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APRESENTACAO:

Todo Tenista se depara com diversas situacdes durante
a disputa de jogos em torneios ou em uma disputa no clube ou
academia.

Tipos de bola, torcida, raquete, roupas, quadras, prée-
jogo, éarbitro, ruidos fora da quadra e condicGes de tempo
séo alguns dos itens abordados neste livro.

Sdo dicas para todos que praticam e se interessam por
este maravilhoso esporte e buscam mais informacdo e
orientacéo para melhorar seu desempenho nas quadras.

O Ténis exige treinamento e atengéo aos detalhes.

As informagbes contidas aqui neste livro séo
essencialmente praticas, originadas de minha experiéncia como
um jogador e treinador.

Tenha sempre este Manual Pratico do Ténis na sua
raqueteira para consultar sempre que quiser.
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PREFACIO:

Ténis ndo € para os fracos!

E ndo estou falando apenas de profissionais. Qualquer
um que se disponha a praticar esse esporte deve, a principio,
saber da enorme complexidade envolvida. Para explicar isso,
podemos partir de uma pergunta: com qual parte do corpo se
joga ténis? Alguém mais apressado dira: com o braco
dominante.

Outro, mais cuidadoso e percebendo a pegadinha: com
a cabeca. E certamente teriamos o0 mais romantico que
responderia: com o coracdo. Mas a verdade é que somente
estaria certo quem dissesse: com o corpo e com a alma.

Vejamos um exemplo simples, do hipotético saque de
um tenista destro amador: O corpo esta em pé, apoiado nos pés.

H& decisbes a serem adotadas; barulhos externos, um
adversario olhando fixamente, um ponto a ser conquistado e
toda a carga emocional de cada um, do resto de sua vida para
além do ténis, agindo nos bastidores.

O cérebro aciona sua propriocepcdo e permite que se
fique de lado mesmo sabendo que se vai sacar para frente.

Os olhos apontam para o canto da rede. O brago
esquerdo faz o movimento de lancar a bola para o alto, ao
mesmo tempo, o direito se projeta para o alto, depois faz uma
lacada por tras da cabeca.

A mao esquerda se abre e solta a bola.

A direita segura firme a raquete na posi¢éo continental.

O pé direito da um impulso para cima e para frente; o
esquerdo, ao mesmo tempo, salta por sobre a linha.

Enquanto tudo isso acontece, 0 corpo Se move
suavemente para tras e, usando um movimento de alavanca,
projeta-se todo para frente no momento de bater na bola.

O cérebro, em uma fracdo de segundo, faz as opc¢des
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entre 0 saque chapado ou slice, curto ou fundo, aberto ou
fechado e, tendo se decidido, ajusta a médo e o braco direito a
fim de bater de forma a adequar-se ao objetivo.

Ai os olhos fixam-se no ponto de contato da raquete
com a bola e permanecem ate que ela saia completamente,
fazendo o triangulo do olhar.

O braco direito percorre todo 0 corpo e se move para 0
lado esquerdo, garantindo uma boa terminacdo, apos saltar, a
perna esquerda se joga para tras a fim de manter o equilibrio.

Entdo o corpo todo se recompde a espera da devolucao,
0 saque vai ser bom?

Ai depende se a técnica foi bem feita, mas, também, de
como estd a autoconfianca do jogador, de seu estado de
espirito, da capacidade de ler o jogo e o adversario, do
controle, da ansiedade, da sua concentracéo.

E tudo isso falando apenas de um unico saque de um
jogador néo profissional!

A grande verdade é que, para se jogar ténis, seja por
diversdo ou competindo, faz toda a diferenca o aprendizado.

E ndo é sO buscando ganhar partidas, mas também
evitando as lesbes e exercitando-se de forma segura,
respeitando o adversario através de um jogar adequado,
curtindo sua prépria evolucdo, aprendendo a controlar o corpo
e a mente.

E é nesse momento que emerge a necessidade de um
professor.

Nesse livro, Sérgio Naufel aproveita toda sua
experiéncia, de jogador profissional e de treinador consagrado,
para detalhar cada uma das variaveis que sempre estardo
presentes no dia a dia do tenista.

Vocé vai entender melhor os detalhes sobre os
instrumentos como bola, raquete, roupas e quadras.

E poderéa cuidar de seu preparo fisico e mental, levando
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em conta aspectos como adequacdo de seu temperamento,
relacdo com arbitros e influéncia da torcida.

Esse ndo é um livro para ser lido, mas sim
cuidadosamente vivenciado todos os dias.

S8o raras as vezes em nossa vida em que surgem
oportunidades de conhecermos 0s segredos dos grandes
mestres.
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INTRODUCAO:

No decorrer  de minha  carreira  como
Treinador/professor, senti a necessidade de passar meus
conhecimentos de jogador ndo sO técnicos e muito mais
estratégicos e taticos para os meus alunos.

N&o conseguindo encontrar nada na nossa literatura sobre o
assunto, tive a ideia de criar palestras, uma aluna que era
revisora de literatura disse que o a ajudou muito, com isso,
sugeriu juntar as palestras e montar um livro, com ajuda dela,
iniciamos o projeto.

Nesse livro encontrara algumas dicas de como:

. Como devo lidar com quadras e bolas diferentes?

. Como devo lidar com temperaturas e lugares
diferentes?

. Como devo lidar com arbitros e torcidas?

. Como desmistificar meu adversario mais facilmente?

. No que as vestimentas e 0 material podem me ajudar ou
atrapalhar?

. Enfim, como devo lidar comigo mesmo?

Depois de ter adquirido uma boa experiéncia como jogador e
agora como treinador/professor, fico a vontade de dividir esse
livro com os tenistas, pois sei que podera ajuda-los e servem
para jogadores de todas as idades e niveis.
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