Metodika razvoja forhenda in bekenda

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Tenis po tleh _ . . .
e Gibanie tekmeca Timing Prepoznavanje kotalece se Zoge
. (K tJ | i) Rolanje Zoge z loparjem | Ritem Zaustavljanje Zoge z roko
ontrota smeri Ravnotezje Rolanje Zoge z loparjem (dolg hodnik)
Timing Prepoznavanje podobnih letov Zoge po metu
Metanje Zoge
e Gibanje tekmeca Metanje Zoge Ritem Tekoce gibanije z roko od spodaj navzgor (Ritem +izmah)
e (kontrola smeri) (lovljenje) Telo miruje
Ravnotezje Glava nad rameni
Timin Predvidevanje viSine odskoka Zoge z vidika viSine predhodnega udarca
. . & Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja
Igra s samim seboj
Igra v parih z 1 tarco Kontakt Ritem . . .
.g Zanpesl'ivost " " Tekoce gibanje loparja od spodaj navzgor
! Ravnotedie Prijem — kontinentalni
) Enako kot pri prejSnjem koraku
Timin Prepoznavanije leta Zoge (poudarek na horizontalni komponenti) pred
lzmenjava udarcev brez g in po odskoku s ciljem optimalne postavitve za uadrec
< o~ . Kontakt pred in ob telesu / Kontrola glave loparja
mrezZe (2 tardi) in éez mreZo -
- »lzmah, prenos teze .
e Zanesljivost Ritem o . L
e Gibanie tek Tekoce kroZno gibanije
foanje tekmeca Ravnotedie Prijem — varijacija vzhodnih prijemov
) Enako kot pri prejSnjem koraku
Predvidevanje razli¢nih odkokov Zoge z vidika smeri prihajajoce Zoge
Timing (paralela ali diagonala)
Kontakt pred in ob strani telesa / Kontrola glave loparja
Izmenjava udarcev v mini Polosai el lava“
P oloZaj ,glava-glava
igriscu
. . Y. Pravocasen zasuk trupa
e  Zanesljivost »Zasuk in zacetni .
. . s u Ritem
e Gibanje tekmeca poloZaj Kro#no gibanje roke
o lelutve iy Pospesevanje glave loparja proti tocki kontakta
Vzhodni prijem
Enako kot pri prejSnjem koraku
Ravnotezje Sirdi polozaj nog

Lahko tudi pripravljalni poskok (ni nujno)




Metodika razvoja voleja

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Timing Predvidevanje leta Zoge v zraku (horizontalna komponenta)
L Loy Mesto kontakta pred telesom
Lovljienje Zoge v zraku nad Lovljenje Zoge . P e
oviro Ritem Roka pred telesom v viSini prsi
— Telo miruje
Ravnotezje Glava nad rameni
Timin Predvidevanje leta Zoge v zraku z vidika razlicnih mest od koder so
& podane
Prestrezanie oge Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
S 7y . Prijem — kontinentalni
DrZanje” Zoge v zraku ” Ritem .
e Zaneslivost ,Kontakt Kontrola glave loparja v kontaktu
. Telo miruje
. Glava nad rameni
Ravnotezje Sy
Korak proti Zogi
o Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
Timing . : . .
Prijem — kontinentalni / vzhodni
Usmjeravanje Zoge Udarec” Ritem Tekoce gibanje loparja od zgoraj navzdol in naprej
e Gibanje tekmeca " Telo miruje
. Glava nad rameni
Ravnotezje Ly .
Korak proti Zogi
Prepoznavanije hitrosti prihajajoce Zoge (horizontalna komponenta) in
visine (vertikalna komponenta)
Timin Kontakt pred in ob strani / Kontrola glave loparja
Izmenjava udarcev v rdecem g Vzhodni / kontinentalni prijem
igriscu Pravocasen split-step
e  Zanesljivost . I . Pravocasen korak proti Zogi
. Gibanjje N — »Pripravljalni poskok” Ritem P &
e  Pokrivanje igrisca Tekoc¢ prehod iz split-stepa v gibanje proti Zogi
Ravnotezje

Telo miruje
Glava nad rameni
Korak proti Zogi




Metodika razvoja servisa

Raven igre Elementi razvoja Funkcija Kontrola tehnike
Tekoce gibanje roke
Ritem Pentlja
Met Zoga nad glavo
. . . Telo miruje
Zacetek izmenjave z metom .. .
Ravnotezje Glava nad rameni
nad ramenom . -
- Odprt ali polodprt polozaj
e Zanesljivost PSR -
Ritern Tekoce giabje od spodaj navzgor
»,Namescanje“ Zoge v
zraku v Enako kot pri prejSnjem koraku
Ravnoteije pripreysn)
. Optimalna visina kontakta / zadetka
. . . . Timing
Zacetek izmenjeva s spodnjim
servisom Koordinacija gibanja Ritem Enaka hitrost leve in desne roke v zamahu
e Zanesljivost obeh rok IstoCasen zacetek gibanja leve in desne roke
. . . .. Ravnotezje L
Zacetek izmenjave z zgornjim Enako kot pri prejSnjem koraku
servisom Kontrola glave loparja
Timing Mesto kontakta nad in pred desnim ramenom
e Zanesljivost Prijem — kontinentalni
e Gibanje tekmeca
»Pronacija“ Ritem Pospesevanje loparja do kontakta
Vrh loparja kaZze naprej v kontatku
Kontrola poloZaja glave loparja v kontaktu
Ravnotezje

Enako kot pri prejSnjem koraku




