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»~Primara loma vecakiem tenisa ir sniegt atbalstu, bat
ieinteresétiem, uzmundrinat un rapéties par savu bérnu.”

Dr Jim Loehr, Sporta Psihologs

,U10 teniss”

Sakot ar 2012 gadu starptautiska tenisa federacija (ITF) ievies
jaunus tenisa noteikumus, lai nodrosinatu to, ka neviens bérns jaunaks
par 10 gadiem nepiedalitos sacensibas ar nepiemérotam tenisa bumbam
uz vecumam nepiemérota laukuma. ST iniciativa ir dala no programmas,
kura saucas Tennis 10’s.

Ja JUsu bérns ir vecuma no 4 lidz 10 gadiem, vinam bdtu jaspélé
,U10 teniss”, kas nozimé izmantot Ienakas bumbas, samazinatu laukumu
un saisinatas raketes, lai lautu bérnam progresét vidg, kas ir atbilstosa,
proporcionala vina auguma izméram, spékam un iesp&jam. Ir svarigi, lai
sakuma teniss sSkistu ka viegla un jautra spéle.

Nakamaja lapaspusé tabula JUs varat redzét ,U10 tenisa” attistibas
posmus.



RAKETE

= (atkariga no PUNKTU
LIMENIS VECUMS V:17/ /7 spéléciia SKAITISANA
auguima)

LIMENA APRAKSTS

"Tie break" hdz 7 "Red" tenisu spélé uz mazaka
punktiem laukuma, ar isaku raketi un
tennis 43-58cm mikstaku bumbu. T3 ir tenisa spéle,
e [/ U] garums kura bérni var spélét garakas
(17' - 23) izspéles un sitienu variacijas. Red
75% lénaka neka 11m x 5,5m tenisa laukumam serves kvadratus
dzeltena bumba Tikla augstums 80cm nedala uz pusém.

Pagarinatais "Tie break"
lidz 11 punktiem

Zala bumba ir nakamais solis péc
oranzas bumbas. Spéle notiek pa
Viens sets lidz 4 visu vienspé|u tenisa laukumu ar
geimiem, pie rezultata lielakam raketém un nedaudz
é:,r I_";";) 4:4 "Tie break" lidz 7 mikstakam bumbam neka
punktiem dzeltenas. Zala bumba nodrosina

25% lenaka neka pakapenisku pareju no oranzas
dzeltena bumba bumbas uz dzelteno.

Ja spélétajs bis pakapeniski
progreséjis cauri Red, Orange un

63-66 cm

fennis 1112 66-73 cm ui2 sa'cenS|bu Green [imenim, tad vinam batu
adi garums LAGLEIOT jabat gatavam trenéties un
g (26’-29’) skaitisanas sistéma ) g

! sacensties ar dzelteno bumbu pa
Dzeltena bumba Pilns laukums visu vienspéJu laukumu.



Bérns, Vecaki un Tenisa treneris

Ideala pasaulé attiecibas starp bérnu, vecakiem un treneriem bitu jabat
vienota trisstiri, kuras visas tris dalas ir aktivi iesaistitas.

A

Saprotams, ka attiecibas starp bérnu un vecaku bUs stiprakas, bet biezi
vien savstarpéja komunikacija starp treneri un vecakiem ir nepietiekama.
Visbiezak tenisa ir sastopami $adi attiecibu modeli:

Loti daudzos gadijumos treneru-vecaku attiecibas iztrikst. Priek$ visiem
tris ir svarigi, ka treneru-vecaku attiecibas bltu arT labas. Treneriem un
vecakiem vajadzétu diskutét par progresu un lémumiem kas skar bérnu
ievérojot regularitati un atklatibu, un jarespekté fakts, ka viniem abiem ir
jastrada ka komandai bérnu interesu laba.



Stradajot kopa

Attistot labas attiecibas ar jasu bérnu, tenisa trenerim nevajadzétu bat
gratibam sekot dazam vienkar$am vadlinijam:

Vecaki Treneris
Laujiet, lai treneris dara savu darbu Esi profesionalis un strada bérnu
un nekritizéjiet vinu interesés no sirds

o o _ Paskaidrojiet vecakiem kadas
Parliecinaties vai jlisu bérns dara to o )

] } metodes jus pielietojat treninu
ko vinam liek treners o
procesa laika

S o _ Treneru pozitiva attieksme palidz
Parliecinaties vai jis dodat bérnam _ _ ]
. bérnam baudit treninus un
nepiecieSamo atbalstu

attistities
Nekritizéjiet neviena bérnus un Nekritizeéjiet neviena bérnus un
vecakus vecakus vai kolégus

Respektéjiet trenera [Emumus, bet
jUs varat katreiz noskaidrot kapéc
tieSi tads Iemumes tika izdarits
attieciba pret jisu bérnu vai pret izskaidrojiet tos vecakiem.

jums.

Esat konsekvents un taisnigs savu
[Emumu pienemsana, ka ari




Ko sagaidit no ,,U10 /mini tenisa”?

Lai varétu spélet lielo tenisu uz liela laukuma, bérnam ir |oti daudz kas
jaapgust. Tadél treninos Jus varat sagaidit sekojoso:

e  Mazakus kortus un lénakas bumbas.

e Daudz dazadu netradicionalu uzdevumu un inventaru, kas stimulé
un rada interesi jaunajiem tenisistiem.

e Dazadas aktivitates, kuras ietver fizisko dotibu attistibu. Pati
galvena prioritate jauna vecuma ir veikluma, balansa un
koordinacijas vingrinajumu veiksana.

e Tenisa nodarbibam jaunajiem tenisistiem vajadzétu bt grupas,
bet tiklidz bérns sasniedz noteiktu attistibas limeni ir ieteikti
individuali trenini. Sagaidiet, ka trenins tiks organizéts ietverot gan
individualas, gan paru, gan grupu vingrinajumus.

e Aktivitati treninos. Treniniem ir jabat jautriem un aktiviem,
bérniem spél&joties kopa.

e Spéles prasmes attistibu, kas norit pamazam un roku roka ar fizisko
attistibu.

e Trenerim jamaca ne tikai tenisa tehnika, bet ari prasmi sacensties
un spéles taktisko domasanu.




Vecaku loma bérna attistiba

e Atbalsts un tuviba, ko sniegt atrodoties svesa vidé
e Mierinajums, kad neiet viegli un ir sarezgijumi

e Paraugs... JUs radat pieméru ko un ka darit

e Pozitlvs iedrosinajums katra attistibas soli

e Izpalidziba gan bérnam, gan trenerim treninos

JUsu atbalsts ir Joti nozimigs bérna tenisa prasmju attistiba. Bez
Jasu atbalsta bérna attistiba var bt Iena un neefektiva. Ne tikai trenerim,
bet arT Jums ir jarada bérnos motivaciju spélét tenisu.

Labie brizi Ne tik labie brizi
Redzét savu bérnu ar prieku Gratibas iemacities jaunas
spéléjot tenisu iemanas
Jautri pavadot laiku ar citiem Nejust progresu, vai just lenu
bérniem, macoties jaunu spéli progresu

un iegustot jaunas iemanas

Redzét bérna progresu un labu | Redzét, ka bérnu apspélé lielaki,
spéli spécigaki un atraki bérni

Pirmas uzvaras Zaudét vairak neka uzvaret

Viss iepriek§ minétais ir dala no macibu procesa gan bérnam, gan
vecakiem, bet svarigakais ir turét lietas pozitiva perspektiva. Galu gala
teniss ir spéle, un tas ir JUsu bérns, kuru Jus |oti milat.



Labakais ko Jus varat darit, lai palidzétu bérnam macibu procesa ir:

e ledroSinat, bet neuzspiest. Ja bérns nevélas, tad nevajag uzspiest.

e Runat ar bérnu un treneri par progresu, par to, ko vini macas un ka
viniem tas izdodas.

e Paslavét centibu labak neka labu rezultatu. Jautra macisanas un patika
ir Joti svariga Saja vecuma posma, jo rezultats sekos vélak, ja bérns
turpinas macities.

e Atbalstit bérnu, esot blakus tad, kad vinam tas ir nepiecieSams un
laujot vinam spélét bez Jums tad, kad vins to vélas.

e Dartt citas aktivitates, ta lai teniss nekllst par apmatibu parak agri.

Ja JUsu bérns bUs priecigs un jutisies labi, vins gribés spélét vairak un apgus
jaunas iemanas atrak.

Ko darit, ja mans bérns ir talantigs?

Visi vecaki vél to labako bérnam un priecajas, kad bérns gist panakumus.
Nenovérsami bis tadi bérni, kuru limenis bis augstaks par vidéjo, un Jasu
bérns var bit viens no viniem. Ir viegli k|Gt parspiléti priecigam par $adu
faktu. Ir dazi vienkarsi noteikumi, kas palidzés Jums saprast ko darit:

e Vecakiem nevajadzétu izlemt vai vinu bérns ir talantigs. Tas ir trenera
uzdevums sekot bérna spéju attistibai un iedrosSinat talantigakos
bérnus. Treneris zinas, kas jadara.

e Talantigs 8 gadus jauns bérns, joprojam paliek tikai 8 gadus jauns!
Nekam nevajadzétu mainities Jlsu attiecibas, ja bérns tiek atzits par
talantigu, vai izveléts kadai izlasei, vai komandai. Izturaties pret vinu



tapat ka agrak, neskatoties uz to vai vins uzvar vai zaudg, vai ir izvéléts,
vai hav.

e Pat labakajiem bérniem sava vecuma ir jaspélé ar Ienakam bumbam un
uz mazakiem laukumiem. Atkal, nekas nemainas. Lai gan, ja JGsu bérns
vairak trenéjas, tas nozimé, ka vina spé€jas attistisies atrak, un
iespéjams, ka pareja uz augstaku [imeni notiks atrak.

Ko darit un ko nedarit, kad Jisu bérns spélé ,U10” tenisu.

Ko darit:

e Regulari vérojiet un aktivi intereséjaties par bérna attistibu un
progresu, bet to nav nepiecieSams darit katru treninu.

e Runajiet ar bérnu par vina treninu procesu un spélém, bet uzsvaru
liekat uz procesu un ieguldijumu vairak neka uz rezultatu.

e Irsvarigi, ka bérns saprot, ka JUs esat lepns un priecigs tad, kad bérns
censas.

e Parbaudiet sava bérna trenera kvalifikaciju un licenci.

e Intereséjaties pie trenera par bérna progresu, bet ne trenina laika.
Uzziniet, ka JUs varat palidzét bérnam attistities starp treniniem.

e Nemiet véra trenera ieteikumus.

e Esiet klat, kad bérnam ir nepiecieSams atbalsts un iedrosinajums,
uzklausiet bérnu, kad process nepadodas tik labi ka gribétos.

e Paliekat neitrals, lai cik gan griti tas varétu bat. Cieniet citus bérnus,
vecakus un oficialas personas. Méginiet nebit parak labvéligs tikai pret
savu bérnu.

e Péc spéles parrunajiet citus tematus.

e Runajiet ar citiem vecakiem. Teniss ir sabiedrisks pasakums.



e Daliet transportu ar citiem vecakiem vedot bérnus uz treniniem un
sacensitbam.
e Konsultéjaties ar treneriem pirms vedat bérnus uz sacenstbam.

Ko nedarit:

e Runat daudz par rezultatiem, pat ja JUsu bérns ir uzvaréjis. Sniegums
un centiba ir svarigaka agra vecuma par rezultatiem.

e Sarunaties ar bérnu vai treneri trenina vai spéles laika. Smaids ir ok!

e et prom ja bérns zaudeé.

e |Izradit nepacietibu, dusmas vai nepatiku, kameér bérns spélé. Spélés
bérni censas cik vien labi var.

e Atlaut bérnam krapties.

e Atlaut bérnam atrunaties par zaudéjumu, vai kritizét pretinieku.

e Piespiest bérnu spélét, kad vins negrib. Bérniem ir mainigs skatijums uz
lietam un izjatam, un spiediens var izraisit bérna nepatiku pret tenisu
uz ilgu laiku.
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Daii biezak uzdotie jautajumi

Kapéc izmantot Iénakas bumbas un mazakus kortus?

JUsu bérns ir mazs, bet augoss. Vinam vél nav fiziskas dotibas, spéks un
koordinacija, lai spétu nosegt lielo tenisa laukumu, ka arT lai spélétu ar
bumbam, kuras lido atri un atlec augstu! Lai Jautu bérnam attistit
meistarigu spéli nakotné, |énakas bumbas un mazaki korti ir jaizmanto
bérniem vecuma lidz 10 gadiem.

Ko tad, ja mans bérns skiet neprogresé?

Meés visi salidzinam musu bérnus ar citu bérniem, pat neapzinoties to. Ir
svarigi apzinaties, ka bérni attistas dazados veidos un atrumos. Svarigak ir
redzét bérna patiku treninos. Jums vajadzétu no trenera sagaidit ne tikai
tehnikas apmacibu, bet art daudz, dazadu citu panémienu un vingrinajumu,
kas palidzétu bérnam iemacities spélét tenisu. Tenisa ir nepiecieSams
daudz dazadu komponentu salikums, lai spétu spélét augsta limeni, tapéc
to nevar iemacities atri.

Kad manam bérnam batu javirzas no viena limena uz otru?

Dabiskais instinkts prasa péc iespéjas atraku pareju no viena limena uz
nakoso, ja to ir vairaki ka tas ir U10 tenisa (sarkanais, oranzais un zalais).
Bet tenisa tas neiet cauri. Vispirms bérnam ir jaiemacas spélét tenisu
sarkanaja limeni, pirms parejas uz oranZo, un tad jaiemacas parvaldit
oranza limena nianses, lai spétu spélét uz liela laukuma. Tas var aiznemt
vairakus gadus!

Kapéc mans bérns nespélé ,,normala” garuma macus?
Kas skiet normali priek§ mums, nav viennozimigi normali un pareizi
bérnam. Béerni atri piektst un klUst garlaikoti. Garas spéles nav viniem
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piemérotas. ITF rekomendé Tsakas spéles, izmantojot sacensibu formatus,
kur vairak kd viena spéle ir garantéta, pat, ja Jisu bérns neuzvar. Sads
formats ka ,round-robin” (katrs ar katru) neietver sevi garas spéles un
apgratinosu skaitisanu, kuru bérns nesaprot, tapéc ir iesakams U10 tenisa.

Ko tad, ja bérnam zid motivacija spélét tenisu?

Pirmkart parliecinaties, vai treners savos treninos izmanto spélu metodiku.
Rotalas un spéles U10 tenisa ir viens no galvenajiem priekSnosacijumiem,
kas bérnus motivé spélét tenisu. Ja treninos bis sausa tehnika, digstave
gaidot savu sitienu rinda, nebis spéles un jauni interesanti uzdevumi, tad
bérnam teniss atri apniksies.

Parsvara sakuma visiem patik trenini, jo bérnam viss ir jauns — jauni draugi,
jauns inventars, jaunas spéles. Vélak, kad bérni apjautis, ka ne vienmér
treninos bls spéles, bet ka reizém bis arl smagi japiepllas un ne visiem
uzreiz sanaks izpildit uzdevumus veiksmigi, tad tados briZos ir svarigi
bérnam izskaidrot sporta batibu, ka galvenais ir centiba un neatlaidiba, tad
ari viss agri vai vélu saks sanakt.

Ja bérnam zid motivacija spélét tenisu, jisu uzdevums ka vecakiem ir
sados briZzos nepadoties un noskaidrot patiesos iemeslus kapéc bérns vairs
nevélas spélét tenisu. Negribu nav attaisnojums. Péc tam vérsieties pie
trenera un meéginiet risinat $adus jautajumus kopa. Ja nebis motivacija,
tad bérna attistibas progress bis |oti Iéns.
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Sacensibu ideja

U10 Tenisa Red grupas bérnu sacensibas ir domatas treninu nolikam un
netiek saistitas ar nopietniem sasniegumiem, bet ir saistitas ar jauno
spélétaju ilgtermina attistibu. Uzvarét ir patikami, bet tas nav galvenais.
Sutot bérnu uz Red grupas sacensibam, pirms tam vinam ir jaizskaidro, ka
tas ir ka trenins, kur uzvarét nav galvenais, bet galvenais ir censties.

Kapéc bérnam jau sakot ar Red limeni bitu japiedalas sacensibas?

e Visos sporta veidos spélétaji vélas sacensties.

e Sacensiba padara audzéknu apmacibu aizraujosu.

e Sacensiba pamodina bérnos mérktiecibu un cinas garu.

e Sacensibas |lauj iepazities un rast jaunus draugus.

e Bérni pakapeniski pierod pie sacensibu apstakliem.

e Red sacensibas ir pielagotas paSiem mazakajiem bérniem, lai vini
pakapeniski iemacttos pasi tiesat un skaitit punktus.
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"U10 tenisa" grupu attistibas limenu shéma

’ 20vinnétas spéles ’ 30vinnétas spéles ’ 30vinnétas spéles
»RED” »~ORANGE” »GREEN” u12

,RED"

Turniros var spélét visi 2003.gada dzimusie un jaunaki. Uzvarot 20 spéles,
spélétajam ir tiesibas spélét ,Orange" lImeni vai turpinat spélét ,Red"
[Tment kamér bls gatavs pariet uz nakamo limeni, bet lidzko spélétajs sak
spélét oranzaja limeni, tad atgriezties uz sarkano limeni nedrikst. Spélét
Red Iiment var tik ilgi kamér ir atbilstoSs dzimSanas gads vai kamér nav
iesacis spélét ,,Orange" limen.

,ORANGE"

Turniros spélé visi 2002.gada dzimusSie un jaunaki spélétaji, kas ir izgajusi
"Red" limeni vinnéjot turniros 20 spéles. "Orange" limen1 uzvarot 30
spéles, spélétajam ir tiesibas spélét ,Green" limeni vai turpinat spélét
,Orange" liment kamér bis gatavs pariet uz nakamo limeni, bet lidzko
spélétajs sak spélét ,Green" limeni, tad atgriezties uz , Orange" limeni
nedrikst. Spélét "Orange" liment var tik ilgi kamér ir atbilstoSs dzimSanas
gads vai kamér nav iesacis spélét ,Green" limen.

,,GREEN"

Turniros spélé visi 2001.gada dzimusie un jaunaki spélétaji, kas ir izgajusi
"Orange" Iimeni vinnéjot turniros 30 spéles. Tiem spélétajiem, kuri
"Green" Ilimeni uzvarés 30 spéles, iznemot tos, kuri ir jaunaki par
2002.gadu, bis tiesibas spélét U12 reitinga sacensibas. Spélét "Green"
[Tment var tik ilgi kameér ir atbilstoSs dzimSanas gads.

14



Sacensibu spéles noteikumi

Serve/pienemsana

Servétajam ir janostajas ar abam kajam aiz gala Iinijas.

Servétajam ir jaservé no dazadam laukuma pusém saskanpa ar ,tie
break" vai 1sa seta noteikumiem, iznemot Red grupu, kur divu vieta ir
tikai viens serves kvadrats.

Servi ir jatrapa kvadrata pretgja laukuma pus€ pa diagonali (Orange un
Green).

Red grupa serve ir jatrapa lielaja Red laukuma kvadrata, kas ir no tikla
lidz serves Iinijai, skatit zim&uma zala krasa iekrasoto Red serves
kvadratu:

Koridora no serves Iinijas [idz gala Iinijai serve skaitas ara.
Ja serve netiek trapita vajadziga kvadrata (vai spélétajs netrapa pa
bumbu(ta ir kltida) servétajs serve otro servi, ja otra serve netiek trapita
laukuma vai spélétajs netrapa pa bumbu, tad servétajs zaud€ punktu.
Drikst servét no augSas vai apaksSas, bet nedrikst pielaut bumbas
atsitienu pret zemi pirms sitiena ar raketi.
Ja servetajs servejot netrapa pa bumbu, tas skaitas ka serve.
Ja servetajs ir izpildijis servi no nepareizas puses un tas netika
pamanits, tad visas bumbas, nospélétas no nepareizas puses, skaitas.
P&c klidas pamaniSanas uzreiz ir jasak no pareizas puses (Orange un
Green).
Pienémgjs drikst sist tikai péc bumbas atléciena. Ja pienéméjs veic
sitienu no gaisa bez atléciena, tiek zaudets punkts.
Ja servésanas laika bumba pieskaras tiklam un krit vajadziga serves
kvadrata, So servi ir japarspele.
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Spéles gaita:

e Izspeles laika (iznemot servi un pienemsanu), spelétaji drikst sist pa
bumbu pirms vai péc pirma atléciena.

e Bumbai ir japiezemgjas laukuma robezas.

e Ja bumba pieskaras griestiem, sienam vai citiem objektiem, sitiena
izpilditajs zaude punktu. Sis noteikums attiecas arf uz servi.

e Ja bumba atsitas pret speletaja (kermeni), $ts spelétajs zaude punktu.

e Ja spelétajs atsit bumbu, kura gaja auta, pirms ta atsitas pret zemi,
izsp€le turpinas (iznemot serves pienemsanu, $ini gadijuma pienemejs
zaudg€ punktu).

e Ja izspeles laika speletajs pieskaras tiklam, pirms bumba nav skarusi
zemi vins zaud€ punktu.

Ko tenisa sauc par ,tie break”?

Lielaja tenisa speletaji spele 2 setus lidz 6 geimiem. Pie rezultata geimos
6:6 spele izskiroso spéli ,tie break” Iidz 7 punktiem, ja rezultats punktos ir
6:0, tad ir jaspele kamer ir divu punktu atskiriba.

Green grupas sacensibas speletaji spele 1 setu lidz 4 geimiem, pie rezultata
4:4, spele ,.tie break™ lidz 7punktiem.

Red un Orange grupas sacensibas nespélé geimus, bet spéle tikai ,.tie
break”. Var spelét 2 veidu ,tie break” [idz 7 un 11punktiem. Pirms spéles
berni izloz€ kur§ saks servét. Serves maina notiek p&c pirma izspéleta
punkta, bet p&c tam serves maina notiek ik p&c 2 izsp€l&tiem punktiem.
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