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Hyvéé alkanutta tennissyksyé!

Hyvaa alkanutta tennissyksya kaikille Grani Tenniksen valmennuksessa oleville ja heiddn vanhem-
milleen! GT-tiedote ilmestyy taman vuoden puolella kerran kuukaudessa viikoilla 37,41,45,49. GT-
tiedotteessa kerromme ajankohtaista informaatiota seka erilaisia juttuja seuratoiminnasta. Tiedot-
teen ilmestyessa laitetaan siita tieto s-postilla kaikille postituslistalaisille. Tiedotteet ovat luettavissa
seuran kotisivuilta osoitteesta www.granitennis.fi seka luolan tennishallin ilmoitustaululta.

Susanna “Susa” Etumaki seuran toiseksi paatoimiseksi valmentajaksi
Tennis-Tanokea lajiharjoitusten lisdksi

matkalla Nuori Suomi- sinetti seuraksi

Vanhempainilta tiistaina klo 18.00 luolassa

Grani Tennis verkkareita (Adidas) vield saatavilla

Vapaita paikkoja harjoitusryhmissa

Viikkoharjoitusteemat vkot 35-40

Syyskuun kilpailu
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Susanna "Susa” Etuméki seuran toiseksi paétoimiseksi valmentajaksi

Liikunnanohjaaja Susanna "Susa” Etumaki
aloitti syyskauden alussa Grani Tenniksen toi-
sena paatoimisena valmentajana. Hanen vas-
tuulleen tulee minitennis- ja lasten ryhmia ja
aikuisten aamutreeneja. Valmennustuntien
lisdksi Susan toimenkuvaan tulee mm. val-
mennusviestintaa (mm. GT-
valmennustiedote), Nuori Suomi-vastaavana
toimiminen, tapahtumasuunnittelua ja koulu-
yhteisty6ta Iahikoulujen kanssa.

Susa Etumaki


http://www.granitennis.fi

cRAx,
Tennis-Tanokea lajiharjoitusten liséksi

Tennista ei opi pelkastaan pelaamalla. Ensimmaiset vuodet pitdisi lajista riip-
pumatta kayttdd monipuolisten perusliikuntataitojen kehittdmiseen. Tata seik- )“e NN\Q
kaa urheiluharrastuksissa ei turhaan korosteta. Se on tarkeaa hyvien terveys-

vaikt_Jtusten, tasa_isen _fyy_/sis_en kehityksen j_a _kesté\{ép__kehityksen var_mistami-
seksi. Innostava ja taitoja rikastuttava harjoittelu lisad motivaatiota ja samalla
vahvalle taito- ja kuntopohjalle rakentuva monipuolinen harjoittelu vahentaa
vammariskia.
Mitd monipuolisempia harjoitteita lapsi tekee, sitda paremmin han mydhemmin-
kin pystyy omaksumaan uutta: oppimaan eri lajien tekniikoita seka hallitse-
maan kehoaan, tasapainoa ja suunnanmuutoksia vaativissa tilanteissa. Her-
moston kuormitus edistdd mybhemmassa vaiheessa myds voima- ja nopeus-
ominaisuuksien kehittamista. (Hakkarainen Harri M..: Fyysinen kehitys, biologi-
nen ika ja fyysinen harjoittelu)
TaNoKe (Taito, Nopeus, Ketteryys) on mielen, tunteiden ja kehon hallintaan
kehitetty suomalainen valmennusjarjestelma, mita erityisesti jalkapalloilijat
ovat hyddyntdneet ja toteuttaneet harjoituksissa.
Tanoke-harjoitteita on monenlaisia, Grani Tenniksessa keskitymme aluksi seu-
raaviin harjoituksiin:

Askellukset — liikkuminen

Pallon- ja mailankasittely

Vartalon hallinta

Ohjaajan / oppilaiden omat oivallukset

Venyttely
Tanoke-harjoituksista poimitaan tiettyja liikkeita Taito-Olympialaisiin”, jotka
pidetaan joulukuussa, sarjat ikakausittain.

TaNoKe-aiheesta lisaa: www.tanoke.com

Matkalla Nuori Suomi- sinetti seuraksi F—

Seura on hakemassa Nuori Suomi -sinettia syksyn aika- N U U R I
na ja laatuprosessiin liittyvat moninaiset kehittamistoi- SUDMI

menpiteet tulevat nakymdan seuran toiminnassa ihan
konkreettisesti (mm.ryhmien ja vanhempien kanssa tul- ILOA LIIKKEELLE
laan viikolla 38 kdaymaan pelisadantdkeskustelut).

Vanhempainilta tiistaina 23.9. klo 18.00 luolassa

Vanhempainiltaan ovat tervetulleita kaikki vanhemmat, joiden lapset kayvat Grani Tenniksen

valmennuksessa. Paikalla on seuran paavalmentaja Reino “Repe” Jokinen ja Susanna "Susa”
Etumaki, jotka kertovat seuran toiminnasta. TERVETULOA!




Grani Tennis-tuotteita saatavilla

GRAY,

Joitakin hajakokoja ( 120, 152, 174cm) GT verkkareista
(mustia Adidas ) ja valkoisia GT tennispaitoja viela saatavilla.
Verkkareiden hinta 45€. Kysy Repelta / Susalta
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Vapaita paikkoja harjoitusryhmissa

mid, mammat ja papat...

Viikkoharjoitusteemat viikot 35-40

Joitakin vapaita paikkoja harjoitusryhmissa
(alkuiltapaivisin seka viikonloppuisin). Ryhmat [0ytyvat

www.granitennis.fi ja siella voi suoraan ilmoittautua.
Tarvittaessa kysy lisaa Repelta. Siella on myods aikuisryh-

Vko | Paivat | Yleisharjoitusteema | Lajiharjoitusteema Muuta
35. 25.8.-31.8. PERUSLYONNIT (kimmen/rysty) | pelitaitojen alkukatsaus TaNoKe, tutustuminen, ryhméytyminen
36. 1.-7.9. PERUSLYONNIT (kimmen/rysty) | tekniikka, pallotteleminen TaNoKe, tutustuminen, ryhmaytyminen
37. 8.-14.9. PERUSLYONNIT (kimmen/rysty) | tekniikka, pallotteleminen TaNoKe, tutustuminen, ryhméytyminen
38. 15.-21.9. PERUSLYONNIT (kimmen/rysty) | tekniikka, pallotteleminen TaNoKe, pelisddnnot
39. 22.-28.9. SYOTTO tekniikka, tasapaino, nosto TaNoKe, tenniksen historiaa
40. 29.9.-5.10. SYOTTO + PERUSLYONNIT kertausta, viitepeleji TaNoKe, pistelasku



http://www.granitennis.fi

Syyskuun kilpailu

Syyskuusta alkaen kaikilla GT jasenilld on mahdollisuus osallistua ns. kuukausikilpailuun. Syyskuun kilpailu
on monivalintatehtdva, ja vastauksia voit etsid esim. netistd. Jokainen Grani Tenniksen jasen voi osallistua
kilpailuun 1 rivilla / kk. Laheta oma rivisi ja nimesi s-postilla Susalle osoitteeseen susa@niprinoota.fi viimeis-
tdan perjantaina 28.9. mennessa. Jokaisen kk-kilpailun oikein vastanneiden kesken arvotaan tavarapalkinto
ja kaikkien kk-kilpailujen osallistujien kesken arvotaan joulukuun kilpailun yhteydessa viela hieno Nintendo
DS pelikonsoli.

Syyskuun kilpailu

1. Mina vuonna Grani Tennis on perustettu?
a) 1970
b) 1973
¢) 1980
2. Kuinka monta meitd Grani Tenniksen jasenia on talldhetkella?
a)n. 270
b) n. 370
c)n. 470
3. Kuka suomalainen naispelaaja on ollut korkeimmalla WTA-rankingissa?
a) Nanne Dahlman
b) Petra Thoren
¢) Emma Laine
4. Missa jarjestyksessa ns. tenniksen Grand Slam turnaukset pelataan (vuoden alusta)?
a) Australian avoin, Ranskan avoin, Wimbledon, Yhdysvaltain avoin (US Open)
b) Ranskan avoin, Wimbledon, Yhdysvaltain avoin, Australian avoin
¢) Yhdysvaltain avoin, Australian avoin, Ranskan avoin, Wimbledon
5. Paljonko on tenniskentén pituus?
a) 18,6m
b) 20,88m
C) 23,77m
6. Mita tarkoitetaan tennistermilla tie-break?
a) katkaisupeli
b) arvonnan voitto
¢) pelin keskeytys
7. Kuka miespelaaja on tallahetkelld ATP-listan 1. (vko 37)?
a) Rafael Nadal
b) Roger Federer
¢) Novak Djokovic
8. Mika on suomalaisen Jarkko Niemisen ATP-ranking tallahetkelld (vko 37)?
a) 29
b) 39
c) 49
9. Kuka voitti GT:n jdrjestamissa Expert juniorikilpailuissa 22.-24.8. sarjan P14?
a) GT:n Jonas Hallback
b) GT:n Juha Ellonen
¢) GT:n Mikael Lassooy
10. Kuka voitti juuri pelatun naisten Yhdysvaltain avoimen tennisturnauksen (US Open)?
a) Serena Williams
b) Venus Williams
¢) Jelena Jankovic

Eli veikkaa (I6ydat vastaukset netistd) oma rivisi ja ldheta se Susalle.

Valmennuksen yhteystiedot:

Repe Jokinen 045-1135932 repe.jokinen@gmail.com
Susa Etumaki 040-5163723 susa@niprinoota.fi
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