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Nivol razvoja teniske igre

LEVEL I COACHES COURSE




Sadrzaji treninga (5-7godina) 3
Rolanje - Izmjena u servis polju

LEVEL | COACHES COURSE —[ Momcadska natjecanjaiigre ]




5-7g Tjedni program- PocCetni program

Zagrijavanje 5'
Brzina 10'
Koordinacija 20'

drugi sportovi drugi sportovi
drugi sportovi drugi sportovi

LEVEL I COACHES COURSE



5-7g Tjedni program_ - Selekcija

Zagrijavanje 5' Zagrijavanje 5' Zagrijavanje 5'
Brzina 10’ Speed 10 mins Speed 10 mins
Koordinaci"a 20’ Koordinaciia 20' Koordinaci"a 20'
drugi drugi
sportovi sportovi

LEVEL I COACHES COURSE



Sadrzaji treninga (7-8 godina)
Izmjena preko prepreke — Mini tenis

LEVEL I COACHES COURSE



SadrZaji treninga (7-8Q)

LEVEL I COACHES COURSE



SadrZaji treninga (7-8Q)




[/ — 8 godina: tjedni program

Poned. Utorak Srijeda || Cetvrt. || Petak Subota
o X 15’ Koord || 15’ Agiln 15’ Koord 15’ Agiln 15’ Koord
60-80’ 10°Brre || 45’ Rav/ 10’ Br re 45’ Rav/ |/10’Brre
- 35’ Mini T || Brzina 55 Mini T Brzina 55 Mini T
60-90’/w || 80" Minitenis ;g gg::/n;;t. 60’ Minitenis 20’ Rav/Brz.

LEVEL I COACHES COURSE




5X
75-90°

6 X
75-90°

5 X
75-90°

2x 90’

9 - 10 godina: tjedni program u

10
pripremnom periodu
Poned. Utorak Srijeda || Cetvrt. || Petak Subota
10’ Zagrij. 10’ Zagrij. 10’ Zagrij. Odmor 10’ Zagrij. Odmor
20’ Br reak 20’ Koord. 20’ Koord. 20’ Koord.
Brzina 60’ Te/Ta 60’ Te/Ta 60’ Te/Ta
60’ Te/Ta
10’ Zagrij. 10’ Zagrij.
30°Br rea 30’ Br rea
Brzina Brzina
15’ Agilnost 15’ Agilnost
10’ Ravnote. 10’ Ravnote.
10’ Ball sp 10’ Ball sp
endur endur
15’ Fleksib. 15’ Fleksib.
LEVEL | COACHES COURSE




MINI TENIS NATJECANJA

b2

CRVENI 12&U

TRAJANJE 2-3 sata 1-2 dana
NATJECANJA
TRAJANJE 7-10min 45-90min
MECEVA

. 3 Tie breaka 2 seta (3 poena
NACIN do 7 u gemu) ili vise
BROJANJA

Round Robin Round Robin +

FORMAT (6 igraca bez knock-out za
NATJECANJA S .
(primjer) pobjednika) zavr$nog
primj pobjednika

LEVEL I COACHES COURSE




