timpul de reactie. Jucatorul agresiv are
nevoie de forta si de rezistentd musculara, insa in general puterea este compo-
nenta fizica majora care-l ajutd sa conduca mingea. Este deosebit de avantajos ca
jucdtorul sd detind o arma atat de importantd ca o lovitura de dreapta puternica
sau un rever puternic executat cu ambele maini. Loviturile puternice presupun
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Figura 1.1. Jucdtoare de serviciu
si voleu pe teren cu iarba, executand
un voleu de jos

Gastrocnemian

Solear

Erector spinal
Oblic extern

Oblic intern

Figura 1.2. Jucator agresiv din spatele liniei de fund,
pe teren dur, executand un rever cu ambele maini

Fesier mijlociu
Fesier mare

atat fortd, cat i vitezd. Exercitiile
de antrenament trebuie sa tina
seama de acest lucru. Exercitiile
pentru partea inferioara a corpului
sipentru talie ar trebui sa fie foarte
asemanatoare cu cele mentionate
pentru jucatorii cu stiluri de joc
diferite, insa indicat ar fi sa se puna
accent pe forta partii superioare a
corpului. Muschii pieptului si cei
anteriori de pe umeri sunt impor-
tanti pentru producerea fortei,
dar nu neglija mugchii posteriori
ai umerilor gi partea superioara
a spatelui. Acesti muschi ajuta la
protectia umadrului i la prevenirea
accidentarilor.

Scopul contraatacantului (Fi-
gura 1.3) este de a urmadri fiecare
minge si a determina adversarul
sa loveasca mingea de multe ori la
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_ Pectoral mare

Serratus anterior

Figura 1.3. Contraatacanta pe teren
cu zgura, intinzandu-se pentru a executa
0 ampla lovitura de dreapta

fiecare raliu, pentru a castiga punctele. Stilul de joc se bazeaza pe miscari ample
dintr-o parte in alta si pe fermitatea loviturii.

Contraatacanta se misca dintr-o parte in alta a terenului aproximativ 60
panala 80% din timpul meciului. Ea va efectua frecvent intinderi pentru a exe-
cuta lovituri de dreapta sau de stanga din pozitie deschisa. Prin urmare, este
deosebit de important sa-i antreneze muschii abductori si aductori, precum si
grupurile de muschi mentionate la jucatorul de serviciu si voleu, in decursul
unui program bine stabilit. Asta inseamnad atat antrenament pentru flexibilitate,
cat si pentru forta. Jucdtoarea care contraataca trebuie sa se bazeze pe viteza,
rapiditate si capacitatea de a schimba directia, neputand directiona mingea de
fiecare data pentru a marca. Acest stil de joc este foarte eficient pe terenurile
lente. Rezistenta musculara a partii superioare si a partii inferioare a corpului
este deosebit de importanta. Muschii oblici trebuie antrenati pentru sustinerea
migcarilor de rotatie necesare executdrii tuturor loviturilor, jucatorul ajungand sa
loveasca mingea de foarte multe ori mai ales din pozitie deschisa. De asemenea,
cand joaca in defensiva, poate executa multe lovituri de pe un picior, nefiind
pe pozitie sau fiind dezechilibrat. Prin urmare, este imperativ sa se antreneze
pentru astfel de situatii in teren efectudnd activitati de pe un singur picior si in
medii instabile sau neregulate.
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Romboid mic
Romboid mare

Infraspinos
Rotund mic

Dorsal mare

Figura 1.4. Jucdtor complet pe teren tare, executdnd un rever taiat cu o singura mana

Jucdtorul complet (Figura 1.4) pare a fi agresiv atunci cand efectueaza lovi-
turi de pe linia de fund a terenului, dar alearga cu usurinta si la fileu pentru a
raspunde la loviturile agresive si a marca puncte. Toate loviturile, de la serviciu
pana la cele executate de pe linia de fund a terenului si la voleuri, necesita ace-
eagi atentie in decursul antrenamentului. in plus, trebuie sa acorde suficient
timp jocului de tranzitie, antrenandu-se pentru lovituri care sa-1 aduca la fileu.
Jucatorul complet ar trebui sa exerseze cu regularitate lovituri de apropiere,
cum ar fi o lovitura larga de dreapta sau un rever tdiat executat din jumadtatea
terenului, si sa urmareasca fiecare lovitura pana la fileu. Aceste lovituri necesita
miscari si pozitiondri excelente, cel mai adesea dintr-o pozitie mai apropiata
decat obignuitele lovituri efectuate de pe linia de fund a terenului. Sunt benefice
atat exercitiile pentru partea superioara a corpului, cat si pentru cea inferioara
si indeosebi cele care ajutd la dezvoltarea transferului greutatii si miscarii pe
teren, cum ar fi Exercitiul paianjenului (pagina 190) si exercitiul Pas lansat
(pagina 192) de la Capitolul 9. Este important sa se antreneze toate grupele
de muschi. Trebuie pus accent pe echilibrul dintre partea stanga si cea dreapta
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a corpului, intre partea anterioara si posterioard, precum gi dintre partea supe-
rioara si partea inferioara a corpului.

Suprafete de teren

Suprafetele de teren stabilesc intr-o oarecare masura stilul de joc. In general,
jucatorul de serviciu i voleu are mai mult succes pe teren rapid, cu gazon natural,
decat pe teren cu zgura. Jucatorul de contraatac are mai mult succes pe teren
lent, cu zgura, decdt pe orice altd suprafatd.

Mingea sare mai putin pe terenul cu gazon natural si pe terenurile rapide si
tari, asa incdt jucatorii trebuie sa-si poata flexa bine genunchii. Antrenamentul
ar trebui sa se concentreze pe exercitii care supun corpul la aceleasi game de
migcari ca in timpul meciului (de exemplu, gama completa de salturi si ghe-
muiri), cu reveniri puternice. Adeseori, tenismenii care joaca pe zgura trebuie
sa alunece inspre minge executand o lovitura larga de dreapta sau de stanga.
Datorita faptului cd jocul pe zgura presupune atat forta piciorului din fata, cat
si a celui din spate, precum si forta musculara atat pe partea interioara, cat si
exterioara a piciorului, antrenarea musgchilor abductori si aductori este vitala.
Trebuie acordata o atentie deosebita rezistentei musculare. Cercetatorii au
comparat viteza mingii pe terenurile tari si pe cele cu zgura. Dupa ce mingea
aterizeaza pe terenurile cu zgura, viteza i se reduce cu 15%, in comparatie cu
aceeasi minge care aterizeaza pe un teren tare. Acesta este principalul motiv
pentru care ghemurile dureaza mai mult pe terenurile cu zgura, executandu-se
mai multe lovituri per serviciu. Ghemurile mai lungi jucate pe terenul cu zgura
vor mari ugor ritmul cardiac in comparatie cu ghemurile scurte jucate pe tere-
nurile tari. Prin urmare, antrenamentul pentru jocul pe teren cu zgura va pune
un accent mai mare pe miscdrile aerobice, fata de antrenamentul pentru jocul
pe teren tare. Jocul de serviciu este mult mai solicitant din punct de vedere
fizic decat returul, asa incat jucatorii cu serviciul mai slab vor fi obligati sa se
antreneze pentru ghemuri mai lungi si sa abordeze un stil mult mai solicitant
din punct de vedere fizic.

Loviturile de tenis

Anatomia tenisului prezinta multe exercitii pentru imbunatatirea deprinderilor
de migcare. Unele dintre ele antreneaza mai multe articulatii, cum ar fi fandarile,
in care sunt folosite soldurile, genunchii si gleznele. Alte exercitii angreneaza
doar o singura articulatie, cum ar fi ridicarea gambelor, in care este actionata
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doar articulatia gleznei. Toate exercitiile ajuta la prevenirea accidentdrilor si
la imbunatdtirea performantei. Este la fel de important a fi in forma pentru a
putea juca tenis pe cat este a juca tenis pentru a fi in forma. Asadar, exercitiile
din urmadtoarele capitole te vor ajuta sa te pregdtesti pentru a duce jocul la un
nivel superior de performanta.

Spre a intelege rolul fiecarui exercitiu in parte, iti oferim imagini in care sunt
indicate loviturile specifice — loviturile de pe linia de fund a terenului (lovitura
de dreapta sirever), serviciul si loburile, voleurile (lovitura de dreapta si rever) —
care se vor imbunititi in urma efectudrii exercitiului. In acest capitol descriem
loviturile principale i modul in care sunt intercorelate actiunea, muschii si
contractiile musculare pentru efectuarea unor lovituri eficiente si puternice.

Loviturile de dreapta si de stanga

In ultimii 30 de ani, probabil cd cele mai mari schimbdri din tenis au aparut
datorita modificarilor rachetei de tenis. Rachetele sunt facute din materiale dife-
rite, fiind mai mari, mai rigide si oferind o suprafata de lovire mult mai ampla.
Acest fapt a avut un impact extraordinar asupra jocului de tenis gi mai cu seama
asupra loviturilor executate de pe linia de fund a terenului. Cu cat suprafata de
lovire a rachetei este mai mare, cu atat este mai permisiva in cazul loviturilor
descentrate. Datorita acestor schimbari, loviturile de dreapta si reverele s-au
modificat gi ele. Loviturile lungi si cursive si urmarirea mingii in directia tintei
au cedat locul unor lovituri rotative mult mai violente, care solicita corpul in
moduri diferite, in functie de tipul loviturii. Aceste tipuri de lovitura le permit
jucdtorilor saloveasca mingea dintr-o pozitie mult mai deschisd, mai ales atunci
cand efectueaza loviturile de dreapta, dar si atunci cand executa reverul cu
ambele maini. Aceastd componenta rotativa pune o presiune deosebita asupra
partii mediane a corpului. Prin urmare, exercitiile care pregatesc corpul pentru
astfel de presiuni sunt deosebit de importante.

In mare parte, actiunile mugchilor partii inferioare a corpului sunt asema-
nitoare in toate loviturile din tenis. Intre migcarile excentrice (intinderi) sau
concentrice (stradngeri) existd o interactiune care ii permite corpului sd stocheze
sisa elibereze energia in functie de faza fiecarei lovituri. In plus, fiecare lovitura
necesitd rotatia corpului, mai mult in cazul loviturilor obignuite, al serviciului
si al loburilor decat in cazul voleurilor. Loviturile de dreapta, serviciul si lobu-
rile executate cu una sau cu ambele maini difera prin faptul cd muschii partii
superioare a corpului sunt activati in directie opusa. Muschii pdrtii superioare
si ai partii posterioare a umarului actioneazd concentric (strdngere) in faza
de angajare a loviturii si excentric (intindere) in faza de finalizare a loviturii.



20 ANATOMIATENISULUI

Muschii pieptului si muschii anteriori de la umar se contractd mai intdi excentric
in timpul retragerii rachetei si apoi concentric in timpul loviturii de dreapta.
Reverul se efectueaza dupa modelul invers.

Lovitura de dreapta

Lovitura de dreapta poate fi executata din pozitie deschisa, din pozitie dreapta
sau din pozitie inchisa. Fiecare pozitie a corpului presupune o mecanica diferita
a partii superioare sau a partii inferioare a corpului, desi toate aceste pozitii
implica o combinatie a inertiei unghiulare sau lineare pentru a da forta loviturii.
Momentul (inertia) linear este atat produsul masei, cat si al velocitadtii si poate
fi generat atat pe directie verticala, cat si pe orizontald. Momentul unghiular se
referd la componenta rotativa a loviturii si ia in calcul atat momentul de inertie
in jurul axului (rezistenta la rotatia in jurul axului), cat si velocitatea unghiulara
in jurul acelui ax. Atait momentul linear, cat si cel unghiular sunt fundamentale
pentru a produce forta in antebrat. Cantitatea de inertie liniara creatd afecteaza
cantitatea de forta circulara generata in fiecare segment al corpului.

Pozitia deschisd a antebratului (Figura 1.5) duce la o rotatie completa a
corpului si necesita mult mai multa forta si flexibilitate a trunchiului i a partii

Supraspinos

Rotund mic
Deltoid anterior L

A\
Biceps brahial i \

T
Serratus anterio
Oblic intern
Drept abdominal
Oblic extern
Fesier mijlociu

Cvadriceps

Gastrocnemian

a Solear b

Figura 1.5. Lovitura de dreapta executata din pozitie deschisa: (a) lovitura din spate; (b) lovitura din fata
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inferioare a corpului decat pozitia dreapta sau pozitia inchisd a antebratului.
Pozitia dreapta i pozitia inchisa a antebratelor presupun o rotire mai redusa
a trunchiului, iar contactul cu mingea se face mult mai in fata jucatorului si
mai aproape de fileu. Este important sa intelegi ca fiecare pozitie este specifica
anumitor situatii. Cu alte cuvinte, locul unde te afli in teren, genul de lovitura
pe care o primesti (atat viteza, cat si rotatia mingii) si lovitura pe care incerci
s-o executi iti influenteaza adesea pozitia.

Lovitura de dreapta din pozitie deschisd este lovitura cel mai des folosita
in jocul de tenis actual. Aceasta lovitura presupune un sold viguros si rotirea
partii superioare a trunchiului pentru a se obtine un transfer energetic eficient
din partea inferioara a corpului pana la trunchi, racheta si minge in momentul
impactului. Rotirea trunchiului, abductia orizontala a umarului si rotirea interna
sunt principalele miscari care dau viteza rachetei in lovitura de dreapta. Dupa
impactul cu mingea, forta excentrica ajuta la decelerarea rachetei. Acest aspect
este deosebit de important deoarece este legat de prevenirea accidentarilor.

In timpul rotirii inapoi a loviturii de dreapta (Figura 1.5a), muschiul gastroc-
nemian, cel solear, muschii cvadriceps, fesieri si muschii rotatori ai soldului se
contractd excentric pentru a actiona partea inferioara a picioarelor si a incepe
rotatia soldului. Contractiile concentrice in faza de rotatie a trunchiului antre-
neaza muschiul oblic intern ipsilateral si mugchiul oblic extern contralateral,
in timp ce contractiile excentrice trag muschiul oblic intern contralateral,
muschiul oblic extern ipsilateral, muschiul abdominal si pe cel erector spinal.
Contractiile concentrice ale umarului gi rotatia bratului superior in plan trans-
versal sunt efectuate de deltoidul mijlociu si de cel posterior, de marele dorsal,
de infraspinos si de cel rotund mic, fiind urmate de contractii ale mugchilor
extensori ai incheieturii mainii. Contractiile excentrice ale umarului si rotatia
partii superioare a bratului in plan transversal sunt efectuate de deltoidul ante-
rior, pectoralul mare si subscapular.

In timpul rasucirii urmatoare (Figura 1.5b), muschii gastrocnemian, solear,
cvadriceps, fesieri si rotatorii ai soldului se contracta atat concentric, cat si
excentric, pentru a impulsiona partea inferioara a corpului si a produce rotatia
soldului. Contractiile concentrice si excentrice ale oblicului, extensorului si
erectorului spinal determina rotatia trunchiului. Muschii dorsal mare, deltoid
anterior, subscapular, biceps si pectorali mari se contracta concentric in timpul
fazei de accelerare pentru a aduce racheta in contact cu mingea. In timpul fina-
lizarii loviturii, migcdrile partii superioare a bratului decelereaza prin inter-
mediul contractiilor excentrice ale muschilor infraspinos, rotund mic, deltoid
posterior, romboid, serratus anterior, trapez, triceps si ale mugchilor extensori
ai incheieturii mainii.



